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Пояснительная записка 

 

Данная программа реализуется в физкультурно-спортивной 

направленности. 

Новизна данной программы заключается в том, что в ней 

предусмотрено уделить большое количество учебных часов на разучивание и 

совершенствование тактических приемов, что позволит обучающимся идти в 

ногу со временем и повысить уровень соревновательной деятельности в 

волейболе. 

Актуальность программы состоит в том, что её реализация восполняет 

недостаток двигательной активности, имеющийся у подростков в связи с 

высокой учебной нагрузкой, имеет оздоровительный эффект, а также 

благотворно воздействует на все системы детского организма. 

Отличительной особенностью данной программы является упор на 

отработку навыков и необходимых приемов игры во внеурочное время, так как 

количество учебных часов недостаточно для качественного овладения 

игровыми навыками и в особенности тактическими приёмами. 

Адресат программы 

Программа рассчитана на обучающихся 13-17 лет. Количество 

обучающихся: 12-15 человек. 

Объем и срок освоения программы 

Срок освоения программы - 9 месяцев. 

На полное освоение программы требуется 216 часов. 

Форма обучения - очная. 

Особенности организации образовательного процесса 

В секцию принимаются все желающие, допущенные по состоянию 

здоровья врачом. В возрасте 13-17 лет происходит активная морфологическая 

перестройка организма, интенсивно происходит психическое развитие, 

адаптация к внешней среде физиологических систем, в едином комплексе 

развиваются нервная система и двигательный аппарат. Средний школьный 

возраст является особенно благоприятным для закладки жизненных навыков, 

умений и способностей подростков. 

Режим, периодичность и продолжительность занятий 

Продолжительность занятий исчисляется в академических часах: 2 

часа по 45 минут, с перерывом между занятиями в 10 минут. Недельная 

нагрузка на одну группу: 6 часов. Занятия проводятся 3 раза в неделю. 

Педагогическая целесообразность программы. 

Волейбол — один из наиболее увлекательных и массовых видов спорта, 

получивших всенародное признание. Его отличает богатое и разнообразное 
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двигательное содержание. Чтобы играть в волейбол, необходимо уметь 

быстро бегать, мгновенно менять направление и скорость движения, высоко 

прыгать, обладать силой, ловкостью и выносливостью. Эмоциональные 

напряжения, испытываемые во время игры, вызывают в организме 

занимающихся высокие сдвиги в деятельности сердечно - сосудистой и 

дыхательной систем. Качественные изменения происходят и в двигательном 

аппарате. Прыжки при передачах мяча, нападающих ударах и блокировании 

укрепляют костную систему, суставы становятся более подвижными, 

повышается сила и эластичность мышц. 

Постоянные взаимодействия с мячом способствуют улучшению 

глубинного и периферического зрения, точности и ориентировке в 

пространстве. Игра в волейбол развивает также мгновенную реакцию на 

зрительные и слуховые сигналы, повышает мышечное чувство и способность 

к быстрым чередованиям напряжений и расслаблений мыши. Небольшой 

объем статических усилий и нагрузок в игре благотворно влияет на рост юных 

спортсменов. 

Практическая значимость данной программы заключается в 

приобщении обучающихся к систематическим занятиям волейболом и 

физической культурой. 

Ключевые понятия 

Блок - приём защиты, с помощью которого преграждается путь мячу, идущему 

от соперника. Осуществляется выносом любой части тела выше верхнего края 

сетки, но высота контакта с мячом может быть любой. 

- групповой (коллективный): блок, выполняемый двумя или тремя игроками. 

- уступом: игрок четвертой зоны находится в метре от сетки и отвечает за 

оборону на всей сетке, помогая партнерам перекрыть атаку на всех направле-

ниях. Блокер - (разг.) блокирующий. 

Доигровщик - нападающий, играющий вторым темпом. 

Задержка (то же, что захват) - действие во время верхней передачи, при 

котором мяч не отскакивает от рук игрока сразу. 

Матчбол (то же, что матч-пойнт) - очко, выигрыш или проигрыш которого 

может решить исход всего матча; ср. контрольный мяч 

Либеро - свободный защитник, имеющий право замещать любого игрока на 

задней линии; среди прочих правил, регулирующих действия либеро, есть 

такие: он не может подавать, блокировать и совершать атакующий удар, если 

мяч находится выше сетки; его форма должна отличаться по цвету от формы 

других членов команды. 

Пасующий - то же, что пасер, разводящий, связка, связующий.

Перерыв - промежуток времени между состоявшимся розыгрышем и свистком 

судьи для последующей подачи; ср. интервал, тайм-аут. 
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Целью программы является укрепление психического и физического 

здоровья обучающихся через занятия волейболом; приобщение обучающихся 

к здоровому образу жизни; формирование сборной команды школы для 

участия в первенстве муниципального образования по волейболу. 

Задачи: 

образовательные: 

- формировать знания и умения по организации самостоятельных заня-

тий по волейболу; 

- совершенствовать технико-тактические действия игры в волейбол; 

оздоровительные: 

- развивать основные физические качества; 

- совершенствовать двигательные функции и повышать общую рабо-

тоспособность; 

- повышать функциональные возможности основных систем организма; 

- укреплять здоровье; 

- совершенствовать телосложение и гармоничное развитие физиологи-

ческих функций. 

воспитательные: 

- формировать интерес к систематическим занятиям физической куль-

турой и спортом; 

- воспитывать трудолюбие, целеустремленность, чувство коллективизма. 

Принципы: 

В качестве основного принципа организации учебно -тренировочного 

процесса предлагается спортивно-игровой принцип, благодаря которому 

учебный процесс строится с учетом естественно и постепенно повышающихся 

тренировочных требований, по мере реализации которых решаются задачи 

укрепления здоровья учащихся, ознакомление их техническим арсеналом 

вольной борьбы, развития у них спортивных качеств борца. 

Отбор содержания данной программы строился на следующих принципах: 

— принцип наглядности; 

— принцип научности; 

— принцип доступности и посильной трудности; 

— принцип систематичности и последовательности; 

— принцип сознательности и активности обучающихся. 

Формы занятий. 

Основными формами учебно-воспитательного процесса при 

реализации программы являются: 

— групповые, теоретические и практические занятия; 
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- соревнования различного уровня (тренировочные, школьные, район-

ные), 

- подвижные игры; 

- эстафеты; 

- квалификационные испытания. 

Главная задача педагога - дать обучающимся основы владения мячом, 

тактики и техники волейбола. Образовательный процесс строится так, 

чтобы обучающиеся могли применить теоретические знания на практике, 

участвуя в соревнованиях. 

Методы работы: 

- метод формирования обязательности и ответственности; 

- метод организации взаимодействия обучающихся друг с другом; 

- метод стимулирования учебно-познавательной деятельности: со-

здание 

ситуации успеха; поощрение и порицание в обучении. 

Планируемые результаты. 

По окончании курса обучающийся получит возможность владеть 

понятиями «Техника игры», «Тактика игры», знать правила игры, владеть 

основными техническими приемами, применять полученные знания в игре 

и организации самостоятельных занятий волейболом, сформировать 

первичные навыки судейства. Основной формой подведения итогов 

является соревнование. Обучающиеся будут знать: 

• основы строения и функций организма; 

• влияние занятий физическими упражнениями на дыхательную 

и сердечно-сосудистую системы; 

• правила оказания первой помощи при травмах; 

• гигиенические требования к питанию спортсмена, к инвентарю 

и 

• спортивной одежде; 

• правила игры в волейбол; 

• места занятий и инвентарь. 

уметь: 

• выполнять программные требования по видам подготовки; 

• владеть основами техники и тактики волейбола; 

• правильно применять технические и тактические приемы в 

игре. 
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Содержание программы 

1. Теоретическая подготовка, 13ч 

Физическая культура и спорт в России. Значение двигательной 

активности в укреплении здоровья, физического развития и 

подготовленности, в воспитании людей. Характеристика физкультурно-

спортивных занятий оздоровительной и спортивной направленности. 

Сведения о спортивных званиях и разрядах. 

Сведения о строении и функциях организма человека. Костная и мышечная 

системы. Сердечно-сосудистая и дыхательная системы. Нервная система. 

Органы пищеварения и выделения. Взаимодействие органов и систем. 

Влияние физических упражнений на организм занимающихся .Воздействие 

на основные органы и системы под воздействием физической нагрузки. 

Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль. Личная гигиена, 

Учебный план 
№ 

Название раздела, темы 

Количество часов Формы 
аттестации/ 

контроля п/п Всего Теория Практика 

1 
Теоретическая подготовка. 13 13 

0 беседы, 
лекции, 

 

     

просмотр 
видеозаписей 

2. Общая физическая 
подготовка 26 0 26 

Игры, 
соревнования 

3. Специальная физическая 
подготовка 44 0 44 

Игры, 
соревнования 

4. Техническая подготовка 
35 0 35 

Игры, 
соревнования 

5. Тактическая подготовка 
29 0 29 

Игры, 
соревнования 

6. Учебные и тренировочные игры 
48 0 48 

Игры, 
соревнования 

7. Контрольные игры и 
соревнования 12 0 12 

Товарищеские 
встречи, 

соревнования 

8. Подготовка и сдача 
контрольных нормативов 9 0 9 

Контрольные 
испытания 

 
Всего 

216 
13 

203 
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гигиенические требования к спортивной одежде и обуви, местам занятий и 

оборудованию. Временные ограничения и противопоказания к занятиям 

видами спорта, предупреждение травм при физкультурно-спортивных 

занятиях, доврачебная помощь пострадавшим. Использование естественных 

факторов природы в целях закаливания организма. Врачебный контроль и 

самоконтроль. Режим дня и 

питания. Гигиена тренировочного процесса. Дневник самоконтроля 

спортсмена. Основы спортивного массажа. 

Нагрузка и отдых. Соревновательные и тренировочные нагрузки, 

специфические и неспецифические, различные по величине и направленности. 

Объем и интенсивность тренировочной нагрузки. Дозирование нагрузки. 

Спортивные соревнования. Роль соревнований в подготовке занимающихся в 

спортивно-оздоровительных группах, в подготовке спортсменов. Правила 

соревнований в избранном виде спорта. Подготовка к соревнованиям, участие 

в соревнованиях. 

Правила игры в волейбол. Права и обязанности игроков. Роль капитана 

команды, его права и обязанности. Обязанности судей. Способы судейства. 

Замечания, предупреждения и удаление игроков с поля. Роль судьи как 

воспитателя. 

Требования техники безопасности. Правила техники безопасности, 

инструкции по техники безопасности. Оказание первой помощи. Понятие о 

травмах. Травматические повреждения, характерные для занятий, меры их 

профилактики. 

Основы техники и игры и техническая подготовка. 

2.Общая физическая подготовка (ОФП), 26ч 

Строевые упражнения. Команды для управления группой. Понятия о 

строе и командах. Шеренга, колонна, фланг, дистанция и интервал. Вид стоя: 

в одну, в две шеренги, в колонну по одному, по две. Сомкнутый и разомкнутый 

строй. Виды размыкания. Перестроения. Предварительная и исполнительная 

часть команд. Основная стойка. Действия в строю на месте и в движении: 

построение, выравнивание строя, расчет в строю, повороты и полуобороты, 

размыкание и смыкание строя, перестроение шеренги и колонны в строю. 

Гимнастические упражнения 

Упражнения для мышц рук и плечевого 

пояса. 

Упражнения без предметов индивидуальные и в парах. 

Упражнения с набивными мячами - поднимание, опускание, перебрасывание 

с одной руки на другую над головой, перед собой, за спиной, броски и ловля; 

в парах держась за мяч - упражнения в сопротивлении. 

Упражнения с гимнастическим палками, гантелями, с резиновыми 
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амортизаторами. 

Упражнения на снарядах (перекладина, брусья, кольца, гимнастическая стенка 

массового типа) - висы, упоры, размахивания в висе и упоре, подтягивание; 

лазание по канату. 

Упражнения для мышц туловища и шеи. 

Упражнения без предметов индивидуальные и парах (наклоны вперед, назад, 

вправо, влево, наклоны и повороты головы). 

Упражнения с набивными мячами - лежа на спине и лицом вниз, сгибание и 

поднимание ног, мяч зажат между стопами ног пригибание, наклоны, 

упражнения в парах. 

Упражнения с гимнастическими палками, гантелями, резиновыми 

амортизаторами, на гимнастических снарядах (подъемы перевороты, наклоны 

у гимнастической стенки и т.д.) Упражнения для мышц ног и таза. 

Упражнения без предметов индивидуальные и в парах (приседания в 

различных исходных положениях, подскоки, ходьба, бег). 

Упражнения с набивными мячами - приседания, выпады, прыжки, подскоки. 

Упражнения с гантелями - бег, прыжки, приседания. 

Упражнения на снарядах (гимнастическая стенка, скамейка). 

Упражнения со скакалкой. 

Акробатические упражнения. Группировки в приседе, сидя, лежа на 

спине. Перекаты в группировке, лежа на спине (вперед и назад), из положения 

сидя, из упора присев и из основной стойки. Перекаты в сторону из положения 

лежа и упора стоя на коленях. Перекаты вперед и назад прогнувшись, лежа на 

бедрах, с опорой и без опоры руками. Перекат со сторон, согнувшись с 

поворотом на 180 ° из седа ноги врозь с захватом за ноги. Из положения стоя 

на коленях, перекат вперед прогнувшись. Перекаты назад в группировке, и 

согнувшись в стойку на лопатках. Стойка на руках с помощью и стопой ногами 

о стенку (для мальчиков с 13 лет и старше). Кувырок вперед на упоре присев 

и из основной стойки. Кувырок вперед с трех шагов и небольшого разбега. 

Кувырок перед из стойки ноги врозь в сед с прямыми ногами. 

Длинный кувырок вперед (мальчики) кувырок назад на упоре присев и на 

основной стойке. Соединение нескольких кувырков вперед и назад. 

Кувырок назад прогнувшись через плечо (с 14 лет). Подготовительные 

упражнения для моста у гимнастической стенки, кони, козлы. Мост с 

помощью партнера и самостоятельно. Переворот в сторону (вправо и влево) с 

места и с разбега (с 14 лет). Соединение указанных выше акробатических 

упражнений в несколько комбинаций. 

Упражнения для развития силы 

Упражнения с преодолением собственного веса: подтягивание из виса, 

отжимание в упоре, приседания на одной и двух ногах. 

Преодоление веса и сопротивления партнера. 

Переноска и перекладывание груза. Лазанье по канату, шесту, лестнице. 
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Перетягивание каната. 

Упражнения на гимнастической стенке. 

Упражнения со штангой: толчки, выпрыгивания, приседания. 

Упражнения с набивными мячами. 

Упражнения на тренажере типа «геркулес». Борьба. Гребля. 

Упражнения для развития быстроты Повторный бег по дистанции от 30 

до 100 м со старта и с ходу с максимальной скоростью. Бег по наклонной 

плоскости вниз. Бег за лидером (велосипедист, более быстрый спортсмен). Бег 

с гандикапом с задачей догнать партнера. Выполнения общеразвивающих 

упражнений в максимальном темпе. 

Упражнения для развития гибкости Общеразвивающие упражнения с 

широкой амплитудой движения. Упражнения с помощью партнера (пассивные 

наклоны, отведения ног, рук до предела, мост, шпагат). Упражнения с 

гимнастической палкой или сложенной вчетверо скакалкой: наклоны и 

повороты туловища с различными положениями предметов (вверх, вперед, 

вниз, за голову, на спину); перешагивание и перепрыгивание, «выкруты» и 

круги. Упражнения на гимнастической стенке, гимнастической скамейке. 

Упражнения для развития ловкости Разнонаправленные движения рук 

и ног. Кувырки вперед, назад, в стороны с места, с разбега и с прыжка. 

Перевороты вперед, в стороны, назад. Стойки на голове, руках и лопатках. 

Прыжки опорные через козла, коня. Прыжки с подкидного мостика. Прыжки 

на батуте. Упражнения в равновесии на гимнастической скамейке, бревне; 

равновесие при катании на коньках, спусках на лыжах с гор. Жонглирование 

двумя-тремя теннисными мячами. Метание мячей в подвижную и 

неподвижную цель. Метание после кувырков, поворотов. 

Упражнения типа «полоса препятствий». С перелезанием, 

пролезанием, перепрыгиванием, кувырками, с различными перемещениями, 

переноской нескольких предметов одновременно (четырех баскетбольных 

мячей), ловлей и метанием мячей. Игра в мини-футбол, в теннис большой и 

малый (настольный), в волейбол, в бадминтон. 

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Прыжки в 

высоту через препятствия, планку, в длину с места, многократные прыжки с 

ноги на ногу, на двух ногах. Перепрыгивание предметов (скамеек, мячей и 

др.), «чехарда». Прыжки в глубину. Бег и прыжки по лестнице вверх и вниз. 

Бег по мелководью, по снегу, по песку, с отягощениями с предельной 

интенсивностью. Игры с отягощениями. Эстафеты, комбинированные с бегом, 

прыжками, метаниями. Метание гранаты, копья, диска, толкание ядра. 

Групповые упражнения с гимнастической скамейкой. 

Упражнения для развития общей выносливости. Бег равномерный и 

переменный на 500, 800, 1000 м. Кросс на дистанции для девушек до 3 км, для 
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юношей до 5 км. Дозированный бег по пересеченной местности от 3 мин до 1 

ч (для разных возрастных групп). Спортивные игры на время: баскетбол, мини 

- футбол (для мальчиков и девочек). Марш-бросок. Туристические походы. 

Спортивные игры. Баскетбол, ручной мяч 7:7. ловля, передача, ведение 

мяча, основные способы бросков в корзину и по воротам. Индивидуальные 

тактические действия в защите и нападении и простейшие взаимодействия 

игроков в защите и нападении. 

Подвижные игры «Гонка мячей», «Салки», «Невод», «Метко в цепь», 

«Подвижная цель», «Эстафета с бегом», Эстафета с прыжками», «Мяч 

среднему». 

3. Специальная физическая подготовка (СФП), 44ч 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении 

приема и передач мяча. Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах, 

круговые движения кистями, сжимание и разжимание пальцев рук в 

положении руки вперед, в стороны, вверх (на месте и в сочетании с 

различными перемещениями). Из упора, стоя у стены одновременное и 

попеременное сгибание лучезапястных суставов (ладони располагаются на 

стене, пальцы вверх, в стороны, вниз, пальцы вместе или расставлены, 

расстояние от стены постепенно увеличивают). То же, но опираясь о стену 

пальцами. Отталкивание ладонями и пальцами от стены двумя руками 

одновременно и попеременно правой и левой рукой. Упор лежа - 

передвижение на руках вправо (влево) по кругу, носки ног на месте. То же, но 

передвижение вправо и влево, одновременно выполняя приставные шаги 

руками и ногами (с 13 лет). Из упора присев, разгибаясь вперед вверх, перейти 

в упор лежа (при касании пола руки согнуть). Передвижение на руках в упоре 

лежа, ноги за голеностопные суставы удерживает партнер (с 14 лет для 

мальчиков). Тыльное сгибание кистей (к себе) и разгибание, держа набивной 

мяч двумя руками у лица (движение напоминает заключительную фазу при 

верхней передаче мяча). Многократные броски набивного мяча от груди двумя 

руками (вперед и над собой) и ловля (особое внимание уделить 

заключительному движению кистей и пальцев). Броски набивного мяча от 

груди двумя руками (из стойки волейболиста) на дальность (соревнование). 

Многократные передачи баскетбольного (гандбольного, футбольного) мяча о 

стену и ловля его. Поочередные броски и ловля набивных и баскетбольных 

мячей, которые со всех сторон бросают занимающемуся партнеры. Ведение 

баскетбольного мяча ударом о площадку. Упражнения с гантелями для кистей 

рук. Упражнения с кистевым эспандером. Сжимание теннисного (резинового) 

мяча. Многократные волейбольные передачи набивного, гандбольного, 

футбольного, баскетбольного мячей в стену. Многократные передачи 

волейбольного мяча в стену, постепенно увеличивая расстояние до нее. 

Многократные передачи волейбольного мяча на дальность (с набрасывания 

партнера или посылаемого мячом). Броски набивного мяча над собой и 



11 

 

наблюдение за партнером (двумя, тремя); в зависимости от действия партнера 

(партнеров) изменять высоту подбрасывания, бросок на свободное место, на 

партнера и т.д. Многократные броски и ловля набивного мяча во встречных 

колоннах, в тройках в рамках групповых тактических действий (направления 

первой и второй передач). То же, но броски при первой и второй передачах в 

соответствии с сигналом. То же в рамках командных действий. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении 

подач. Круговые движения руками в плечевых суставах с большой 

амплитудой и максимальной быстротой. Упражнения с резиновыми 

амортизаторами. Стоя спиной к гимнастической стенке в положении наклона 

вперед, руки назад (амортизаторы укреплены на уровне коленей), движение 

руками с шагом правой ногой вперед (как при нижней прямой подаче). Стоя 

спиной к гимнастической стенке (амортизатор укреплен на уровне плеч), руки 

за головой, движение руками из-за головы вверх и вперед. То же одной рукой 

(правой, левой). То же, но амортизатор укреплен за нижнюю рейку, а 

занимающийся стоит у самой стенки. Движение рукой вверх, затем вперед. 

Стоя на амортизаторе, руки внизу - поднимание рук через стороны вверх, 

поднимание прямых рук вверх и отведение назад. То же, но круги руками. 

Стоя правым боком к стенке (амортизатор укреплен на уровне плеч), движение 

правой рукой как при верхней боковой подаче. Упражнения с набивным 

мячом. Броски мяча двумя руками из -за головы с максимальным прогибанием 

при замахе. Броски мяча снизу одной и двумя руками. Броски мяча одной 

рукой над головой: правой рукой влево, левой - вправо. Броски набивного мяча 

(1 кг) через сетку, расстояние 4-6 м. С набивным мячом в руках у стены (2-3 

м) в ответ на сигнал бросок снизу, сверху. Бросок гандбольного мяча через 

сетку из-за лицевой линии в пределах площадки и на точность в зоны. То же, 

но после перемещения от сетки. Упражнения с волейбольным мячом 

(выполняют многократно подряд). Совершенствование ударного движения 

подачи по мячу на резиновых амортизаторах в опорном положении и в прыжке 

с места, с разбега. Подачи с максимальной силой у тренировочной сетки (в 

сетку). Подачи мяча слабейшей рукой. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении 

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

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

перед собой в площадку, гимнастический мат). Броски набивного мяча (1 кг) 

в прыжке из-за головы двумя руками через сетку. Имитация прямого 

нападающего удара, держа в руках мешочки с песком (до 1 кг). Метание 

теннисного или хоккейного мяча (правой и левой рукой) в цель на стене 

(высота 1,5 -2 м) или на полу (расстояние 5-10 м) с места, с разбега, после 

поворота, в прыжке; то же через сетку. Соревнование на точность метания 

малых мячей. Совершенствование ударного движения нападающих ударов по 

мячу, укрепленному на резиновых амортизаторах. То же, но у тренировочной 

стенки. Удары выполняют правой и левой рукой с максимальной силой. Удары 
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по мячу, укрепленному на амортизаторах, с отягощениями на кисти, 

предплечье, ногах или при отягощении всего тела (куртка, пояс). Спрыгивание 

с высоты (до 50 см) с последующим прыжком и нападающим ударом по мячу 

на амортизаторах. Многократное выполнение нападающих ударов с 

собственного подбрасывания, с набрасывания партнера (посылаемого мячом) 

у сетки и из глубины площадки. Чередование бросков набивного мяча и 

нападающих ударов по мячу, укрепленному на амортизаторах. То же, но 

броски и удары через сетку (с собственного подбрасывания). В парах. С 

набивным мячом в руках (1 кг) прыжок вверх, замах из-за головы двумя 

руками и в ответ на сигнал или бросок с сильным заключительным движением 

кистей вниз вперед, или вверх вперед (плавно). То же, но бросок через сетку; 

то же, но бросок вниз двумя руками, вверх - одной. В ответ на сигнал бросок 

набивного мяча двумя руками по ходу или с переводом (вправо, влево). 

           Упражнения для развития качеств, необходимых при блокировании. 

Прыжковые упражнения, описанные ранее, в сочетании с подниманием рук 

вверх с касанием подвешенного набивного мяча. То же с касанием 

волейбольного мяча, укрепленного на резиновых амортизаторах: с места, 

после перемещения, после поворотов, после поворотов и перемещений 

(различные сочетания), после прыжка в глубину (спрыгивание). Стоя у стены 

(щита) с баскетбольным мячом в руках, подбросить мяч вверх, подпрыгнуть и 

двумя руками (ладонями) отбить его в стену; приземлившись, поймать мяч и 

т.д. Мяч отбивать в высшей точке взлета. Учащийся располагается спиной к 

стене - бросить мяч вверх назад, повернуться на 180° и в прыжке отбить его в 

стену. То же, что предыдущие два упражнения, но мяч набрасывает партнер. 

Партнер с мячом может менять высоту подбрасывания, выполнять 

отвлекающие и обманные движения: замах и движение на бросок, но в 

последний момент мяч задерживает в руках и тут же подбрасывает на 

различную высоту и т.п. То же, поворот блокирующего по сигналу партнера - 

вначале мяч подбрасывают после поворота, затем во время поворота и до 

поворота. Перечисленные упражнения, но после перемещения и остановки. 

Многократные прыжки с доставанием ладонями подвешенного мяча, 

набивного или волейбольного, укрепленного на амортизаторах. 

Передвижение вдоль сетки лицом к ней приставными шагами правым и левым 

боком вперед, остановка и принятие исходного положения для блокирования. 

То же, но в положении спиной к сетке и с поворотом на 180°. То же, что 

предыдущие два упражнения, но на расстоянии 1-1,5 м от сетки; исходное 

положение принимают после шага к сетке. То же, что последние три 

упражнения, но остановку и исходное положение принимают по сигналу. 

Передвижение вдоль сетки, остановка и прыжок вверх с выносом рук над 

сеткой. То же, но остановку и прыжок выполняют по сигналу. Перемещения у 

сетки, остановка и прыжок вверх, ладонями коснуться подвешенного над 

сеткой набивного (волейбольного) мяча. 

4. Техническая подготовка, 35ч. 

Техника нападения: 
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1. Перемещения: совершенствование навыков перемещения различными 

способами на максимальной скорости, сочетание с остановками, прыж-

ками, ответные действия на сигналы; сочетание перемещений с имита-

цией приемов нападения.

2. Передачи мяча: сверху двумя руками различные по расстоянию и высоте 

в пределах границ площадки; из глубины площадки для нападающего 

удара, различные по высоте и расстоянию, стоя лицом или спиной в 

направлении передачи; с отвлекающими действиями (руками, туловищем, 

головой); в прыжке после имитации нападающего удара (откидка) назад в 

соседнюю зону; с последующим падением - на точность из глубины пло-

щадки к сетке. 

3. Подачи: верхняя прямая в дальние и ближние зоны; боковая подача, под-

ряд 20 попыток; в две продольные зоны 6-3, 1-2, на силу и точность; пла-

нирующая подача, соревнование на большее количество выполненных 

правильно подач; чередование способов подач при моделировании слож-

ных условий (па фоне утомления и т.п.); чередование подач на силу и 

нацеленных. 

4. Нападающие удары: прямой нападающий удар (по ходу) сильнейшей ру-

кой из зон 4, 3, 2 с различных передач по расстоянию (короткие, средние, 

длинные) и высоте (низкие, средние, высокие) с удаленных от сетки пере-

дач, с передачи в прыжке назад (за голову), с передач с последующим па-

дением; имитация нападающего удара и передача через сетку (скидка) 

двумя руками и одной; нападающий удар с переводом с поворотом туло-

вища в ту же сторону; удар слабейшей рукой; удар с передач назад (за 

голову), с удаленных от сетки передач; боковой нападающий удар силь-

нейшей рукой с различных передач по расстоянию и высоте, с удаленных 

от сетки передач; нападающий удар с переводом влево без поворота туло-

вища из зон 3,4, 2. 

5. Тактическая подготовка, 29ч 

Тактика нападения 

1. Индивидуальные действия: выбор места и чередование способов 

подач, подач на силу и нацеленных в дальнюю и ближнюю зоны; выбор 

места и подача на игрока, слабо владеющего навыками приема мяча, вы-

шедшего после замены, в зону 1 при выходе с задней линии из этой зоны; 

имитация второй передачи и обман (передача через сетку) на месте (с при-

менением отвлекающих действий) и в прыжке. 

2. Групповые действия: 

взаимодействие игрока зоны 3 с игроком зоны 4, игрока зоны 3 с 

игроком зоны 2 - в прыжке; стоя на площадке - с отвлекающими 

действиями; игрока зоны 2 с игроком зоны 3 в прыжке - откидка, игрока 

зоны 2 с игроком зоны 4 (с отвлекающими действиями); игрока зоны 2 с 

игроками зон 3 и 4



(при скрестном перемещении в зонах); игроков зон 2, 3, 4 в доигровке при 

первой передаче на удар; игроков зон 5 и 1 с игроком, выходящим к сетке из 

зоны 6 (при первой передаче); игрока, выходящего к сетке из зоны 1, с 

игроками зон 6 и 5 при второй передаче на удар с задней линии; игроков зон 

6, 5 и 1 с игроками зон 3, 2, 4 при первой передаче для удара и откидки, для 

второй передачи; игрока зоны 2 с игроками зон 6 и 5 при второй передаче на 

удар с задней линии; игрока, выходящего к сетке из зоны 1(6) с игроками зон 

4, 3 и 2 при второй передаче. 

3. Командные действия: 

система игры через игрока передней линии - прием подачи (планирующей) и 

первая передача в зону 2, вторая передача в зоны 3 и 4 (в прыжке и стоя на 

площадке с отвлекающими действиями); 

первая передача в зону 2, вторая назад за голову, где нападающий удар 

выполняет игрок зоны 3; в доигровке и несильной подаче первая передача в 

зону 4, 3, 2, где игрок выполняет нападающий удар; первая передача в зоны 2, 

3, 4, где игрок имитирует нападающий удар и выполняет откидку: из зоны 2 - 

в зоны 3, 4; из зоны 3 - в зоны 4 и 2 спиной к нападающему; система игры через 

выходящего - прием подачи и первая передача игроку зон 1(6), вышедшему к 

сетке, вторая передача нападающему, к которому выходящий обращен лицом 

(три нападающих активны); в доигровке передача на выходящего и 

выполнение тактических комбинаций. 

Тактика защиты 

1. Индивидуальные действия: 

выбор места и способа приема мяча от нападающих ударов 

различными способами, на страховке (в рамках изученных групповых 

действий); выбор места, определение направления удара и своевременная 

постановка рук при одиночном блокировании. 

2. Групповые действия: 

взаимодействие игроков зон 5 и 1 с игроком зоны 6 в рамках 

системы «углом назад» (на страховке и при приеме мяча от нападающих 

ударов); игрока зоны 6 с игроками зон 1 и 5 в рамках системы «углом 

назад»; игроков зон 3 и 2, 3 и4; 2 , 3 , 4  при блокировании игрока зоны 4, 

не участвующего в блокировании с блокирующими игроками зон 3 и 2 

(прием мяча от удара или страховка); игрока зоны 2, не участвующего в 

блокировании с блокирующими игроками зон 3 и 4 (прием удара и 

страховка); игрока зоны 3 с блокирующим игроком зоны 2 или 4; игрока 

зоны 6 с блокирующими игроками зон 4 и 3, 2 и 3; 4, 3, 2 (при системе 

защиты «углом вперед»); 

крайних защитников на страховке с блокирующими игроками; игроков 

зон 1, 6, 5 с блокирующими при приеме мячей от нападающих ударов; 

сочетание групповых действий в рамках систем «углом вперед» и «углом 
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назад». 

3. Командные действия: 

расположение игроков при приеме подачи, когда вторую передачу 

выполняет игрок передней линии (зон 3, 2, 4); при приеме подачи, когда 

выход к сетке осуществляет игрок задней линии (из зон 1, 6, 5) из-за 

игрока; системы игры - при приеме мяча от соперника «углом вперед» 

(варьирование групповых действий соответственно характеру построения 

игры в нападении соперником); при приеме мяча от соперника «углом 

назад», когда страховку блокирующих осуществляет крайний защитник 

(варианты групповых действий); сочетание (чередование) систем игры 

«углом вперед» и «углом назад». 

6. Учебные и тренировочные игры 48ч 

Учебные и тренировочные игры. Упражнения по технике в виде 

игры— «Эстафеты у стены» (передачи мяча в стену сверху, снизу), «Мяч 

капитану, водящему», «Передал — садись!», «Мяч в воздухе», «Точно в 

цель» (при передаче, подаче, нападающих ударах) и т. д. Учебные 

двусторонние игры с заданиями, которые направлены на то, чтобы 

занимающиеся научились уверенно применять весь объем изученных 

приемов и тактических действий. 

Подготовительные игры. «Два мяча через сетку» (основана на игре 

«Пионербол»). В ней участвуют две команды по 6 человек. Расстановка 

игроков, как в волейболе; после розыгрыша очка игроки делают переход 

— как при выигрыше подачи. Затем мячи вводят в игру верхней 

передачей, нижней. Условия приближают к правилам игры в волейбол 

еще больше, когда мяч через сетку бросают третьим касанием определяют 

направление броска и т.п. Как этап в овладении навыками ведения — игра 

без подачи, мяч вводят по сигналу верхней передачей из зоны 6. 

Учебные игры. Игра по правилам мини-волейбола. Игра по 

правилам волейбола. Расстановка игроков при приеме мяча от противника 

(игрок в зоне 3 у сетки). Игра в три касания. Игра с некоторыми 

отступлениями от правил (при приеме мяча фиксируют только грубые 

ошибки, разрешается повторная подача, если первая была неудачной). 

Игра при полном соблюдении правил игры. Игра уменьшенными 

составами (4Х4, 3Х3, 2Х2, 4Х3 и т. п.). Игры полным составом с 

командами параллельных групп (старшей, младшей). 

7. Контрольные игры и соревнования, 12ч 

Контрольные игры с установками на игру и последующим ее анализом. 

Контрольные игры, по существу, служат промежуточным звеном между 

учебными играми и официальными соревнованиями. 
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8. Подготовка и сдача контрольных нормативов, 9ч 

Основными формами обучения игры в волейбол, являются 

групповые занятия, которые отвечают характеру игры в волейбол, 

предусматривают повышенное требование взаимодействия между 

игроками, необходимость решения коллективных задач, а также 

тестирование, участие в соревнованиях и инструкторская и судейская 

практика. 

В групповых занятиях занимающиеся выполняют задание при 

различных методах организации: фронтальном, в подгруппах, 

индивидуальном. При 

начальном обучении основам используют фронтальный метод обучения, 

так как он позволяет более полно контролировать и корректировать 

деятельность обучающихся. 

Теоретическая подготовка(для всех возрастных групп) 

Организация: специальные занятия, беседы и рассказ в процессе 

практических занятий и соревнований. 

Для оценки качества усвоения теоретического материала 

применяется текущий и итоговый контроль. Формы оценки: 

тестирование, собеседование, творческие задания. 

Календарный учебный график 

№ Режим деятельности Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая 

программа физкультурно-спортивной направленности 

«Волейбол» 

1 Начало учебного года 01 сентября 

2 
Продолжительность 

учебного периода 

36 учебных недель 

3 

Продолжительность 

учебной недели 6 дней 

4 Периодичность учебных 

занятий 

3 раза по 2 часа в неделю 

5 Количество часов 216 часов 

6 Окончание учебного года 31 мая 

7 

Период реализации 

программы 01.09.2022 - 31.05.2023 
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Организационно-педагогические условия реализации программы 

Качество реализации дополнительной общеобразовательной 

общеразвивающей программы «Волейбол» обеспечивается за счет: 

-доступности, открытости, привлекательности для детей; 

-наличия комфортной развивающей образовательной среды; 

-наличия качественного состава педагогических работников, имеющих 

среднее профессиональное или высшее образование, соответствующее 

профилю преподаваемого учебного предмета; 

Кадровое обеспечение реализации программы. 

Согласно Профессиональному стандарту «Педагог дополнительного 

образования детей и взрослых» по данной программе может работать педагог 

дополнительного образования, имеющий высшее образование или среднее 

профессиональное образование. 

Материально-техническое обеспечение программы 

Занятия проводятся в спортивном зале МОУ «СОШ № 5» города Гусева, 

отвечающем требованиям соответствующих нормативно-правовых актов, 

действующих на территории РФ, направленных на обеспечение 

общественного порядка и безопасности участников и зрителей, при наличии 

акта технического обследования готовности спортсооружения к проведению 

спортивных мероприятий. Имеются две раздевалки (для мальчиков и девочек 

раздельно), подсобное помещение для хранения инвентаря, волейбольные 

стойки, волейбольная сетка, волейбольные мячи, набивные мячи, скакалки, 

конусы. Обучающиеся должны иметь спортивную форму одежды (футболка, 

шорты, кроссовки). 

Методическое обеспечение программы 

Подготовка юного волейболиста осуществляется путем обучения и 

тренировки, которые являются единым педагогическим процессом, 

направленным на формирование и закрепление определенных навыков, на 

достижение оптимального уровня физического развития и высоких 

спортивных результатов обучающимися. Успешное осуществление учебно-

тренировочного процесса возможно при соблюдении принципа единства всех 

сторон подготовки, а именно, общефизической, специальной физической, 

технической, тактической и морально-волевой. 

Успешное решение учебно-тренировочных задач возможно при 

использовании двух групп методов: общепедагогических и спортивных. 

Общепедагогические или дидактические методы включают метод 

наглядности, систематичности, доступности, индивидуализации обучения при 

единстве требований, метод опережающего развития физических качеств по 
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отношению к технической подготовке, метод раннего освоения 

сложных элементов, метод соразмерности, т.е. оптимального и 

сбалансированного развития физических качеств. 

Спортивные методы включают: метод непрерывности и цикличности 

учебно-тренировочного процесса; метод максимальности и постепенности 

повышения требований; метод волнообразности динамики тренировочных 

нагрузок; метод избыточности, предполагающий применение тренировочных 

нагрузок, превосходящих соревновательные; метод моделирования 

соревновательной деятельности в тренировочном процессе. 

Постановка задач, выбор средств и методов обучения едины по 

отношению ко всем занимающимся при условии соблюдения требований 

индивидуального подхода и глубокого изучения особенностей каждого 

занимающегося. Особо внимательно выявлять индивидуальные особенности 

обучающихся необходимо при обучении технике и тактике игры, предъявляя 

при этом одинаковые требования в плане овладения основной структурой 

технического и тактического приема. 

В ходе учебно-тренировочного занятия осуществляется работа сразу по 

нескольким видам подготовки. Занятие включает обязательно общую 

физическую подготовку, так же специальную физическую подготовку. На 

занятие может быть осуществлена работа по технической, тактической и 

морально -волевой подготовке юных спортсменов. 

Разносторонняя физическая подготовка проводится на протяжении 

всего учебно-тренировочного процесса. Все упражнения делятся на 

общеразвивающие, подготовительные, подводящие и основные. 

Общеразвивающие и подготовительные упражнения направлены 

преимущественно на развитие функциональных особенностей организма, а 

подводящие и основные - на формирование технических навыков и 

тактических умений. 

В процессе обучения техническим приемам используется сочетание 

метода целостного разучивания и разучивания по частям. Вначале 

технический прием изучают в целом, затем переходят к составным частям и в 

заключение возвращаются к выполнению действия в целом. В процессе 

совершенствования техники происходит формирование тактических умений. 

Распределение времени на все разделы работы осуществляется в 

соответствии с задачами каждого тренировочного занятия, в соответствии с 

этим происходит распределение учебного времени по видам подготовки при 

разработке текущего планирования. 

Основными формами учебно-воспитательного процесса при 

реализации программы являются: 
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• групповые, теоретические и практические занятия, 

• соревнования различного уровня (тренировочные, школьные, район-

ные), 

• подвижные игры, 

• эстафеты, 

• квалификационные испытания. 

Главная задача педагога дать учащимся основы владения мячом, 

тактики и техники волейбола. Образовательный процесс строится так, 

чтобы учащиеся могли применить теоретические знания на практике, 

участвуя в соревнованиях. 

Механизм оценивания образовательных услуг 

Основной показатель работы секции по волейболу - выполнение в конце 

каждого года программных требований по уровню подготовленности 

занимающихся, выраженных в количественно- качественных показателях 

технической, тактической, физической, интегральной, теоретической 

подготовленности, физического развития. 

Диагностика результатов проводится в виде тестов и контрольных 

упражнений. 

Контрольные тесты и упражнения проводятся в течении всего учебно - 

тренировочного годового цикла 2 - 3 раза в год. 

В конце учебного года (в мае месяце) все учащиеся группы сдают по 

общей физической подготовке контрольные зачеты. Результаты контрольных 

испытаний являются основой для отбора в группы следующего этапа 

многолетней подготовки. 

Контрольные игры проводятся регулярно в учебных целях как более 

высокая ступень учебных игр с заданиями. Кроме того, контрольные игры 

незаменимы при подготовке к соревнованиям. 

Календарные игры применяются с целью использования в 

соревновательных условиях изученных технических приемов и тактических 

действий. 
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