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I. Комплекс основных характеристик программы 

 
1.1. Пояснительная записка 

 

Волейбол – одна из интереснейших спортивных игр. Впервые 

волейбол появился в Соединенных Штатах Америки в 1895г. Придумал 

эту игру преподаватель физической культуры Вильям Морган. 

Интерес к волейболу с каждым годом растет, поэтому по массовости и 

популярности он опережает многие виды спорта. У волейбола есть ещё 

одно ценное качество – он универсален. Так, систематические занятия 

волейболом оказывают на организм занимающихся всестороннее 

развитие, повышают общий уровень двигательной активности, 

совершенствуют функциональную деятельность организма, обеспечивая 

правильное физическое развитие. Игра в волейбол не только укрепляет 

здоровье, но и воспитывает такие качества, как смелость, настойчивость, 

целеустремленность, коллективизм, взаимопомощь, чувство дружбы. 

 

Дополнительная общеразвивающая программа разработана на 

основании следующих документов: 

- Федеральным законом «Об образовании Российской Федерации» 

(от 29.12.2012 г. № 273 –ФЗ, с изменениями от 26.05.2021 №144-ФЗ); 

- Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 

27.07.2022 года №629 «Об утверждении Порядка организации и 

осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

общеобразовательным программам»; 

- Санитарные правила 2.4. 3648-20 "Санитарно-эпидемиологические 

требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и 

оздоровления детей и молодежи" (утв. Постановлением Главного 

государственного санитарного врача Российской Федерации от 28.09.2020 

г. № 28); 

- Приказ министерства образования Саратовской области от 21.05.2019 

№1077 «Об утверждении Правил персонифицированного 

финансирования дополнительного образования в Саратовской области» (с 

изменениями от 14.02.2020 года, от 12.08.2020 года). 

Особенностью программы является - формирование комфортной 

образовательной среды, которая воспитывает у детей и подростков 

культуру здорового и безопасного образа жизни на всех возрастных 

этапах. Занятия спортом, благодаря индивидуальному подходу к 

особенностям каждого ребенка, позволяют ему ощутить себя в динамике 

непрерывного физического развития, отражающейся в его спортивных 

показателях и достижениях и, самое главное, в показателях его 

физического и психологического здоровья. 
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Данная программа имеет физкультурно-спортивную направленность. 

Новизной решения дополнительной общеразвивающей программы 

«Волейбол» является использование современных технологий различных 

типов. 

В данной программе под технологиями понимается набор операций по 

формированию знаний, умений и навыков, направленных на укрепление 

здоровья детей и подростков. В программе реализуются технологии 

различных типов. 

Актуальность программы обусловлена тем, что у учащихся 

появляется потребность в личном физическом совершенствовании своего 

мастерства через соревновательную деятельность в данном виде спорта. 

В процессе освоения данной программы учащиеся формируются как 

целостная личность, в единстве многообразия своих физических, 

психических и нравственных качеств. 

Педагогическая целесообразность 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. 

Отличительные особенности программы в ее социальной 

направленности. Программа предоставляет возможность учащимся 

приобщиться к активным занятиям волейболом, укрепить здоровье, 

получить социальную практику общения в коллективе. Программа 

волейбол стимулирует учащегося к дальнейшему совершенствованию его 

физической и интеллектуальной сферы. 

Срок реализации программы 3 года. 

 

Дополнительная общеразвивающая программа «Волейбол» 

предназначена для учащихся 8-17 лет. 
 

Занятия с группами 1 года обучения проводятся 2 раза в неделю по 

2 учебных часа, за год – 144 часа. Занятия с группами второго и 

последующих лет обучения проводятся 3 раза в неделю по 2 учебных 

часа, за год -216 часов. Продолжительность учебного часа - 45 минут. 

Перемены между учебными часами в группе -10-15 минут, между 

группами - 15 минут. 
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Форма обучения – очная. 
 

Формы организации занятий: 

Основными формами учебно-тренировочного процесса являются: 

 Групповые учебно-тренировочные занятия; 

 Групповые и индивидуальные теоретические занятия; 

 Восстановительные мероприятия; 

 Участие в матчевых встречах и соревнованиях; 

 Зачеты, тестирование; 

 Конкурсы, викторины. 

Занятия проводятся в групповой форме. 

 
Режим занятий: 

1- й год обучения - 2 раза в неделю по 2 часа; 

2- й и последующие годы обучения – 3 раза в неделю по 2 часа. 

 

 
1.2. Цели и задачи. 

 
Целью программы является выявление и развитие способностей 

каждого ребенка, формирование духовно богатой, свободной, физически 

здоровой, творчески мыслящей, социально активной личности, 

обладающей прочными знаниями, ориентированной на высокие 

нравственные ценности, способной впоследствии на участие в 

социальном и духовном развитии общества. 

 

Задачи программы: 

1. Способствовать самосовершенствованию, познанию и творчеству, 

профессиональному самоопределению, достижению уровня 

спортивных успехов сообразно способностям. 

2. Формировать здоровый образ жизни. 
3. Развивать физические, интеллектуальные способности, нравственные 

морально-этические и волевые качества. 

4. Привлекать максимально возможное число детей и подростков к 

систематическим занятиям спортом. 

5. Улучшать состояние здоровья, физическое развитие. 
6. Повышать уровень физической подготовленности и спортивных 

результатов с учетом индивидуальных способностей. 

7. Профилактика вредных привычек и правонарушений. 
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1.3. Планируемые результаты и методы их определения 

 
Ожидаемые результаты и способы их проверки: 

По итогам обучения по программе в целом воспитанники должны знать: 

1. Состояние и развитие волейбола в России; 

2. Правила техники безопасности; 

3. Правила игры; 
4. Терминологию волейбола. 

Должны уметь: 

1. Выполнять передачу, прием, подачу мяча, нападающие удары и 

постановку блока; 

2. Анализировать и оценивать игровую ситуацию; 

3. Обладать тактикой нападения и защиты; 

4. Судить соревнования по волейболу. 

Должны иметь навыки: 

1. Владеть техникой: точной передачи мяча партнеру, точного приема и 

нападающих ударов, постановка блока, различных видов приема и 

передачи мяча; 

2. Применение индивидуальных действий как в нападении, так и в защите; 
3. Самостоятельно применять все виды перемещения. 

Должны демонстрировать: 

- Владеть техникой: ведения мяча, передачи мяча партнеру; 

- Применять индивидуальные действия в игре, как в нападении, так и в 

защите; 

- Самостоятельно применять все виды приемов, как с мячом, так и без 

мяча; 

- Тактические групповые взаимодействия. 

 
Формы подведения итогов: 

- Контрольная игра. 

Метапредметные результаты: 

- овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной 

деятельности, поиска средств ее осуществления в разных формах и видах 

физкультурной деятельности; 

- умение организовывать собственную деятельность, выбирать и 

использовать средства для достижения её цели; 

- формирование умения понимать причины успеха или неуспеха учебной 

деятельности и способности конструктивно действовать даже в ситуациях 

неуспеха; 
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- умение анализировать и доносить информацию в доступной, 

эмоционально-яркой форме в процессе общения и взаимодействия со 

сверстниками и взрослыми людьми. 

- умение активно включаться в коллективную деятельность, 

взаимодействовать со сверстниками в достижении общих целей; 

- продуктивное сотрудничество (общение, взаимодействие) со 

сверстниками при решении задач на занятиях и вне занятий. 

Предметные результаты изучения программы отражают опыт учащихся 

в физкультурной деятельности, а именно: 

- формирование знаний о роли физической культуры для укрепления 

здоровья (физического, социального и психического), о положительном 

влиянии физической культуры на развитие человека (физическое, 

интеллектуальное, эмоциональное, социальное), о баскетболе, как вида 

физической культуры и здоровье, как факторах успешной учебы и 

социализации; 

- овладение умениями организовывать здоровье формирующую и 

здоровье сберегающую жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, 

оздоровительные мероприятия, спортивные игры и т. д.); 

- формирование навыка систематического наблюдения за своим 

физическим состоянием, величиной физических нагрузок, данными 

мониторинга здоровья (длины и массы тела и др.), показателями 

основных физических качеств (быстроты, координации, гибкости, 

выносливости); 

- умение максимально проявлять физические способности (качества) при 

выполнении тестовых упражнений; 

- взаимодействие со сверстниками по правилам проведения соревнований 

баскетбола; 

- развитие основных физических качеств; 

- оказание посильной помощи и моральной поддержки сверстникам при 

выполнении учебных заданий, доброжелательное и уважительное 

отношение при объяснении ошибок и способов их устранения; 

- способы профилактики типичных заболеваний и основные приемы и 

средства оказания первой доврачебной помощи; 

- анализ и объективная оценка игровых ситуаций, поиск возможностей и 

способов их улучшения; 

- формирование знаний о современных формах построения занятий по 

баскетболу; - овладение умениями применения приемов в конкретной 

игровой обстановке; 

- применение в игре изученных тактических действий и приемов; 
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- уметь в игре выбрать наиболее оптимальное решение завершения атаки, 

относительно действия соперника, найти новое, нестандартное решение 

завершения атаки; 

- способность преодолевать трудности, выполнять учебные задания по 

тактической и физической подготовке в полном объеме; 

- понимать действия партнеров, уметь вносить коррективы в свои 

действия и находить оптимальное решение схемы нападения в 

зависимости от действий соперника в соревновательных играх; 

- способность организовывать самостоятельные занятия физической 

культурой разной направленности, обеспечивать безопасность мест 

занятий, спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды; 

- владеть основами судейства игры в баскетбол. 

 
1.4. Содержание 

УЧЕБНЫЙ ПЛАН 

 

Виды подготовки 1 год 2 год 3 год 

Теоретическая 4 6 8 

Общая физическая 30 40 40 

Специальная физическая 26 52 50 

Техническая 
32 

40 30 

Тактическая 18 36 38 

Игровая 
12 18 20 

Контрольные и календарные игры 10 12 16 

Инструкторская и судейская 
практика 

  
2 

Контрольные испытания 12 12 12 

Всего часов за 36 недель 144 216 216 
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СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПЛАНА: 

 

 
1. Теоретическая подготовка 

Физическая культура и спорт в России. Значение двигательной 

активности в 

укреплении здоровья, физического развития и подготовленности, в 

воспитании людей. Характеристика физкультурно-спортивных занятий 

оздоровительной и спортивной направленности. Сведения о спортивных 

званиях и разрядах. 

Сведения о строении и функциях организма человека. Костная и 

мышечная системы. Сердечнососудистая и дыхательная системы. 

Нервная система. Органы пищеварения и выделения. Взаимодействие 

органов и систем. 

Влияние физических упражнений на организм занимающихся. 

Воздействие на основные органы и системы под воздействием 

физической нагрузки. 

Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль. Личная гигиена, 

гигиенические требования к спортивной одежде и обуви, местам занятий 

и оборудованию. Временные ограничения и противопоказания к занятиям 

видами спорта, предупреждение травм при физкультурно-спортивных 

занятиях, доврачебная помощь пострадавшим. Использование 

естественных факторов природы в целях закаливания организма. 

Врачебный контроль и самоконтроль. Режим дня и питания. Гигиена 

тренировочного процесса. Дневник самоконтроля спортсмена. 

Нагрузка и отдых как взаимосвязанные компоненты физических 

упражнений. Соревновательные и тренировочные нагрузки, 

специфические и неспецифические, различные по величине и 

направленности. Объем и интенсивность тренировочной нагрузки. 

Дозирование нагрузки. 

 
 

Спортивные соревнования, их организация и проведение. Роль 

соревнований в подготовке занимающихся в спортивно-оздоровительных 

группах. 

Правила соревнований в волейболе. 

Основы техники и тактики волейбола. Понятие о спортивной технике, о 

тактике. Взаимосвязь техники и тактики. 
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Основы методики обучения физическим упражнениям, технике и тактике 

волейбола. 

Оборудование и инвентарь, применяемые в процессе соревнований и 

тренировки в волейболе. Тренажерные устройства, технические средства. 

 

 

2. Физическая подготовка 

Общая физическая подготовка 

Общеподготовительные упражнения 

Строевые упражнения. Шеренга, колонна, фланг, интервал, дистанция. 

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

Сомкнутый и разомкнутый строй. Виды размыкания. Построение, 

выравнивание строя, расчет по строю, повороты на месте. Переход на 

ходьбу и бег, на шаг. Остановка. Изменение скорости движения строя. 

Упражнения для рук и плечевого пояса. Из различных исходных 

положений (в основной стойке, на коленях, сидя, лежа) - сгибание и 

разгибание рук, вращения, махи, отведение и приведение, рывки 

одновременно обеими руками и разновременно, то же во время ходьбы и 

бега. 

Упражнения для ног. Поднимание на носки; сгибание ног в 

тазобедренных суставах; приседания; отведения; приведения и махи 

ногой в переднем, заднем и боковом направлениях; выпады, 

пружинистые покачивания в выпаде; подскоки из различных исходных 

положений ног (вместе, на ширине плеч, одна впереди другой и т.п.); 

сгибание и разгибание ног в смешанных висах и упорах; прыжки. 

Упражнения для шеи и туловища. Наклоны, вращения, повороты головы; 

наклоны туловища, круговые вращения туловищем, повороты туловища, 

поднимание прямых и согнутых ног в положении лежа на спине; из 

положения лежа на спине переход в положение сидя; смешанные упоры в 

положении лицом и спиной вниз; угол из исходного положения лежа, 

сидя и в положении виса; различные сочетания этих движений. 

Упражнения для развития силы. Упражнения с преодолением 

собственного веса: подтягивание из виса, отжимание в упоре, приседания 

на одной и двух ногах. Преодоление веса и сопротивления партнера. 

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

Перетягивание каната. Упражнения на гимнастической стенке. 

Упражнения со штангой: толчки, выпрыгивания, приседания. 

Упражнения с набивными мячами. 
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Упражнения для развития быстроты. Повторный бег по дистанции от 30 

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

плоскости вниз. Бег за лидером (велосипедист, более быстрый 

спортсмен). Бег с гандикапом с задачей догнать партнера. Выполнения 

общеразвивающих упражнений в максимальном темпе. 

Упражнения для развития гибкости. Общеразвивающие упражнения с 

широкой амплитудой движения. Упражнения с помощью партнера 

(пассивные наклоны, отведения ног, рук до предела, мост, шпагат). 

Упражнения с гимнастической палкой или сложенной вчетверо 

скакалкой: наклоны и повороты туловища с различными положениями 

предметов (вверх, вперед, вниз, за голову, на спину); перешагивание и 

перепрыгивание, «выкруты» и круги. Упражнения на гимнастической 

стенке, гимнастической скамейке. 

Упражнения для развития ловкости. Разнонаправленные движения рук и 

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

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

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

мостика. Прыжки на батуте. Упражнения в равновесии на 

гимнастической скамейке, бревне; равновесие при катании на коньках, 

спусках на лыжах с гор. Жонглирование двумя-тремя теннисными 

мячами. Метание мячей в подвижную и неподвижную цель. Метание 

после кувырков, поворотов. 

Упражнения типа «полоса препятствий»: с перелезанием, пролезанием, 

перепрыгиванием, кувырками, с различными перемещениями, переноской 

нескольких предметов одновременно (четырех баскетбольных мячей), 

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

малый (настольный), в волейбол, в бадминтон. 

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Прыжки в высоту 

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

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

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

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

интенсивностью. Игры с отягощениями. Эстафеты комбинированные с 

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

ядра. Групповые упражнения с гимнастической скамейкой. 

Упражнения для развития общей выносливости. Бег равномерный и 

переменный на 500, 800, 1000 м. Кросс на дистанции для девушек до 3 

км, для юношей до 5 км. Дозированный бег по пересеченной местности 

от 3 мин до 1 ч (для разных возрастных групп). 

Спортивные игры: баскетбол, мини-футбол, ручной мяч. 

Специальная физическая подготовка 
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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 на 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 набивными мячами. 

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. 
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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 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. 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). 

Передвижение вдоль сетки лицом к ней приставными шагами правым и 

левым боком вперед, остановка и принятие исходного положения для 
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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. 

 
 

3. Технико-тактическая подготовка 

Техническая подготовка 

Техника нападения 

Перемещения: совершенствование навыков перемещения различными 

способами на максимальной скорости, сочетание с остановками, 

прыжками, ответные действия на сигналы; сочетание перемещений с 

имитацией приемов нападения. Передачи мяча: сверху двумя руками 

различные по расстоянию и высоте в пределах границ площадки; из 

глубины площадки для нападающего удара, различные по высоте и 

расстоянию, стоя лицом или спиной в направлении передачи; с 

отвлекающими действиями (руками, туловищем, головой); в прыжке 

после имитации нападающего удара (откидка) назад в соседнюю зону; с 

последующим падением - на точность из глубины площадки к сетке. 

Подачи: верхняя прямая в дальние и ближние зоны; боковая подача, 

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

планирующая подача, соревнование на большее количество выполненных 

правильно подач; чередование способов подач при моделировании 

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

и нацеленных. 

Нападающие удары: прямой нападающий удар (по ходу) сильнейшей 

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

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

сетки передач, с передачи в прыжке назад (за голову), с передач с 

последующим падением; имитация нападающего удара и передача через 

сетку (скидка) двумя руками и одной; нападающий удар с переводом с 

поворотом туловища в ту же сторону; удар слабейшей рукой; удар с 

передач назад (за голову), с удаленных от сетки передач; боковой 

нападающий удар сильнейшей рукой с различных передач по расстоянию 

и высоте, с удаленных от сетки передач; нападающий удар с переводом 

влево без поворота туловища из зон 3,4, 2; нападающие удары с задней 
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линии из зон 6,1, 5; нападающие удары из-за линии нападения с передачи 

параллельно линии нападения; из зоны нападения (от сетки). 

Техника защиты 

Перемещения: сочетание стоек, способов перемещений и падений с 

техническими приемами игры в защите; сочетание способов 

перемещений с прыжками, перемещений с блокированием (одиночным и 

групповым). 

Прием мяча сверху и снизу двумя руками: отбивание мяча сомкнутыми 

кистями над годовой с последующим падением и перекатом на спину; 

прием мяча сверху и снизу двумя руками с падением в сторону на бедро и 

перекатом на спину; прием одной рукой с падением в сторону на бедро и 

перекатом на спину (правой, левой); прием снизу двумя руками и одной 

рукой с падением вперед на руки и перекатом на грудь; чередование 

способов приема мяча в зависимости от направления и скорости полета 

мяча, средства нападения. 

Блокирование: одиночное прямого удара по ходу (в зонах 4, 2, 3), 

выполняемого с различных передач. 

 
 

Тактическая подготовка 

Тактика нападения 

Индивидуальные действия: выбор места и чередование способов подач, 

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

подача на игрока, слабо владеющего навыками приема мяча, вышедшего 

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

второй передачи и обман (передача через сетку) на месте (с применением 

отвлекающих действий) и в прыжке; имитация второй передачи вперед и 

передача назад; имитация передачи назад и передача вперед; имитация 

нападающего удара и передача в прыжке (откидка) вперед через зону, 

назад в соседнюю зону (боком к сетке); нападающий удар через 

«слабого» блокирующего; имитация нападающего удара и «скидка» 

одной рукой в зону нападения. 

Групповые действия: взаимодействие игрока зоны 3 с игроком зоны 4, 

игрока зоны 3 с игроком зоны 2 - в прыжке; стоя на площадке - с 

отвлекающими действиями; игрока зоны 2 с игроком зоны 3 в прыжке - 

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

игрока зоны 2 с игроками зон 3 и 4 (при скрестном перемещении в зонах). 

Командные действия. 
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4. ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Психологическая подготовка подразделяется на общую и к 

конкретному соревнованию. Каждый раздел психологической подготовки 

имеет специфические задачи, решение которых требует комплексного 

подхода. 

1. Общая психологическая подготовка осуществляется в единстве с 

физической, технической и тактической подготовкой на протяжении 

многолетнего периода спортивной подготовки, в ее задачи входят: 

· Воспитание высоконравственной личности спортсмена; 

· Развитие процессов восприятия; 

· Развитие внимания: объема, интенсивности, устойчивости, 

распределения и переключения; 

· Развитие тактического мышления, памяти, представления и 

воображения; 

· Развитие способности управлять своими эмоциями; 

· Развитие волевых качеств. 

2. Психологическая подготовка   к   конкретным   соревнованиям 

(играм) состоит в следующем: 

· Осознание игроками задач на предстоящую игру; 

· Изучение конкретных условий предстоящих соревнований (время, 

место, освещенность, температура и т.п.); 

· Изучение сильных и слабых сторон соперника и подготовка к действию 

с учетом этих особенностей; 

· Осознание и оценка своих собственных возможностей в настоящий 

момент; 

· Преодоление отрицательных эмоций, вызванных предстоящей игрой; 

· Формирование твердой уверенности в своих силах и возможностях в 

выполнении поставленных задач в предстоящей игре. 

5. ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА 

На протяжении многолетней спортивной подготовки тренер 

формирует у занимающихся, прежде всего патриотизм, нравственные 

качества (честность, доброжелательность, самообладание, 

дисциплинированность, терпимость, коллективизм) в сочетании с 

волевыми (настойчивость, аккуратность, трудолюбие). 
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Воспитательные средства: 

· Личный пример и педагогическое мастерство; 

· Высокая организация учебно-тренировочного процесса; 

· Атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества; 

· Дружный коллектив; 

· Наставничество опытных спортсменов. 

 

 
1.5. Формы аттестации и их периодичность. 

 
 

Формы аттестации: текущая, промежуточная, итоговая. 

Исходя из поставленных цели и задач, прогнозируемых результатов 

обучения, разработаны следующие формы подведения итогов реализации 

дополнительной общеобразовательной программы: 

- Сдача контрольных нормативов по физической и тактической 

подготовке. 

Сдача контрольных и контрольно-переводных нормативов общей, 

специальной физической, технической подготовленности учащихся. 

Контрольные и товарищеские игры. 

Прием контрольных нормативов проводится в конце учебного года. По 

окончании учебного года уровень знаний, умений и навыков учащихся 

должен соответствовать требованиям контрольно-переводных 

нормативов. 

 
 

2. Комплекс организационно-педагогических условий 

2.1.Методическое обеспечение 

 
Большие возможности для учебно-воспитательной работы заложены в 

принципе  совместной деятельности  учителя  и ученика. Занятия 

необходимо  строить так, чтобы  учащиеся сами находили  нужное 

решение, опираясь на свой опыт, полученные знания и умения. Занятия 

по технической, тактической, общефизической подготовке проводятся в 

режиме учебно-тренировочных по 2  часа  три  раза в неделю. 

Теорию проходят в процессе учебно-тренировочных занятий, также 
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выделяют и отдельные занятия-семинары по судейству, где подробно 

разбирается содержание правил игры, игровые ситуации, жесты судей. 

Для повышения интереса занимающихся к занятиям по волейболу 

рекомендуется применять различные формы и методы проведения этих 

занятий. 

 
Словесные методы 

Наглядные методы. 

Практические методы. 

Игровой и соревновательный метод. 

Метод круговой тренировки. 

Формы обучения: Индивидуальная, фронтальная, групповая, поточная. 

 

 
2.2. Условия реализации программы. 

 

Для занятий необходимо следующее оборудование и инвентарь: 

1.Сетка 

2.Мячи волейбольные 

3.Гимнастическая стенка 

4.Гимнастические скамейки 

5.Скакалки 

6. Мячи набивные различной массы 

7.Спортивный зал 

 

 
 

2.3. Оценочные материалы. 

ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ 

Для УЧАЩИХСЯ 8-10 ЛЕТ 
 

Физические 

способност 

и 

Контрольное 

упражнение 
Возраст 
, лет 

Уровень 

мальчики девочки 

низкий средний высо 

кий 

низки 

й 

сред 

ний 

высо 

кий 



19 
 

Скоростные Бег 30м, с 7 7,5 и 

выше 

7,3-6,2 5,6 и 

ниже 

7,6 и 

выше 

7,5- 

6,4 

5,8 и 

ниже 

8 7,1 7,0-6,0 5,4 7,3 7,2- 

6,2 

5,6 

9 6,8 6,7-5,7 5,1 7,0 6,9- 

6,0 

5,3 

10 6,6 6,5-5,6 5,1 6,6 6,5- 
5,6 

5,2 

Координаци 

онные 

Челночный 

бег 

3*10м, с 

7 11,2 и 

выше 

10,8-10,3 9,9 и 

ниже 

11,7 и 

выше 

11,3 

- 

10,6 

10,2 

и 

ниже 

8 10,4 10,0-9,5 9,1 11,2 10,7 
- 

10,1 

9,7 

9 10,2 9,9-9,3 8,8 10,8 10,3 

-9,7 

9,3 

10 9,9 9,5-9,0 8,6 10,4 10,0 

-9,5 

9,1 

         

Скоростно- 

силовые 

Прыжок в 

длину с места, 

см 

7 100 и 

ниже 

115-135 155 и 

выш 

е 

85 и 

ниже 

110- 

130 

150и 

выше 

8 110 125-145 165 90 125- 

140 

155 

9 120 130-150 175 110 135- 

150 

160 

10 130 140-160 185 120 140- 170 
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       150  

         

Выносливос 

ть 

6-минутный 

бег, м 

7 700 и 
менее 

750-900 1100 
и 

выш 

е 

500 и 
менее 

600- 
800 

900 и 
выше 

8 750 800-950 1150 550 650- 
850 

950 

9 800 850-1000 1200 600 700- 

900 

1000 

10 850 900-1050 1250 650 750- 
950 

1050 

         

Гибкость Наклон вперед 

из положения 

сидя, см 

7 1 и 

ниже 

3-5 9 и 

выш 

е 

2 и 

ниже 

6-9 12,5 

и 

выше 

8 1 3-5 7,5 2 5-8 11,5 

9 1 3-5 7,5 2 6-9 13,0 

10 2 4-6 8,5 3 7-10 14,0 

         

Силовые Подтягивание 

на высокой 

перекладине( 

М), 

подтягивание 

на низкой 

перекладине 

7 1 2-3 4 и 

выш 

е 

2 и 

ниже 

4-8 12 и 

выше 

8 1 2-3 
 

3 6-10 14 

9 1 3-4 5 3 7-11 16 
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 (Д), кол-во раз 
10 1 3-4 5 4 8-13 18 

 

 

Для УЧАЩИХСЯ 11-15 ЛЕТ 
 

Физические 

способност 

и 

Контрольное 

упражнение 

Возра 

ст, 

лет 

Уровень 

мальчики девочки 

низкий средний высокий низкий средни высок 

ий 

Скоростные Бег 30м, с 11 6,3 и 

выше 

6,1-5,5 5,0 и 

ниже 

6,4 и 

выше 

6,3-5,7 5,1 и 

ниже 

12 6,0 5,8-5,4 4,9 6,2 6,0-5,4 5,0 

13 5,9 5,6-5,2 4,8 6,3 6,2-5,5 5,0 

14 5,8 5,5-5,1 4,7 6,1 5,9-5,4 4,9 

15 5,5 5,3-4,9 4,5 6,0 5,8-5,3 4,9 

Координацио 

нные 

Челночный 

бег 

3*10м, с 

11 9,7 и 

выше 

9,3-8,8 8,5 и 

ниже 

10,1 и 

выше 

9,7-9,3 8,9 и 

ниже 

12 9,3 9,0-8,6 8,3 10,0 9,6-9,1 8,8 

13 9,3 9,0-8,6 8,3 10,0 9,5-9,0 8,7 

14 9,0 8,7-8,3 8,0 9,9 9,4-9,0 8,6 

15 8,6 8,4-8,0 7,7 9,7 9,3-8,8 8,5 

Скоростно- 

силовые 

Прыжок в 

длину с 

11 140 и 
ниже 

160-180 195 и 
выше 

130 и 
ниже 

150-17 185 и 
выше 
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 места, см 
12 145 165-180 200 135 155-17 190 

13 150 170-190 205 140 160-18 200 

14 160 180-195 210 145 160-18 200 

15 175 190-205 220 155 165-18 205 

Выносливост 

ь 

6-минутный 

бег, м 

11 900 и 
ниже 

1000- 
1100 

1300 и 
выше 

700 и 
ниже 

850-10 1100 и 
выше 

12 950 1100- 

1200 

1350 750 900-10 1150 

13 1000 1150- 

1250 

1400 800 950-11 1200 

14 1050 1200- 

1300 

1450 850 1000- 

1150 

1250 

15 1100 1250- 
1350 

1500 900 1050- 
1200 

1300 

Гибкость Наклон 

вперед из 

положения 

сидя, см 

11 2 и 

ниже 

6-8 10 и 

выше 

4 и 

ниже 

8-10 15 и 

выше 

12 2 5-8 10 5 9-11 16 

13 2 5-7 9 6 10-12 18 

14 3 7-9 11 7 12-14 20 

15 4 8-10 12 7 12-14 20 

         

Силовые Подтягивани 

е на высокой 

11 1 4-5 6 и 

выше 

4 и 

ниже 

10-14 19 и 

выше 



23 
 

 перекладине( 

М), 

подтягивание 

на низкой 

перекладине 

(Д), кол-во 

раз 

12 1 4-6 7 4 11-15 20 

13 1 5-6 8 5 12-15 19 

14 2 6-7 9 5 13-15 17 

15 3 7-8 10 5 12-13 18 

 

 

Для УЧАЩИХСЯ 16-17 ЛЕТ 
 

 

 

Физическ 

ие 

способнос 

ти 

Контрольн 

ое 

упражнени 

е 

Возраст 
, лет 

Уровень 

юноши девушки 

низкий средний высоки 

й 

низкий средни 

й 

высок 

ий 

Скоростны 

е 

Бег 30м, с 16 5,2 и 
ниже 

5,1-4,8 4,4 и 
выше 

6,1 и 
ниже 

5,9-5,3 4,8 и 
выше 

17 5,1 5,0-4,7 4,3 6,1 5,9-5,3 4,8 и 
выше 

         

Координац 

ионные 

Челночны 

й бег 

3*10м, с 

16 8,2 и 

ниже 

8,0-7,6 7,3 и 

выше 

9,7 и 

ниже 

9,3-8,7 8,4 и 

выше 

17 8,1 7,9-7,5 7,2 9,6 9,3-8,7 8,4 и 
выше 

         

Скоростно 

-силовые 

Прыжок в 

длину с 

16 180 и 

ниже 

195-210 230 и 

выше 

160 и 

ниже 

170- 

190 

210 и 

выше 
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 места, см 
17 190 205-220 240 160 170- 

190 

210 и 

выше 

         

Выносливо 

сть 
6- 
минутный 

бег, м 

16 1100 и 
ниже 

1300- 
1400 

1500 и 
выше 

900 и 
ниже 

1050- 
1200 

1300 и 
выше 

17 1100 1300- 
1400 

1500 и 
выше 

900 и 
ниже 

1050- 
1200 

1300 и 
выше 

         

Гибкость Наклон 

вперед из 

положения 

сидя, см 

16 5 и 

ниже 

9-12 15 и 

выше 

7 и 

ниже 

12-14 20 и 

выше 

17 5 и 

ниже 

9-12 15 и 

выше 

7 и 

ниже 

12-14 20 и 

выше 

         

Силовые Подтягива 

ние на 

высокой 

переклади 

не(М), 

подтягиван 

ие на 

низкой 

переклади 

не (Д), 

кол-во раз 

16 4 и 

ниже 

8-9 11 и 

выше 

6 и 

ниже 

13-15 18 и 

выше 

17 5 9-10 12 6 13-15 18 и 

выше 

 

 

7. ОЖИДАЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

1. Укрепление здоровья, физического развития и повышение 

работоспособности. 
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2. Формирование ценностного отношения к здоровому образу жизни и 

потребности в систематических и самостоятельных занятиях 

баскетболом. 

3. Укрепление здоровья, физического развития и повышение 

работоспособности. 

4. Формирование таких положительных черт характера, как воля, 

настойчивость, активность. 

5. Формирование навыков командной игры, воспитание чувства 

ответственности. 

6. Развитие двигательных способностей. 

7. Расширение теоретических знаний обучающихся о развитии спорта в 

стране и за рубежом. 

8. Формирование основных представлений о функциях и строении 

организма, гигиене, развитии навыков закаливания и самоконтроля. 

9. Формирование и совершенствование навыков игры в волейбол. 

 

 

2.4. Список литературы 

 
Для педагога: 

1. Бергер Г.И., Бергер Ю.Г. Урок физической культуры. 5-9 классы. 

Методическое пособие. М. Владос, 2002г. 

2. Коджаспиров Ю.Г. Развивающие игры на уроках физической культуры. 

Методическое пособие. М.Дрофа, 2003. 

3. Книга учителя физической культуры. М. Астрель, 2003. 4. Кузнецов 

В.С., Колодницин Г.А. Планирование и организация занятий по 

физической     культуре.     Методическое     пособие.     М.Дрофа,     2003. 

5. Лях В.И. Комплексная программа физического воспитания. 1-11 

классы. М.Просвещение,2006. 

6. Матвеев А.П. Физическая культура. Образовательная программа. 1-11 

классы.М.Дрофа,2006. 

7. Чичикин В.Т., Игнатьев П.В. Проектирование учебного процесса по 

физической культуре в общеобразовательном учреждении. 

Методическое      пособие.       Нижний       Новгород.       НГЦ.       2005. 
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Литература для обучающихся: 

 
1. Литвинов Е.Н . Физкультура! Физкультура!/ Е.Н.Литвинов, Г.И. 

Погадаев. –М.: Просвящение.1999. 

2. Мейксон Г.Б. Физическая культура для 5-7 классов/ Г.Б. Мейксон, В.И. 

Лях. М.: Просвещение, 1998. 
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