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1. Комплекс основных характеристик программы 

1.1.  Пояснительная записка 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа  «Волейбол» 

составлена с учетом следующих документов:  

1. Федеральный Закон от 29.12.2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании  в Российской 

Федерации». 

2. Федеральный Закон от 13.07.2020 г. № 189-ФЗ «О государственном 

(муниципальном) социальном заказе на оказание государственных (муниципальных услуг в 

социальной сфере». 

3. Федеральный закон РФ от 24.07.1998 № 124-ФЗ «Об основных  гарантиях прав 

ребенка в Российской Федерации» (в редакции 2023 г.). 

4. Стратегия развития воспитания в РФ на период до 2025

 года (распоряжение Правительства РФ от 29 мая 2015 г. № 996-р). 

5. «Концепция развития дополнительного образования детей до 2030 года»  

утверждена распоряжением Правительства Российской Федерации от 31 марта 2022 г. № 678-р. 

6. Постановление Главного государственного санитарного врача РФ  от 28 сентября 

2020 г. № 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-

эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и 

оздоровления детей и молодежи». 

7. Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28.01.2021 

№ 2 «Об утверждении санитарных правил и норм СП 1.2.3685- 21 «Гигиенические нормативы и 

требования к обеспечению безопасности и (или) безвредности для человека факторов среды 

обитания». 

8. Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 23.08.2017 

г. № 816 «Об утверждении Порядка применения организациями, осуществляющими 

образовательную деятельность, электронного обучения, дистанционных образовательных 

технологий при реализации образовательных программ». 

9. Приказ Министерства труда и социальной защиты Российской Федерации от 

22.09.2021 № 652н «Об утверждении профессионального стандарта «Педагог дополнительного 

образования детей и взрослых». 

10. Приказ Минпросвещения России от 27.07.2022 N 629 «Об утверждении Порядка 

организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

общеобразовательным программам». 

11. Приказ     Министерства     просвещения     Российской     Федерации от 

03.09.2019 № 467 «Об утверждении Целевой модели развития региональных систем 

дополнительного образования детей». 

12. Письмо Минобрнауки России от 18.11.2015 № 09-3242 «О направлении 

информации» (вместе с «Методическими рекомендациями по проектированию дополнительных 

общеразвивающих программ (включая разноуровневые программы)». 

13. Письмо   Минобрнауки    России    от    28.08.2015    №    АК-2563/05 «О 

методических рекомендациях» (вместе с «Методическими рекомендациями по организации 

образовательной деятельности с использованием сетевых форм реализации образовательных 

программ». 

14. Письмо   Минобрнауки    России    от    29.03.2016    №    ВК-641/09 «О 

направлении методических рекомендаций» (вместе с «Методическими рекомендациями по 

реализации адаптированных дополнительных общеобразовательных программ, 

способствующих социально-психологической реабилитации, профессиональному 

самоопределению детей с ограниченными возможностями здоровья, включая детей-инвалидов, 

с учетом их особых образовательных потребностей»). 

15. Приказ Министерства общего и профессионального образования Свердловской 

области от 30.03.2018 г. № 162-Д «Об утверждении Концепции развития образования на 
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территории Свердловской области на период до 2035 года». 

16. Приказ Министерства образования и молодежной политики Свердловской 

области от 20.04.2022 № 392-Д «О проведении независимой оценки качества (общественной 

экспертизы) дополнительных общеобразовательных программ». 

17. Постановление Правительства Свердловской области от 01.06.2023 № 371-ПП 

«Об организации оказания государственных услуг в социальной сфере на территории 

Свердловской области по направлению деятельности «Реализация дополнительных 

образовательных программ (за исключением дополнительных предпрофессиональных 

программ в области искусств)». 

18. Приказ Министерства образования и молодежной политики Свердловской 

области от 29.06.2023 № 785-Д «Об утверждении Требований к условиям и порядку оказания 

государственной услуги в социальной сфере «Реализация дополнительных общеразвивающих 

программ» в соответствии с   социальным сертификатом». 

19.  Устав МБОУ СОШ № 10 

20.  Положение о дополнительных общеобразовательных - дополнительных 

общеразвивающих программах МБОУ СОШ № 10 

 

Волейбол — вид спорта, командная спортивная игра, в процессе которой две команды 

соревнуются на специальной площадке, разделённой сеткой, стремясь направить мяч на 

сторону соперника таким образом, чтобы он приземлился на площадке противника, либо чтобы 

игрок защищающейся команды допустил ошибку. При этом для организации атаки игрокам 

одной команды разрешается не более трёх касаний мяча подряд (в дополнение к касанию на 

блоке). 

Волейбол - один из наиболее увлекательных и массовых видов спорта, получивших 

всенародное признание. Он очень популярен. Достоинства волейбола заключаются в 

сравнительной простоте оборудования, мест для игры, правил ее ведения, большой 

зрелищности.  

Волейбол - олимпийский вид спорта, уровень его развития постоянно повышается. Входит в 

программу Олимпийских игр с 1964 года
 
. В современном волейболе весьма заметны тенденции 

к острокомбинационному нападению по всей длине сетки с прострельных и укороченных 

передач, из глубины площадки, в каждой команде обязательно есть игроки, выполняющие 

подачу в прыжке. Различают пять основных амплуа игроков: связующий, диагональный 

нападающий, центральный блокирующий, доигровщик и либеро. Связующий (или пасующий) 

определяет «тактический рисунок» игры своей команды. Именно он в большинстве случаев 

выполняет передачу мяча нападающему для завершающего удара (исключение - ситуации, 

когда связующий оказывается в роли принимающего). От его действий во многом зависит 

успех в борьбе с блокирующими игроками команды-соперника. Связующий игрок определяет 

слабые места в неприятельской обороне (например, невысокий игрок на передней линии или не 

очень расторопный центральный блокирующий) и выводит атакующего на наиболее выгодную 

позицию. Связующий - мозговой центр команды и ее лидер. 

Чтобы играть в волейбол, необходимо уметь быстро бегать, мгновенно менять направление и 

скорость движения, высоко прыгать, обладать силой, ловкостью и выносливостью. Волейбол 

отличает богатое и разнообразное двигательное содержание. 

Игра в волейбол требует от занимающихся максимального проявления физических 

возможностей, волевых усилий и умения пользоваться приобретенными навыками. 

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A1%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%92%D0%BE%D0%BB%D0%B5%D0%B9%D0%B1%D0%BE%D0%BB%D1%8C%D0%BD%D0%B0%D1%8F_%D0%BF%D0%BB%D0%BE%D1%89%D0%B0%D0%B4%D0%BA%D0%B0
https://ru.wikipedia.org/w/index.php?title=%D0%A1%D0%B5%D1%82%D0%BA%D0%B0_%28%D1%81%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82%D0%B8%D0%B2%D0%BD%D0%B0%D1%8F%29&action=edit&redlink=1
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%92%D0%BE%D0%BB%D0%B5%D0%B9%D0%B1%D0%BE%D0%BB%D1%8C%D0%BD%D1%8B%D0%B9_%D0%BC%D1%8F%D1%87
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9E%D0%BB%D0%B8%D0%BC%D0%BF%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B5_%D0%B8%D0%B3%D1%80%D1%8B
https://ru.wikipedia.org/wiki/1964_%D0%B3%D0%BE%D0%B4
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Формирование двигательных навыков и техники приемов игры неразрывно связано с развитием 

физических качеств. Освоение приемов игры в волейбол происходит успешнее при 

направленном развитии специфичных для него качеств. 

Родиной волейбола являются Соединенные Штаты Америки. Именно в этой стране появились 

первые истоки этой удивительной и захватывающей игры. В 1895 году молодой руководитель 

Вильям Морган впервые попробовал перебрасывать мяч через сетку, которая была установлена 

на высоте двух метров. 

Основной принцип учебно-тренировочной работы в группах спортивного совершенствования и 

специализированная подготовка, в основе которой лежит учет игровой функции (амплуа), 

индивидуальных особенностей и склонностей обучающихся, специализация осуществляется на 

основе универсальности процесса подготовки на предшествующих этапах. 

Задачи подготовки: дальнейшее повышение разносторонней и специальной физической 

подготовленности; достижение высокого уровня технической, тактической и интегральной 

подготовленности, высокого мастерства выполнения игровой функции (амплуа) в команде; 

достижение стабильности игры (надежности игровых навыков) в сложной соревновательной 

обстановке и должной психической подготовленности 

  Актуальность программы 

Игра в волейбол является одним из самых демократичных и массовых видов спорта. В 

волейбол могут играть как дети младших возрастов, так и люди довольно зрелого возраста. Как 

мужчины, так и женщины. Для этой игры не требуется дорогостоящего инвентаря, достаточно 

иметь мяч, сетку и небольшую площадку. Играть можно на небольшой площадке, так и вне. 

Например в кругу, на отдыхе. Как вшестером, командой, так и в паре, тройке и т.д. Из за 

зрелищности спортивных соревнований, эмоциональности и доступности практически людям 

всех возрастов, игра привлекает всё больше и больше поклонников. При освоении приёмов 

игры в начальной стадии не требуется особых умений, навыков и высоких нагрузок, что, 

отчасти, и привлекает интерес к занятиям данным видом спорта. Это же и подчёркивает 

оздоровительный характер. Эту игру любят и играют в неё миллионы людей. 

Педагогическая целесообразность  

позволяет решить проблему занятости свободного времени детей, формированию физических 

качеств, пробуждение интереса детей к новой деятельности в области физической культуры и 

спорта. 

В наше время массовый детский спорт приобрел новое и весьма важное социальное значение: 

это пропаганда здорового образа жизни и отвлечение детей от пристрастий к вредным 

привычкам. 

Важным показателем качества образования является здоровье обучающихся. Программа 

«Волейбол» направлена, в первую очередь, на укрепление здоровья и увеличения 

функциональных возможностей организма (развитие силы, выносливости и координации) 

обучающихся. 

К тому же, развивающемуся обществу нужны современно образованные, нравственные, 

здоровые, предприимчивые люди, которые могут самостоятельно принимать решения в 

ситуации выбора, способны к сотрудничеству, отличаются мобильностью, динамизмом, 

конструктивностью, готовы к межкультурному взаимодействию и обладают чувством 

ответственности за судьбу страны, за ее социально- экономическое процветание 
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1.2.  Адресат Программы 

Возраст детей – 9-18 лет.  Возможно формирование разновозрастных групп. 

Максимальная наполняемость группы 15 человек.  

Зачисляются в группы все желающие заниматься волейболом, не имеющие медицинских 

противопоказаний. При поступлении необходимо  предоставить медицинское заключение 

врача-педиатра. 

1.3. Объем и срок освоения Программы 

Программа «Волейбол» рассчитана на 3 года  216 часов – по 72 часа в каждый год 

обучения. 

1.4. Особенности организации образовательного процесса 

Рабочая программа содержит три модуля. Программа первого модуля  нацелена на 

развитие двигательных навыков у юных волейболистов, которые должны формироваться 

параллельно с развитием физических качеств, необходимых для достижения успеха. В 

результате начальной подготовки волейболист приобретает знания о закономерностях 

овладения разными способами выполнения технико-тактических приемов в практической 

игровой деятельности. Вся система обучения и совершенствования волейболистов направлена, 

в конечном итоге, на умение играть в волейбол.  

Программа второго модуля  направлена на развитие специальной физической 

подготовленности волейболистов, обращается особое внимание на развитие физических 

качеств в большей степени отвечающих требованиям соревновательной деятельности 

волейболистов, таких как: силовые и скоростно-силовые, скоростные и координационные, 

скоростная и скоростно-силовая выносливость. Особое внимание также уделяется тактической 

подготовке юных волейболистов. Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при 

условии выполнения обучающимся контрольно-переводных нормативов. 

1.5. Форма обучения 

Форма обучения: очная. Основными формами образовательного процесса являются:  

- тренировочные занятия с группой, сформированной с учетом возрастных особенностей 

обучающихся;  

- теоретические занятия;  

- участие в различных физкультурно-массовых и спортивных мероприятиях. 

В практике обучения и воспитания имеют место различные словесные, наглядные, 

практические методы, которые применяются в зависимости от степени формирования навыков, 

на всех этапах обучения. Выбор того или иного способа зависит от содержания учебного 

материала, от поставленных задач обучения. 

Словесные методы обучения основаны на использовании слова, как средства 

воздействия на детей. Включают в себя объяснения, рассказ, беседу, подачу команд, указаний, 

замечаний. 

 Наглядные методы обучения - это показ, демонстрация видеофильмов, фотографий, 

плакатов, схем, которые создают у учащихся образные представления об изучаемых видах 

спорта. Он важен на первоначальном этапе обучения, когда объяснения не дают полного 

представления об упражнении. 

Практические методы обучения играют решающую роль в формировании двигательных 

навыков, развития и совершенствования физических и специальных качеств у учащихся. Это, 
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как правило, многократное повторение упражнений, с постепенным усложнением и 

повышением нагрузки. Важны в обучении и методические приемы, такие как - выполнение 

упражнений, игры, эстафеты, соревнования, поощрения. 

Организация занятий осуществляется в соответствии с основными педагогическими 

принципами: активности, сознательности, систематичности, наглядности, постепенности, 

доступности. 

Методами контроля уровня подготовки детей являются: соревнования, турниры, 

конкурсы, спортивные праздники. 

Каждый модуль программы предлагает обязательную теоретическую часть. Эта часть 

излагается в форме бесед в логической последовательности: беседы о здоровом образе жизни, о 

положительном влиянии различных физических упражнений на организм человека. Тем самым 

формируется пласт знаний по физической культуре у учащихся.  

Практическая часть состоит из двух составляющих: учебно-тренировочной и 

соревновательной. 

 

1.6. Режим занятий 

Учебная нагрузка рассчитывается в академических часах. Один академический час равен 

45 минутам. Рекомендуемое время занятий  2 часа  в неделю. 

1.7. Цель и задачи Программы 

Данная программа ориентирована на то, чтобы дети получили базовую общую 

физическую подготовку, а также представления о начальных технических действиях для вида 

спорта волейбол. 

Программа разработана с целью организации, планирования и проведения занятий с 

детьми, проходящими спортивно-оздоровительную подготовку по виду спорта «волейбол» с 

учетом возрастных особенностей. 

Основные задачи реализации Программы: 

 содействие всестороннему развитию физических способностей детей, освоение и 

совершенствование жизненно важных двигательных навыков; 

 формирование культуры здорового образа жизни, укрепления здоровья обучающихся; 

 формирование у детей интереса к спорту и волейболу в частности; 

 обучение начальным основам техники волейбол. 
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1.8. Учебный план Программы 

 

1.9. Планируемые результаты реализации Программы 

Планируемые  результаты и способы определения их результативности 

Планируемые  результаты и способы проверки их результативности 

Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения программы 

дополнительного образования 

Личностными результатами освоения учащимися содержания программы  по    волейболу 

являются следующие умения: 

развитие навыков сотрудничества со взрослыми и сверстниками, умения не создавать 

конфликтов и находить выходы из спорных ситуаций; 

формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни; 

Метапредметными результатами освоения учащимися  содержания программы по 

волейболу   являются следующие умения: 

характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на основе 

освоенных знаний и имеющегося опыта; 

находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их исправления; 

планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее 

выполнения; 

анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить 

возможности и способы их улучшения; 

оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными образцами; 

управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять хладнокровие, 

сдержанность, рассудительность; 

Предметными результатами  освоения  учащимися  содержания программы по 

волейболу  являются следующие умения: 

планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать отдых и 

досуг с использованием средств физической культуры; 

излагать факты истории развития волейбола   характеризовать её роль и значение в 

жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной деятельностью; 

представлять выбранный вид спорта  как средство укрепления здоровья, физического 

развития и физической подготовки человека; 

измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длину и массу 

тела), развития основных физических качеств; 

Модули 

Первый год обучения 

Форма аттестации 
Кол-во часов 

всего теория практика 

Первый год 

обучения 

    72 

 
10 62 Соревнования, товарищеские игры 

Второй год 

обучения 

72 

 
12 60 Соревнования, товарищеские игры 

Третий год 

обучения 
72 12 60 Соревнования, товарищеские игры 



 

 10 

характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, регулировать её 

напряжённость во время занятий по развитию физических качеств; 

в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных действий, 

анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять 

находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия разными 

игроками , выделять отличительные признаки и элементы. 

проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в различных 

(нестандартных) ситуациях и условиях; 

проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении 

поставленных задач 

             В конце  обучения учащиеся будут узнают: 

 физиологические основы деятельности системы дыхания, кровообращения и 

энергообеспечения при мышечных нагрузках, возможности их развития и 

совершенствования средствами физической культуры в разные возрастные периоды; 

 психофункциональные особенности собственного организма, индивидуальные способы 

контроля  за развитием его адаптивных свойств, укрепления здоровья и повышения 

физической подготовленности; 

 способы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной 

функциональной направленностью, правила использования спортивного инвентаря и 

оборудования, принципы создания простейших спортивных сооружений и площадок; 

 правила личной гигиены, профилактики травматизма и оказания доврачебной помощи 

при занятиях физическими упражнениями. 

 понятия «Техника игры», «Тактика игры» 

 правила игры 

  первичные навыки судейства. 

Будут научатся: 

 технически правильно осуществлять двигательные  действия избранного вида 

спортивной специализации, использовать их в условиях соревновательной деятельности 

и организации собственного досуга; 

 проводить самостоятельные занятия по развитию основных физических способностей, 

коррекции осанки и телосложения; 

 соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях физическими 

упражнениями, оказывать первую помощь при травмах и несчастных случаях; 

 пользоваться современным спортивным инвентарем и оборудованием, специальными 

техническими средствами с целью повышения эффективности самостоятельных форм 

занятий физической культурой. 

 владеть основными техническими приемами 

 применять полученные знания в игре и организации самостоятельных занятий 

волейболом 

Процесс обучения предусматривает следующие виды контроля: 

 вводный (проводится перед началом занятий и предназначен для закрепления знаний, 

умений и навыков по пройденным темам); 

 текущий (проводимый в ходе учебного занятия и закрепляющий знания по данной 

теме) и позволяет воспитанникам усвоить последовательность технических и 

тактических  действий; 

 итоговый (по  завершению  первого и второго года обучения учебной программы) для 

получения полной картины о полученных знаниях, умениях и навыках необходимо 

участвовать в соревнованиях различного уровня: товарищеских, районных, городских. 

Критерии оценки  предполагаемых результатов: 

 стабильность детского коллектива; 

 владение детьми базовыми понятиями и умениями; 
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 умение применять полученные знания на практике при решении познавательных и 

практических задач; 

 владение собственными суждениями в данной образовательной области; 

 уровень социальной активности; 

 устойчивая мотивация к занятиям, интерес к изучаемому виду спорта; 

 умение анализировать свои действия; 

-         Участие в соревнованиях различного уровня (внутришкольных, районных, городских, 

товарищеских встречах  с командами школ района). 

 -       Проведение анализа результатов освоения обучающимися образовательной программы и 

показателей динамики их достижений . 

 

Раздел 2. Комплекс организационно – педагогических условий 
 

2.1. Календарный учебный график  
 

Учебный год начинается: с 01.09.2024 и заканчивается 31.05. 25 

2.2. Условия реализации Программы 

 Для успешной реализации дополнительной общеразвивающей программы необходимо 

следующее материально – техническое обеспечение:  

Теоретическая подготовка:  

-мультимедийный проектор,  

-проекционный экран,  

-ноутбук,  

-колонки. 

Общая физическая подготовка:  

-мячи волебольные,  

-мячи баскетбольные,  

-скакалки,  

Специально-физическая подготовка, техническая подготовка, тактическая подготовка:  

-волейбольная сетка (2шт),  

-мяч волейбольный (15шт) 

-мяч набивной весом от 1 до 5 кг 

-скамейка гимнастическая. 

2.3. Формы аттестации/ контроля 

Формами подведения итогов являются выполнение контрольных нормативов. Для 

проверки результатов обучения проводятся тесты. Оценка и контроль тренировочной 

деятельности Приложение 4, Приложение 5. 

Подведение итогов реализации программы: участие ребят в районных, городских 

соревнованиях. 

2.4. Оценочные материалы 

Формами аттестации и контроля являются выполнение контрольных нормативов, 

тренировочные и товарищеские игры, участие в соревнованиях. 

2.6.Список информационных ресурсов 

 

Банников А.М., Костюков В.В. Пляжный волейбол (тренировка, техника, тактика). – 



 

 12 

Краснодар, 2001. – 142 с. 

«Волейбол: примерная программа для дополнительного образования детей ДЮСШ, 

СДЮСШОР» / Ю.Д. Железняк, А.В. Чичин, Ю.П. Сыромятников, – изд. Москва, 

Советский спорт, 2009. – 238 с. 

Марков К.К., Руководство тренера по волейболу. – Иркутск, 1999. – 198 с. 

Матвеев Л.П. Основы общей теории спорта и системы подготовки спортсменов в 

олимпийском спорте. – Киев, 1999. – 211 с. 

Основы управления подготовкой юных спортсменов / Под ред. М.Я. Набатниковой. – 

М., 1982. – 340 с. 

Платонов В.Н. Общая теория подготовки спортсменов в олимпийском спорте. – Киев, 

1997. – 87 с. 

Спортивные игры : техника, тактика, методика обучения: Учебник для студ. Высш. 

Пед.учебн. заведений. / Под ред. Ю.Д.Железняка, Ю.М.Портнова. – 2е изд. 

«Академия»., 2004. – 520 с. 

Филин В.П. Теория и методика юношеского спорта. – М., 1987. – 175 с. 

Спортивные игры : совершенствование спортивного мастерства: Учебник для студ. 

Высш. проф. образования / Под ред. Ю.Д.Железняка, Ю.М. Портнова. – 5-е изд, М. 

«Академия», 2012. – 400 с. 

Луткова Н.В., Минина Л.Н., Фейгель И.Г., Макаров Ю.М.: Содержание подвижных 

игр в различных звеньях физического воспитания, спорта и оздоровительной 

физической культуры. – СПб.: б.и., 2012. – 142 с. 

Теория и методика обучения базовым видам спорта. Подвижные игры: Учебник для 

студ. Учреждений высш. проф. образования / под ред. Ю.М. Макарова. – М.: 

«Академия», 2013. – 272 с. 



 

 13 

Приложение 1 

Рабочая программа модуля «Первый год обучения» дополнительной общеобразовательной - 

общеразвивающей программы «Волейбол» 

Учебный план 

 

№ 

п\п 

 

Название модуля 

Количество часов  

Формы аттестации/ 

контроля 
 

Всег

о  

 

Теори

я 

 

Практик

а 

1-ый год обучения 

Модуль 1. «Первый год обучения» 

1 
Теоретическая подготовка 10 10 0 Беседа, опрос 

2 Общая физическая подготовка 20 0 20 Контрольные тесты 

3 

Техническая подготовка 20 0 20 

Контрольные тесты, 

тренировочные и 

товарищеские игры 

4 
Тактическая подготовка 12 0 12 

Тренировочные и 

товарищеские игры 

5 
Игровая подготовка 10 0 10 

Тренировочные и 

товарищеские игры 

 Итого: 72 10 62  

Содержания модуля «Первый год обучения»  

1. Теоретическая подготовка (10 часов) 

1.1. Физическая культура и спорт в России. 

Теория: Физическая культура как одно из средств укрепления здоровья и всестороннего 

физического развития.  

1.2. Волейбол в России и за рубежом. 

Теория: История развития волейбола. Основные этапы развития волейбола в России и за 

рубежом. Просмотр видеозаписей игр, учебных фильмов.  

1.3. Правила поведения и техника безопасности на занятиях. 

Теория: Техника безопасности при занятии волейболом. Оказание первой помощи при 

травмах. Поведение игроков во время тренировок и соревнований. 

1.4. Гигиенические требования к занимающимся спортом  

Теория: Понятие о гигиене и санитарии. Гигиена, закаливание, режим тренировочных 

занятий и отдыха. Влияние занятий спортом на организм. Вредное влияние курения и 

употребления спиртных напитков на здоровье и работоспособность спортсмена. 

 1.5. Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена. 

Теория: Нравственные и волевые качества спортсмена. Спорт и воспитание характера.  

1.6. Инвентарь для занятия волеболом. 

Теория: Одежда и инвентарь в волейболе, выбор, хранение уход за ним.  

1.7. Спортивные соревнования, правила игры в волейбол. 

Теория: Правила соревнований по волейболу на природе. Основные права и обязанности 

игроков.  

1.8. Основы техники игры и техническая подготовка. 

Теория: Понятие о спортивной технике.  

Характеристика основных технических приемов волейбола. 

1.9. Основы тактики волейбола. 

Теория: Общие понятия о тактике игры. Тактика игры в нападении и обороне. 
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2. Общая физическая подготовка (20 часов) 

• Строевые и порядковые упражнения: 

Построение группы: шеренга, колонна, фланг, дистанция, интервал. 

Перестроения: в одну-две шеренги, в колонну по одному, по два. Сомкнутый и 

разомкнутый строй. Виды размыкания. Выравнивание строя, расчет в строю, повороты на 

месте. Начало движения, остановка. Изменение скорости движения. 

• Гимнастические упражнения с движениями частей собственного тела. 

Упражнения для рук и плечевого пояса. Из различных исходных положений,на месте и в 

движении, по кругу или по периметру площадки сгибание и разгибание рук, вращение в 

плечевых, локтевых и запястных суставах. Махи, отведение и приведение, рывки назад в 

сторону  

Упражнения для ног. Сгибание и разгибание ног в тазобедренных коленных и 

голеностопных суставах; приведения, отведения и махи вперед, назад и в сторону: выпады с 

пружинистыми покачиваниями: вращение в тазобедренном суставе ноги, согнутой в коленном 

суставе; приседания; прыжки из различных исходных положений. 

Упражнения для шеи и туловища. Повороты, наклоны, вращения головы. Наклоны 

туловища, круговые вращения и повороты туловища. Из положения лежа на спине поднимание 

ног с доставанием стопами головы. Из положения сидя упор кистями рук сзади — поднимание 

ноге выполнением скрестных движений. Из исходного положения (основная стойка) перейти в 

упор сидя, затем в упор лежа, обратно в упор сидя и переход в положение основной стойки. 

• Упражнения для развития физических качеств. 

Упражнения для развития силовых качеств. Упражнения с преодолением веса 

собственного тела: подтягивание на перекладине, отжимание в упоре лежа, приседания на 

одной и двух ногах. Упражнения с партнером: преодоление его веса и сопротивления. 

Упражнения на снарядах: гимнастическая стенка, передача на точность из зоны. Упражнения из 

других видов спорта: футбол, баскетбол. 

Упражнения для развития скоростных качеств. Упражнения для развития быстроты 

двигательных реакций (простой и сложной). Старты с места и в движении, по зрительному и 

звуковому сигналу. Игра в настольный теннис. Бег на короткие дистанции (20-100 м) с 

возможно максимальной скоростью. Выполнение простых общеразвивающих упражнений с 

возможно максимальной скоростью. Проведение различных эстафет стимулирующих 

выполнение различных двигательных действии с максимальной скоростью. 

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Различные прыжковые 

упражнения, прыжки на одной или двух ногах, прыжки через скамейку и л/а барьер, прыжки в 

высоту и длину. Отжимание из упора лежа в высоком темпе. Упражнение со скакалками. 

Упражнения для развития координационных качеств. Выполнение относительно 

координационно-сложных упражнений с разной направленностью и чистотой движения рук и 

ног. Акробатические упражнения: кувырки вперед и назад, в стороны, перевороты, стойки на 

голове и руках. Подвижные игры и игровые упражнения, в которых игроку приходится быстро 

перестраиваться из-за внезапно меняющихся игровых ситуаций.   

3.Техническая подготовка. (20 часов) 

Основы техники. Понятие о спортивной технике. Всестороннее владение всеми приёмами 

техники современного волейбола – основа спортивного мастерства. Характеристика основных 

технических приёмов волейбола, целесообразность и особенности применения их в различных 

ситуациях и разными игроками. Анализ и пути развития техники игры . Приёмы техники, 

применяемые ведущими игроками мира и России. Новое в технике волейбола, тенденции 

развития техники. Значение контроля за уровнем технической подготовленности волейболиста. 

Методы контроля: педагогическое наблюдение, контрольные упражнения, нормативы по 

технике.. 

Методическое обеспечение 

Тема Форма занятий 

Методы и приемы 

организации учебно-

тренировочного 

Дидактический 

материал, 

техническое 
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процесса оснащение 

Теоретическая 

подготовка 

- беседа; 

-просмотр 

фотографий, 

рисунков и таблиц, 

учебных 

видеофильмов 

- самостоятельное 

чтение 

Специальной 

литературы; 

 

- сообщение новых 

знаний; - объяснение; 

- работа с учебно-

методической 

литературой;  

-работа по 

фотографиям; 

 -работа по рисункам; 

-работа по таблицам;  

-практический показ. 

-фотографии;   

-рисунки;  

-учебные и 

методические 

пособия;  

-специальная 

литература;  

-учебно-

методическая 

литература;  

-научно-популярная 

литература;  

-оборудование и 

инвентарь. 

Общая физическая 

подготовка 

-учебно-

тренировочное 

занятие 

- словесный; 

- наглядный; 

- практический; 

- самостоятельный 

показ и 

подбор упражнений 

(проблемное 

обучение) 

-учебные и 

методические 

пособия; 

-учебно-

методическая 

литература; 

- оборудование и 

инвентарь. 

Специальная 

физическая 

подготовка 

-учебно-

тренировочное 

занятие 

- словесный; 

- наглядный; 

- практический; 

- самостоятельный 

показ и 

подбор упражнений 

(проблемное 

обучение) 

-учебные и 

методические 

пособия; 

-учебно-

методическая 

литература; 

- оборудование и 

инвентарь. 

Техническая 

подготовка 

-учебно-

тренировочное 

занятие 

- словесный; 

- наглядный; 

- практический; 

- самостоятельный 

показ и 

подбор упражнений 

(проблемное 

обучение) 

-учебные и 

методические 

пособия; 

-учебно-

методическая 

литература; 

- оборудование и 

инвентарь. 

Игровая подготовка -контрольная 

тренировка; 

-соревнование 

-практический. -спортивный 

инвентарь. 
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Приложение 2 

Рабочая программа модуля 2 «Второй год обучения» дополнительной общеразвивающей 

программы «волейбол» 

 

Учебный план 

 

 

№ 

п\п 

 

Название модуля 

Количество часов  

Формы аттестации/ 

Контроля 
 

Всег

о  

 

Теори

я 

 

Практик

а 

Модуль 2. «Второй год обучения» 

1 Теоретическая подготовка 8 8 0 Беседа, опрос 

2 Общая физическая подготовка 15 0 15 Контрольные тесты 

3 Специальная физическая подготовка 15 0 15 Контрольные тесты 

4 Техническая подготовка 10 0 10 

Контрольные тесты, 

тренировочные и 

товарищеские игры 

5 Тактическая подготовка 10 0 10 
Тренировочные и 

товарищеские игры 

6 Игровая подготовка 11 0 11 
Тренировочные и 

товарищеские игры 

7 

Контрольные упражнения и 

соревнования 

3 0 3 Контрольные тесты, 

тренировочные и 

товарищеские игры 

 Итого: 72 8 64  

Содержание учебного плана 

1. Теоретическая подготовка (8 часов)  

1.1. Физическая культура и спорт в России. 

Теория: Физическая культура как одно из средств укрепления здоровья и всестороннего 

физического развития.  

1.2. Волейбол в России и за рубежом. 

Теория: История развития волейбола. Основные этапы развития волейбола в России и за 

рубежом. Просмотр видеозаписей игр, учебных фильмов.  

1.3. Правила поведения и техника безопасности на занятиях. 

Теория: Техника безопасности при занятии волейболом. Оказание первой помощи при травмах. 

Поведение игроков во время тренировок и соревнований. 

1.4. Гигиенические требования к занимающимся спортом  

Теория: Понятие о гигиене и санитарии. Гигиена, закаливание, режим тренировочных занятий 

и отдыха. Влияние занятий спортом на организм. Вредное влияние курения и употребления 

спиртных напитков на здоровье и работоспособность спортсмена. 

 1.5. Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена. 

Теория: Нравственные и волевые качества спортсмена. Спорт и воспитание характера.  

1.6. Инвентарь для занятия волейболом. 

Теория: Одежда и инвентарь в волейболе, выбор, хранение уход за ним.  

1.7. Спортивные соревнования, правила игры в волейбол. 

Теория: Правила соревнований по волейболу на природе. Основные права и обязанности 

игроков.  
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1.8. Основы техники игры и техническая подготовка. 

Теория: Понятие о спортивной технике.  

Характеристика основных технических приемов волебола. 

2. Общая физическая подготовка (15 часов) 

• Строевые и порядковые упражнения.  

Построение группы: шеренга, колонна. Сомкнутый и разомкнутый строй. Виды 

размыкания. Выравнивание строя, расчет в строю, повороты на месте. Начало движения, 

остановка. Изменение скорости движения.  

• Общеразвивающие упражнения (ОРУ).  

Проводятся на месте и в движении, с предметами и без предметов, индивидуально и в 

парах. включаются в подготовительную часть тренировочного занятия и используются для 

разминки  

Упражнения для развития физических качеств: силы, быстроты, скоростно-силовых 

качеств, координации, гибкости, общей выносливости. Для развития физических качеств 

следует использовать игровые и соревновательные методы, позволяющие развивать игровое 

мышление, «чувство команды», соперничество, выявлять детей, способных в дальнейшем 

воплотить свои игровые способности в волейболе.  

• Общая физическая подготовка на волейбольной площадке  

Для развития общей физической подготовки задания выполняются в основном на месте 

для детей 4-5 лет и в движении для детей 6-7лет в форме ОРУ. Для развития общей 

выносливости применяются подвижные игры. Для развития координации и быстроты 

эстафеты с различными предметами, прыжки через препятствия, старты из различных 

исходных положений. 

3. Специальная физическая подготовка (15 часов) 

Упражнения для развития взрывной силы. 

Приседания на одной и двух ногах с отягощениями (гантели, «блины»), величина которых не 

более 50% собственного веса тела, прыжки и подскоки без отягощений и с отягощениями, 

броски камней, набивных мячей весом 1 кг: от груди, из-за головы, сбоку, снизу, вперёд, назад, 

бег в гору на короткие отрезки от 10 до 30 метров, бег по воде, многоскоки на песке; броски 

шайбы на дальность. Многократные броски набивного мяча от груди двумя руками (вперед и 

над собой) и ловля (особое внимание уделить заключительному движению кистей и пальцев). 

Упражнения для развития быстроты.  

Пробегание коротких отрезков от15 до 40 метров из различных направлениях, бег с 

максимальной скоростью и резкими остановками, с внезапным изменением скорости и 

направления движения по зрительному сигнал, бег по виражу, кругу, спирали, «восьмёрке» 

(лицом и спиной вперёд). упражнения с теннисным мячом у стенки, связанные с бросками и 

ловлей отскочившего мяча в максимально быстром темпе, с быстрым переносом клюшки слева 

направо и обратно. игра и упражнения, построенные на опережении действий партнёра 

(овладение шайбой). броски шайбы поточно в борт на время. бег на коньках на время отрезков 

18, 36, 54 метров. 

Упражнения для развития выносливости. 

Длительный равномерный бег без коньков и на коньках (пульс 130-160 ударов в мин.), 

переменный бег, кроссы, интервальный бег на коротких отрезках с максимальной скоростью 

(работа 7-10 сек., с интервалами отдыха 15-30 сек.),  

Упражнения для развития ловкости. 

Эстафеты с предметами и без предметов, игры и упражнения для совершенствования игрового 

мышления, прыжки на коньках через препятствия, падения и подъёмы, игра мячом стоя на 

коленях,  эстафеты и игры с обведениями стоек, уклонение от применения силовых приёмов, 

резкая смена направления бега. 

Упражнения для развития гибкости.  

 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подач. Круговые движения 

руками в плечевых суставах с большой амплитудой и максимальной быстротой. 



 

 18 

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). 

4. Техническая подготовка (10 часов) 

1. Перемещения и стойки; стойки основная, низкая; ходьба, бег, перемещение приставными 

шагами лицом, боком (правым, левым), спиной вперед; двойной шаг, скачок вперед; остановка 

шагом; сочетание стоек и перемещений, способов перемещений. 

2. Передачи: передача мяча сверху двумя руками: подвешенного на шнуре; над собой - на месте 

и после перемещения различными способами; с набрасывания партнера - на месте и после 

перемещения; в парах; в треугольнике: зоны 6-3-4,6-3-2, 5-3-4,1-3-2; передачи в стену с 

изменением высоты и расстояния - на месте и в сочетании с перемещениями; на точность с 

собственного подбрасывания и партнера. 

3. Отбивание мяча кулаком через сетку в непосредственной близости от нее: стоя на площадке и 

в прыжке, после перемещения. 

4. Подачи: нижняя прямая (боковая); подача мяча в держателе (подвешенного на шнуре); в 

стену - расстояние 6-9 м, отметка на высоте 2 м; через сетку - расстояние 6 м, 9 м; из-за лицевой 

линии в пределы площадки, правую, левую половины площадки. 

5.Нападающие удары: прямой нападающий удар; ритм разбега в три шага; ударное движение 

кистью по мячу: стоя на коленях на гимнастаческом месте, стоя у стены, по мячу на резиновых 

амортизаторах - стоя и в прыжке; бросок теннисного (хоккейного) мяча через сетку в прыжке с 

разбегу; удар по мячу в держателе через сетку в прыжке с разбега; удар через сетку по мячу, 

подброшенному партнером; удар с передачи. 

 

6. Игровая подготовка (11 часов) 

Учебные игры, спортивные игры, эстафеты. Закрепление технических и тактических навыков 

воспитанников в игровой обстановке происходит в учебных играх, соревнованиях. 

7. Контрольные упражнения и соревнования (3 часа) 

Проведение тестирования, товарищеских и выездных игр. 

Методическое обеспечение 

Тема Форма занятий 

Методы и приемы 

организации учебно-

тренировочного 

процесса 

Дидактический 

материал, 

техническое 

оснащение 

Теоретическая 

подготовка 

- беседа; 

-просмотр 

фотографий, 

рисунков и таблиц, 

учебных 

видеофильмов 

- самостоятельное 

чтение 

Специальной 

литературы; 

 

- сообщение новых 

знаний;  

- объяснение;  

- работа с учебно-

методической 

литературой;  

-работа по 

фотографиям; 

 -работа по рисункам;  

-работа по таблицам;  

-практический показ. 

-фотографии;   

-рисунки;  

-учебные и 

методические 

пособия;  

-специальная 

литература;  

-учебно-

методическая 

литература;  

-научно-популярная 

литература;  

-оборудование и 

инвентарь. 

Общая физическая 

подготовка 

-учебно-

тренировочное 

занятие 

- словесный; 

- наглядный; 

- практический; 

- самостоятельный 

показ и 

подбор упражнений 

-учебные и 

методические 

пособия; 

-учебно-

методическая 

литература; 
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(проблемное 

обучение) 

- оборудование и 

инвентарь. 

Специальная 

физическая 

подготовка 

-учебно-

тренировочное 

занятие 

- словесный; 

- наглядный; 

- практический; 

- самостоятельный 

показ и 

подбор упражнений 

(проблемное 

обучение) 

-учебные и 

методические 

пособия; 

-учебно-

методическая 

литература; 

- оборудование и 

инвентарь. 

Техническая 

подготовка 

-учебно-

тренировочное 

занятие 

- словесный; 

- наглядный; 

- практический; 

- самостоятельный 

показ и 

подбор упражнений 

(проблемное 

обучение) 

-учебные и 

методические 

пособия; 

-учебно-

методическая 

литература; 

- оборудование и 

инвентарь. 

Игровая подготовка -контрольная 

тренировка; 

-соревнование 

-практический. -спортивный 

инвентарь 

Контрольные 

упражнения и 

соревнования 

-контрольная 

тренировка; 

-соревнование 

-тестирование 

-практический. -спортивный 

инвентарь 

Восстановительные 

мероприятия 

-беседа; 

-учебно-

тренировчное 

занятие. 

-словесный; 

- объяснение;  

- работа с учебно-

методической 

литературой;  

-работа по 

фотографиям; 

 -работа по рисункам;  

-работа по таблицам;  

-практический показ. 

-учебные и 

методические 

пособия; 

-учебно-

методическая 

литература; 

- оборудование и 

инвентарь. 
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Приложение 3. 

Рабочая программа модуля 3 «Третий год обучения» дополнительной общеобразовательной - 

общеразвивающей программы «Волейбол» 

Учебный план 

 

№ 

п\п 

 

Название модуля 

Количество часов  

Формы аттестации/ 

контроля 
 

Всег

о  

 

Теори

я 

 

Практик

а 

Модуль 3. «Третий год обучения год обучения» 

1 Теоретическая подготовка 8 8 0 Беседа, опрос 

2 Общая физическая подготовка 15 0 15 Контрольные тесты 

3 Специальная физическая подготовка 15 0 15 Контрольные тесты 

4 Техническая подготовка 10 0 10 

Контрольные тесты, 

тренировочные и 

товарищеские игры 

5 Тактическая подготовка 10 0 10 
Тренировочные и 

товарищеские игры 

6 Игровая подготовка 11 0 11 
Тренировочные и 

товарищеские игры 

7 

Контрольные упражнения и 

соревнования 

3 0 3 Контрольные тесты, 

тренировочные и 

товарищеские игры 

 Итого: 72 8 64  

Содержание учебного плана 

1. Теоретическая подготовка (8 часов) 

1.1. Физическая культура и спорт в России. 

Теория: Физическая культура как одно из средств укрепления здоровья и всестороннего 

физического развития.  

1.2. Волейбол в России и за рубежом. 

Теория: История развития волейбола. Основные этапы развития волейбола в России и за 

рубежом. Просмотр видеозаписей игр, учебных фильмов.  

1.3. Правила поведения и техника безопасности на занятиях. 

Теория: Техника безопасности при занятии волейболом. Оказание первой помощи при травмах. 

Поведение игроков во время тренировок и соревнований. 

1.4. Гигиенические требования к занимающимся спортом  

Теория: Понятие о гигиене и санитарии. Гигиена, закаливание, режим тренировочных занятий и 

отдыха. Влияние занятий спортом на организм. Вредное влияние курения и употребления 

спиртных напитков на здоровье и работоспособность спортсмена. 

 1.5. Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена. 

Теория: Нравственные и волевые качества спортсмена. Спорт и воспитание характера.  

1.6. Инвентарь для занятия волейболом. 

Теория: Одежда и инвентарь в волейболе, выбор, хранение уход за ним.  

1.7. Спортивные соревнования, правила игры в волейбол. 

Теория: Правила соревнований по волейболу. Основные права и обязанности игроков.  

1.8. Основы техники игры и техническая подготовка. 

Теория: Понятие о спортивной технике.  
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Характеристика основных технических приемов волейбола. 

 2. Общая физическая подготовка (15 часов) 

Упражнения для укрепления мышц костно-связочного аппарата и улучшения подвижности в 

суставах.  

Упражнения для рук и плечевого пояса: сгибание и разгибание рук, махи, вращения, отведение 

и приведение, поднимание и опускание, рывковые движения. 

Упражнения для мышц шеи и туловища: наклоны, повороты и вращения головы в различных 

направлениях; наклоны повороты и вращения туловища, вращение таза; поднимание и 

опускание прямых и согнутых ног в положении лёжа на спине, на животе, сидя, в висе; 

переход из положения лёжа в сидя и обратно; смешанные упоры и висы лицом и спиной вниз; 

«угол» в исходном положении лежа, сидя; разнообразное сочетание этих упражнений. 

Упражнения для ног: поднимание на носках, ходьба на носках, пятках, внутренней и внешней 

сторонах стопы; вращение в голеностопных суставах; сгибание и разгибание ног в 

тазобедренном, голеностопном и коленных суставах; приседания; отведение и приведение; 

махи ногами в различных направлениях; выпады, пружинистые покачивания в выпаде; 

подскоки из различных исходных положений ног; прыжки, многоскоки,  ходьба в полном 

присяде и полуприсяде. 

Примечание: упражнения выполняются без предметов и с предметами: с короткой и длинной 

скакалкой, гантелями,  набивными мячами, в парах с партнёром. 

Упражнения для развития координационных движений. 

Прыжки в длину с поворотами, боком, спиной вперёд, назад, в стороны, в группировке, 

прогнувшись с опорой и без опоры, кувырки вперёд и назад, перевороты в стороны, стойка на 

лопатках, руках. Упражнения в свободном беге с внезапными с остановками и изменением 

направления движения. обучение элементам самостраховки при применении элементов 

борьбы. упражнения  упражнения со скакалкой: прыжки, пробегание. игры и эстафеты с 

элементами акробатики. 

Упражнения для развития быстроты. 

Старты и бег на отрезках от 15 до 100 метров; пробегание отрезков 30-60 метров схода, с 

максимальной скоростью и частотой шагов на время, бег по наклонной дорожке, проплывание 

коротких отрезков на время, игры и эстафеты с бегом и прыжками с установкой на быстроту 

действий. 

Упражнения для развития силы. 

Упражнения с набивными мячами, бег с отягощениями, по песку, в гору. преодоление 

сопротивления партнёра в статических и динамических режимах. висы, подтягивание в висе. 

упражнения с отягощениями за счёт собственного веса и веса тела партнёра. приседания на 

одной и двух ногах, упражнения со штангой: толчки, жим, выпрыгивания, приседания, 

упражнения с гантелями. 

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. 

Прыжки в высоту, длины, тройным с разбега, многоскоки, прыжки в глубину, метание гранат 

и камней, бег в гору, вверх по лестнице, бег с отягощениями, общеразвивающие упражнения с 

малыми отягощениями, выполняемые в быстром темпе. 

Упражнения для развития общей выносливости. 

Чередование ходьбы и бега от 1000 до 4000 метров, кроссы от 2 до 8 километров.  

3. Специальная физическая подготовка (15 часов) 

Упражнения для развития взрывной силы. 

Приседания на одной и двух ногах с отягощениями (гантели, «блины»), величина которых 

не более 50% собственного веса тела, прыжки и подскоки без отягощений и с 

отягощениями, броски камней, набивных мячей весом 1 кг: от груди, из-за головы, сбоку, 

снизу, вперёд, назад, бег в гору на короткие отрезки от 10 до 30 метров, бег по воде, 

многоскоки на песке; броски шайбы на дальность. спортивные игры с применением 

силовой борьбы, заслонов и других приёмов в футболе.  

Упражнения для развития быстроты.  
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Пробегание коротких отрезков от15 до 40 метров из различных направлениях, бег с 

максимальной скоростью и резкими остановками, с внезапным изменением скорости и 

направления движения по зрительному сигнал, бег по виражу, кругу, спирали, «восьмёрке» 

(лицом и спиной вперёд). упражнения с теннисным мячом у стенки, связанные с бросками и 

ловлей отскочившего мяча в максимально быстром темпе. 

Упражнения для развития выносливости. 

Длительный равномерный бег (пульс 130-160 ударов в мин.), переменный бег, кроссы, 

интервальный бег на коротких отрезках с максимальной скоростью (работа 7-10 сек., с 

интервалами отдыха 15-30 сек.), чередование бега на коньках с максимальной, умеренной и 

малой скоростью, серийное интервальное выполнение технико-тактических упражнений с 

интенсивностью 75-85% от максимальной (длительность одного повторения не более 20-30 

сек., интервал отдыха 1,5-2,5 мин.; число повторений в серии 3-5 раз, интервалы отдыха 

между сериями 10-12 мин.; число серий 2-3), игры на поле для футбола. 

Упражнения для развития ловкости. 

Эстафеты с предметами и без предметов, игры и упражнения для совершенствования 

игрового мышления, прыжки на коньках через препятствия, падения и подъёмы, игра 

мячом стоя на коленях,  эстафеты и игры с обведениями стоек, уклонение от применения 

силовых приёмов, резкая смена направления бега. 

Упражнения для развития гибкости.  

Маховые движения руками, ногами с большой амплитудой, с отягощениями, шпагат, 

полушпагат. упражнения с клюшкой с партнёром, «мост» из положения лёжа, стоя и другие 

упражнения для увеличения подвижности суставов и растягивания мышц, несущих 

основную нагрузку в игре. 

5. Тактическая подготовка (10 часов) 

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. 

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. 

Тактика нападения 

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. 
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6. Игровая подготовка (11 часов) 

Учебные игры, спортивные игры, эстафеты. Закрепление технических и тактических 

навыков воспитанников в игровой обстановке происходит в учебных играх, соревнованиях. 

7. Контрольные упражнения и соревнования (3 часа) 

Проведение тестирования, товарищеских и выездных игр. 

Методическое обеспечение 

Тема Форма занятий 

Методы и приемы 

организации учебно-

тренировочного 

процесса 

Дидактический 

материал, 

техническое 

оснащение 

Теоретическая 

подготовка 

- беседа; 

-просмотр 

фотографий, 

рисунков и таблиц, 

учебных 

видеофильмов 

- самостоятельное 

чтение 

Специальной 

литературы; 

 

- сообщение новых 

знаний;  

- объяснение;  

- работа с учебно-

методической 

литературой;  

-работа по 

фотографиям; 

 -работа по рисункам;  

-работа по таблицам;  

-практический показ. 

-фотографии;   

-рисунки;  

-учебные и 

методические 

пособия;  

-специальная 

литература;  

-учебно-

методическая 

литература;  

-научно-популярная 

литература;  

-оборудование и 

инвентарь. 

Общая физическая 

подготовка 

-учебно-

тренировочное 

занятие 

- словесный; 

- наглядный; 

- практический; 

- самостоятельный 

показ и 

подбор упражнений 

(проблемное 

обучение) 

-учебные и 

методические 

пособия; 

-учебно-

методическая 

литература; 

- оборудование и 

инвентарь. 

Специальная 

физическая 

подготовка 

-учебно-

тренировочное 

занятие 

- словесный; 

- наглядный; 

- практический; 

- самостоятельный 

показ и 

подбор упражнений 

(проблемное 

обучение) 

-учебные и 

методические 

пособия; 

-учебно-

методическая 

литература; 

- оборудование и 

инвентарь. 

Техническая 

подготовка 

-учебно-

тренировочное 

занятие 

- словесный; 

- наглядный; 

- практический; 

- самостоятельный 

показ и 

подбор упражнений 

(проблемное 

обучение) 

-учебные и 

методические 

пособия; 

-учебно-

методическая 

литература; 

- оборудование и 

инвентарь. 

Игровая подготовка -контрольная 

тренировка; 

-соревнование 

-практический. -спортивный 

инвентарь 

Контрольные 

упражнения и 

-контрольная 

тренировка; 

-практический. -спортивный 

инвентарь 
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соревнования -соревнование 

-тестирование 

Восстановительные 

мероприятия 

-беседа; 

-учебно-

тренировчное 

занятие. 

-словесный; 

- объяснение;  

- работа с учебно-

методической 

литературой;  

-работа по 

фотографиям; 

 -работа по рисункам;  

-работа по таблицам;  

-практический показ. 

-учебные и 

методические 

пособия; 

-учебно-

методическая 

литература; 

- оборудование и 

инвентарь. 
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Приложение 4 

Оценка и контроль тренировочной деятельности 

Контроль тренировочной деятельности ведется на основе оценки тренировочной 

нагрузки и эффективности тренировочной деятельности. Нагрузка оценивается по показателям 

объема и интенсивности, при этом за показатель объема принимается суммарное количество 

выполненной тренировочной работы в часах, а за показатель интенсивности - ее напряженность 

(в баллах), которая определяется количеством технико-тактических действий, выполняемых в 

единицу времени, скоростью, темпом и др. 

 К показателям объема следует отнести количество:  

 тренировочных дней; 

  тренировочных занятий;  

 часов, затраченных на тренировочные занятия.  

Для более объективной оценки тренировочной нагрузки необходимо определение ее 

частных объемов по видам подготовки (физической, технической, тактической и игровой), по 

характеру и направленности. Эффективность тренировочного процесса определяется по 

степени выполнения тренировочных заданий в занятиях, по динамике контрольных показателей 

технико-тактической и физической подготовленности, по результатам официальных игр. 

 

Указания к выполнению контрольных упражнений (тестов) учащимися спортивно-

оздоровительного этапа. 

Оценка общей физической подготовленности. 

 

 

Физическое развитие. Обследование физического развития производится по общепринятой 

методике биометрических измерений. 

Физическая подготовка. 1. Бег 30 м. Испытание проводится по общепринятой методике, старт 

высокий («стойка волейболиста»). 

2.Бег 30 м: 5x6м. 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. 

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 ног). Даются три попытки в каждом виде метания. 

Учитывается лучший результат. 

7. Становая сила. Измерение проводится по общепринятой методике становым динамометром. 
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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 в передачах сверху у стены, стоя лицом и спиной (чередование). Учащийся располагается 

на расстоянии 3 м от стены, на высоте 4 м на стене делается контрольная линия - надо стремиться 

выдерживать расстояние от стены и высоту передач. Учащийся подбрасывает мяч над собой и передачей 

посылает его в стену, выполняет передачу над собой и поворачивается на 180° (спиной к стене), 

выполняет передачу, стоя спиной, поворачивается кругом, выполняет передачу, стоя лицом к стене и т.д. 

Передачи, стоя лицом над собой и стоя спиной, составляют одну серию. Учитывается максимальное 

количество серий. Устанавливается минимальное число серий для каждого года обучения. 

3.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. 

4.Испытания на точность нападающих ударов. Требования в этих испытаниях сводятся к тому, чтобы 

качественно в техническом исполнении произвести тот или иной нападающий удар, учащиеся могли 

достаточно сильно послать мяч с определенной точностью. При ударах из зоны 4 в зоны 4-5 площадь 

попадания ограничивается лицевой, боковой линиями и линией нападения, на расстоянии 3 м от боковой. 

При ударах с переводом площадь ограничена боковой линией и линией, параллельной ей на расстоянии 

2 м. Если удар из зоны 4, то в зонах 1-2, при ударах из зоны 2 - в зонах 4-5. Каждый учащийся должен 

выполнить 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 заденет 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 15-16 

лет - 8. Подачи в группах начальной подготовки нижние, с 12-14 лет - верхние, в 15-16 лет - 

планирующие. Учитываются количество попаданий и качество выполнения. 

Испытания в блокировании. При одиночном блокировании учащийся располагается в зоне 3 и в 

момент передачи на удар выходит в соответствующую зону для постановки блока. Направление удара 

известно, высота передачи на удар тоже. Дается 5 попыток каждому занимающемуся 

 

 

 

Тактическая подготовка. 

1. Действия при второй передаче, стоя и в прыжке. Расположение испытуемого в зоне 3 

(или на границе с зоной 3). Сигналом служат: зажигание ламп за сеткой (на сетке), положение рук 

тренера (учащегося) за сеткой, звуковой сигнал (команда, свисток). Мяч первой передачей («мячемет» 

или игрок) посылается из глубины площадки. Сигнал подается в тот момент, когда мяч начинает 

опускаться вниз. Задания следуют в различном порядке. Даются 6 попыток (примерно поровну в 

каждую зону). Учитываются количество правильно выполненных заданий и точность передачи с 

соблюдением правил игры. 

2. Действия при нападающих ударах. Нападающий удар или «скидка» (передача через сетку в 
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прыжке) в зависимости от того, поставлен «блок» или нет. Блок имитируется специальными 

приспособлениями (типа «механический блок» и др.). «Блокировать» может партнер, стоя на подставке. 

«Блок» появляется во время отталкивания нападающего при прыжке. Учитываются количество 

правильно выполненных заданий и точность полета мяча. 

3. Командные действия в нападении. В этих испытаниях выявляется умение учащихся 

взаимодействовать в составе команды. Содержание испытаний составляют действия: прием подачи, 

вторая передача игроком линии нападения или выходящим с задней линии к сетке и нападающий удар 

одним из учащихся, другие выполняют имитацию удара, окрестные перемещения в зонах и др. (по 

заданию). Характер взаимодействий и условия испытаний представлены в оценочной таблице. Даются 6 

попыток. Требования такие же, как при групповых действиях. 

Действия при одиночном блокировании. Основное требование в испытаниях - выявить умение в 

блокировании: выбор места, своевременная постановка рук на пути мяча. Надо определить зону, 

откуда будет произведен удар (четвертая, третья или вторая), направление удара - по диагонали. 

Дается по 10 попыток в каждом испытании (примерно поровну по видам задания). Учитываются 

количество правильно выполненных заданий и качество блокирования (техническое исполнение). 

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. 
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Приложение 5 

Контрольные нормативы по общей, специальной физической и технической подготовленности 

для спортивно-оздоровительного и начальных этапов 

Развиваемое 

физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши  Девушки  

Скоростные качества  Бег на 30 м (не более 6 с) Бег на 30 м (не более 6,6 с) 

Координация  Челночный бег 5 x 6 м  

(не более 12 с) 

Челночный бег 5 x 6 м  

(не более 12,5 с) 

Скоростно-силовые 

качества 

Бросок мяча весом 1 кг из-за 

головы двумя руками стоя 

(не менее 8 м) 

Бросок мяча весом 1 кг из-за 

головы двумя руками стоя 

(не менее 6 м) 

Прыжок в длину с места 

(не менее 140 см) 

Прыжок в длину с места 

(не менее 130 см) 

Прыжок в верх с места со 

взмахом руками (не менее 36 см) 

Прыжок в верх с места со 

взмахом руками (не менее 

30 см) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 29 

Аннотация 

Дополнительная общеразвивающая программа «волейбол» имеет физкультурно - спортивную 

направленность.  

 Программа, предусматривает:  

- формирование у детей понятий о здоровом образе жизни;  

-  развитие потребности в занятиях физической культурой и спортом;  

- желание укреплять и сохранять свое здоровье. 

Программа включает не только знания о технике выполнения физических упражнений, но 

и элементы валеологии. В программе представлены формы физкультурных занятий, 

спортивных мероприятий. Особое внимание в программе уделяются возможности ощутить 

радость от активного участия в различных формах занятий физической культурой и спортом. 

Формируются представления о здоровом образе жизни с учетом индивидуальных особенностей 

учащихся. 

Возраст учащихся 9-18 лет.  Оптимальное количество детей в группе для успешного 

освоения программы -15 человек, группы разновозрастные 

 3 года (216 часов). Каждый модуль охватывает разные возрастные категории детей, 

каждый модуль реализуется в течение одного учебного года.  

Программа состоит из 3 модулей: 

 1. «Первый год обучения»; 

 2. «Второй год обучения»; 

3. «Третий год обучения». 

 

 

Обсуждено на педагогическом совете, 

протокол от  04.06.2024  № 13 
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