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РАЗДЕЛ № 1 «КОМПЛЕКС ОСНОВНЫХ ХАРАКТЕРИСТИК 

ПРОГРАММЫ» 

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
 

Дополнительная общеразвивающая программа по волейболу (далее – 

ДОП, программа) разработана в соответствии с нормативно-правовыми 

документами: 

- Федерального закона от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании 

в Российской Федерации»; 

- Стратегия развития воспитания в Российской Федерации до 2025 года, 

утвержденная распоряжением Правительства РФ от 29.05.2015 г. № 996-р.; 

- Концепции развития дополнительного образования детей, 

утвержденного распоряжением Правительства Российской Федерации от 24 

апреля 2015 г. № 729-р; 

- Письма Минобрнауки РФ от 11.12.2006 № 06-1844 «О Примерных 

требованиях к программам дополнительного образования детей»; 

- Письма Минобрнауки России от 18.11.2015 № 09-3242 «О направлении 

информации» (вместе с «Методическими рекомендациями по 

проектированию дополнительных общеразвивающих программ (включая 

разноуровневые программы)»); 

- Письма 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»); 

- СанПин 2.4.4.3172-14 «Санитарно-эпидемиологические требования к 

устройству, содержанию и организации режима работы образовательных 

организаций дополнительного образования детей», утвержденный 

постановлением Главного государственного санитарного врача Российской 

Федерации от 4 июля 2014 года № 41; 

- Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 

28.09.2020 г. № 28 «Об утверждении СанПиН 2.4.3648-20 «Санитарно-

эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, 

отдыха и оздоровления детей и молодежи». 

- Основной общеобразовательной программы основного общего 

образования МКОУ «Лакинская СОШ» на 2022-2023 учебный год; 

- Положения об организации дополнительного образования в МКОУ 

«Лакинская СОШ». 

Рабочая учебная программа составлена на основе учебной программы 

«Комплексная программа физического воспитания учащихся 5–11 классов» 

(В. И. Лях, А. А. Зданевич. – М.: Просвещение, 2005г.) и рассчитана на три 

года обучения. 
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Дополнительная общеобразовательная программа направлена на:  

- удовлетворение индивидуальных потребностей в занятиях физической 

культурой и спортом;  

- формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, 

укрепление здоровья;  

- выявление, развитие и поддержку талантливых детей, проявивших 

выдающиеся способности;  

-профессиональную ориентацию;  

- формирование общей культуры;  

- профилактику асоциального поведения. 

По форме организации дополнительная образовательная программа 

является групповой, по времени реализации – долгосрочной. 

Содержание дополнительной образовательной программы 

ориентировано на  формирование культуры здорового и безопасного образа 

жизни; на удовлетворение индивидуальных потребностей учащихся в 

занятиях физической культурой и спортом, в том числе из числа учащихся с 

ограниченными возможностями здоровья. 

Актуальность программы обусловлена тем, что в настоящее время 

предметам спортивной направленности уделяется большое внимание. 

Программа «Волейбол» позволят учащимся восполнить недостаток навыков и 

овладеть необходимыми приёмами игры, так как количество учебных часов, 

отведённых на изучение данного раздела в школьной программе, 

недостаточно для качественного овладения игровыми навыками и в 

особенности тактическими приёмами. Реализация программы восполняет 

недостаток двигательной активности, имеющийся у подростков, имеет 

оздоровительный эффект, а также благотворно воздействует на все системы 

детского организма. Так же занятия способствуют укреплению не только 

физического, но и психического здоровья, развитию лидерских качеств, 

преодолению определенных комплексов.  

Так же в программе реализуется возможность построения 

индивидуальной образовательной траектории: привитие интереса к 

систематическим занятиям физической культурой и спортом, подготовка 

активных помощников в летнем пришкольном лагере.  

Новизна программы состоит в том, что в условиях малокомплектной 

сельской школы с маленькой наполняемостью классов за счет ребят, 

занимающихся в секции «Волейбол» создается возможность формирования 

объединенной команды для проведения соревнований на школьном и 

муниципальном уровне. Такие соревнования стали традицией в нашей школе: 

график игр включает в себя игры с командами классов (в т.ч. объединенными), 

а команда-победитель играет с командой, выигравшей в соревнованиях 

командой учителей. Финальная игра включает в себя игры  объединенных 

команд «ученики-родители» - «ученики-учителя». 

Занятия в спортивной секции позволяют решить проблемы занятости 

свободного времени не только обучающихся, но и их родителей. В условиях 
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современной общеобразовательной школы, в связи с большими учебными 

нагрузками и объёмами домашнего задания, у обучающихся развивается 

гиподинамия. Данная программа «Волейбол» отчасти решает эту проблему, 

т.к. направлена на удовлетворение потребностей в движении, оздоровлении и 

поддержании функциональности организма.  

Отличительные особенности данной дополнительной 

общеобразовательной программы. 

Программа рассчитана на более полное изучение, закрепление, 

совершенствование полученных школьниками навыков, что обеспечивается 

неоднократным повторением ранее пройденного материала. Обучающиеся, 

которые занимаются по программе 1 года обучения вливаются в общую 

команду, в связи с чем появляется возможность для старших групп разъяснять 

азы для обучающихся первого года, закрепляя, таким образом, собственные 

знания об общих основах волейбола, техники и тактики волейбола, основам 

физической подготовки в волейболе. При такой форме занятий обеспечивается 

возможность более глубоко усвоить материал, получить опыт проведения 

занятий с обучающимся первого года, выработать организационные умения, 

лидерские качества, а заодно и пройти определенные этапы аттестации по 

ДОП.  
Методы и формы проведения занятий.  

словесные методы: создают у учащихся предварительные представления 

об изучаемом движении. Для этой цели учитель использует: объяснение, 

рассказ, замечание, команды, указания. 

наглядные методы: применяются главным образом в виде показа 

упражнения, наглядных пособий, видеофильмов. Эти методы помогают 

создать у учеников конкретные представления об изучаемых действиях. 

практические методы:  

• метод упражнений; 

 • игровой;  

• соревновательный;  

• круговой тренировки. Главным из них является метод упражнений, 

который предусматривает многократные повторения движений. Разучивание 

упражнений осуществляется двумя методами: - в целом; - по частям. Игровой 

и соревновательный методы применяются после того, как у учащихся 

образовались некоторые навыки игры. Метод круговой тренировки 

предусматривает выполнение заданий на специально подготовленных местах 

(станциях). Упражнения подбираются с учетом технических и физических 

способностей обучающихся. 

Методика проведения занятий предполагает постоянное создание 

ситуаций успешности, радости от преодоления трудностей в освоении 

изучаемого материала. С первых занятий обучающиеся приучаются к технике 

безопасности, противопожарной безопасности, к правильной организации 

собственного труда, рациональному использованию рабочего времени, 

грамотному использованию спортивного инвентаря и спортивных снарядов. 
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Занятия проводятся с группой 10 – 15 человек. Формы организации 

детей на занятии: групповая с организацией индивидуальных форм работы 

внутри группы, в парах, подгрупповая. Формы проведения занятий: 

практическая, комбинированная, соревновательная. Основной формой 

образовательного процесса является занятие, которое включает в себя часы 

теории и практики-тренировки.  
Адресат программы: 

Адресат программы дополнительного образования «Волейбол» – ученик 

малокомплектной сельской школы от 11 до 18 лет. Секция объединяет 

учащихся 5-11 классов, с ограничением по численности до 25 человек. 

Система набора – свободное волеизъявление участников. 

Срок реализации программы и объем учебных часов: 

− Программа рассчитана на три года. Первый-второй год – стартовый 

уровень, третий год – базовый.  

 

Название ДОП 1 год обучения 2 год обучения 3 год обучения 
Количество часов в 

неделю/год 

Количество часов в 

неделю/год 

Количество часов в 

неделю/год 

Дополнительная 

общеразвивающая 

программа 

«Волейбол» 

 

144 

 

144 

 

144 

ИТОГО 432 

 

Режим занятий: 2 раза в неделю по 2 часа, итого 4 часа в неделю. 

Продолжительность учебного часа - 45 минут.  

 Цель программы: 

  популяризация волейбола и привлечение максимального количества 

детей и подростков к систематическим занятиям физической культурой и 

спортом; 

  укрепление здоровья обучающихся, закаливание организма, 

утверждение здорового образа жизни;  

 всестороннее развитие физических способностей обучающихся;  

 воспитание личностных качеств обучающихся; 

  овладение основами выбранного вида спорта – волейбол. 

Задачи программы:   

Достижению данных целей способствует решение следующих задач:  

образовательные:  

 обучать жизненно важным двигательным умениям и навыкам;  

 развивать необходимые физические качества (силу, выносливость, гибкость, 

координацию движения, быстроту реакции, меткость);  

 обучать правильному выполнению упражнений.  

развивающие:  
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 способствовать укреплению здоровья; 

  содействовать гармоничному физическому развитию;  

 развивать двигательные способности детей;  

 создавать надежную базу физического совершенствования и 

подготовленности для любых форм двигательных проявлений в различных 

областях труда и спорта и т.п. 

 воспитательные:  

 прививать любовь к спорту, навыки здорового образа жизни;  

 воспитывать чувство ответственности за себя и команду;  

 воспитывать нравственные и волевые качества: волю, смелость, активность. 
 

Содержание программы 

I. Основы знаний (6 час) 

Тема №1. Вводное занятие 

Знакомство. Техника безопасности и правила поведения в зале. 

Спортивное оборудование и инвентарь, правила обращения с ним. Спортивная 

форма. Гигиенические требования. Ознакомление с программой. Способы 

самоконтроля состояния здоровья в школе и дома. 

Тема №2. История развития волейбола. Правила игры и соревнований по 

волейболу 

История возникновения волейбола. Развитие волейбола. Правила игры в 

мини-волейбол. 

Тема № 3. Влияние физических упражнений на организм человека. 

Закаливание и здоровье/ 

Развитая мышечная система - свидетельство хорошего состояния здоровья 

человека. Окружающая среда становится все более и более агрессивной по 

отношению к нам с вами. Увеличивается количество новых вирусов, 

ухудшается экология. Единственное, что может помочь в такой ситуации – 

закаливание организма. 

II. Общая физическая подготовка (30 час) 

Упражнения для развития физических способностей: скоростных, 

силовых, выносливости, координационных, скоростно-силовых. 

Гимнастические упражнения. Упражнения без предметов: для мышц рук 

и плечевого пояса. Для мышц ног, брюшного пресса, тазобедренного сустава, 

туловища и шеи. Упражнения с предметами - со скакалками, резиновыми 

мячами, набивными мячами (1-2 кг). Из различных исходных положений. 

Чередование упражнений руками, ногами - различные броски, выпрыгивание 

вверх с мячом, зажатым голеностопными суставами; в положении сидя, лежа 

- поднимание ног с мячом. 

Легкоатлетические упражнения. Бег с ускорением до 30 м. Прыжки: с 

места в длину, вверх. Прыжки с разбега в длину и высоту. Метание теннисного 

мяча в цель, на дальность. 
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Подвижные игры: “День и ночь”, “Салки без мяча”, “Караси и щука”, 

“Волк во рву”, “Третий лишний”, “Удочка”, “Круговая эстафета”, 

комбинированные эстафеты. 

III. Техническая подготовка (60 час) 

Овладение техникой передвижений и стоек. Стойка игрока (исходные 

положения). Ходьба, бег, перемещаясь лицом вперед. Перемещения 

приставными шагами: лицом, правым, левым боком вперед. Двойной шаг 

вперед. Сочетание способов перемещений. 

Овладение техникой приема и передач мяча сверху двумя руками; 

передача мяча, подвешенного на шнуре; с собственного подбрасывания; с 

набрасывания партнера; в различных направлениях на месте и после 

перемещения; передачи в парах; отбивание мяча кулаком через сетку в 

непосредственной близости от нее; с собственного подбрасывания; 

подброшенного партнером - с места и после приземления. Прием и передача 

мяча снизу, прием и передача мяча двумя руками сверху (на месте и в 

движении приставными шагами). Передачи мяча после перемещения из зоны 

в зону. Прием мяча на задней линии. Передача двумя руками сверху на месте. 

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

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

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

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

Овладение техникой подачи: нижняя прямая; подача мяча, подвешенного 

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

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

боковая. 

Нападающие удары. Прямой нападающий удар сильнейшей рукой 

(овладение режимом разбега, прыжок вверх толчком двух ног: с места, с 1,2, 3 

шагов разбега, удар кистью по мячу). 

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

прямая подача. Нижняя прямая подача, прием мяча, отраженного сеткой. 

IV. Тактическая подготовка (36 часов) 

Индивидуальные действия: выбор места для выполнения нижней подачи; 

выбор места для второй передачи и в зоне 3. 

Групповые действия. Взаимодействия игроков передней линии: игрока 

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

передаче). Взаимодействия игроков зон 6, 5 и 1 с игроком зоны 3. 

Командные действия. Прием нижней подачи и первая передача в зону 3, 

вторая передача игроку, к которому передающий обращен лицом. 

Тактика защиты. Выбор места при приеме нижней подачи. Расположение 

игроков при приеме подачи, когда вторую передачу выполняет игрок зоны 3. 

V. Контрольные испытания и соревнования (8 часов) 

Принять участие в одних соревнованиях. Контрольные игры и 

соревнования. Организация и проведение соревнований. Разбор проведенных 

игр. Устранение ошибок. 
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Практические занятия. Соревнования по подвижным играм с элементами 

техники волейбола. Соревнования по мини-волейболу. 

Итоговое занятие 
Техника безопасности во время летних каникул. 

Учебно-тематический план 1 год обучения 
 

№№ 

п/п 

Наименование разделов и тем Общее 

количество 

В том числе: 

теоретических практических 

I Основы знаний 6 4 2 

1 Вводное занятие 2 1 1 

2 История развития волейбола. 

Правила игры и соревнований по 

волейболу 

2 2 - 

3 Влияние физических упражнений на 

организм человека. Закаливание и 

здоровье 

2 1 1 

II Общая физическая подготовка 30 3 27 

1 Гимнастические упражнения 10 1 9 

2 Лёгкоатлетические упражнения 10 1 9 

3. Подвижные игры 10 1 9 

III Техническая подготовка 63 9 54 

1 Техника передвижения и стоек 8 1 7 

2 Техника приёма и передач мяча 

сверху 

15 2 13 

3. Техника приёма мяча снизу 15 2 13 

4. Нижняя прямая подача 15 2 13 

5. Нападающие удары 10 2 8 

IV Тактическая подготовка 36 8 28 

1. Индивидуальные действия 12 2 10 

2. Групповые действия 8 2 6 

3. Командные действия 8 2 6 

4. Тактика защиты 8 2 6 

V Контрольные испытания и 

соревнования 

8 2 6 

  Итоговое занятие 1 1 - 

Итого часов: В течение года 

144 27 117 

 

Содержание программы 

I. Основы знаний (6 час) 
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Вводное занятие Знакомство. Техника безопасности и правила поведения 

в зале. Спортивное оборудование и инвентарь, правила обращения с ним. 

Спортивная форма. Гигиенические требования. Ознакомление с программой. 

Понятие об обучении и тренировке в волейболе. Классификация 

упражнений, применяемых в учебно-тренировочном процессе по волейболу. 

Роль соревнований в спортивной подготовке юных волейболистов. Виды 

соревнований. Понятие о методике судейства. 

II. Общая физическая подготовка (10 час) 

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 перед собой, броски, ловля; в парах держась за мяч — упражнения в 

сопротивлении. Упражнения для мышц туловища и шеи. Упражнения без 

предметов индивидуальные и в 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, прогибание, наклоны, упражнения в парах. 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. Прыжки в 

высоту, с прямого разбега (с мостика), согнув ноги через планку (веревочку). 

Высоко-далекие прыжки с разбега через препятствия без мостика и с 

мостиком. 

Легкоатлетические упражнения. Бег с ускорением до 20 м. Низкий старт 

и стартовый разбег до 60 м. Повторный бег 3 х 20 м, 3 х 30 м. Бег 60 м с низкого 

старта. Эстафетный бег с этапами до 40 м. Бег в чередовании с ходьбой (до 300 

м). Бег или кросс (до 1000 м). 

Подвижные игры: “Гонка мячей”, “Салки” ,“Пятнашки”), “Невод”, 

“Метко в цель”, “Подвижная цель”, “Эстафета с бегом”, “Эстафета с 

прыжками”, “Мяч среднему”, “Охотники и утки”, “Перестрелка”, 

“Перетягивание через черту”, “Вызывай смену”, “Эстафета футболистов”, 

“Эстафета баскетболистов”, “Эстафета с прыжками чехардой”, “Встречная 

эстафета 

с мячом”, “Ловцы”, “Борьба за мяч”, “Мяч ловцу”, “Перетягивание каната”. 

III. Специальная физическая подготовка (20 час) 

Упражнения для привития навыков быстроты ответных действий. По 

сигналу (преимущественно зрительному) бег на 5, 10, 15 м из исходных 

положений: стойки волейболиста (лицом, боком и спиной к стартовой линии) 

- сидя, лежа на спине и на животе в различных положениях по отношению к 

стартовой линии; то же, но перемещение приставными шагами. 

Бег с остановками и изменением направления. Челночный бег на 5 и Юм 

(общий пробег за одну попытку 20-30 м). Челночный бег, но отрезок вначале 
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пробегается лицом вперед, а обратно - спиной и т. д. По принципу челночного 

бега передвижение приставными шагами. То же с набивными мячами в руках 

(массой от 1 до 2 кг), с поясом-отягощением или в куртке с весом. Бег 

(приставные шаги) в колонне по одному (в шеренге) вдоль границ площадки. 

Подвижные игры: “День и ночь” (сигнал зрительный, исходные 

положения самые различные), “Вызов”, “Вызов номеров”, “Попробуй унеси”, 

различные варианты игры “Салки”. Специальные эстафеты с выполнением 

перечисленных выше заданий в разнообразных сочетаниях и с преодолением 

препятствий. 

Упражнения для развития прыгучести. Приседание и резкое 

выпрямление ног со взмахом рук вверх; то же с прыжком вверх, то же с 

набивным мячом (или двумя) в руках (до 2 кг). 

Упражнения с отягощением, штанга - вес штанги устанавливается в 

процентном отношении от массы тела занимающегося в зависимости от 

характера упражнения: приседание -до 80 %, выпрыгивание - 20-40 %, 

выпрыгивание из приседа - 20-30 %, пояс, манжеты на запястья, у 

голеностопных суставов. Приседания, выпрыгивание вверх из приседа, 

полуприседа, полуприседа вперед, прыжки на обеих ногах. 

Многократные броски набивного мяча (массой 1-2 кг) над собой и 

прыжки и ловля после приземления. Стоя на расстоянии 1-1,5 м от стены 

(щита) с набивным (баскетбольным) мячом в руках, в прыжке бросить мяч 

вверх о стенку, приземлиться, снова прыгнуть и поймать мяч, приземлиться и 

снова в прыжке бросить и т. д. 

Прыжки на одной и на обеих ногах на месте и в движении лицом вперед, 

боком и спиной вперед. То же с отягощением. Напрыгивание на сложенные 

гимнастические маты (высота постепенно увеличивается), количество 

прыжков подряд также увеличивается постепенно. Прыжки на одной и обеих 

ногах с преодолением препятствий (набивные мячи и т. п.). Прыжки опорные, 

прыжки со скакалкой, разнообразные подскоки. Многократные прыжки с 

места и с разбега в сочетании с ударом по мячу. Бег по крутым склонам. 

Прыжки через рвы, канавы. Бег по песку без обуви. Бег по лестнице вверх, 

ступая на каждую ступеньку. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подач 

мяча. Круговые движения рук в плечевых суставах с большой амплитудой и 

максимальной быстротой. Упражнения с резиновыми амортизаторами, 

Упражнения с набивным мячом. Упражнения с волейбольным мячом 

(выполняются многократно подряд). Совершенствование ударного движения 

подачи по мячу на резиновых амортизаторах. 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 в прыжке (бросать 

перед собой в площадку, гимнастический мат). Броски набивного мяча массой 

1 кг в прыжке из-за головы двумя руками через сетку. Броски набивного мяча 
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массой 1 кг “крюком” в прыжке - в парах и через сетку. Имитация прямого и 

бокового нападающих ударов, держа в руках мешочки с песком (до 1 кг). 

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 на резиновых амортизаторах: с места, после 

перемещения, после поворотов, после поворотов и перемещений (различные 

сочетания), после прыжка в глубину (спрыгивания). 

IV. Техническая подготовка (60 час) 

Подача мяча: нижняя прямая на точность, нижняя боковая на точность. 

Нападающие удары по ходу сильнейшей рукой с разбега (1, 2, 3 шага) по 

мячу: подвешенному на амортизаторах; установленному в держателе; через 

сетку по мячу, наброшенному партнером; нападающий удар из зоны 4 с 

передачи партнера из зоны 3. 

Техника защиты. Действия без мяча. 

Перемещения и стойки: стартовая стойка (исходные положения) в 

сочетании с перемещениями. Ходьба, бег, перемещаясь скрестным шагом 

вправо, спиной вперед. Перемещения приставными шагами, спиной вперед. 

Скачок назад, вправо, влево. 

Действия с мячом. Прием мяча: сверху двумя руками, снизу двумя 

руками с подачи в зонах 6, 1, 5 и первая передача в зоны 3, 2. 

Блокирование: одиночное блокирование прямого нападающего удара по 

ходу в зонах 4,2, стоя на подставке. 

Тактика нападения. Индивидуальные действия. Выбор места: для 

выполнения второй передачи в зонах 3, 2; для нападающего удара (прямого 

сильнейшей рукой в зонах 4 и 2). 

При действиях с мячом. Чередование способов подач на точность, в 

ближнюю, дальнюю половины площадки. Выбор способа отбивания мяча 

через сетку: передачей сверху двумя руками, кулаком (стоя на площадке в 

прыжке); снизу (в положении лицом, боком, спиной к сетке). Подача на 

игрока, слабо владеющего навыками приема мяча. 

V. Тактическая подготовка (36 часов) 

Тактика нападения. Групповые действия в нападении. Взаимодействия 

игроков передней линии. При первой подаче: игрока зоны 4 с игроком зоны 2, 

игрока зоны 3 с игроком зоны 2, игрока зоны 3 с игроком зоны 4. При второй 

подаче: игрока зоны 3 с игроком зон 2 и 4, игрока зоны 2 с игроком зоны 3. 

Игроков зон 6, 5 и 1 с игроком зоны 3 (в условиях чередования подач в зоны). 

Командные действия. Прием нижних подач и первая передача в зону 3, 

вторая передача в зоны 4 и 2, стоя лицом в сторону передачи. Прием нижних 

подач и первая передача в зону 2, вторая передача в зону 3. 

Тактика защиты. Индивидуальные действия. Выбор места: при приеме 

нижних подач; при страховке партнера, принимающего мяч от подачи и 

обманной передачи. 
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При действиях с мячом: выбор способа приема мяча, посланного через 

сетку противником (сверху, снизу). 

Групповые действия. Взаимодействия игроков при приеме от подачи 

передачи: игрока зоны 1 с игроком зон 6 и 2; игрока зоны 6 с игроками зон 1, 

5, 3; игрока зоны 5 с игроками зон 6 и 4. 

Командные действия. Прием подач. Расположение игроков при приеме 

нижних подач, когда вторую передачу выполняет игрок зоны 2, игрок зоны 3 

находится сзади. 

Система игры. Расположение игроков при приеме мяча от противника 

“углом вперед” с применением групповых действий. 

VI. Контрольные испытания и соревнования (8 часов) 

Принять участие в одних соревнованиях. Контрольные игры и 

соревнования. Организация и проведение соревнований. Разбор проведенных 

игр. Устранение ошибок. 

Практические занятия. Соревнования по подвижным играм с элементами 

техники волейбола. Соревнования по мини-волейболу. 

Итоговое занятие 
Техника безопасности во время летних каникул. 

 

Учебно-тематический план 2 год обучения 
 

№№ 

п/п 

Наименование разделов и тем Общее 

кол-во 

В том числе: 

теор. практ. 

I Основы знаний 6 4 2 

1 Вводное занятие 2 1 1 

2 Классификация упражнений 2 2 - 

3 Виды соревнований 2 1 1 

II Общая физическая подготовка 10 3 7 

1 Гимнастические упражнения 10 1 9 

2 Лёгкоатлетические упражнения 10 1 9 

3. Подвижные игры 10 1 9 

III Специальная физическая подготовка 20 3 17 

IV Техническая подготовка 63 9 54 

1 Техника передвижения и стоек 6 1 7 

2 Техника приёма и передач мяча сверху 15 2 13 

3. Техника приёма мяча снизу 15 2 13 

4. Нижняя прямая, боковая подачи 15 2 13 

5. Нападающие удары 10 2 8 

V Тактическая подготовка 36 8 28 

1. Индивидуальные действия 12 2 10 

2. Групповые действия 8 2 6 

3. Командные действия 8 2 6 
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4. Тактика защиты 8 2 6 

VI Контрольные испытания и соревнования 8 2 6 

  Итоговое занятие 1 1 - 

Итого часов: В течение года 

144 27 117 

 
 

Содержание программы 

I. Основы знаний (6 час) 

Вводное занятие Знакомство. Техника безопасности и правила поведения 

в зале. Спортивное оборудование и инвентарь, правила обращения с ним. 

Спортивная форма. Гигиенические требования. Ознакомление с программой. 

Состав команды. Расстановка и переход игроков. Начало игры и подачи. 

Перемена подачи. Удары по мячу. Игра двоих. Переход средней линии. Выход 

мяча из игры. Проигрыш очка или подачи. Счет и результат игры. Правила 

волейбола. Положение о соревнованиях. Способы проведения соревнований: 

круговой, с выбиванием, смешанный. Подготовка мест для соревнований. 

Обязанности судей. Обучение и тренировка как единый процесс 

формирования и совершенствования двигательных навыков, физических и 

волевых качеств. 

II. Общая физическая подготовка (10 час) 

Гимнастические упражнения. Упражнения для мышц рук и плечевого 

пояса. Упражнения с набивными мячами - поднимание, опускание, 

перебрасывание с одной руки на другую, броски, ловля. В парах, держась за 

мяч, упражнения в сопротивлении. Упражнения с гимнастическими поясами, 

гантелями, резиновыми амортизаторами, на гимнастической стенке массового 

типа. 

Упражнения для мышц туловища и шеи. Упражнения без предметов 

индивидуальные и в 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, прогибание, 

наклоны, упражнения в парах. 

Упражнения для мышц ног, 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. 

Легкоатлетические упражнения. Бег. Бег с ускорением до 40 м. Низкий 

старт и стартовый разбег до 60 м. Повторный бег 3 х 20-30 м, 3 х 30-40 м, 4 х 

50-60 м. Бег 60 м с низкого старта. Эстафетный бег с этапами до 40 м и до 50-

60 м. Бег с препятствиями от 60 до 100 м (количество препятствий от 4 до 10), 

в качестве препятствий используются набивные мячи, учебные барьеры, 

условные окопы. Бег в чередовании с ходьбой до 400 м. Кросс до 7 км. 
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Подвижные игры: “Гонка мячей”, “Салки” (“Пятнашки”), “Невод”, 

“Метко в цель”, “Подвижная цель”, “Эстафета с бегом”, “Эстафета с 

прыжками”, “Мяч среднему”, “Охотники и утки”, “Перестрелка”, 

“Перетягивание через черту”, “Вызывай смену”, “Эстафета футболистов”, 

“Эстафета баскетболистов”, “Эстафета с прыжками чехардой”, “Встречная 

эстафета с мячом”, “Ловцы”, “Борьба за мяч”, “Мяч ловцу”, “Перетягивание 

каната”. 

III. Специальная физическая подготовка (20 час) 

Подвижные игры: “День и ночь” (сигнал зрительный, исходные 

положения самые различные), “Вызов”, “Вызов номеров”, “Попробуй унеси”, 

различные варианты игры “Салочки”, специальные эстафеты с выполнением 

заданий в разнообразных сочетаниях и с преодолением препятствий. 

Упражнения для развития прыгучести. Приседание и резкое выпрямление 

ног со взмахом рук вверх; то же с прыжком вверх; то же с набивным мячом 

(или двумя) в руках (до 2 кг). 

Упражнения с отягощением Приседания, выпрыгивания вверх из приседа, 

полуприседа, прыжки на обеих ногах. Многократные броски набивного мяча 

(массой 1-2 кг) над собой в прыжке и ловля после приземления. Прыжки на 

одной и обеих ногах на месте и в движении лицом вперед, боком, спиной 

вперед. То же с отягощением. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении 

подач. Круговые движения рук в плечевых суставах с большой амплитудой и 

максимальной быстротой. 

Упражнения с резиновыми амортизаторами. Упражнения с набивным 

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

при замахе, снизу одной и двумя руками, одной рукой над головой, “крюком” 

через сетку. Упражнения с партнером. Упражнения с волейбольным мячом 

(выполняются многократно подряд). Совершенствование ударного движения 

подачи по мячу на резиновых амортизаторах. 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, в прыжке 

через сетку двумя руками из-за головы, “крюком” в прыжке - в парах и через 

сетку. Имитация прямого нападающего удара, держа в руках мешочек с 

песком (до 1 кг). 

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 на резиновых амортизаторах: с места, после 

перемещения, после поворотов, после поворотов и перемещений (различные 

сочетания), после прыжка в глубину (спрыгивания). Передвижения вдоль 

сетки лицом к ней приставными шагами правым, левым боком вперед, 

остановка и принятие исходного положения для блокирования. 
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Нападающий с набивным мячом перемещается вдоль сетки, выполняет 

остановки и в прыжке бросает мяч за собой; блокирующий должен 

своевременно занять исходное положение и прыгнуть на блок так, чтобы 

ладони были над сеткой в момент выпуска мяча из рук нападающего. 

Нападающие выполняют броски и ловлю набивного мяча в рамках 

групповых тактических действий в нападении, блокирующий выбирает место 

и блокирует. 

IV. Техническая подготовка (60 час) 

Техника нападения. Действия без мяча. 

Перемещения и стойки: сочетание способов перемещений и стоек с 

техническими приемами. 

Действия с мячом: передача сверху двумя руками из глубины площадки 

для нападающего удара; передача сверху двумя руками у сетки, стоя спиной 

по направлению; передача сверху двумя руками в прыжке (вперед-вверх). 

Подача мяча — верхняя прямая. 

Нападающие удары. Нападающий удар из зон 4, 3, 2 с высоких и средних 

передач. 

Техника защиты. Действия без мяча. Остановка прыжком. Падения и 

перекаты после падений. Сочетание способов перемещений с остановками и 

стойками. Сочетание способов перемещений и стоек с техническими 

приемами игры в защите. 

Действия с мячом. Прием мяча: снизу двумя руками; нижняя передача 

на точность, прием мяча снизу двумя руками с подачи в зонах 6, 1, 5 и первая 

передача в зоны 4, 3, 2; прием мяча сверху двумя руками с выпадом в сторону 

и последующим падением и перекатом на бедро и спину. 

Блокирование. Одиночное блокирование прямого нападающего удара по 

ходу в зонах 4, 3, 2. 

V. Тактическая подготовка (36 часов) 

Техника нападения. Действия без мяча. 

Перемещения и стойки: сочетание способов перемещений и стоек с 

техническими приемами. 

Действия с мячом: передача сверху двумя руками из глубины площадки 

для нападающего удара; передача сверху двумя руками у сетки, стоя спиной 

по направлению; передача сверху двумя руками в прыжке (вперед-вверх). 

Подача мяча — верхняя прямая. 

Нападающие удары. Нападающий удар из зон 4, 3, 2 с высоких и средних 

передач. 

Техника защиты. Действия без мяча. Остановка прыжком. Падения и 

перекаты после падений. Сочетание способов перемещений с остановками и 

стойками. Сочетание способов перемещений и стоек с техническими 

приемами игры в защите. 

Действия с мячом. Прием мяча: снизу двумя руками; нижняя передача на 

точность, прием мяча снизу двумя руками с подачи в зонах 6, 1, 5 и первая 

передача в зоны 4, 3, 2; прием мяча сверху двумя руками с выпадом в сторону 
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и последующим падением и перекатом на бедро и 

спину. Блокирование. Одиночное блокирование прямого нападающего удара 

по ходу в зонах 4, 3, 2. 

VI. Контрольные испытания и соревнования (8 часов) 

Принять участие в соревнованиях. Контрольные игры и соревнования. 

Организация и проведение соревнований. Разбор проведенных игр. 

Устранение ошибок. Установка на предстоящую игру (на макете). 

Технический план игры команды и задания отдельным игрокам. 

Характеристика команды противника. Общая оценка игры и действий 

отдельных игроков. 

Итоговое занятие (1 час) 
Техника безопасности во время летних каникул. 

 

Учебно-тематический план 3 год обучения 

 

№№ 

п/п 

Наименование разделов и тем Общее 

кол-во 

В том числе: 

теор. практ. 

I Основы знаний 6 4 2 

1 Вводное занятие 2 1 1 

2 Классификация упражнений 2 2 - 

3 Виды соревнований 2 1 1 

II Общая физическая подготовка 10 3 7 

1 Гимнастические упражнения 10 1 9 

2 Лёгкоатлетические упражнения 10 1 9 

3. Подвижные игры 10 1 9 

III Специальная физическая подготовка 20 3 17 

IV Техническая подготовка 63 9 54 

1 Техника нападения. Техника передвижения и стоек 6 1 7 

2 Действия с мячом 15 2 13 

3. Техника защиты. Действия без мяча 15 2 13 

4. Подачи 15 2 13 

V Тактическая подготовка 36 8 28 

1. Тактика нападения. Индивидуальные действия 12 2 10 

2. Групповые действия 8 2 6 

3. Командные действия 8 2 6 

4. Тактика защиты 8 2 6 

VI Контрольные испытания и соревнования 8 2 6 

  Итоговое занятие 1 1 - 

Итого часов: В течение года 

144 27 117 
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Контрольные испытания 

Общефизическая подготовка 
Бег 30 м б х 5 м. На расстоянии 5 м чертятся две линии -стартовая и 

контрольная. По зрительному сигналу учащийся бежит, преодолевая 5 м шесть 

раз. При изменении движения в обратном направлении обе ноги испытуемого 

должны пересечь линию. 

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

ближайшего к ней следа испытуемого при приземлении. Из трех попыток 

берется лучший результат. 

Метание набивого мяча массой 1 кг из-за головы двумя 

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

руками внизу перед собой. Поднимая мяч вверх замахом назад за голову, 

испытуемый производит бросок вперед. 

Техническая подготовки 
Испытания на точность передачи. В испытаниях создаются условия, 

при которых можно получить количественные результаты: устанавливаются 

ограничители расстояния и высоты передачи - рейки, цветные ленты, обручи 

(гимнастические), наносятся линии. При передачах из зоны 3 в зоны 2 и 4 

расстояние передачи 3-3,5 м, высота ограничивается 3 м, расстояние от сетки 

- не более 1,5 м. Каждый учащийся выполняет 5 попыток; учитывается 

количество передач, отвечающих требованиям в испытании, а также качество 

исполнения передачи (передачи с нарушением правил не засчитываются). 

Испытание на точность передачи через сетку. На противоположной 

стороне площадки очерчивается зона, куда надо послать мяч: в зоне 4 — 

размером 2 х 1, в зоне 1 и в зоне 6 - размером 3 х 3 м. Каждый учащийся 

выполняет 5 попыток в каждую зону, учитывается количественная и 

качественная сторона исполнения. 

Испытания на точность подач. Основные требования: при 

качественном техническом исполнении заданного способа подачи послать мяч 

в определенный участок площадки: правая (левая) половина площадки, зоны 

4-5 (1-2), площадь у боковых линий в зонах 5-4 и 1-2 (размером 6 х 2 м), в зоне 

6 у лицевой линии размером 3 х 3 м. Каждый учащийся исполняет 3 попытки 

(в учебно-тренировочных группах - 5 попыток). 

Испытания на точность нападающего удара. Требования к этим 

испытаниям состоят в том, чтобы испытуемые качественно, в техническом 

отношении, смогли выполнить тот или иной способ нападающего удара в три 

зоны: 1, 6, 5 из зон 4,2. 

Испытание в защитных действиях (“защита зоны”). Испытуемый 

находится в зоне G в круге диаметром 2,5 м. Стоя на подставке, учащийся 

ударом с собственного подбрасывания посылает мяч через сетку из зон 4 и 2. 

Учащийся должен применить все изученные до этого приемы защиты. 

Количество ударов для каждого года обучения различное: группа начальной 

подготовки - первый год обучения -5; второй год обучения - 10; учебно-

тренировочные группы, первый год обучения - 15, второй год обучения - 20. 
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Тактическая подготовка. Действия при приеме мяча в поле. Основное 

содержание испытаний заключается в выборе способа действия в 

соответствии с заданием, сигналом. Дается два упражнения: 1) Выбор способа 

приема мяча (по заданию). Дается 10 попыток, а с 14-16 лет - 15 попыток. 

Учитывается количество правильных попыток и качество приема. 2) Выбор 

способа действия: прием мяча от нападающего удара или выход к сетке на 

страховку и прием мяча от скидки. Дается 10 попыток. Учитывается 

количество правильно выполненных заданий и качество. 

 

 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ 

 

Обучающиеся должны знать:  

- особенности развития избранного вида спорта;  

- теоретические основы игры в волейбол;  

- 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. 

Обучающиеся должны уметь:  

- применять в игре изученные технико-тактические действия;  

- контролировать психическое состояние для стабильности и 

успешности выступления на ответственных соревнованиях;  

- повысить уровень физического развития и физической 

подготовленности;  

- сформировать потребность в продолжение занятий спортом как 

самостоятельно, так и в спортивной секции, после окончания школы;  

- овладеть строевыми командами и подбором упражнений по общей 

физической подготовки (разминки);  

- приобрести навык судейства игры волейбол;  

- организовывать соревнования в группе, в школе, в летнем 

пришкольном лагере.  

ЛИЧНОСТНЫЕ И МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

ОСВОЕНИЯ КУРСА 

Планируемые личностные результаты  

Личностные результаты, формируемые в ходе изучения предмета, 

отражают:  

• воспитание чувства гордости за спортивные достижения российских  

спортсменов,  патриотизма, любви и уважения к Отечеству;  

• формирование красивой (правильной) осанки, умение её длительно 

сохранять при разнообразных формах движения; 
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• способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения 

и взаимоотношения в процессе занятий физкультурой, игровой и 

соревновательной деятельности;  

• умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание 

нагрузки и отдыха;  

• формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; 

усвоение правил индивидуального и коллективного безопасного поведения в 

чрезвычайных ситуациях, угрожающих жизни и здоровью людей, правил 

поведения на транспорте и на дорогах;  

• владение знаниями об индивидуальных особенностях физического 

развития и физической подготовленности, о соответствии их возрастным и 

половым нормативам.  

Планируемые метапредметные результаты  

Метапредметными результатами изучения курса являются 

формирование следующих универсальных учебных действий (УУД). 

Регулятивные УУД:  

• Определять и формулировать цель деятельности на занятии с помощью 

учителя.  

• Проговаривать последовательность действий.  

• Учиться работать по предложенному учителем плану, самостоятельно 

планировать свою деятельность.  

• Учиться совместно с учителем и другими учениками давать 

эмоциональную оценку деятельности группы на занятии.  

• Уметь самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и 

формулировать для себя новые задачи в учёбе и познавательной деятельности, 

развивать мотивы и интересы этой деятельности;  

• Уметь самостоятельно планировать пути достижения целей, в том 

числе альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы 

решения учебных и познавательных задач;  

• Уметь соотносить свои действия с планируемыми результатами, 

осуществлять контроль своей деятельности в процессе достижения результата, 

определять способы действий в рамках предложенных условий и требований, 

корректировать свои действия в соответствии с изменяющейся ситуацией;  

• Уметь оценивать правильность выполнения учебной задачи, 

собственные возможности её решения;  

• Владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и 

осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной 

деятельности;  

Познавательные УУД:  

• Делать предварительный отбор источников информации.  

• Добывать новые знания: находить ответы на вопросы, используя 

рекомендованные источники информации.  

• Перерабатывать полученную информацию: делать выводы в 

результате совместной работы всей группы.  
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• Овладевать системой знаний по истории развития физической 

культуры, спорта и олимпийского движения, физического совершенствования 

человека; освоение умений отбирать физические упражнения и регулировать 

физические нагрузки для самостоятельных занятий, планировать содержание 

занятий, включать их в режим дня;  

• Приобретать опыт организации самостоятельных занятий физической 

культурой с соблюдением правил техники безопасности и профилактики 

травматизма; освоение умения оказывать первую доврачебную помощь при 

лёгких травмах; обогащение опыта совместной деятельности в организации и 

проведении занятий физкультурой, форм активного отдыха и досуга;  

• Формировать умения вести наблюдение за динамикой развития своих 

основных физических качеств, оценивать состояние своего здоровья; 

 • Формировать умения выполнять комплексы общеразвивающих, 

оздоровительных и корригирующих упражнений; овладение основами 

технических действий, приёмами и упражнениями из базовых видов спорта, 

умение использовать их в игровой и соревновательной деятельности; 

расширение двигательного опыта за счёт упражнений на развитие физических 

качеств. 

 Коммуникативные УУД:  

• Донести свою позицию до других: оформлять свою мысль в устной и 

письменной речи. Слушать и понимать речь других.  

• Совместно договариваться о правилах общения и поведения в школе и 

следовать им.  

• Учиться выполнять различные роли в группе (лидера, исполнителя, 

критика).  

• Умение определять понятия, создавать обобщения, устанавливать 

аналогии, квалифицировать, устанавливать причинно-следственные связи, 

строить логические рассуждения и делать выводы;  

• Умение организовывать учебное сотрудничество и совместную 

деятельность с учителями и сверстниками; работать индивидуально и в 

группе: находить общее решение и разрешать конфликты на основе 

согласования позиций и учёта интересов; формулировать, аргументировать и 

отстаивать своё мнение;  

Предметные результаты характеризуют опыт в творческой 

двигательной деятельности, который приобретается и закрепляется в процессе 

освоения учебного предмета.  

• Понимание роли и значения физической культуры в формировании 

личностных качеств, в активном включении в здоровый образ жизни, 

укреплении и сохранении индивидуального здоровья;  

• Овладение системой знаний по истории развития физической 

культуры, спорта и олимпийского движения, физического совершенствования 

человека; освоение умений отбирать физические упражнения и регулировать 

физические нагрузки для самостоятельных занятий, планировать содержание 

занятий, включать их в режим дня;  



22 
 

• Приобретение опыта организации самостоятельных занятий 

физической культурой с соблюдением правил техники безопасности и 

профилактики травматизма; освоение умения оказывать первую доврачебную 

помощь при лёгких травмах; обогащение опыта совместной деятельности в 

организации и проведении занятий физкультурой, форм активного отдыха и 

досуга;  

• Формирование умения вести наблюдение за динамикой развития своих 

основных физических качеств, оценивать состояние своего здоровья;  

• Формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, 

оздоровительных и корригирующих упражнений; овладение основами 

технических действий, приёмами и упражнениями из базовых видов спорта, 

умение использовать их в игровой и соревновательной деятельности; 

расширение двигательного опыта за счёт упражнений на развитие физических 

качеств.  

Планируемые результаты  

По окончании первого года обучения, обучающиеся должны:  

 знать общие основы игры в волейбол. 

  расширить представление о технических приемах в волейболе.  

 научиться правильно распределять свою физическую нагрузку.  

 получить навыки технической подготовки волейболиста.  

 уметь играть по упрощенным правилам игры.  

 овладеть понятиями терминологии и жестикуляции в игре.  

 освоить техники:  

· перемещений, стоек волейболиста в нападении и в защите;  

· верхних передач и передач снизу;  

· верхнего и нижнего приемов мяча;  

· технику подачи мяча снизу.  

По окончании второго года обучения, обучающиеся должны:  

 уметь играть по правилам.  

 знать основные понятия и термины в теории и методике волейбола. 

  знать методы тестирования при занятиях волейбола.  

 овладеть навыками судейства.  

 уметь управлять своими эмоциями.  

 научиться работать в коллективе, подчинять свои действия интересам 

коллектива в достижении общей цели.  

 освоить и овладеть техниками:  

· верхней прямой подачи мяча;  

· нападающего удара; 

 · блокировки в защите;  

· техникой обучения индивидуальным тактическим действиям в защите и 

нападении.  

По окончании третьего года обучения, учащиеся должны: 

  овладеть техникой прямой подачи в прыжке, принимать мяч от сетки. 
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  овладеть контратакующими действиями в волейболе.  

 научиться делать отвлекающие действия при вторых передачах. 

  овладеть тактикой нападения, тактикой защиты. 

  уметь действовать с максимальным напряжением своих сил и 

возможностей, преодолевая трудности в ходе спортивной борьбы.  

 постоянно следить за ходом игры, мгновенно оценивать изменившуюся 

обстановку и принимать правильные решения.  

  научиться работать в команде, уметь согласовывать свои действия и 

находить взаимопонимание. 

  получить навыки командных действий в защите и нападении. 

  уметь доводить дело до конца и добиваться поставленной цели. 

 

 

 

 

 

 

 

 

РАЗДЕЛ № 2 

 «КОМПЛЕКС ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКИХ 

УСЛОВИЙ»: 

КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ГРАФИК 

 

Год 

обучения 

Дата 

начала 

обучения 

по 

программе 

Дата 

окончания 

обучения 

по 

программе 

Всего 

учебных 

недель 

Количество 

учебных 

часов 

Режим 

занятий 

1 год 05.09.22 30.05.23 

 

36 144 2 часа -2 

раза в 

неделю 
 

 

Учебный план на 2022-2023 учебный год 

№ Темы разделов Общее число часов 

1 Теоретические знания: Краткий обзор 

состояния и развития волейбола 

4 
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2 Краткие сведения о влиянии физических 

упражнений на организм человека 

4 

3 Правила соревнований, места занятий, 

оборудование, инвентарь. 

4 

4 Практические занятия 132 

 ИТОГО 144 

 
− условия реализации программы; 

Материально-техническое обеспечение: 

Основной учебной базой для проведения занятий является спортивный зал с 

волейбольной разметкой площадки и волейбольными стойками. В теплое 

время года – школьный стадион и волейбольная площадка. 

 

№ Оборудование и технические средства Кол-во (шт) 

1 Волейбольные мячи  

2 Набивные мячи  

3 Баскетбольные мячи  

4 Волейбольная сетка  

5 Гимнастические маты  

6 Гимнастические скамейки  

7 Гимнастическая стенка  

8 ЧТО ЕЩЕ??  

 

Кадровое обеспечение:  
Кадровое обеспечение:  

Педагог первой квалификационной категории, владеющий следующими 

профессиональными и личностными качествами:  

· обладает специальным спортивным-педагогическим образованием;  

· хорошо знает технические особенности при выполнении заданных 

упражнений, владеет методикой преподавания.  

· владеет навыками и приёмами организации спортивных занятий; 

 · знает физиологию и психологию детского возраста;  

· умеет видеть и раскрывать творческие способности учащихся; · 

систематически повышает уровень своего педагогического мастерства и 

уровень квалификации по специальности.  
 

 Формы аттестации и оценочные материалы 

− входной контроль - оценка стартового уровня образовательных 

возможностей учащихся при поступлении в объединение или осваивающих 

программу 2-го и последующих лет обучения, ранее не занимающихся по 

данной дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программе;  
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− текущий контроль - оценка уровня и качества освоения тем/разделов 

программы и личностных качеств учащихся; осуществляется на занятиях в 

течение всего учебного года;  

− промежуточный контроль - оценка уровня и качества освоения 

учащимися дополнительной общеобразовательной общеразвивающей 

программы по итогам изучения раздела, темы или в конце определенного 

периода обучения/учебного года (при сроке реализации программы более 

одного года) 

Основными критериями оценки являются: регулярность посещения 

занятий, положительная динамика развития физических качеств 

занимающихся, уровень освоения теоретических и умений по основам 

физической подготовки. Сдача контрольных нормативов проводится во время 

учебно-тренировочного занятия, полностью посвященного определению 

уровня физической подготовленности. 

1.Тест на развитие скоростных способностей; 

 Бег 30 м Выполняется с высокого старта. В забеге принимают участие 

два-три человека. По команде «На старт» участники подходят к линии старта 

и занимают исходное положение. По команде «Внимание» наклоняются 

вперед и по команде «Марш» бегут к линии финиша по своей дорожке.  

2.Тест для определения ловкости и координационных способностей: 

Челночный бег 5 раз по 6 метров 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.Тест на быстроту передвижения: Бег 92 м "ёлочка" с изменением 

направления 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.Тест для определения скоростно-силовых качеств:  

Прыжок в длину с места Замер делается от контрольной линии до 

ближайшего к ней следа испытуемого при приземлении. Из трех попыток 

учитывается лучший результат. Бросок набивного мяча I кг из-за головы двумя 

руками стоя. 

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 в прыжке. Исходное положение такое же, как в предыдущем 

испытании, но ноги вместе. Подпрыгнув вверх, испытуемый делает замах и 

бросок в прыжке.  

Метание сидя. При этом плечи должны быть на уровне линии отсчёта (а 

не ступней ног). Даются три попытки в каждом виде метания. Берётся лучший 

результат.  
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Тестовые задания для оценки уровня технико-тактической 

подготовки 
1. Испытания на точность второй передачи. В испытаниях создаются 

условия, при которых можно получить количественный результат. 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. Каждый обучающийся 

выполняет 5 попыток: учитываются количество передач, отвечающих 

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

нарушением правил игры не засчитывается).  

2. Испытания на точность 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 обучающийся выполняет 5 попыток.  

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

преследуют цель определить степень владения навыками приема подачи. 

Выполняется подача, нацеленная на зону, где расположен испытуемый. Если 

мяч выйдет за пределы указанной зоны или заденет сетку, то такая попытка не 

засчитывается. Каждому обучающемуся дается 5 попыток. Подачи нижние. 

Учитываются количество попаданий и качество выполнения. 

Формы подведения итогов реализации дополнительной образовательной 

программы. 
        По окончании курса учащийся 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. 

 

Список литературы. 

1.  Комплексная программа по физическому воспитанию. 5-11 классы под 

редакцией В. И. Лях и А. А. Зданевич. Москва. «Просвещение» 2008.  

2. Чехов О.А. «Основы волейбола» Москва. «Физическая культура и 

спорт» 2008.  

3. Железняк Ю.Д. 120 уроков по волейболу. Учебно-методическое 

пособие. Москва, 2010.  

4. Тенденции развития современного волейбола. Современный волейбол. 

Выпуск № 1. Москва, 2011.  

5. Тенденции развития современного волейбола. Техника игры. Выпуск № 

2. Москва, 2011.  

6. Комплексная тренировка связующего игрока (методическое пособие). 

Выпуск № 5. Москва, 2011.  

7. Общие основы силовой подготовки волейболистов и их практическое 

приложение. Методические рекомендации. Выпуск № 7. Москва, 2011.  
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8. Прыгучесть и прыжковая подготовка волейболистов (методическое 

пособие). Выпуск № 10. Москва, 2012.  

9.  Психолого-педагогические аспекты деятельности тренера по 

волейболу, работающего в ДЮСШ. Методическое руководство. Выпуск 

№ 16. Москва, 2014.  

10. Возрастные особенности физического развития и физической 

подготовки юных волейболистов. Учебно-методическое пособие. 

Выпуск № 17. Москва, 2014. 

 

 Ссылки на обучающие видеоролики:  

Прием снизу. Волейбол https://www.youtube.com/watch?v=38UJWTIMs7I  

Подача волейбол  

https://www.youtube.com/watch?v=qNlrHL9zk2A&list=PL4yOceuVkdbTcKo

qmcvA_z2VPc9ZpVsv&index 

Передача сверху, Верхний пас, Волейбол  

https://www.youtube.com/watch?v=q5U20llx0nU  

Блок в волейболе. Техника выполнения.  

https://www.youtube.com/watch?v=eZcMhRQ8BlQ  

Атакующий удар Волейбол  

https://www.youtube.com/watch?v=W6lZm7WLVk&index=6&list=PL4yO-

ceuVkdbTcKoqmcvA_z2VPc9ZpVsv  

Волейбол Урок №1 https://www.youtube.com/watch?v=sfy2cNtWprA 

Обучение волейболу/ индивидуальные упражнения/ упражнения на 

координацию https://www.youtube.com/watch?v=7WtWIzpy0_8  

Волейбол: подача мяча https://www.youtube.com/watch?v=78YbppnFLJY  

Мастер-класс. Вольвич, Бутько, Кротков. Атака первым темпом. Часть 1  

https://www.youtube.com/watch?v=kj5gPAKLPRc  

Мастер-класс. Алексей Вербов. Как правильно принимать в волейболе 

https://www.youtube.com/watch?v=en7s-Wv0BHs  

Волейбол. Нападающий удар. Типичные ошибки 

https://www.youtube.com/watch?v=F9Z3D96gkc 
 

 

 

 

 

 

 

 

Приложения 

Технический 

прием 
Контрольные упражнения 

В
о
зр

а

ст
 л

ет
 

Оценка  

мальчики девочки 

https://www.youtube.com/watch?v=q5U20llx0nU
https://www.youtube.com/watch?v=7WtWIzpy0_8
https://www.youtube.com/watch?v=kj5gPAKLPRc
https://www.youtube.com/watch?v=en7s-Wv0BHs
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I. Передача 

мяча 

1. Поточная передача мяча 

двумя руками сверху в стенку 

с расстояния 3 м (кол-во раз). 

11 

12 

13 

14 

4 

7 

9 

12 

3 

5 

6 

9 

2 

3 

4 

5 

1 

1 

2 

3 

4 

6 

7 

9 

3 

4 

5 

7 

2 

3 

3 

4 

1 

1 

2 

3 

2. Передача мяча двумя руками 

сверху с собственного 

набрасывания из зоны 6 в 

кольцо диаметром 1 м, 

установленное в зоне 3 (10 

попыток) 

11 

12 

3 

5 

2 

4 

1 

2 

0 

1 

3 

4 

2 

3 

1 

2 

0 

1 

3. Передача мяча двумя руками 

сверху из зоны4 через сетку в 

квадрат3х3 м, расположенный 

в зоне 6; мяч предварительно 

передан из зоны 3 (10 попыток) 

11 

12 

4 

6 

3 

5 

2 

3 

1 

2 

4 

5 

3 

4 

2 

3 

1 

2 

4. Передача мяча двумя руками 

сверху из зоны 3 в кольцо, 

установленное в зоне 4, с 

предварительной передачи 

мяча из зоны 5 (10 попыток) 

13 

14 

15 

16 

17 

4 

6 

6 

6 

7 

3 

5 

5 

5 

5 

2 

3 

3 

3 

3 

1 

2 

2 

2 

2 

3 

5 

5 

5 

6 

2 

4 

4 

4 

5 

1 

2 

3 

3 

3 

0 

1 

2 

2 

2 

5. Передача мяча двумя руками 

сверху в прыжке из зоны 4, 

через сетку в квадрат 3х3 м, 

расположенный у лицевой 

линии в зоне 6, с 

предварительной передачи 

мяча из зоны 3 (10 попыток) 

13 

14 

5 

6 

4 

5 

3 

3 

2 

2 

4 

5 

3 

4 

2 

3 

1 

2 

6. Передача мяча двумя руками 

сверху из зоны 2 в кольцо, 

установленное в зоне 4, 

предварительной передачи 

мяча из зоны 6 (10 попыток) 

15 

16 

17 

4 

4 

5 

3 

3 

4 

2 

2 

2 

1 

1 

1 

3 

4 

4 

2 

3 

3 

1 

2 

2 

0 

1 

1 

7. Передача мяча двумя руками 

сверху в прыжке из зоны 4 

через сетку в прямоугольник 

2х3 м, расположенный у 

лицевой линии в зоне 6, 

предварительной передачи 

мяча из зоны 3 (10 попыток) 

15 

16 

17 

5 

5 

7 

4 

4 

5 

3 

3 

4 

2 

2 

2 

4 

4 

5 

3 

3 

4 

2 

2 

3 

1 

1 

2 

II. Подача 

мяча 

1. Нижняя прямая подача в 

пределы площадки (10 

попыток) 

11 

12 

7 

8 

4 

6 

3 

4 

1 

2 

6 

7 

4 

5 

3 

3 

1 

2 

2. Нижняя прямая подача на 

точность (по 5 попыток в 

левую и правую половину 

площадки) 

11 

12 

4 

6 

3 

4 

2 

3 

1 

2 

4 

5 

3 

4 

1 

2 

0 

1 

3. Верхняя прямая подача в 

пределы площадки (10 

попыток) 

13 

14 

8 

9 

5 

7 

3 

5 

2 

3 

6 

7 

4 

5 

3 

4 

2 

2 
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4. Верхняя прямая подача на 

точность (по 5 попыток в 

левую и правую половину 

площадки) 

13 

14 

5 

6 

4 

5 

2 

3 

1 

2 

4 

5 

3 

4 

2 

2 

1 

1 

5. Верхняя прямая подача на 

точность по заданию (по 5 

попыток в левую и правую 

половину площадки) 

15 

16 

17 

6 

7 

8 

5 

5 

6 

3 

4 

4 

2 

3 

3 

5 

5 

6 

4 

4 

4 

2 

3 

3 

1 

2 

2 

6. Верхняя боковая подача в 

пределы площадки (10 

попыток) 

15 

16 

17 

5 

7 

8 

4 

6 

7 

2 

4 

5 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

3 

3 

5 

2 

2 

3 

1 

1 

2 

Технический 

прием 
Контрольные упражнения 

В
о

зр
а

ст
 л

ет
 

Оценка  

мальчики девочки 

в
ы

со
к

и
й

 

В
ы

ш
е 

ср
ед

н
ег

о
 

ср
ед

н
и

й
 

н
и

зк
и

й
 

в
ы

со
к

и
й

 

В
ы

ш
е 

ср
ед

н
ег

о
 

ср
ед

н
и

й
 

н
и

зк
и

й
 

 

 

 

                                                              

 

                                                                         Программный материал 

 
Основная 

направленность 

1-ый год обучения 2-ой год обучения 

Основы знаний  Правила игры в волейбол. Организация и судейство соревнований по 

волейболу. Жестикуляция судей. Правила техники безопасности при 

занятиях волейболом. Технико-тактические действия в защите и в 

нападении. 

Освоение техникой 

передвижений 

Стойка игрока. Перемещения  в стойке приставными шагами боком, 

лицом и спиной вперед. Ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на 

пол, встать, подпрыгнуть и т. д.) 

Освоение техники 

приемов и передач 

мяча 

Передачи мяча сверху и снизу 

двумя руками на месте и после 

перемещений. Передачи над 

собой, перед собой. Во встречных 

колоннах через сетку с переходом 

в конец противоположной 

колонны. 

Передачи мяча  в прыжке через 

сетку. Передачи мяча сверху и 

снизу  стоя боком, спиной к цели. 

Передачи мяча в парах в 

движении. Передачи в четверках с 

перемещением из зоны 6 в зоны 3, 

2 и из зоны 6 в зоны 3,4. 

Освоение техники  

подачи мяча и 

приема подач. 

Верхняя прямая подача через 

сетку из-за лицевой линии. 

Верхняя прямая подача на 

количество попаданий на 

противоположную площадку. 

Прием подачи через сетку. 

Верхняя прямая подача на 

количество попаданий, указанным  

зонам. 

Верхняя прямая подача в прыжке.  

Прием подачи в зону 3. 

Освоение техники 

прямого 

нападающего удара 

Прямой нападающий удар после 

подбрасывания мяча партнером. 

Нападающий удар с разбега из 

зоны 2, 4 с передачи мяча игроком 

из зоны 3. 

Нападающий удар с разбега из 

зоны 6 с передачи мяча из зоны 2, 

4.  

Прямой нападающий удар при 

встречных передачах. 

Овладение 

техникой защитных 

действий 

Блокирование нападающего удара (индивидуальное и групповое). 

Страховка. 
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Овладение 

тактикой игры в 

нападении. 

Выполнение подач в 

определенные зоны. Групповые 

действия – взаимодействие 

игроков зоны 6 с игроком зоны 3, а 

игрока  зоны 3 с игроком зоны 2 и 

4. Командные тактические 

действия через игрока передней 

линии без изменения позиций 

игроков. 

Командные тактические действия 

через игрока передней линии с 

изменением позиций игроков. 

Овладение 

тактикой игры в 

защите 

Выбор способа приема мяча. Взаимодействие игроков задней линии с 

игроками передней линии. Система игры в защите «углом вперед». 

Овладение игрой и 

развитие 

психомоторных 

способностей. 

Учебная игра в волейбол с заданиями. Учебно-тренировочная игра. 

Товарищеские встречи со сборными командами близлежащих школ. 

Овладение 

организаторскими 

способностями 

Организация и судейство учебно-тренировочных игр, соревнований 

между классами. Проведение разминки тренировочных занятий. 

          

  Календарно- тематическое планирование спортивной секции  

Посмотрите в готовой программе, которую я выслала (2020 год) 

Надо, чтобы темы таблицы совпадали с приведенным содержанием и 

учебно-тематич. планированием ( на стр.  9-18 этой вашей программы) 


