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Задачи на третий год обучения: 

Обучающие  

- сформировать двигательные  навыки и умения   в освоении основ техники  

волейбола                                  

- сформировать основу знаний в области тактических приемов игры в 

волейбол 

Развивающие  

-совершенствовать развитие скоростно-силовых качеств обучающихся. 

-совершенствовать индивидуальные и групповые тактические действия во 

время игры в волейбол.  

- укреплять здоровье обучающихся 

Воспитательные    

-вырабатывать потребность к систематическим занятиям физкультурой 

-развивать умение самостоятельно заниматься спортом 

-воспитывать интерес к занятиям волейболом 

Содержание программы 

Теоретическая подготовка 

1.Физическая культура и спорт в России. 

Развитие физической культуры и спорта в ХХ веке. 

Юношеский спорт в России. Формы занятий спортом школьников.. 

2. Влияние физических упражнений на организм школьников 

Систематические занятия физическими упражнениями как важное условие 

укрепления здоровья, развития двигательных способностей. Роль 

всестороннего физического развития в подготовке школьников к жизни, 

труду, к достижению высоких спортивных результатов. 

3. Врачебный контроль, предупреждение травм 

Значение и содержание врачебного контроля в тренировке юного спортсмена. 

Объективные данные: вес, динамометрия, спирометрия, пульс. Субъективные 

данные: самочувствие, сон, аппетит, настроение, работоспособность. 

Самоконтроль спортсмена. 

Понятие о спортивных повреждениях. Причины травм и их предупреждение 

(профилактика) применительно к занятиям волейболом. Оказание 

первой помощи (до врача). 

4. Основы техники и тактики волейбола 

Взаимосвязь физической, технической и тактической подготовки. Анализ 

техники. Характеристика индивидуальных тактических действий, 

тактических систем в  нападении и защите, тактических комбинаций. 

Краткие сведения о методике обучения и тренировки. 

5.  Правила игры, организация и проведение соревнований 

Роль соревнований спортивной подготовке юных волейболистов. 
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Виды соревнований. 

Положение о соревнованиях. Способы проведения соревнований: круговой, с 

выбыванием, смешанный. Подготовка мест для соревнований. Методика 

судейства. 

 Техническая подготовка 

Техника  нападения 

 

1. Перемещения и стойки: стойки в сочетании с перемещениями, сочетание 

способов перемещений (лицом, боком, спиной вперед); двойной шаг назад, 

скачок назад, вправо, влево, остановка прыжком; сочетание перемещений и 

технических приемов. 

2. Передачи мяча: передачи в парах в сочетании с перемещениями в различных 

направлениях; встречная передача мяча вдоль сетки и через сетку; передачи из 

глубины площадки для нападающего удара; передача, стоя спиной по направлению, 

стоя на месте в тройке на одной линии, (1 в зонах 4-3-2,2-3-4; 6-3-2,6-3-4; передача в 

прыжке (вперед вверх), встречная передача в прыжке в зонах 3-4, 3-2, 2-3. 

3. Отбивание кулаком у сетки в прыжке «на сторону соперника». 

4. Подачи: нижняя прямая подача подряд 15-20 попыток; в левую и правую 

половину площадки, в дальнюю и ближнюю от сетки половину; соревнование на 

большее количество подач без промаха, на точность из числа заданных; верхняя 

прямая подача: по мячу в держателе, с подбрасывания - на расстояние 6-9 м в стену, 

через сетку; в пределы площадки из-за лицевой линии. 

5. Нападающие удары: удар прямой по ходу по мячу на амортизаторах; в 

держателе через сетку; по мячу, подброшенному партнером (метательным 

устройством); удар из зоны 4 с передачи из зоны 3, удар из зоны 2 с передачи из зоны 3, 

удар из зоны 3 с передачи из зоны 2. 

Техника защиты 

1. Перемещения и стойки: стойки в сочетании с перемещениями; перемещения 

различными способами в сочетании с техническими приемами в нападении и защите. 

2. Прием мяча сверху двумя руками: наброшенного партнером через сетку; в 

парах направленного ударом (расстояние 3-6 м; прием подачи нижней  прямой. 

3. Прием снизу двумя руками: наброшенного партнером (в парах и через сетку); 

направленного ударом (в парах и через сетку с подставки); во встречных колоннах; 

в стену и над собой поочередно многократно; прием подачи нижней, прямой, 

верхней прямой. 

4. Прием мяча сверху двумя руками с выпадом в сторону и перекатом на бедро и 

спину: с набрасывания партнера в парах; от нижней прямой подачи. 

5. Блокирование: одиночное прямого нападающего удара по ходу в зонах 2,3,4 - 

удар из зоны 4 по мячу в держателе, блокирующий на подставке, то же, блокирование 

в прыжке; блокирование удара по подброшенному мячу (блокирующий на подставке, 

на площадке), то же удар с передачи. 

Тактическая подготовка 

Тактика нападения 
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1. Индивидуальные действия: выбор места для второй передачи, подачи верхней 

прямой, нападающего удара; чередование верхней и нижней подач; выбор способа 

отбивания мяча через сетку - нападающим ударом, передачей в прыжке, кулаком, 

снизу (лицом, спиной к сетке); вторая передача из зоны 3 игроку, к которому 

передающий обращен спиной; подача на игрока, слабо владеющего приемом 

подачи. 

2. Групповые действия: взаимодействие при первой передаче игроков зон 3,4 и 2; 

при второй передаче игроков зон 3,4,2; взаимодействие при первой передаче 

игроков зон 6, 5,1 и 3,4,2 при приеме подачи. 

3. Командные действия: система игры со второй передачи игроков передней 

линии - прием подачи и первая передача в зону 3, вторая передача в зоны 4 и 2 

(чередование), стоя лицом и спиной по направлению передачи; прием подачи в 

зону 2, вторая передача в зону 3. 

Тактика защиты 

1. Индивидуальные действия: выбор места при приеме нижней и верхней 

подачи; определение места и времени для прыжка при блокировании; 

своевременность выноса рук над сеткой; при страховке партнера, принимающего 

мяч от верхней подачи; от обманной передачи; выбор способа приема мяча от подачи 

(сверху от нижней, снизу от верхней); выбор способа приема мяча, посланного через 

сетку соперником (сверху, снизу). 

2. Групповые действия: взаимодействие игроков внутри линии (нападении и защиты) и 

между ними при приеме подачи, нападающего удара, в доигровке. 

3. Командные действия: расстановка при приеме подачи, когда вторую передачу 

выполняет игрок зоны 3; игрок зоны 2; игрок зоны 4, перемещающийся в зону 3; система 

игры в защите углом вперед с применением групповых действий для данного года 

обучения. 

Интегральная подготовка 

1. Чередование упражнений на развитие качеств применительно изученным 

техническим приемам и выполнение этих же приемов. 

2. Чередование технических приемов в различных сочетаниях. 

3. Чередование тактических действий (индивидуальных и коллективных) в 

нападении и защите. 

4. Многократное выполнение технических приемов - одного и в сочетаниях. 

5. Многократное выполнение тактических действий. 

6. Подготовительные игры: «Два мяча через сетку» с различными заданиями, 

эстафеты с перемещениями и передачами и др. 

7. Учебные игры. Применение изученных технических приемов и тактических 

действий в полном объеме; система заданий по технике и тактике 

8. Календарные игры. Применение изученных технических прием и тактических 

действий в соревновательных условиях. 
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Календарно-тематический план 

 

№ 

п/п 

Тема Количество 

часов 

  

Даты 

проведения 

занятия 

1 Вводное занятие. История волейбола в 

России. Комплектование группы. 

Инструктаж по технике безопасности. 

2 2 неделя  

сентября 

2 ОФП. Перемещения. Передача двумя 

руками сверху после перемещения. 

Учебная игра. 

2 3 неделя  

сентября 

3 СПФ. Чередование способов перемещения. 

Учебная игра. 

2 4 неделя 

сентября 

4 ОФП. Верхняя прямая подача. Учебная 

игра. 

2 5 неделя  

сентября 

5 Основные технические приемы игры в 

волейбол. Значение технической 

подготовки. Прием мяча, отраженного 

сеткой. Подача. 

2 1неделя  

октября 

6 Передача и прием в зонах 6, 3, 4 по обе 

стороны сетки. Совершенствование 

техники подачи мяча. 

2 2 неделя  

октября 

7 Перемещения. Подача мяча. Прием подачи. 

Учебная игра. 

2 3 неделя 

октября 

8 ОФП. Передача и прием в зонах 3, 6, 4 по 

обе стороны сетки. Закрепление техники 

подачи. Учебная игра. 

2 4 неделя  

октября  

9 Передачи и прием. Упражнения в парах, 

тройках. Подача – прием подачи.  Учебная 

игра. 

2 5 неделя  

октября 
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10 Прием и передача в парах.  

Совершенствование техники выполнения 

подачи. 

2 1 неделя  

ноября 

11 
Прием и передача в парах.  Учебная игра. 

2 1 неделя  

ноября 

12 

Понятие о тактике игры. Характеристика 

тактических действий в волейболе. Игра в 

«Три касания». 

2 2 неделя 

ноября 

13 ОФП. Перемещения. Передача во 

встречных колоннах: водящий против 

колонны. Подача мяча. 

2 3 неделя  

ноября 

14 ОФП. Передачи в тройках: прием над собой 

– передача партнеру. Подача – 

соревнование. 

2 4 неделя  

ноября 

15 Тактические действия игроков. Командные 

действия. Передача во встречных колоннах.  

Учебная игра. 

2 1 неделя 

декабря 

16 Перемещения. Передача в парах через 

сетку, в треугольнике. Прием мяча, 

отраженного сеткой. Подача. 

2 2 неделя  

декабря 

17 ОФП. Сочетание способов передвижения, 

ускорения, эстафеты. Передача в стену. 

2 3 неделя  

декабря 

18 
Двусторонняя игра по правилам. 

2 4 неделя  

декабря 

19 Обязанности судьи. Судейская 

терминология. 

2 5 неделя  

декабря 

20 Техника безопасности на занятиях 

волейболом. Учебная игра. Мяч вводится в 

игру из зон 6, 2(4)  

2 3 неделя 

января 
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21 Перемещения. Передача в прыжке во 

встречных колоннах. Прием подачи в 

парах.  Учебная игра. 

2 4неделя  

января 

22 ОФП. Перемещения. Передачи в зонах 6–3–

4, 6-2-3, 5-3-2. Подача по зонам. 

2 5 неделя  

января 

23 Взаимосвязь физической, тактической и 

технической подготовки. Прием подачи в 

парах.  Учебная игра. 

2 1 неделя 

февраля 

24 ОФП. Перемещения. Передача из зоны 3 в 

зону 4(2), стоя спиной к цели. 

2 2 неделя   

февраля 

25 ОФП.  Учебная игра с использованием 

нападающего удара. Блокирование. 

2 3 неделя   

февраля 

26 ОФП. Совершенствование техники 

нападающего удара. Двусторонняя игра. 

2 4 неделя   

февраля 

27 Оказание первой (доврачебной) помощи.  

Учебная игра с применением изученных 

приемов. 

2 1 неделя   

марта 

28 Подача мяча на точность. ОФП. 

Контрольная игра (определение степени 

освоения программой). 

2 2 неделя   

марта 

29 Перемещения. Передачи, стоя спиной к 

цели в тройках. 

2 3 неделя   

марта 

30 
ОФП. Двусторонняя игра. 

2 4 неделя   

марта 

31 ОФП. Прием и передача в зонах 6-3-4(2).  

Учебная игра. 

2 1 неделя 

апреля 

32 Техника безопасности на занятиях 

волейболом. ОФП.  Учебная игра. 

2 2 неделя 

апреля 

33 ОФП. Передачи из зоны 3 в зону 2(4), стоя 

спиной к цели. 

2 3 неделя 

апреля 
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34 ОФП. Перемещения. Прием мяча после 

подачи и розыгрыш для нападающего 

удара. 

2 4 неделя 

апреля 

35 ОФП.  Учебная игра с применением в ней 

изученных приемов. 

2 3 неделя 

мая 

36 
Двусторонняя игра по правилам волейбола 

2 4 неделя 

мая 

ИТОГО ЧАСОВ 72 

  

  

  

Формы контроля 

В целях объективного определения уровня подготовки обучающихся  для 

своевременного выявления пробелов в их подготовке  проводится 

комплексное тестирование. 

Два раза в год  (декабрь и май) в  группах проводятся контрольные 

испытания по общей и специальной физической и технической подготовке. 

Оценка физического  развития производится по общепринятой методике 

биометрических измерений. Уровень подготовленности обучающихся 

выражается в  количественно-качественных показателях по технической, 

тактической, физической,  теоретической подготовленности. 

Диагностика результатов проводится в виде тестов и контрольных 

упражнений.  

Одним из методов контроля эффективности занятий  является участие 

учеников в учебных, контрольных и календарных  играх.  Контрольные игры 

проводятся регулярно в учебных целях. Календарные игры применяются с 

целью использования в соревновательных условиях изученных технических 

приемов и тактических действий.  Календарные игры проводятся согласно 

плану игр.  

Для определения уровня физической подготовленности занимающихся 

учитываются результаты испытаний на прыгучесть, быстроту перемещения, 

дальность метания набивных мячей и точность попаданий теннисным мячом, 

а также подтягивание из виса. Для определения уровня технической 

подготовленности используется упражнения на точность попадания мячом 

при передачах, подачах, нападающих ударов.  

Большое значение имеет текущий контроль, в котором основное место 

занимает наблюдение за тем, как проходит овладение техническими и 

тактическими приемами, Формы подведения итогов и определение 

результатов обучения: 
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                     Примерные    нормативы по физической    подготовке по 

годам   обучения         (юноши) 

№ п/п 

 

Контрольные нормативы 

 

Группы начальной подготовки (на 

конец учебного года) 

 

 

 

 

 

1-й год 

 

2-й год 

 

3-й год 

 
1. 

 

Длина тела, см 

 

160 

 

164 

 

170 

 
2. 

 

Бег 30 м, с 

 

5,5 

 

5,3 

 

5,1 

 
3. 

 

Бег 30 м (5хбм), с 

 

12,0 

 

11,5 

 

11,0 

 
4 Прыжок в длину с места, см 

 

185 

 

200 

 

208 

 5 Прыжок вверх с места толчком 

двух ног, см 

 

40 

 

45 

 

54 

 6 

 

Метание набивного мяча 1 кг 

из-за головы двумя руками, м: 

 -сидя  

 

-стоя 

 

 

 

5,8 

 

 11,0 

 

 

 

6,6 

 

 

 

 

7,0  

 

12,5 

 

7 Становая сила, кг 

 

70 

 

86 

 

95 

  

Примерные нормативы по физической подготовке по годам  обучения 

 (девушки) 

№ 

п/п 

 

Контрольные нормативы 

 

Группы начальной подготовки (на 

конец учебного года) 

  

 

 

 

1-й год 

 

2-й год 

 

3-й год 

 1 

 

Длина тела, см 

 

157 

 

162 

 

168 

 
2 

 

Бег 30 м, с 

 

5,9 

 

5,8 

 

5,7 

 
3 

 

Бег 30 м (5х6м), с 

 

12,2 

 

11,9 

 

11,5 

 
4  

Прыжок в длину с места, см 

165 

 

175 

 

187 

 5 Прыжок вверх с места толчком 

двух ног, см 

 

34 

 

38 

 

44 

 
6 Метание набивного мяча 1 кг из-

за головы двумя руками, м: 

 -сидя 

 -стоя 

 

 

 

4,0 

 8,0 

 

 

 

5,0 

 9,0 

 

 

 

5,4  

10,0 

 

7 Становая сила, кг 

 

55 

 

61 

 

75 
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Содержание и методика контрольных испытаний, включенных в 

программу 
№ п/п 

 
 

 

Этап начальной подготовки (на конец 
учебного года) 

 
 

 

Контрольные нормативы 

 
1-й год 

 

2-й год 

 

3-й год 

 
 

 

  

 

 

 

 

 
Техническая подготовка 

1. 

 

Вторая передача на точность из 
зоны 3 в зону 4 

 

3 

 

3 

 

4 

 2. 

 

Подача на точность 

 
3 

 

3 

 

4 

 3.  

Прием подачи из зоны 6 в зону 3 
на точность 

 

2 

 

3 

 

3 

 
Тактическая подготовка 

1 Командные действия 

организации защитных действий 

по системе 

«Углом вперед» и «углом назад» 

по заданию после нападения 

соперников 

 

- 4 4 

Интегральная подготовка 
1  

Прием снизу - верхняя передача 

 

 

5 

 

 

6 

 

 

7 

 

 

Физическое развитие. Обследование физического развития производится по 

общепринятой методике биометрических измерений. 

Физическая подготовка. 1. Бег 30м. Испытание проводится по общепринятой 

методике, старт высокий («стойка волейболиста»). 

2. Бег 30 м: 5х6м. На расстоянии 6 м чертятся две линии - стартовая и 

контрольная. По зрительному сигналу учащийся бежит, преодолевая расстояние 

6 м пять раз. При изменении движения в обратном направлении обе ноги 

испытуемого должны пересечь линию. 

3. Бег 92 м в пределах границ волейбольной площадки. На волейбольной 

площадке расположить 7 набивных (1 кг) мячей, мяч № 7 на расстоянии 1 м от 

лицевой линии. Спортсмен располагается за лицевой линией. По сигналу он 

начинает бег, касаясь мячей поочередно (№ 1, 2, 3, 4, 5, 6), каждый раз 

возвращаясь и касаясь мяча за лицевой линией (№ 7). Время фиксируется 

секундомером. 

4. Прыжок вверх с места, отталкиваясь двумя ногами. Для этой цели 

применяется приспособление конструкции В.М. Абалакова «Косой экран» или 

другие, позволяющие измерить высоту подъема общего центра масс при подскоке 

вверх. Нельзя отталкиваться и приземляться за пределами квадрата 50x50 см. 
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Число попыток - три. Учитывается лучший результат. При проведении 

испытания должны соблюдаться единые требования (точка отсчета при 

положении стоя на всей ступне, при прыжке с места - со взмахом рук). Из трех 

попыток учитывается лучший результат. 

5. Прыжок в длину с места. Замер делается от контрольной линии до 

ближайшего к ней следа испытуемого при приземлении. Из трех попыток 

учитывается лучший результат. 

6. Метание набивного мяча массой 1 кг из-за головы двумя руками. Метание с 

места. Испытуемый стоит у линии, одна нога впереди, держа мяч двумя руками 

внизу перед собой. Поднимая мяч вверх, производится замах назад за голову и тут 

же сразу бросок вперед. Метание сидя. При этом плечи должны быть на уровне 

линии отсчета (а не ступни мог). Даются три попытки в каждом виде метания. 

Учитывается лучший результат. 

7. Становая сила. Измерение проводится по общепринятой методике становым 

динамометром. 

Техническая подготовка 1. Испытания на точность второй передачи. В 

испытаниях создаются условия, при которых можно получить количественный 

результат: устанавливаются ограничители расстояния и высоты передачи - 

рейки, цветные ленты, обручи, наносятся линии. При передачах из зоны 3 в 

зону 4 расстояние передачи 3-3,5 м, высота ограничителей 3 м, расстояние от 

сетки не более 1,5 м. Если устанавливаются мишени (обруч, «маяк»), их высота 

над сеткой 30-40 см, расстояние от боковой линии 1 м и 20-30 см от сетки. При 

передаче из зоны 2 в зону 4 расстояние передачи 5-6 м. Каждый учащийся 

выполняет 5 попыток: учитываются количество передач, отвечающих 

требованиям в испытании, а также качество исполнения передачи (передача с 

нарушением правил игры не засчитывается). 

2. Испытания на точности подач. Основные требования: при качественном 

техническом исполнении заданного способа подачи послать мяч в 

определенном направлении - в определенный участок площадки. Эти участки 

следующие: правая (левая) половина площадки, зона 4-5 (1-2), площадь у 

боковых линий в зонах 5-4 (1-2) размером 6x2 м, в зоне 6 у лицевой линии 

размером 3x3 м. Каждый учащийся выполняет 5 попыток. 

5. Испытания на точность первой передачи (прием мяча). Испытания 

преследуют цель определить степень владения навыками приема подачи. 

Выполняется подача, нацеленная на зону, где расположен испытуемый. 

Только при этом условии идут в зачет попытки. При наличии специального 

снаряда «мячемета» мяч посылается с его помощью. Принимая мяч в зоне 6 

(5), учащийся должен направить его через ленту, натянутую на расстоянии 1,5 

м от сетки и на высоте 3 м, в зону 3 или 2. Если мяч выйдет за пределы 

указанной зоны или заде- нет сетку, то такая попытка не засчитывается. 

Вместо ленты можно установить рейку. Очень хорошо установить на 

площадке обод диаметром 2 м на высоте 1,5 м, который и будет служить 

мишенью. Каждому учащемуся дается 5 попыток, для 15-16лет- 8. Подачи в 
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группах начальной подготовки нижние, с 12-14 лет - верхние, в 15-16 лет -

планирующие. Учитываются количество попаданий и качество выполнения. 

Тактическая подготовка. 

Командные действия в защите. Основные требования - командные действия 

при построении защитных действий по системе «углом вперед» и «углом 

назад». Нападающая команда чередует действия в нападении: удары из 

различных зон и в разных направлениях, обманные удары и «скидки». Даются 

10 попыток в двух расстановках, после 5 попыток игроки передней и задней 

линий меняются местами. Учитываются количество правильно выполненных 

действий и ошибки. 

Интегральная подготовка. 

Прием мяча снизу двумя руками - верхняя передача. Учащийся в зоне 2    

принимает мяч от скидки из зоны 4 и после этого выполняет верхнюю передачу 

в зону 4. Учитываются качество приема и точность передачи. В каждом задании 

необходимо выполнить определенное количество серий. 
 

 Планируемые результаты третьего года обучения 

Личностные Предметные Метапредметные 
Знание: 

 - Влияние физических 

упражнений на организм 

обучающихся; 

-причины травм на 

занятиях по волейболу и их 

предупреждение. 

- Влияние физических 

упражнений на организм 

обучающихся. 

- Понятие о спортивных 

повреждениях. Причины 

травм и их предупреждение 

(профилактика) 

применительно к 

занятиям волейболом.  

 -Оказание первой 

помощи (до врача). 

-Основы техники и 

тактики волейбола 

-Правила игры, 

организация и проведение 

соревнований 

Умение: 

- Применять  изученные 

технические приемы и 

тактические действия в 

полном объеме;  

- -разрабатывать индиви-

дуальный двигательный 

режим, подбирать и 

планировать физические 

упражнения, 

поддерживать 

оптимальный уровень 

индивидуальный уровень 

работоспособности; 

-уметь владеть техникой 

и тактикой игры в 

нападении и защите во 

время игровых ситуаций 

на площадке. 

 

 

-Контролировать и регу-

лировать 

функциональное 

состояние организма 

при выполнении 

физических 

упражнений; 

-управлять своими 

эмоциями. 
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Лист корректировки рабочей программы 

 (календарно-тематического планирования) 

на 20___ /20___ учебный год 

Программа  

Группа  

Педагог  

 

 

№
 з

а
н

я
т
и

я
 

Даты 

проведе

-ния 

 Коли-

чество 

часов 

Причина 

корректиров

ки 

Способ 

корректиров

ки 

п
о

 п
л

а
н

у
 

д
а

н
о
 

     Приказ №     

от 

Уплотнение 

программы    

       

   

       

   

       

 

По  плану:  ___ ч. 

Дано: ______ч. + ______ч. коррекции.  

Всего: ___ ч. 

 

Педагог                                                                        /______________/  

Третьякова Л.А. 

«____»__мая_  20___г.  

 

 

«СОГЛАСОВАН» 

Руководитель ОДОД                                                     /______________/  

Тимошенко Д.Л. 

ГБОУ Гимназии №227 Санкт-Петербурга              

«____»__мая_  20___г.  
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