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3 

 

1.ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА  

Дополнительная образовательная общеразвивающая программа «Волейбол» 

имеет физкультурно-спортивную направленность, является модифицированной, 

трехгодичной. Программа предполагает занятия с детьми 11-17 лет. 

За основу составления образовательной программы взята программа «Волейбол. 

Программа спортивной подготовки для ДЮСШ» 2004 года. 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа спортивной 

секции «Волейбол» составлена в соответствии с методическими рекомендациями 

разработанными в соответствии с:  

- Федеральным Законом РФ от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации» (в редакции от 31.07.2020 № 304-ФЗ «О внесении изменений в 

Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» по вопросам 

воспитания обучающихся»);  

- Приказом Министерства просвещения РФ от 09.11.2018 № 196 «Об утверждении 

Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным общеобразовательным программам» (в редакции от 30.09.2020 № 533);  

- Постановлением Главного государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020 № 28 

«Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические 

требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и 

молодежи»; 

- Концепцией развития дополнительного образования детей, утвержденной 

распоряжением Правительства РФ от 04.09.2014 № 1726-р;  

- методическими рекомендациями по разработке и оформлению дополнительных 

общеобразовательных общеразвивающих программ (Региональный модельный центр 

Красноярского края, 2021); 

- методическими рекомендациями по проектированию дополнительных 

общеобразовательных общеразвивающих программ в образовательных учреждениях 

города Норильска (МБУ «Методический центр», Муниципальный опорный центр 

дополнительного образования, 2021); 

- Положением о порядке разработки и утверждения дополнительных 

общеобразовательных общеразвивающих программ МБОУ «СШ № 39»; 

Образовательная программа «Волейбол» имеет физкультурно-спортивную 

направленность, по уровню освоения программа базовая, т.е. предполагает развитие у 

занимающихся основных физических качеств, формирование различных двигательных 

навыков, укрепление здоровья. 

Актуальность и педагогическая целесообразность программы в приобщении 

школьников к здоровому образу жизни, в профилактике асоциального поведения, в 

создании условий для профессионального самоопределения, творческой 

самореализации личности ребенка, укреплении психического и физического здоровья 

детей.  
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Педагогическая целесообразность базовой 3-летней программы: волейбол, как и 

многие другие виды спорта, требует постепенного многолетнего перехода от простого к 

сложному. 3-летний период программы позволяет планомерно работать с детьми 

разного возраста, объединяя их по физическим данным и подготовленности. Волейбол 

позволяет решить проблему занятости у детей свободного времени, пробуждение 

интереса к определенному виду спорта. Практика показывает эффективность ранней 

подготовки учащихся для формирования полноценного коллектива единомышленников 

и успешной работы на последующих этапах. 

Новизна и отличительные особенности программы «Волейбол» в том, что она 

учитывает специфику дополнительного образования и охватывает значительно больше 

желающих заниматься этим видом спорта, предъявляя посильные требования в процессе 

обучения. Она дает возможность заняться волейболом с «нуля» тем детям, которые еще 

не начинали проходить раздел «волейбол» в школе, а также внимание к вопросу 

воспитания здорового образа жизни, всестороннего подхода к воспитанию 

гармоничного человека. 

С каждым годом учебные нагрузки в школах возрастают, а возможности 

активного отдыха ограничены. Очень важно, чтобы после уроков ребенок имел 

возможность снять физическое утомление и эмоциональное напряжение посредством 

занятий в спортивном зале веселыми и разнообразными подвижными и спортивными 

играми.  

Наиболее интересной и физически разносторонней является игра волейбол, в 

которой развиваются все необходимые для здорового образа жизни качества 

(выносливость, быстрота, сила, координация движений, ловкость, точность, прыгучесть 

и др.), а также формируются личные качества ребенка (общительность, воля, 

целеустремленность, умение работать в команде). 

В условиях небольшого школьного зала посредством волейбола достигается 

высокая двигательная активность большой группы детей, также есть возможность легко 

дозировать нагрузку с учетом возраста, пола и подготовленности определенной группы, 

охватывая на начальном этапе 15 человек. 

Погодные условия нашего города вынуждают большую часть учебного года 

заниматься спортом в залах. Холодными вечерами дети любят собираться в светлом 

спортзале не только для спортивных тренировок, но и для общения со сверстниками 

своей и других школ, интересно проводят свободное время и воскресные дни, не ищут 

развлечений на улице, а также приобщают родителей для поддержки на соревнованиях. 

Адресат: в коллектив принимаются все желающие, не имеющие медицинских 

противопоказаний. Набор обучающихся в спортивную секцию производится, в течении 

всего текущего года. 

Примерная наполняемость групп:  

наполняемость групп 1 года обучения – от 15 человек;  

наполняемость групп 2 года обучения – от 15 человек;  
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наполняемость групп 3 года обучения и последующих – от 15 человек.  

Сроки реализации программы - 3 года.  

Общий объем программы - 324 часа. 

Первый год занятий - 108 часов. 

Второй год занятий – 108 часов. 

Третий год занятий–108 часов. 

Формы обучения: 

Форма обучения – очная. На занятиях используются следующие методы обучения - 

командный, малыми группами, индивидуальный.  

Режим занятий: 

Тренировочные занятия, беседы, соревнования, тестирования, спортивные конкурсы, 

праздники, просмотры соревнований. 

 

1.2. ЦЕЛЬ И ЗАДАЧИ ПРОГРАММЫ 

Цель: создание условий для полноценного физического развития и укрепления здоровья 

школьников посредством приобщения к регулярным занятиям волейболом, 

формирование навыков здорового образа жизни, воспитание спортсменов - патриотов 

своей школы, своего города, своей страны. 

Задачи: 

1. Образовательные: 

-познакомить учащихся с интереснейшим видом спорта волейбол, правилами игры, 

техникой, тактикой, правилами судейства и организацией проведения соревнований; 

-углублять и дополнять знания, умения и навыки, получаемые учащимися на уроках 

физкультуры; 

2. Развивающие: 

- укреплять опорно-двигательный аппарат детей;  

- способствовать разностороннему физическому развитию учащихся, укреплять 

здоровье, закаливать организм; 

- целенаправленно развивать специальные двигательные навыки и психологические 

качества ребенка; 

- расширение спортивного кругозора детей. 

3. Воспитательные: 

- формировать дружный, сплоченный коллектив, способный решать поставленные 

задачи, воспитывать культуру поведения; 

- прививать любовь и устойчивый интерес к систематическим занятиям физкультурой и 

спортом; 

- пропагандировать здоровый образ жизни, привлекая семьи учащихся к проведению 

спортивных мероприятий и праздников. 

 

1.3. СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 
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УЧЕБНЫЙ ПЛАН 

Учебный план 1го года обучения 

№ 

п/п 

Программный материал  Всего  Количество часов  Форма 

аттестации 

часов  

  

теория  практика   

1  Теоретические сведения  2 1 1  

2  Общие основы волейбола 16 5 11  

3  Общефизическая подготовка  27 5 22  

4  Специально физическая  

подготовка  

14 4 10  

5  Совершенствование тактики и 

техники игры в волейбол  

49 5 44  

 итого  108 20 88 Сдача 

нормативов  

Содержание программы 1 год обучения 

1. Теоретические сведения: сведения о режиме дня и личной гигиены. Гигиенические 

правила при выполнении физических упражнений. Двигательный режим. Значение и 

основные правила закаливания. Техника безопасности на занятиях, первая помощь при 

травмах. Правила игры волейбол, оборудование и инвентарь. Значение физической 

культуры для всестороннего развития личности. Реакция организма на различные виды 

нагрузки. Основные приёмы самоконтроля. Самостраховка при выполнении 

упражнений. Правила безопасности при выполнении физических упражнений в 

спортивном зале, на пришкольной площадке, оказание первой помощи при травмах. 

Двигательные качества и их развитие. Правила игры волейбол, основные правила 

судейства. Влияние занятий физическими упражнениями на основные системы 

организма. Правила самостоятельного выполнения упражнений, способствующих 

развитию основных физических качеств. Правила самоконтроля и безопасности во 

время выполнения упражнений. Проведение занятий физическими упражнениями 

самостоятельно и со школьниками младших классов. Основы методики обучения 

техническим приёмам игры волейбол. Характеристика основных технико-тактических 

действий в игре в волейбол (тактика игры в защите и в нападении, действия игроков 

нападения и защиты). Организация и проведение соревнований по волейболу. 

2. Общие основы волейбола: история возникновения волейбола в России. Правила игры. 

Состав команды, форма игроков. Сведения о строении и функциях организма человека. 
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Влияние физических упражнений на организм человека. Необходимость разминки в 

занятиях спортом. Правила техники безопасности при выполнении упражнений на 

занятиях волейболом. Правила пожарной безопасности и поведения в спортивном зале. 

Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль. Правила игры, судейская жестикуляция и 

терминология. Подведение итогов года. Методика тренировки волейболистов. 

Техническая подготовка волейболистов. Психологическая подготовка волейболиста. 

3. Общая физическая подготовка: строевые упражнения, упражнения для рук плечевого 

пояса, упражнения для ног, упражнения для шеи и туловища, упражнения для всех 

групп мышц, подвижные игры: «Пятнашки», «Пустое место», Снайперы», «Мяч 

водящего», «Гонка мячей», упражнения для развития быстроты, упражнения для 

развития ловкости, упражнения для развития гибкости, упражнения для развития 

прыгучести. 

4. Специальная физическая подготовка: упражнения для развития быстроты: повторное 

пробегание отрезков от 10 до 30 м. Со старта с максимальной скоростью. Бег с заданием 

догнать партнера. Выполнение общеразвивающих упражнений (ОРУ) в максимальном 

темпе. Упражнения для развития гибкости: ЩРУ с широкой амплитудой движения, 

упражнения с помощью партнера (пассивные наклоны, отведения ног, рук до предела, 

мост, шпагат). Упражнения с гимнастической палкой, сложенной вчетверо скакалкой; 

перешагивания и перепрыгивания. Упражнения на гимнастической стенке, скамейке. 

Шпагаты: правой, левой; поперечный. Упражнения для развития 

ловкости: разнонаправленные движения рук и ног, кувырки назад, вперед, в стороны с 

места, с разбега, с прыжка; стойки на голове, руках и лопатках; упражнения в 

равновесии на гимнастической скамейке, бревне, равновесие при катании на коньках, 

метание мячей в неподвижную цель, эстафеты типа "полоса препятствий". Упражнения 

для развития скоростно-силовых качеств: прыжки в высоту через препятствия, планку, в 

длину с места, многократные прыжки с ноги на ногу, на 2х ногах; перепрыгивание через 

предметы (скамейки, мячи). Упражнения для развития общей 

выносливости: равномерный бег до 500 м; кросс до 1; дозированный бег по 

пересеченной местности от 3 до 10 мин; плавание с учетом и без учета времени; ходьба 

на лыжах с подъемами и спусками с горы. Туристические походы. 

5. Совершенствование тактики и техники игры в волейбол: Ожидаемые результаты 1 

года обучения.  Влияние специальных упражнений на организм занимающихся. 

Упражнения для развития быстроты движения и прыгучести: ускорения, рывки на 

отрезках от 3 до 20 м из различных и.п. (стоя, сидя, лежа) лицом, спиной вперед; бег с 

максимальной частотой шагов на месте и перемещаясь; бег за лидером без смены и со 

сменой направления (с поворотом, зигзагом); бег с остановкой и рывком в любом 

направлении, многократные прыжки с ноги на ногу, на одной ноге на месте и, 

продвигаясь вперед, в сторону, назад. Падения: с перекатом на спине с выносом ноги; с 

перекатом на спине (боку) из выпада в сторону; с перекатом на спине (боку) из выпада 
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вперед. Падения: с амортизацией руками назад и перекатом на спине; вперед с 

амортизацией руками и перекатом на спине; вперед перекатом прогнувшись; 

Падения: со скольжением: в сторону со скольжением на боку; вперед со скольжением 

прогнувшись. Броски: вперед со скольжением прогнувшись; вперед перекатом 

прогнувшись; с кувырком вперед; вперед с приходом руки и ноги. назад с поворотом 

кругом и приходом руки и ноги; назад выносом ног; назад в упор согнувшись с 

амортизацией руками сзади; в сторону кувырком через плечо; с перекатом в сторону. 

Перекаты: на спине, прогнувшись, на боку, в стороны.   Кувырки: вперед, назад, в 

сторону, через плечо. Стойки: на лопатках, на голове и руках, на руках, на предплечьях. 

Мосты: из положения лежа, наклоном назад, из стойки на руках. Упражнения для 

развития игровой ловкости: подбрасывание и ловля мяча в ходьбе и беге, после 

поворота, кувырка, рывка, падения, броски мяча в стену, в батут с расстояния до 9 м с 

последующей ловлей. Ведение мяча с ударом о скамейку. Эстафеты с прыжками и 

бегом, изменением направления, ловлей, передачей и бросками мяча.    Подвижные 

игры: "салки", "лапта". Упражнения для развития оптимальной 

выносливости: многократные повторения упражнений в беге, прыжках, технико-

тактических действиях с различной интенсивностью и различной продолжительностью 

(в играх). 

Учебный план 2го года обучения 

№ 

п/п 

Программный материал  Всего  Количество часов  Форма 

аттестации 

часов  

  

теория  практика   

1 Теоретические сведения  2 1 1  

2 Общефизическая подготовка  27 5 22  

3 Специально физическая  

подготовка  

20 4 16  

4 Совершенствование тактики и 

техники игры в волейбол  

59 5 54  

 итого  108 15 93 Сдача 

нормативов  

Содержание программы 2 год обучения 

1. Общие основы волейбола: физическая культура и спорт в России. Волейбол в России. 

Достижения наших команд на мировой арене. Правила техники безопасности на 

тренировках. Основные сведения о спортивной квалификации. Разряды, звания и 
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порядок их присвоения. Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена. 

Правила пожарной безопасности. Профилактика заболеваемости и травматизма в 

спорте. Гигиенические требования к спортсменам. Техника и тактика игры в волейбол, 

их взаимосвязь. Подведение итогов года. 

2. Общая физическая подготовка: общеразвивающие упражнения на все группы мышц. 

Упражнения типа «полоса препятствий» с различными заданиями. Эстафеты без 

предметов и с мячами. Упражнения для развития силы. Упражнения для развития 

скоростно-силовых качеств. Упражнения для развития гибкости. Упражнения для 

развития ловкости. Комбинированные упражнения по круговой системе. Развитие 

прыгучести. Подвижные и спортивные игры по упрощенным правилам. 

3. Специальная физическая подготовка: упражнения для развития быстроты 

передвижения в баскетбольной стойке. Бег змейкой приставными шагами, спиной 

вперед. Бег с остановками, поворотами, рывками по свистку. Эстафетный бег с 

передачами мяча. Развитие специальной прыгучести. Прыжки с одной и двух ног с 

доставанием щита, с места и с разбега, одной и двумя руками. Серийные выпрыгивания 

из приседа. Эстафеты с прыжками на одной и двух ногах в различных вариантах. 

Прыжки со скакалкой. Упражнения для развития качеств, необходимых для выполнения 

приема, передач и бросков. Упражнения для развития игровой ловкости. Прием мяча от 

стены. Комбинированные упражнения из бега, прыжков, ловли, передач, бросков с 

предельной интенсивностью. Эстафеты и игры с передачами мяча. 

4. Совершенствование тактики и техники игры в волейбол: передача мяча сверху двумя 

руками; над собой и после перемещения различными способами; в парах; в 

треугольнике; передачи в стену; на точность с собственного подбрасывания и партнёра. 

Система игры со второй передачи игроком передней линии: приём подачи и первая 

передача в зону 3 (2), вторая передача игроку зоны 4 (2). Приём подачи. Подающие 

поочерёдно подают мяч. На противоположной стороне площадки игроки принимают 

мяч к сетке в зону 3. В зоне 3 игрок отбивает мяч через сетку. Выполнив предварительно 

передачу над собой. После 3-4 подач принимающие смещаются по кругу. Перемещение 

игроков при подаче и приёме мяча. 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. Подача мяча. Нижняя прямая (боковая); в стену – расстояние 6-9м, 

отметка на высоте 2м, через сетку – расстояние 6м, 9м; из-за лицевой линии в пределы 

площадки, правую, левую половины площадки. Атакующие удары. Прямой 

нападающий удар; ритм разбега в три шага; ударное движение кистью по мячу: стоя у 

стены; удар через сетку, подброшенному партнером; удар с передачи. Игра в защите. 

Блокирование. Блокирование в прыжке; блокирование удара по подброшенному мячу 

(блокирующий на подставке, на площадке), удар с передачи (блок). Упражнения на 

развитие прыгучести. Прыжковые упражнения с отягощениями и без них, основные и 

имитационные упражнения. 
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1. Прыжки с места, с разбега, доставая баскетбольный щит, кольцо. 

2. Прыжки из глубокого приседа. 

3. Прыжки со скакалкой на двух ногах (варианты: с ноги на ногу; с продвижением 

вперед; на одной ноге; в приседе; высоко поднимая бёдра). 

Игра в нападении. Удар из зоны 4 с передачи из зоны 3, удар из зоны 2 с передачи из 

зоны 3, удар из зоны 3 с передачи из зоны. Комплексные технические упражнения. 

Жонглирование мячом. Выполняются попеременно удары правой и левой ногой. 

Техника защиты. Передача сверху двумя руками в прыжке. Чередование способов 

передачи мяча. Групповые действия волейболистов. 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 приёме подачи. 

Учебный план 3го года обучения 

№ 

п/п 

Программный материал  Всего  Количество часов  Форма 

аттестации 

часов  

  

теория  практика   

1 Теоретические сведения  2 1 1  

2 Общефизическая подготовка  27 5 22  

3 Специально физическая  

подготовка  

20 4 16  

4 Совершенствование тактики и 

техники игры в волейбол  

59 5 54  

 итого  108 15 93 Сдача 

нормативов  

Содержание программы 3 год обучения 

1.  Теоретическая подготовка: значение физического развития граждан России для их 

подготовки к труду и защите Родины. Планирование и контроль спортивной 

подготовки. Основы техники игры и техническая подготовка. Основы тактики игры и 

тактическая подготовка. Спортивные соревнования, организация и правила проведения, 

положение о соревнованиях. Установка на игру и разбор результатов. Психологическая 

подготовка юных спортсменов. Этика спортивной борьбы, проявление высоких 

нравственных качеств (честность, доброжелательность, самообладание, 

дисциплинированность, коллективизм). Подведение итогов года. 

2. Общая физическая подготовка: общеразвивающие упражнения на все группы мышц. 

Беговые упражнения. Повторный бег по дистанции от 30 до 60м. Челночный бег. 
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Старты из различных исходных положений. Упражнения для развития различных 

двигательных качеств. Комбинированные упражнения. Упражнения для развития общей 

выносливости. Равномерный и переменный бег на 500, 800, 1000м. Подвижные игры: 

«10 передач», «Снайперы», различные «Пятнашки». Мини-футбол, ручной мяч, 

пионербол. 

3. Специальная физическая подготовка: подготовительные упражнения для рук. 

Укрепления лучезапястных суставов (сгибание, разгибание, круговые движения с 

гантелями). Отталкивания от стены, пола ладонями, пальцами. Ходьба на руках, носки 

ног вместе (вперед, влево и вправо по кругу). Упражнения с набивными мячами, 

кистевыми эспандерами. Подготовительные упражнения для ног. Быстрота 

передвижений вперед, назад, влево, вправо. Бег змейкой, челноком, с прыжками, 

остановками, рывками, поворотами. Прыжки через скамейку с ведением мяча, 

передачами, круговым вращением вокруг пояса. Упражнения для координации 

движений. Упражнения для развития специальной выносливости. 

 

4. Совершенствование тактики и техники игры в волейбол. Бег с остановками и 

изменением направления. «Челночный» бег на 5,6 и 10 м (общий пробег за одну 

попытку 20-30 м). «Челночный» бег, но отрезок вначале пробегают лицом вперед, а 

затем спиной и т.д. По принципу «челночного» бега передвижение приставными 

шагами. То же с набивными мячами в руках (2-5 кг) в руках, с поясом-отягощением или 

в куртке с отягощением. Бег (приставные шаги) в колонне по одному (в шеренге) вдоль 

границ площадки, по сигналу выполнение определенного задания: ускорение, 

остановка, изменение направления или способа передвижения, поворот на 360°, прыжок 

вверх, падение и перекат, имитация передачи в стойке, с падением, в прыжке, имитация 

подачи, нападающих ударов, блокирования и т.д. То же, но подают несколько сигналов; 

на каждый сигнал занимающиеся выполняют определенное действие. Подвижные игры: 

«День и ночь» (сигнал зрительный, исходные положения самые различные), «Вызов», 

«Вызов номеров», «Попробуй унеси», различные варианты игры «Салочки», 

специальные эстафеты с выполнением перечисленных заданий в разнообразных 

сочетаниях и с преодолением препятствий. Упражнения для развития прыгучести. 

Приседание и резкое выпрямление ног со взмахом руками вверх; то же с прыжком 

вверх; то же с набивным мячом (двумя) в руках (до 3 кг). Из положения стоя па 

гимнастической стенке- одна нога сильно согнута, другая опущена вниз, руками 

держаться на уровне лица: быстрое разгибание ноги (от стенки не отклоняться). То же с 

отягощением (пояс до 6 кг). Упражнения с отягощениями (мешок с песком до 10 кг для 

девушек и до 20 кг для юношей, штанга - вес устанавливается в процентах от массы 

занимающегося и от характера упражнения -приседание до 80 раз, выпрыгивание до 40 

раз, выпрыгивание из приседа до 30 раз, пояс, манжеты на запястьях, голени у 

голеностопных суставов, жилет): приседание, выпрыгивание вверх из приседа, 

полуприседа, полуприседа и выпада, прыжки на обеих ногах. 
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Многократные броски набивного мяча (1-2 кг) над собой в прыжке 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. (выполняют ритмично, без 

лишних доскоков). То же, но без касания мячом стены (с 14 лет - прыжки на одной 

ноге). Прыжки на одной и на обеих ногах на месте и в движении лицом вперед, боком и 

спиной вперед. То же с отягощением. Напрыгивание на тумбу (сложенные 

гимнастические маты), постепенно увеличивая высоту и количество прыжков подряд. 

Прыжки в глубину с гимнастической стенки на гимнастические маты (для мальчиков). 

Спрыгивание (высота 40-80 см) с последующим прыжком вверх. Прыжки на одной и 

обеих ногах с преодолением препятствий (набивные мячи и т.п.). Прыжки с места 

вперед, назад, вправо, влево, отталкиваясь обеими ногами. Прыжки вверх с доставанием 

подвешенного мяча, отталкиваясь одной и обеими ногами. То же, но делая разбег в три 

шага. Прыжки с места и с разбега с доставанием теннисных (набивных, волейбольных) 

мячей, укрепленных на разной высоте. 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 приема и передач мяча Сгибание и разгибание 

рук в лучезапястных суставах, круговые движения кистями, сжимание и разжимание 

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

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

сгибание лучезапястных суставов (ладони располагаются на стене, пальцы вверх, в 

стороны, вниз, пальцы вместе или расставлены, расстояние от стены постепенно 

увеличивают). То же, но опираясь о стену пальцами. Отталкивание ладонями и 

пальцами от стены двумя руками одновременно и попеременно правой и левой рукой. 

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

но передвижение вправо и влево, одновременно выполняя приставные шаги руками и 

ногами (с 15 лет). Из упора присев, разгибаясь вперед вверх, перейти в упор лежа (при 

касании пола руки согнуть). Передвижение на руках в упоре лежа, ноги за 

голеностопные суставы удерживает партнер (с 14 лет для мальчиков). Тыльное сгибание 

кистей (к себе) и разгибание, держа набивной мяч двумя руками у лица (движение 

напоминает заключительную фазу при верхней передаче мяча). Многократные броски 

набивного мяча от груди двумя руками (вперед и над собой) и ловля (особое внимание 

уделить заключительному движению кистей и пальцев). Броски набивного мяча от 

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

Многократные передачи баскетбольного (гандбольного, футбольного) мяча о степу и 

ловля его. Поочередные броски и ловля набивных и баскетбольных мячей, которые со 

всех сторон бросают занимающемуся партнеры. Ведение баскетбольного мяча ударом о 

площадку. Упражнения с гантелями для кистей рук. Упражнения с кистевым 
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эспандером. Сжимание теннисного (резинового) мяча. Многократные волейбольные 

передачи набивного, гандбольного, футбольного, баскетбольного мячей в стену. 

Многократные передачи волейбольного мяча в стену, постепенно увеличивая 

расстояние до нее. Многократные передачи волейбольного мяча на дальность (с 

набрасывания партнера или посылаемого мячеметом). 

Броски набивного мяча над собой и наблюдение за партнером (двумя, тремя); в 

зависимости от действия партнера (партнеров) изменять высоту подбрасывания, бросок 

на свободное место, на партнера и т.д. Многократные броски и ловля набивного мяча во 

встречных колоннах, в тройках в рамках групповых тактических действий (направления 

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

соответствии с сигналом. То же в рамках командных действий. Упражнения для 

развития качеств, необходимых при выполнении подач. Круговые движения руками в 

плечевых суставах с большой амплитудой и максимальной быстротой. Упражнения с 

резиновыми амортизаторами. Стоя спиной к гимнастической стенке в положении 

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

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

гимнастической стенке (амортизатор укреплен на уровне плеч), руки за головой, 

движение руками из-за головы вверх и вперед. То же одной рукой (правой, левой). То 

же, но амортизатор укреплен за нижнюю рейку, а занимающийся стоит у самой стенки. 

Движение рукой вверх, затем вперед. Стоя на амортизаторе, руки внизу - поднимание 

рук через стороны вверх, поднимание прямых рук вверх и отведение назад. То же, но 

круги руками. Стоя правым боком к стенке (амортизатор укреплен на уровне плеч), 

движение правой рукой как при верхней боковой подаче. Упражнения с набивным 

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

замахе. Броски мяча снизу одной и двумя руками. Броски мяча одной рукой над 

головой: правой рукой влево, левой -вправо. Броски набивного мяча (1 кг) через сетку, 

расстояние 4-6 м. С набивным мячом в руках у стены (2-3 м) в ответ на сигнал бросок 

снизу, сверху. Бросок гандбольного мяча через сетку из-за лицевой линии в пределах 

площадки и на точность в зоны. То же, по после перемещения от сетки. Упражнения с 

волейбольным мячом (выполняют многократно подряд). Совершенствование ударного 

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

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

сетку). Подачи мяча слабейшей рукой. Упражнения для развития качеств, необходимых 

при выполнении нападающих ударов. Броски набивного мяча из-за головы двумя 

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

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

из-за головы двумя руками через сетку. Имитация прямого нападающего удара, держа в 

руках мешочки с песком (до 1 кг). Метание теннисного или хоккейного мяча (правой и 

левой рукой) в цель на стене (высота 1,5-2 м) или на полу (расстояние 5-10 м) с места, с 

разбега, после поворота, в прыжке; то же через сетку. Соревнование на точность 
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метания малых мячей. Совершенствование ударного движения нападающих ударов по 

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

Удары выполняют правой и левой рукой с максимальной силой. Удары по мячу, 

укрепленному на амортизаторах, с отягощениями на кисти, предплечье, ногах или при 

отягощении всего тела (куртка, пояс). Спрыгивание с высоты (до 50 см) с последующим 

прыжком и нападающим ударом по мячу на амортизаторах. Многократное выполнение 

нападающих ударов с собственного подбрасывания, с набрасывания партнера 

(посылаемого мячеметом) у сетки и из глубины площадки. Чередование бросков 

набивного мяча и нападающих ударов по мячу, укрепленному на амортизаторах. То же, 

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

мячом в руках (1 кг) прыжок вверх, замах из-за головы двумя руками и в ответ на сигнал 

или бросок с сильным заключительным движением кистей вниз вперед, или вверх 

вперед (плавно). То же, но бросок через сетку; то же, но бросок вниз двумя руками, 

вверх - одной. В ответ на сигнал бросок набивного мяча двумя руками по ходу или с 

переводом (вправо, влево). Упражнения для развития качеств, необходимых при 

блокировании. Прыжковые упражнения, описанные ранее, в сочетании с подниманием 

рук вверх с касанием подвешенного набивного мяча. То же с касанием волейбольного 

мяча, укрепленного на резиновых амортизаторах: с места, после перемещения, после 

поворотов, после поворотов и перемещений (различные сочетания), после прыжка в 

глубину (спрыгивание). Стоя у стены (щита) с баскетбольным мячом в руках, 

подбросить мяч вверх, подпрыгнуть и двумя руками (ладонями) отбить его в стену; 

приземлившись, поймать мяч и т.д. Мяч отбивать в высшей точке взлета. Учащийся 

располагается спиной к стене - бросить мяч вверх назад, повернуться на 180° и в прыжке 

отбить его в стену. То же, что предыдущие два упражнения, но мяч набрасывает 

партнер. Партнер с мячом может менять высоту подбрасывания, выполнять 

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

момент мяч задерживает в руках и тут же подбрасывает на различную высоту и т.п. То 

же, поворот блокирующего по сигналу партнера - вначале мяч подбрасывают после 

поворота, затем во время поворота идо поворота. Перечисленные упражнения, но после 

перемещения и остановки. Многократные прыжки с доставанием ладонями 

подвешенного мяча, набивного или волейбольного, укрепленного на амортизаторах. 

Передвижение вдоль сетки лицом к ней приставными шагами правым и левым боком 

вперед, остановка и принятие исходного положения для блокирования. То же, но в 

положении спиной к сетке и с поворотом на 180°. То же, что предыдущие два 

упражнения, но на расстоянии 1-1,5 м от сетки; исходное положение принимают после 

шага к сетке. То же, что последние три упражнения, но остановку и исходное положение 

принимают по сигналу. Передвижение вдоль сетки, остановка и прыжок вверх с 

выносом рук над сеткой. То же, но остановку и прыжок выполняют по сигналу. 

Перемещения у сетки, остановка и прыжок вверх, ладонями коснуться подвешенного 

над сеткой набивного (волейбольного) мяча. Двое занимающихся стоят у сетки лицом к 
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ней на противоположных сторонах площадки: один занимающийся двигается 

приставными шагами с остановками и изменением направления, другой старается 

повторить его действия. То же, но с прыжком, стараться над сеткой коснуться ладоней 

партнера. Упражнения вдвоем, втроем на согласованность действий на основе 

перечисленных упражнений. Нападающий с набивным мячом перемещается вдоль 

сетки, выполняет остановки и в прыжке подбрасывает мяч над собой; блокирующий 

должен своевременно занять исходное положение и прыгнуть на блок так, чтобы ладони 

были над сеткой в момент, когда нападающий выпустит мяч из рук. Нападающие 

выполняют броски и ловлю набивного мяча в рамках групповых тактических действий в 

нападении, блокирующий выбирает место и блокирует (заключительная фаза, как в 

предыдущем упражнении). Предыдущие два упражнения, но блокирующих у сетки трое, 

блокируют двое. 

 

1.4. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

Предметные 

Воспитанник научится: 

 Характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его 

взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической 

подготовленностью, рационально планировать в режиме дня и учебной недели; 

 Руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест 

занятий, руководствоваться правилами оказания первой доврачебной помощи при 

травмах и ушибах во время самостоятельных занятий физическими 

упражнениями. 

 Определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой 

на укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических 

качеств и основных систем организма. 

 Использовать игру и спортивные соревнования для организации индивидуального 

отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, повышения уровня 

физических кондиций; 

 Подбирать индивидуальную нагрузку с учетом функциональных особенностей и 

возможностей собственного организма; физические упражнения по их 

функциональной направленности, планировать их последовательность и 

дозировку в процессе самостоятельных занятий по укреплению здоровья и 

развитию физических качеств; 

 Самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, 

анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно 

устранять их; 

 Тестировать показатели физического развития, контролировать особенности их 

динамики в процессе самостоятельных занятий физической подготовкой; 
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 Взаимодействовать со сверстниками в условиях тренировочной деятельности 

освоении новых двигательных действий, развитии физических качеств, 

тестировании физического развития и физической подготовленности 

 Выполнять основные технические действия и приемы игры в волейбол в условиях 

учебной и игровой деятельности; 

 Выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития 

основных физических качеств. 

Метапредметные 

 овладеет широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений 

из базовых видов спорта и оздоровительной физической культуры, активное их 

использование в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и 

физкультурно-оздоровительной деятельности; 

 овладеет способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, 

физического развития и физической подготовленности, использование этих 

показателей в тренировочной деятельности. 

Личностные 

 овладеет навыками выполнения разнообразных физических упражнений, а также 

буде применять их в игровой и соревновательной деятельности; 

 научится максимально проявлять физические способности (качества) при 

выполнении тестовых упражнений по физической подготовке. 

 

РАЗДЕЛ 2. «КОМПЛЕКС ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКИХ УСЛОВИЙ» 

2.1. КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ГРАФИК 

№ Год 

обу

чен

ия 

Дата 

начала 

занятий 

Дата 

окончания 

занятий 

Кол

иче

ство 

уче

бны

х 

нед

ель 

Коли

честв

о 

учеб

ных 

дней 

Количес

тво 

учебных 

часов 

Режим 

занятий 

Сроки 

проведения 

промежуточ

ной 

аттестации 

1 1 01.09.2023 25.05.2024 36 108 108 1 час 3 раза 

в неделю 

Апрель 2024 

2 2 01.09.2024 25.05.2025 36 108 108 1 час 3 раза 

в неделю 

Апрель 2025 

3 3 01.09.2025 25.05.2026 36 108 108 1 час 3 раза 

в неделю 

Апрель 2026 
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2.2. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ 

1. Методическое обеспечение. 

Подбор средств и объем общефизической подготовки для каждого занятия 

зависит от конкретных задач обучения и от условий, в которых проводятся занятия. Так, 

на начальном этапе обучения, когда эффективность средств волейбола еще 

незначительна - малая физическая нагрузка в упражнениях по технике и двусторонней 

игре, - объем физической подготовки составляет до 50% времени, отводимого на 

занятия. Целесообразно периодически выделять отдельные занятия на общую 

физическую подготовку. В этом случае в подготовительной части изучается техника, 

например, легкоатлетических упражнений, баскетбола, проводятся подвижные игры. 

Специальная физическая подготовка непосредственно связана с обучением юных 

спортсменов технике и тактике волейбола. Основным средством ее являются 

специальные упражнения (подготовительные). Подготовительные упражнения 

развивают качества, необходимые для овладения техникой и тактикой игры: силу кистей 

рук, силу и быстроту сокращения мышц, участвующих в выполнении технических 

приемов, прыгучесть, быстроту реакции и ориентировки, умение пользоваться боковым 

зрением, быстроту перемещений, мгновенную реакцию в ответных действиях на 

сигналы, специальную выносливость (прыжковую, скоростную), к скоростным- 

силовым усилиям, прыжковую ловкость и специальную гибкость. Среди средств 

физической подготовки значительное место занимают упражнения с предметами: 

набивными, баскетбольными, теннисными, хоккейными мячами; со скакалкой, с 

различными специальными приспособлениями. Систематическое применение 

разнообразных предварительных упражнений составляет отличительную особенность 

обучения детей технике игры в волейбол. 

Игровая подготовка. Комплексные упражнения, подводящие игры, двусторонние 

тренировочные игры. Главные методы интегральной подготовки - методы сопряженных 

воздействий. игровой, соревновательный. Высшей формой интегральной подготовки 

являются спортивные соревнования по волейболу. Взаимосвязь физической, 

технической и тактической подготовки. Взаимосвязь технической и тактической 

подготовки. 

Интегральная подготовка. Игровая подготовка осуществляется в следующих 

формах: 1. Упражнения по технике в виде игры - «Эстафеты у стены» (передачи о стену 

сверху, снизу). «Мяч капитану», «Мяч в воздухе», «Точно в цель» (при передаче, 

подаче, нападающих ударах) и т. д.*. 2. Подготовительные к волейболу игры - в них 

должна быть отражена специфика волейбола. 3. Учебные двухсторонние игры в 

волейбол с заданиями, которые направлены на то, чтобы занимающиеся научились 

уверенно применять весь объем изученных технических приемов и тактических 

действий. 4. Контрольные игры с заданиями - установками на игру и последующим 

анализом игры. Контрольные игры, по существу, служат промежуточным звеном между 

учебными играми и официальными играми и официальными соревнованиями. 
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Подготовительные игры. «Два мяча через сетку» (основана на игре «Пионербол»). 

В ней участвуют две команды по 6 человек. Расстановка игроков, как в волейболе, после 

розыгрыша очка игроки делают переход, как при выигрыше подачи. Затем мячи вводят 

в игру верхней передачей, нижней подачей. Условия игры приближают к правилам игры 

в волейбол еще больше, когда мяч через сетку бросают третьим касанием, определяют 

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

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

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

Расстановка игроков при приеме мяча от противника (игрок в зоне 3 у сетки). Игра в три 

касания. Игра с некоторыми отступлениями от правил (при приеме мяча фиксируют 

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

Игра при полном соблюдении правил игры в волейбол. Игра уменьшенными составами 

(4х4, 3х3, 2х2, 4х3 и т.п.) Игры полным составом с командами параллельных групп 

(старшей, младшей). 

Контрольные игры. Проводят регулярно, учитывая наполняемость учебной 

группы. Кроме того, контрольные игры незаменимы при подготовке к соревнованиям. 

Задания в игре по технике. Например, подача только нижняя (верхняя). прием 

подачи снизу, через сетку мяч посылать в прыжке и т. п. Вести игру только в три 

касания. Через сетку мяч направлять в зону 1 (5), в любую точку, кроме зоны 6. 

Обязательное требование при проведении учебных игр - применение изученных 

технических приемов. В систему заданий в игре последовательно включают 

программный материал для данного года обучения. Задания в игре по 

тактике. Поскольку техника и тактика тесно связаны, а для волейбола более характерны 

задания по тактике, то эти виды заданий представлены здесь более широко, рассчитаны 

на учебные и контрольные игры и заключаются в следующем. 

Индивидуальные действия в нападении 

Примерные задания при передачах: 1. Передача на удар игроку, к которому передающий 

обращен лицом (спиной). 2. Передача сильнейшему нападающему на линии. Передача 

сильнейшему нападающему на линии. 3. Передача после имитации передачи в 

противоположную сторону. 4. Передачи на удар только высокие (низкие). 5. Передачи в 

каждую зону, обусловленные по высоте и направлению. 6. Передачи в зону, где 

расположен «слабый» блокирующий. 7. Чередование передач на удар и обманных 

передач через сетку после отвлекающих действий. 

Примерные задания при подачах: 1. Подача на игрока, слабо владеющего 

навыками приема мяча. 2. Подача на игрока, вышедшего в результате замены. 3. подача 

на игрока, вышедшего в результате замены. 3. Подача на выходящего игрока задней 

линии. 4. Подача «вразрез». 5. Подача в уязвимые места. 6. Чередование подач в дальние 

и ближние зоны. 7. Подача на нападающего у сетки. 

1. Подача в таком направлении, чтобы связующий вынужден был давать основному 

нападающему передачу на удар, находясь к нему спиной. 
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Примерные задания при нападающих ударах: 1. Чередовать способы ударов. 

2. Чередовать удары с обманами. 3. Нападать в незащищенном направлении. 4. 

Нападать через слабейшего блокирующего. 5. Чередовать удары на силу с «накатами». 

6. На краю сетки играть по блоку в аут. 7. При первой передаче на удар применить 

откидку после имитации удара. 8. То же, но имитировать передачу в прыжке, после чего 

выполнять удар. 

Групповые действия в нападении 

Примерные задания: 1. Первой передачей мяч направлять в зону 3, вторая передача - на 

края сетки высокая, находясь лицом и спиной к нападающему (чередование или с 

учетом места нахождения сильнейшего нападающего на линии). Если передающий в 

данный момент находится в зоне 2 (или 4), то нападающий в зоне 3 оттягивается назад, 

передающий идет в зону 3 для передачи, а нападающие играют на краях сетки. 2. Первая 

передача на выходящего игрока задней линии (связующего), скрестные перемещения 

игроков в зонах и завершение нападающим ударом. Противник чаще обычного отдает 

мяч без удара, надо организовывать взаимодействия со скрестным перемещением при 

выходе из зоны 1 (игроков зон3 и 2), зоны 6 (игроков зон 3 и 4), зоны 5 (Игроков зон 3 и 

4). 

Командные действия в нападении 

Задание определяет систему, по которой волейболисты должны организовывать 

действия в нападении, в рамках одной системы групповые действия (их сочетания) или 

чередование систем либо вариантов. 

Примерные задания: 1. Первую передачу направлять только в зону 3 (2, 4),. в зону 3 или 

2 в соответствии с расположением игрока зоны 3 (у сетки или оттянут). 2. Вторую 

передачу выполнять нападающему, к которому передающий 

обращен лицом (спиной). 3. Вторую передачу направлять сильнейшему нападающему 

(особенно в конце партии, игры). 4. Нападающие действия организовывать только через 

связующих игроков, выходящих с задней линии к сетке. 6. Равномерно загружать в 

нападении все три зоны - 4, 2, 3, преимущественно зону 3, главным образом края сетки 

(зоны 4 и 2). 

Индивидуальные действия в защите 

Задания в игре должны последовательно включать основные индивидуальные действия 

в защите, для чего команда противника моделирует необходимые нападающие действия. 

Примерные задания: 1. С подачи принимать мяч только снизу двумя руками. 2. В 

доигровке принимать мяч только сверху двумя руками. 3. на страховке принимать мяч 

снизу одной рукой с падением и перекатом в сторону на бедро. 4. Оставаться только в 

защите. 5. Идти только на страховку. 6. При блокировании закрывать только 

«диагональ» (с краев сетки). 7. То же, но только закрывать «линию». 8. При низких 

передачах на удар закрывать «ход». 9. Блокировать только сильнейшего нападающего. 

Групповые действия в защите 

Примерные задания:  
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1. При нападающих ударах из зон 4 и 2 основной блокирующий игрок зоны 3. Игроки 

зон 2 и 4 - вспомогательные блокирующие. 

2. То же, но основные блокирующие крайние. Игрок зоны 3 - вспомогательный. 

3. При нападении из зоны 4 блокирующие зон 2 и 3 закрывают «линию». Игрок зоны 4 

принимает мячи, которые идут в «ход».  

4. То же, при нападении из зоны 2 принимает мячи игрок зоны 2. Блокирующие игроки 

4 и 3 закрывают «линию».  

5. Страховку блокирующих выполняют игроки, не участвующие в блоке.  

6. При нападении из зоны 4 страховку блокирующих игроков зон 2 и 3 выполняет 

игрок зоны 1.  

7. При нападении из зоны 2 страховку блокирующих игроков зон 4 и 3 выполняет 

игрок зоны 5,  

8. Страховку блокирующих выполняет только игрок зоны 6. 

Командные действия в защите 

Последовательно моделируют командные нападающие действия с входящими в них 

групповыми действиями. На этих моделях совершенствуют навыки защитных действий. 

Примерные задания при системе углом вперед: 1. Основной блокирующий - игрок зоны 

3, основная задача - закрыть диагональное направление при ударах с краев сетки. 2. 

Зону 6 занимает связующий игрок, в данный момент находящийся на задней линии 

(удобно играть в доигровке). 3. Зону 6 занимает игрок, слабо владеющий навыками игры 

в защите. 

Примерные задания при системе углом назад: 1. Основной блокирующий - 

крайний со стороны сильнейшего нападающего противника, средний - 

вспомогательный. В этом случае закрыта блоком «линия», крайний защитник 

осуществляет страховку. 2. Основной блокирующий - средний закрывает диагональное 

направление, крайний играет в защите, на страховке игрок, не участвующий в 

блокировании. Важнейшее значение имеет умение команды сочетать эти две системы в 

игре и сна соревнованиях. Для этого в занятиях по указанию преподавателя команда 

играет то по одной, то по другой системе. 

2. Материально-техническое обеспечение. 

1. Помещение, отводимое для занятий, должно отвечать санитарно-гигиеническим 

требованиям: быть сухим, светлым, тёплым, с естественным доступом воздуха, хорошей 

вентиляцией, с площадью, достаточной для проведения занятий группы в 18-20 человек. 

Для проветривания помещений должны быть предусмотрены форточки. Проветривание 

помещений происходит в перерыве между занятиями. 

2. Общее освещение помещения лучше обеспечивать люминесцентными лампами в 

период, когда невозможно естественное освещение. 

3. Специальное оборудование: мячи, сетка в/б, свисток, мячи теннисные. 
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3. Кадровой обеспечение. Программа реализуется (может реализовываться) педагогом 

дополнительного образования, имеющим опыт работы с детьми не менее года, 

образование – не ниже средне-профессионального, профильное или педагогическое.  

2.3. ФОРМЫ АТТЕСТАЦИИ И ОЦЕНОЧНЫЕ МАТЕРИАЛЫ  

Форма аттестации 

В результате освоения программы происходит развитие личностных качеств, 

общекультурных и специальных знаний, умений и навыков, расширение опыта 

творческой деятельности. Контроль или проверка результатов обучения является 

обязательным компонентом процесса обучения: контроль имеет образовательную, 

воспитательную и развивающую функции. 

Вводный контроль: проводится педагогом с целью выявления способностей 

обучающихся. 

Текущий - это систематическая проверка усвоения знаний, умений, навыков на 

каждом занятии. Тематический контроль оперативен, гибок, разнообразен по методам и 

формам (устный, письменный, наблюдение, проигрывание). 

Периодический контроль - осуществляется после изучения крупных разделов 

программы. 

Итоговый контроль проводится в конце учебного года. 

Кроме знаний, умений и навыков, содержанием проверки достижений является 

социальное и общепсихологическое развитие обучающихся, поскольку реализация 

программы не только формирует знания, но и воспитывает и развивает. Содержанием 

контроля является также сформированность мотивов учения и деятельности, такие 

социальные качества, как чувство ответственности, моральные нормы и поведение 

(наблюдение, диагностические методики). 

Оценочные материалы 

Учащийся на контрольно-проверочном мероприятии оценивается одной из следующих 

оценок: «зачтено» и «не зачтено». 

Критерии выставления оценки «зачтено»: 

 Оценки «зачтено» заслуживает учащийся, показавший всестороннее, 

систематическое и глубокое знание учебного материала, умеющий свободно выполнять 

задания, предусмотренные программой. 

 Оценка «зачтено» выставляется учащимся, показавшим полное знание 

учебного материала, успешно выполняющим предусмотренные в программе задания, 

демонстрирующие систематический характер знаний по предмету. 

 Оценкой «зачтено» оцениваются учащиеся, показавшие знание основного 

учебного материала в минимально необходимом объеме, справляющихся с 

выполнением заданий, предусмотренных программой, но допустившим погрешности 

при выполнении контрольных заданий, не носящие принципиального характера, когда 

установлено, что учащийся обладает необходимыми знаниями для последующего 

устранения указанных погрешностей под руководством педагога. 
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Критерии выставления оценки «не зачтено»: 

 Оценка «не зачтено» выставляется учащимся, показавшим пробелы в 

знаниях основного учебного материала, допускающим принципиальные ошибки в 

выполнении предусмотренных программой заданий. Такой оценки заслуживают 

результаты учащихся, носящие несистематизированный, отрывочный, поверхностный 

характер. 

 В качестве оценочного материала могут быть использованы нормативы ГТО 

(Приложение 1). 

 

2.4. МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ 

Рекомендации по технике безопасности в условиях учебно-тренировочных занятий и 

спортивных соревнований. 

 

Учебно-тренировочный процесс должен проходить на спортивных объектах, 

приспособленных для реализации программы спортивной подготовки по виду спорта 

«Волейбол» и располагающими необходимым инвентарем и оборудованием (Таблица1). 

 

Таблица 1 

 

Спортивный инвентарь и оборудование для организации 

спортивной подготовки на этапе начальной подготовки 
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Указанное спортивное оборудование и инвентарь подобраны исходя из 

особенностей программного материала по видам подготовки. 

 

Рекомендации по проведению учебно-тренировочных занятий с 

учетом возрастных особенностей развития детей 

Возраст зачисления мальчиков и девочек на этап начальной подготовки по волейболу 

с точки зрения медико-биологической классификации возрастных периодов детства 

относится к периоду второго детства, в котором возраст 8-12 лет соответствует второму 

детству мальчиков, а возраст 8-11 лет – второму детству девочек. Согласно 

мериодизации психического развития Д. Б. Эльконина возраст детей, рекомендуемый 

для спортивной подготовки на этапе начальной подготовки в волейболе, относится к 

младшему школьному возрасту эпохи детства (7-11 лет). Следует отметить, что возраст 

9-11 лет не относится к периоду интенсивного роста (Рисунок 2), но несмотря на это 

важно понимать, что в большинстве случаев для занятий волейболом привлекаются дети 
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с выраженной акселерацией развития. Учитывая данный факт, тренерам необходимо 

внимательно следить за показателями биологического возраста детей. 

Опорно-двигательная система. В данный возрастной период ввиду на- 

личия большого количества органических веществ и воды в костях и скелет- 

ных мышцах детей и недостатка минеральных веществ, кости могут легко 

изгибаться при неправильных позах и неравномерных нагрузках, что может 

привести к деформации скелета, развитию асимметричности тела и конеч- 

ностей, возникновению плоскостопия.  

В период с 9 до 14 лет темпы роста позвоночника замедляются в не- 

сколько раз. Шейный лордоз и грудной кифоз уже окончательно образова- 

ны (к 7 годам), а поясничный лордоз образуется к 12 годам и окончательно 

формируется к периоду половой зрелости. До 12 лет позвоночник остается 

достаточно эластичным, а его изгибы слабо фиксированы, что необходимо 

учитывать при осевой нагрузке на позвоночный столб 

 

 
Половые различия можно наблюдать в росте окружности грудной клетки. У 

мальчиков до 9-10 лет, а у девочек до 7-8 лет окружность грудной клетки превосходит 

половину величины их роста. С 10 лет размер окружности грудной клетки мальчиков 

становится меньше половины величины роста, а сами темпы прироста меньше, чем у 

девочек. У детей в астеническим типом телосложения (характерным для волейболистов) 

грудная клетка уже, чем у их сверстников с гиперстеническим типом телосложения 

(Рисунок 3).Также, важно отметить, что чем больше развита скелетная мускулатура, тем 

больше окружность грудной клетки. В 7-8 лет интенсивно срастаются лобковая и 

седалищная кости. Данные процесс продолжается до 14-16 лет. С 9 лет формируются 

половые отличия в строении таза у мальчиков и девочек. Так, например, рост 

поперечного размера входа в малый таз у девочек в возрасте 8-9 лет очень быстро 
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увеличивается, в 10-12 лет несколько замедляется, а затем снова увеличивается. У 

мальчиков данный процесс проходит равномерно. В данный период необходимо 

внимательно относится к физическим упражнениям (особенно для девочек): избегать 

прыжков с большой высоты, перенос тяжестей, неравномерного распределения нагрузки 

на опорно-двигательный аппарат. Интенсивный рост стоп отмечается у девочек после 7 

лет, у мальчиков после 9 лет, что, в частности, говорит о важности профилактики 

различных видов плоскостопия. Окончательное окостенение свободных нижних 

конечностей еще не произошло.  

С 7 до 11 лет ускоренными темпами увеличивается длина конечностей, которая 

превышает скорость роста тела. 

 

 
К 9-11 годам заканчивается окостенение фаланг пальцев рук, несколько позднее, к 

12-13 годам, – запястья и пястья. Особенности окостенения скелета также важно 

учитывать при распределении нагрузки на звенья опорно-двигательного аппарата. 

Помимо скелетной системы опорно-двигательный аппарат включает в себя мышечную 

систему. Улучшение проведения моторных команд за счет созревания нервно-

мышечных синапсов подтверждает важность данного возраста для формирования новых 

двигательных умений и навыков. Но способность мышц к расслаблению выражена 

плохо и с возрастом увеличивается. С этим обычно связана скованность движений у 

детей и подростков. Половые отличия в развитии мышечной системы наблюдаются в 

более активном приросте массы мышц девочек в сравнении с мальчиками. У девочек 

данный период приходится на 11-12 лет. До 10 лет тонус мышц-сгибателей превышает 

тонус разгибателей, что является следствием возникновения трудностей при сохранении 

вертикальной позы. Мышцы конечностей относительно слабее, чем мышцы туловища, 

что говорит о важности данного возрастного периода для воздействия на 

постуральные мышцы. С точки зрения воздействия на мышечную систему возраст 9-11 

лет характеризуется постепенным увеличением объемов выполняемой мышечной 

работы при строгом соблюдении дозирования нагрузки. Нервная система. Для нервной 

системы детей описываемого нами возрастного периода характерен высокий уровень 
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взаимодействия между процессами возбуждения и постепенным развитием условных 

тормозных процессов, требующих постоянной тренировки. 

На начальных этапах занятий (8-9 лет) дети быстро утомляются и неспособны 

длительное время поддерживать процессы возбуждения. Необходимо избегать 

длительных указаний, а также продолжительных и монотонных заданий при 

организации учебно-тренировочных занятий, а также внимательно относится к 

дозированию нагрузки и оценке признаков утомления. Условные рефлексы и 

динамические стереотипы формируются медленно и с большим трудом поддаются 

изменению. Большую роль в процессе формирования двигательных навыков играют 

подражательные рефлексы, эмоциональность занятий, игровая деятельность. 

В ходе дальнейших занятий усиливаются процессы внутреннего торможения и 

произвольного внимания, у детей появляются способности к освоению сложных 

двигательных действий, что является предпосылкой к обучению техническим приемам 

игры. Проявляются типологические особенности высшей нервной деятельности 

ребенка, которые пока еще поддаются направленной педагогической коррекции 

темперамента и характера, на что необходимо обращать внимание при реализации 

воспитательной работы. Развитие сенсорных систем (зрительная, слуховая, 

двигательная, вестибулярная, тактильная и др.) в основном приходится на дошкольный 

и младший школьный возраст и достигает уровня взрослого организма. Развитие 

сенсорных систем имеют большое значение при обучении и совершенствовании 

двигательных действий. 

Дыхательная и кровеносная системы. С 7 лет у мальчиков и девочек в связи с 

развитием мышц плечевого пояса, интенсивным ростом ребер и изменением их 

положения, увеличением роли межреберных мышц в организации вдоха и выдоха 

грудной тип дыхания начинает преобладать над диафрагмальным. С семи-

восьмилетнего возраста до 14-17 лет выявляются половые различия типа дыхания, 

характеризующихся формированием грудного типа дыхания у девушек и брюшного 

типа у юношей, у мальчиков ниже частота дыхания, больше его глубина, жизненная 

емкость легких (ЖЕЛ), минутный объем дыхания (МОД), дыхание более экономично. 

Дыхание у детей частое и поверхностное, что отчасти объясняет его 

низкую эффективность. Частота дыхания довольно легко возрастает при умственных и 

физических нагрузках, эмоциональных вспышках, повышении температуры и других 

воздействиях, часто оказывается неритмичным, появляются задержки дыхания. Но, с 

возрастом вместе с уменьшением частоты дыхания увеличивается жизненная емкость и 

объем легких, минутный объем дыхания (Таблица2), что создает благоприятные условия 

для работы легких при физической нагрузке, расширяет возможности организма в 

условиях физической нагрузки и адаптации. В связи с указанными особенностями 

дыхательной системы детей на первому году этапа начальной подготовки необходимо 

внимательно отслеживать внешние признаки утомления детского организма при 

нагрузках высокой интенсивности, в особенности, связанных с анаэробными 
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процессами энергообеспечения. Величина ЧСС у детей младшего школьного возраста 

очень лабильна, легко изменяется при любых внешних раздражениях (при испуге, 

различных эмоциях, физических и умственных нагрузках и пр.) (Таблица 3). 

Таблица 2 

 
В младшем школьном возрасте у детей максимальная частота сердечных сокращений 

достигает 200 уд/мин, а в покое — 80-90 уд/мин. К 10 годам она снижается до 78 

уд/мин. Значительно увеличивается систолический объем крови, что расширяет 

резервные возможности организма при адаптации. 

Таблица 3 

 
Пищеварительная система. В связи с преобладанием анаболических обменных 

процессов (ассимиляции) у детей младшего школьного возраста растущему организму 

требуются повышенные нормы поступления питательных веществ, в особенности 

белков. Питательные продукты используются детским организмом для обеспечения его 

роста и развития, а также для обеспечения двигательной активности ребенка. 

В связи с большой интенсивностью обменных процессов для детей характерна более 

высокая, чем у взрослых, потребность в воде и витаминах. Относительная потребность в 

воде (на 1 кг массы тела) с возрастом снижается, а абсолютная суточная величина 

потребления воды нарастает: в 7–10 лет – 1,4 л, в 11–14 лет – 1,5 л. и т. д. 

Для роста костей, обеспечения процессов возбуждения нервной и мышечной ткани, для 

образования гемоглобина детям необходимо постоянное поступление минеральных 

веществ (кальция, фосфора, калия, натрия, железа и т. д.). Суточный расход энергии с 

возрастом растет: в 7 лет – 2400 ккал, в 11 лет – 2800 ккал. Данные особенности 
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пищеварительной системы детей в младшем школьном возрасте обязывают 

внимательно относится к нормам потребления воды в процессе учебно-тренировочных 

занятий и рациону питания. Возрастное развитие физических качеств. Физические 

способности детей развиваются не только в возрастные периоды, обусловленные 

биологическими и физиологическими особенностями развития человека. Физические 

способности необходимо развивать на протяжении всего юношеского возраста, однако 

целесообразно направлять усилия на их развитие именно в те возрастные периоды, 

когда конкретные способности могут развиваться наиболее эффективно (сенситивные 

периоды) (Таблица 4). 

Таблица 4 

 
 

2.5. РАБОЧИЕ ПРОГРАММЫ (МОДУЛИ) КУРСОВ, ДИСЦИПЛИН ПРОГРАММЫ 

Дополнительная образовательная общеразвивающая программа «Волейбол» 

имеет физкультурно-спортивную направленность, является модифицированной, 

трехгодичной. Программа предполагает занятия с детьми 9-17 лет и рассчитана на 108 

часов.   

Учебный план 1го года обучения 

№ Программный материал  Всего  Количество часов  Форма 
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п/п аттестации 

часов  

  

теория  практика   

1  Теоретические сведения  2 1 1  

2  Общие основы волейбола 16 5 11  

3  Общефизическая подготовка  27 5 22  

4  Специально физическая  

подготовка  

14 4 10  

5  Совершенствование тактики и 

техники игры в волейбол  

49 5 44  

 итого  108 20 88 Сдача 

нормативов  

Содержание программы 1 год обучения 

1. Теоретические сведения: сведения о режиме дня и личной гигиены. Гигиенические 

правила при выполнении физических упражнений. Двигательный режим. Значение и 

основные правила закаливания. Техника безопасности на занятиях, первая помощь при 

травмах. Правила игры волейбол, оборудование и инвентарь. Значение физической 

культуры для всестороннего развития личности. Реакция организма на различные виды 

нагрузки. Основные приёмы самоконтроля. Самостраховка при выполнении 

упражнений. Правила безопасности при выполнении физических упражнений в 

спортивном зале, на пришкольной площадке, оказание первой помощи при травмах. 

Двигательные качества и их развитие. Правила игры волейбол, основные правила 

судейства. Влияние занятий физическими упражнениями на основные системы 

организма. Правила самостоятельного выполнения упражнений, способствующих 

развитию основных физических качеств. Правила самоконтроля и безопасности во 

время выполнения упражнений. Проведение занятий физическими упражнениями 

самостоятельно и со школьниками младших классов. Основы методики обучения 

техническим приёмам игры волейбол. Характеристика основных технико-тактических 

действий в игре в волейбол (тактика игры в защите и в нападении, действия игроков 

нападения и защиты). Организация и проведение соревнований по волейболу. 

2. Общие основы волейбола: история возникновения волейбола в России. Правила игры. 

Состав команды, форма игроков. Сведения о строении и функциях организма человека. 

Влияние физических упражнений на организм человека. Необходимость разминки в 

занятиях спортом. Правила техники безопасности при выполнении упражнений на 

занятиях волейболом. Правила пожарной безопасности и поведения в спортивном зале. 
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Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль. Правила игры, судейская жестикуляция и 

терминология. Подведение итогов года. Методика тренировки волейболистов. 

Техническая подготовка волейболистов. Психологическая подготовка волейболиста. 

3. Общая физическая подготовка: строевые упражнения, упражнения для рук плечевого 

пояса, упражнения для ног, упражнения для шеи и туловища, упражнения для всех 

групп мышц, подвижные игры: «Пятнашки», «Пустое место», Снайперы», «Мяч 

водящего», «Гонка мячей», упражнения для развития быстроты, упражнения для 

развития ловкости, упражнения для развития гибкости, упражнения для развития 

прыгучести. 

4. Специальная физическая подготовка: упражнения для развития быстроты: повторное 

пробегание отрезков от 10 до 30 м. Со старта с максимальной скоростью. Бег с заданием 

догнать партнера. Выполнение общеразвивающих упражнений (ОРУ) в максимальном 

темпе. Упражнения для развития гибкости: ЩРУ с широкой амплитудой движения, 

упражнения с помощью партнера (пассивные наклоны, отведения ног, рук до предела, 

мост, шпагат). Упражнения с гимнастической палкой, сложенной вчетверо скакалкой; 

перешагивания и перепрыгивания. Упражнения на гимнастической стенке, скамейке. 

Шпагаты: правой, левой; поперечный. Упражнения для развития 

ловкости: разнонаправленные движения рук и ног, кувырки назад, вперед, в стороны с 

места, с разбега, с прыжка; стойки на голове, руках и лопатках; упражнения в 

равновесии на гимнастической скамейке, бревне, равновесие при катании на коньках, 

метание мячей в неподвижную цель, эстафеты типа "полоса препятствий". Упражнения 

для развития скоростно-силовых качеств: прыжки в высоту через препятствия, планку, в 

длину с места, многократные прыжки с ноги на ногу, на 2х ногах; перепрыгивание через 

предметы (скамейки, мячи). Упражнения для развития общей 

выносливости: равномерный бег до 500 м; кросс до 1; дозированный бег по 

пересеченной местности от 3 до 10 мин; плавание с учетом и без учета времени; ходьба 

на лыжах с подъемами и спусками с горы. Туристические походы. 

5. Совершенствование тактики и техники игры в волейбол: Ожидаемые результаты 1 

года обучения.  Влияние специальных упражнений на организм занимающихся. 

Упражнения для развития быстроты движения и прыгучести: ускорения, рывки на 

отрезках от 3 до 20 м из различных и.п. (стоя, сидя, лежа) лицом, спиной вперед; бег с 

максимальной частотой шагов на месте и перемещаясь; бег за лидером без смены и со 

сменой направления (с поворотом, зигзагом); бег с остановкой и рывком в любом 

направлении, многократные прыжки с ноги на ногу, на одной ноге на месте и, 

продвигаясь вперед, в сторону, назад. Падения: с перекатом на спине с выносом ноги; с 

перекатом на спине (боку) из выпада в сторону; с перекатом на спине (боку) из выпада 

вперед. Падения: с амортизацией руками назад и перекатом на спине; вперед с 

амортизацией руками и перекатом на спине; вперед перекатом прогнувшись; 

Падения: со скольжением: в сторону со скольжением на боку; вперед со скольжением 

прогнувшись. Броски: вперед со скольжением прогнувшись; вперед перекатом 
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прогнувшись; с кувырком вперед; вперед с приходом руки и ноги. назад с поворотом 

кругом и приходом руки и ноги; назад выносом ног; назад в упор согнувшись с 

амортизацией руками сзади; в сторону кувырком через плечо; с перекатом в сторону. 

Перекаты: на спине, прогнувшись, на боку, в стороны.   Кувырки: вперед, назад, в 

сторону, через плечо. Стойки: на лопатках, на голове и руках, на руках, на предплечьях. 

Мосты: из положения лежа, наклоном назад, из стойки на руках. Упражнения для 

развития игровой ловкости: подбрасывание и ловля мяча в ходьбе и беге, после 

поворота, кувырка, рывка, падения, броски мяча в стену, в батут с расстояния до 9 м с 

последующей ловлей. Ведение мяча с ударом о скамейку. Эстафеты с прыжками и 

бегом, изменением направления, ловлей, передачей и бросками мяча.    Подвижные 

игры: "салки", "лапта". Упражнения для развития оптимальной 

выносливости: многократные повторения упражнений в беге, прыжках, технико-

тактических действиях с различной интенсивностью и различной продолжительностью 

(в играх). 

Учебный план 2го года обучения 

№ 

п/п 

Программный материал  Всего  Количество часов  Форма 

аттестации 

часов  

  

теория  практика   

1 Теоретические сведения  2 1 1  

2 Общефизическая подготовка  27 5 22  

3 Специально физическая  

подготовка  

20 4 16  

4 Совершенствование тактики и 

техники игры в волейбол  

59 5 54  

 итого  108 15 93 Сдача 

нормативов  

Содержание программы 2 год обучения 

1. Общие основы волейбола: физическая культура и спорт в России. Волейбол в России. 

Достижения наших команд на мировой арене. Правила техники безопасности на 

тренировках. Основные сведения о спортивной квалификации. Разряды, звания и 

порядок их присвоения. Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена. 

Правила пожарной безопасности. Профилактика заболеваемости и травматизма в 

спорте. Гигиенические требования к спортсменам. Техника и тактика игры в волейбол, 

их взаимосвязь. Подведение итогов года. 
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2. Общая физическая подготовка: общеразвивающие упражнения на все группы мышц. 

Упражнения типа «полоса препятствий» с различными заданиями. Эстафеты без 

предметов и с мячами. Упражнения для развития силы. Упражнения для развития 

скоростно-силовых качеств. Упражнения для развития гибкости. Упражнения для 

развития ловкости. Комбинированные упражнения по круговой системе. Развитие 

прыгучести. Подвижные и спортивные игры по упрощенным правилам. 

3. Специальная физическая подготовка: упражнения для развития быстроты 

передвижения в баскетбольной стойке. Бег змейкой приставными шагами, спиной 

вперед. Бег с остановками, поворотами, рывками по свистку. Эстафетный бег с 

передачами мяча. Развитие специальной прыгучести. Прыжки с одной и двух ног с 

доставанием щита, с места и с разбега, одной и двумя руками. Серийные выпрыгивания 

из приседа. Эстафеты с прыжками на одной и двух ногах в различных вариантах. 

Прыжки со скакалкой. Упражнения для развития качеств, необходимых для выполнения 

приема, передач и бросков. Упражнения для развития игровой ловкости. Прием мяча от 

стены. Комбинированные упражнения из бега, прыжков, ловли, передач, бросков с 

предельной интенсивностью. Эстафеты и игры с передачами мяча. 

4. Совершенствование тактики и техники игры в волейбол: передача мяча сверху двумя 

руками; над собой и после перемещения различными способами; в парах; в 

треугольнике; передачи в стену; на точность с собственного подбрасывания и партнёра. 

Система игры со второй передачи игроком передней линии: приём подачи и первая 

передача в зону 3 (2), вторая передача игроку зоны 4 (2). Приём подачи. Подающие 

поочерёдно подают мяч. На противоположной стороне площадки игроки принимают 

мяч к сетке в зону 3. В зоне 3 игрок отбивает мяч через сетку. Выполнив предварительно 

передачу над собой. После 3-4 подач принимающие смещаются по кругу. Перемещение 

игроков при подаче и приёме мяча. 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. Подача мяча. Нижняя прямая (боковая); в стену – расстояние 6-9м, 

отметка на высоте 2м, через сетку – расстояние 6м, 9м; из-за лицевой линии в пределы 

площадки, правую, левую половины площадки. Атакующие удары. Прямой 

нападающий удар; ритм разбега в три шага; ударное движение кистью по мячу: стоя у 

стены; удар через сетку, подброшенному партнером; удар с передачи. Игра в защите. 

Блокирование. Блокирование в прыжке; блокирование удара по подброшенному мячу 

(блокирующий на подставке, на площадке), удар с передачи (блок). Упражнения на 

развитие прыгучести. Прыжковые упражнения с отягощениями и без них, основные и 

имитационные упражнения. 

1. Прыжки с места, с разбега, доставая баскетбольный щит, кольцо. 

2. Прыжки из глубокого приседа. 

3. Прыжки со скакалкой на двух ногах (варианты: с ноги на ногу; с продвижением 

вперед; на одной ноге; в приседе; высоко поднимая бёдра). 
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Игра в нападении. Удар из зоны 4 с передачи из зоны 3, удар из зоны 2 с передачи из 

зоны 3, удар из зоны 3 с передачи из зоны. Комплексные технические упражнения. 

Жонглирование мячом. Выполняются попеременно удары правой и левой ногой. 

Техника защиты. Передача сверху двумя руками в прыжке. Чередование способов 

передачи мяча. Групповые действия волейболистов. 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 приёме подачи. 

Учебный план 3го года обучения 

№ 

п/п 

Программный материал  Всего  Количество часов  Форма 

аттестации 

часов  

  

теория  практика   

1 Теоретические сведения  2 1 1  

2 Общефизическая подготовка  27 5 22  

3 Специально физическая  

подготовка  

20 4 16  

4 Совершенствование тактики и 

техники игры в волейбол  

59 5 54  

 итого  108 15 93 Сдача 

нормативов  

Содержание программы 3 год обучения 

1.  Теоретическая подготовка: значение физического развития граждан России для их 

подготовки к труду и защите Родины. Планирование и контроль спортивной 

подготовки. Основы техники игры и техническая подготовка. Основы тактики игры и 

тактическая подготовка. Спортивные соревнования, организация и правила проведения, 

положение о соревнованиях. Установка на игру и разбор результатов. Психологическая 

подготовка юных спортсменов. Этика спортивной борьбы, проявление высоких 

нравственных качеств (честность, доброжелательность, самообладание, 

дисциплинированность, коллективизм). Подведение итогов года. 

2. Общая физическая подготовка: общеразвивающие упражнения на все группы мышц. 

Беговые упражнения. Повторный бег по дистанции от 30 до 60м. Челночный бег. 

Старты из различных исходных положений. Упражнения для развития различных 

двигательных качеств. Комбинированные упражнения. Упражнения для развития общей 

выносливости. Равномерный и переменный бег на 500, 800, 1000м. Подвижные игры: 
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«10 передач», «Снайперы», различные «Пятнашки». Мини-футбол, ручной мяч, 

пионербол. 

3. Специальная физическая подготовка: подготовительные упражнения для рук. 

Укрепления лучезапястных суставов (сгибание, разгибание, круговые движения с 

гантелями). Отталкивания от стены, пола ладонями, пальцами. Ходьба на руках, носки 

ног вместе (вперед, влево и вправо по кругу). Упражнения с набивными мячами, 

кистевыми эспандерами. Подготовительные упражнения для ног. Быстрота 

передвижений вперед, назад, влево, вправо. Бег змейкой, челноком, с прыжками, 

остановками, рывками, поворотами. Прыжки через скамейку с ведением мяча, 

передачами, круговым вращением вокруг пояса. Упражнения для координации 

движений. Упражнения для развития специальной выносливости. 

 

4. Совершенствование тактики и техники игры в волейбол. Бег с остановками и 

изменением направления. «Челночный» бег на 5,6 и 10 м (общий пробег за одну 

попытку 20-30 м). «Челночный» бег, но отрезок вначале пробегают лицом вперед, а 

затем спиной и т.д. По принципу «челночного» бега передвижение приставными 

шагами. То же с набивными мячами в руках (2-5 кг) в руках, с поясом-отягощением или 

в куртке с отягощением. Бег (приставные шаги) в колонне по одному (в шеренге) вдоль 

границ площадки, по сигналу выполнение определенного задания: ускорение, 

остановка, изменение направления или способа передвижения, поворот на 360°, прыжок 

вверх, падение и перекат, имитация передачи в стойке, с падением, в прыжке, имитация 

подачи, нападающих ударов, блокирования и т.д. То же, но подают несколько сигналов; 

на каждый сигнал занимающиеся выполняют определенное действие. Подвижные игры: 

«День и ночь» (сигнал зрительный, исходные положения самые различные), «Вызов», 

«Вызов номеров», «Попробуй унеси», различные варианты игры «Салочки», 

специальные эстафеты с выполнением перечисленных заданий в разнообразных 

сочетаниях и с преодолением препятствий. Упражнения для развития прыгучести. 

Приседание и резкое выпрямление ног со взмахом руками вверх; то же с прыжком 

вверх; то же с набивным мячом (двумя) в руках (до 3 кг). Из положения стоя па 

гимнастической стенке- одна нога сильно согнута, другая опущена вниз, руками 

держаться на уровне лица: быстрое разгибание ноги (от стенки не отклоняться). То же с 

отягощением (пояс до 6 кг). Упражнения с отягощениями (мешок с песком до 10 кг для 

девушек и до 20 кг для юношей, штанга - вес устанавливается в процентах от массы 

занимающегося и от характера упражнения -приседание до 80 раз, выпрыгивание до 40 

раз, выпрыгивание из приседа до 30 раз, пояс, манжеты на запястьях, голени у 

голеностопных суставов, жилет): приседание, выпрыгивание вверх из приседа, 

полуприседа, полуприседа и выпада, прыжки на обеих ногах. 

Многократные броски набивного мяча (1-2 кг) над собой в прыжке 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 
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поймать мяч, приземлиться и снова в прыжке бросить и т.д. (выполняют ритмично, без 

лишних доскоков). То же, но без касания мячом стены (с 14 лет - прыжки на одной 

ноге). Прыжки на одной и на обеих ногах на месте и в движении лицом вперед, боком и 

спиной вперед. То же с отягощением. Напрыгивание на тумбу (сложенные 

гимнастические маты), постепенно увеличивая высоту и количество прыжков подряд. 

Прыжки в глубину с гимнастической стенки на гимнастические маты (для мальчиков). 

Спрыгивание (высота 40-80 см) с последующим прыжком вверх. Прыжки на одной и 

обеих ногах с преодолением препятствий (набивные мячи и т.п.). Прыжки с места 

вперед, назад, вправо, влево, отталкиваясь обеими ногами. Прыжки вверх с доставанием 

подвешенного мяча, отталкиваясь одной и обеими ногами. То же, но делая разбег в три 

шага. Прыжки с места и с разбега с доставанием теннисных (набивных, волейбольных) 

мячей, укрепленных на разной высоте. 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 приема и передач мяча Сгибание и разгибание 

рук в лучезапястных суставах, круговые движения кистями, сжимание и разжимание 

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

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

сгибание лучезапястных суставов (ладони располагаются на стене, пальцы вверх, в 

стороны, вниз, пальцы вместе или расставлены, расстояние от стены постепенно 

увеличивают). То же, но опираясь о стену пальцами. Отталкивание ладонями и 

пальцами от стены двумя руками одновременно и попеременно правой и левой рукой. 

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

но передвижение вправо и влево, одновременно выполняя приставные шаги руками и 

ногами (с 15 лет). Из упора присев, разгибаясь вперед вверх, перейти в упор лежа (при 

касании пола руки согнуть). Передвижение на руках в упоре лежа, ноги за 

голеностопные суставы удерживает партнер (с 14 лет для мальчиков). Тыльное сгибание 

кистей (к себе) и разгибание, держа набивной мяч двумя руками у лица (движение 

напоминает заключительную фазу при верхней передаче мяча). Многократные броски 

набивного мяча от груди двумя руками (вперед и над собой) и ловля (особое внимание 

уделить заключительному движению кистей и пальцев). Броски набивного мяча от 

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

Многократные передачи баскетбольного (гандбольного, футбольного) мяча о степу и 

ловля его. Поочередные броски и ловля набивных и баскетбольных мячей, которые со 

всех сторон бросают занимающемуся партнеры. Ведение баскетбольного мяча ударом о 

площадку. Упражнения с гантелями для кистей рук. Упражнения с кистевым 

эспандером. Сжимание теннисного (резинового) мяча. Многократные волейбольные 

передачи набивного, гандбольного, футбольного, баскетбольного мячей в стену. 

Многократные передачи волейбольного мяча в стену, постепенно увеличивая 
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расстояние до нее. Многократные передачи волейбольного мяча на дальность (с 

набрасывания партнера или посылаемого мячеметом). 

Броски набивного мяча над собой и наблюдение за партнером (двумя, тремя); в 

зависимости от действия партнера (партнеров) изменять высоту подбрасывания, бросок 

на свободное место, на партнера и т.д. Многократные броски и ловля набивного мяча во 

встречных колоннах, в тройках в рамках групповых тактических действий (направления 

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

соответствии с сигналом. То же в рамках командных действий. Упражнения для 

развития качеств, необходимых при выполнении подач. Круговые движения руками в 

плечевых суставах с большой амплитудой и максимальной быстротой. Упражнения с 

резиновыми амортизаторами. Стоя спиной к гимнастической стенке в положении 

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

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

гимнастической стенке (амортизатор укреплен на уровне плеч), руки за головой, 

движение руками из-за головы вверх и вперед. То же одной рукой (правой, левой). То 

же, но амортизатор укреплен за нижнюю рейку, а занимающийся стоит у самой стенки. 

Движение рукой вверх, затем вперед. Стоя на амортизаторе, руки внизу - поднимание 

рук через стороны вверх, поднимание прямых рук вверх и отведение назад. То же, но 

круги руками. Стоя правым боком к стенке (амортизатор укреплен на уровне плеч), 

движение правой рукой как при верхней боковой подаче. Упражнения с набивным 

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

замахе. Броски мяча снизу одной и двумя руками. Броски мяча одной рукой над 

головой: правой рукой влево, левой -вправо. Броски набивного мяча (1 кг) через сетку, 

расстояние 4-6 м. С набивным мячом в руках у стены (2-3 м) в ответ на сигнал бросок 

снизу, сверху. Бросок гандбольного мяча через сетку из-за лицевой линии в пределах 

площадки и на точность в зоны. То же, по после перемещения от сетки. Упражнения с 

волейбольным мячом (выполняют многократно подряд). Совершенствование ударного 

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

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

сетку). Подачи мяча слабейшей рукой. Упражнения для развития качеств, необходимых 

при выполнении нападающих ударов. Броски набивного мяча из-за головы двумя 

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

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

из-за головы двумя руками через сетку. Имитация прямого нападающего удара, держа в 

руках мешочки с песком (до 1 кг). Метание теннисного или хоккейного мяча (правой и 

левой рукой) в цель на стене (высота 1,5-2 м) или на полу (расстояние 5-10 м) с места, с 

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

метания малых мячей. Совершенствование ударного движения нападающих ударов по 

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

Удары выполняют правой и левой рукой с максимальной силой. Удары по мячу, 
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укрепленному на амортизаторах, с отягощениями на кисти, предплечье, ногах или при 

отягощении всего тела (куртка, пояс). Спрыгивание с высоты (до 50 см) с последующим 

прыжком и нападающим ударом по мячу на амортизаторах. Многократное выполнение 

нападающих ударов с собственного подбрасывания, с набрасывания партнера 

(посылаемого мячеметом) у сетки и из глубины площадки. Чередование бросков 

набивного мяча и нападающих ударов по мячу, укрепленному на амортизаторах. То же, 

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

мячом в руках (1 кг) прыжок вверх, замах из-за головы двумя руками и в ответ на сигнал 

или бросок с сильным заключительным движением кистей вниз вперед, или вверх 

вперед (плавно). То же, но бросок через сетку; то же, но бросок вниз двумя руками, 

вверх - одной. В ответ на сигнал бросок набивного мяча двумя руками по ходу или с 

переводом (вправо, влево). Упражнения для развития качеств, необходимых при 

блокировании. Прыжковые упражнения, описанные ранее, в сочетании с подниманием 

рук вверх с касанием подвешенного набивного мяча. То же с касанием волейбольного 

мяча, укрепленного на резиновых амортизаторах: с места, после перемещения, после 

поворотов, после поворотов и перемещений (различные сочетания), после прыжка в 

глубину (спрыгивание). Стоя у стены (щита) с баскетбольным мячом в руках, 

подбросить мяч вверх, подпрыгнуть и двумя руками (ладонями) отбить его в стену; 

приземлившись, поймать мяч и т.д. Мяч отбивать в высшей точке взлета. Учащийся 

располагается спиной к стене - бросить мяч вверх назад, повернуться на 180° и в прыжке 

отбить его в стену. То же, что предыдущие два упражнения, но мяч набрасывает 

партнер. Партнер с мячом может менять высоту подбрасывания, выполнять 

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

момент мяч задерживает в руках и тут же подбрасывает на различную высоту и т.п. То 

же, поворот блокирующего по сигналу партнера - вначале мяч подбрасывают после 

поворота, затем во время поворота идо поворота. Перечисленные упражнения, но после 

перемещения и остановки. Многократные прыжки с доставанием ладонями 

подвешенного мяча, набивного или волейбольного, укрепленного на амортизаторах. 

Передвижение вдоль сетки лицом к ней приставными шагами правым и левым боком 

вперед, остановка и принятие исходного положения для блокирования. То же, но в 

положении спиной к сетке и с поворотом на 180°. То же, что предыдущие два 

упражнения, но на расстоянии 1-1,5 м от сетки; исходное положение принимают после 

шага к сетке. То же, что последние три упражнения, но остановку и исходное положение 

принимают по сигналу. Передвижение вдоль сетки, остановка и прыжок вверх с 

выносом рук над сеткой. То же, но остановку и прыжок выполняют по сигналу. 

Перемещения у сетки, остановка и прыжок вверх, ладонями коснуться подвешенного 

над сеткой набивного (волейбольного) мяча. Двое занимающихся стоят у сетки лицом к 

ней на противоположных сторонах площадки: один занимающийся двигается 

приставными шагами с остановками и изменением направления, другой старается 

повторить его действия. То же, но с прыжком, стараться над сеткой коснуться ладоней 
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партнера. Упражнения вдвоем, втроем на согласованность действий на основе 

перечисленных упражнений. Нападающий с набивным мячом перемещается вдоль 

сетки, выполняет остановки и в прыжке подбрасывает мяч над собой; блокирующий 

должен своевременно занять исходное положение и прыгнуть на блок так, чтобы ладони 

были над сеткой в момент, когда нападающий выпустит мяч из рук. Нападающие 

выполняют броски и ловлю набивного мяча в рамках групповых тактических действий в 

нападении, блокирующий выбирает место и блокирует (заключительная фаза, как в 

предыдущем упражнении). Предыдущие два упражнения, но блокирующих у сетки трое, 

блокируют двое. 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

Предметные 

Воспитанник научится: 

 Характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его 

взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической 

подготовленностью, рационально планировать в режиме дня и учебной недели; 

 Руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест 

занятий, руководствоваться правилами оказания первой доврачебной помощи при 

травмах и ушибах во время самостоятельных занятий физическими 

упражнениями. 

 Определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой 

на укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических 

качеств и основных систем организма. 

 Использовать игру и спортивные соревнования для организации индивидуального 

отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, повышения уровня 

физических кондиций; 

 Подбирать индивидуальную нагрузку с учетом функциональных особенностей и 

возможностей собственного организма; физические упражнения по их 

функциональной направленности, планировать их последовательность и 

дозировку в процессе самостоятельных занятий по укреплению здоровья и 

развитию физических качеств; 

 Самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, 

анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно 

устранять их; 

 Тестировать показатели физического развития, контролировать особенности их 

динамики в процессе самостоятельных занятий физической подготовкой; 

 Взаимодействовать со сверстниками в условиях тренировочной деятельности 

освоении новых двигательных действий, развитии физических качеств, 

тестировании физического развития и физической подготовленности 

 Выполнять основные технические действия и приемы игры в волейбол в условиях 

учебной и игровой деятельности; 



39 

 

 Выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития 

основных физических качеств. 

Метапредметные 

 овладеет широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений 

из базовых видов спорта и оздоровительной физической культуры, активное их 

использование в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и 

физкультурно-оздоровительной деятельности; 

 овладеет способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, 

физического развития и физической подготовленности, использование этих 

показателей в тренировочной деятельности. 

Личностные 

 овладеет навыками выполнения разнообразных физических упражнений, а также 

буде применять их в игровой и соревновательной деятельности; 

 научится максимально проявлять физические способности (качества) при 

выполнении тестовых упражнений по физической подготовке. 
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Приложение 1 

Оценочные материалы 

Для оценки реализации Программы в разделе общей физической подготовки 

волейболисты в рамках соревнований по физической подготовке выполняют нормативы 

(тесты) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 

обороне» (Таблица 1, Таблица 2). Для положительной оценки волейболистам 

достаточно выполнить предложенные нормативы в соответствии с бронзовым знаком. 

Таблица 1 

 

 
 

Таблица 2 
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