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Раздел 1. Комплекс основных характеристик программы 

1.1.Пояснительная записка 
 

Направленность: физкультурно-спортивная. 

Актуальность. В настоящее время из-за большой учебной нагрузки, 

увлечениями компьютерными играми, малоподвижном образе жизни суще-

ствует проблема недостатка двигательной активности у школьников. Занятия 

в секциях, спортивных кружках помогают частично решить эту проблему. 

Спортивная деятельность способствует всестороннему развитию личности 

ребенка, она направлена на совершенствование интеллектуального, духовно-

го, психического и физического развития ребенка. В процессе изучения у 

учащихся формируется потребность в систематических занятиях физически-

ми упражнениями, учащиеся приобщаются к здоровому образу жизни, при-

обретают привычку заниматься физическим трудом, умственная нагрузка 

компенсируется у них физической. Занятия спортом дисциплинируют, вос-

питывают чувство коллективизма, волю, целеустремленность, способствуют 

поддержке при изучении общеобразовательных предметов, так как укрепля-

ют здоровье. 

Дополнительная общеобразовательная программа «Волейбол» (далее 

- Программа) разработана на основе примерной программы спортивной под-

готовки для специализированных детско-юношеских школ олимпийского ре-

зерва (этапы спортивного совершенствования), школ высшего спортивного 

мастерства, под редакцией Ю.Д.Железняк, А.В. Чачин 2004 г, и комплексной 

программы общеобразовательных учреждений физического воспитания для 

1-11 классов под. Ред. В.И. Лях, А.А. Зданевич, 2011 г. 

Отличительные особенности: заключаются в том, что основой под-

готовки занимающихся в секции детей и подростков является не только тех-

нико-тактическая подготовка, но и общефизическая подготовка, направлен-

ная на более высокий показатель физического развития школьников. Кроме 

того, теоретический материал программы позволит расширить кругозор де-

тей в области спорта вообще, сформирует интерес занимающихся к волейбо-

лу, положительному влиянию спорта на здоровье. Программа учитывает раз-

личный уровень физической подготовки детей, их возрастные особенности, 

индивидуальные личностно-психологические характеристики. 

Программа  разработана  на основе следующих нормативных доку-

ментов: 

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

ской Федерации» (далее - ФЗ); 

2. Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28 

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

«Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и 

обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи» (далее - СанПиН); 

3. Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 

23.08.2017 г. № 816 «Об утверждении Порядка применения организациями, 
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осуществляющими образовательную деятельность, электронного обучения, 

дистанционных образовательных технологий при реализации образователь-

ных программ»; 

4. Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 09.11.2018 г. 

№ 196 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образова-

тельной деятельности по дополнительным общеобразовательным програм-

мам» (далее - Порядок); 

5. Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 30 сентября 

2020 года № 533 «О внесении изменений в Порядок организации и осуществ-

ления образовательной деятельности по дополнительным общеобразователь-

ным программам, утвержденный приказом Министерства просвещения Рос-

сийской Федерации от 9 ноября 2018 г. N 196»; 

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

информации» (вместе с «Методическими рекомендациями по проектирова-

нию дополнительных общеразвивающих программ (включая разноуровневые 

программы)»; 

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

ских рекомендациях» (вместе с «Методическими рекомендациями по органи-

зации образовательной деятельности с использованием сетевых форм реали-

зации образовательных программ». 

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

методических рекомендаций» (вместе с «Методическими рекомендациями по 

реализации адаптированных дополнительных общеобразовательных про-

грамм, способствующих социально-психологической возможностями здоро-

вья, включая детей-инвалидов, с учетом их особых образовательных потреб-

ностей»); 

9. Приказ Министерства общего и профессионального образования Сверд-

ловской области от 30.03.2018 г. № 162-Д «Об утверждении Концепции раз-

вития образования на территории Свердловской области на период до 2035 

года»; 

10. Устав МБОУ СОШ № 90; 

11. Положение о дополнительных общеразвивающих программах МБОУ 

СОШ № 90  

Программа составлена на основе методических рекомендаций по реа-

лизации курса шахматного всеобуча в образовательных учреждениях различ-

ных видов и типов, а также на основе дополнительных общеразвивающих 

программ с похожим содержанием. 

Адресат: Дети 11-15 лет, смешанная группа (мальчики и девочки), 

без ограничений в здоровье.  

Режим занятий: Занятия занимают четыре академических часа (два 

раза в неделю по два часа).  

Объем: 140 часов в год, 280 часов на весь период обучения. 

Срок освоения: 2 года 

Уровень: стартовый. 
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Формы обучения: индивидуальная, фронтальная, групповая, по-

точная. 

Виды занятий: беседы (по правилам игры), учебно- тренировочные 

занятия. 

Формы подведения результатов: сдача нормативов, товарищеская 

игра, выступление на соревнованиях. 

 

1.2. Цель и задачи программы 

Цель обучения:   
Основная цель программы «Волейбол» в рамках физкультурно-

оздоровительной направленности: формирование и освоение основ физиче-

ской деятельности через углубленное изучение спортивной игры волейбол. 

Задачи: 

 развитие основных физических качеств; 

 формирование устойчивого интереса к занятиям физической 

культурой и спортом; 

 приобретение навыков проведения учебно-тренировочных заня-

тий и соревнований по волейболу; 

 воспитание потребности умения самостоятельно заниматься фи-

зическими упражнениями, сознательно применять их в целях отдыха, трени-

ровки, повышения работоспособности и укрепления здоровья; 

 содействие воспитанию нравственных и волевых качеств, разви-

тее психических процессов и свойств личности. 

 

1.3. Методы и формы обучения 

Большие возможности для учебно-воспитательной работы заложены 

в принципе совместной деятельности педагога и воспитанника. Занятия 

необходимо строить так, чтобы учащиеся сами находили нужное решение, 

опираясь на свой опыт, полученные знания и умения. Занятия по техниче-

ской, тактической, общефизической подготовке проводятся в режиме учебно-

тренировочных занятий. 

Теорию проходят в процессе учебно-тренировочных занятий, также 

выделяют и отдельные занятия по судейству, где подробно разбирается со-

держание правил игры, игровые ситуации, жесты судей. 

Для повышения интереса занимающихся к занятиям волейболом и 

более успешного решения образовательных, воспитательных и оздорови-

тельных задач рекомендуется применять разнообразные формы и методы 

проведения этих занятий: 

 Словесные методы: объяснение, рассказ, замечание, команды, 

указания. 

 Наглядные методы: показ упражнения, наглядных пособий, ви-

деофильмов. 

 Практические методы: метод упражнений, игровой, соревнова-



 

6  

тельный, круговой тренировки. 

Главным из них является метод упражнений, который предусмат-

ривает многократные повторения движений. Разучивание упражнений осу-

ществляется двумя методами: 

- в целом; 
- по частям. 
Игровой и соревновательный методы применяются после того, 

как у учащихся образовались некоторые навыки игры. 

Метод круговой тренировки предусматривает выполнение заданий 

на специально подготовленных местах (станциях). Упражнения подбираются 

с учетом технических и физических способностей занимающихся. 

Содержание программы соответствует образовательным технологи-

ям, отраженным в принципах обучения (индивидуальность, доступность, 

преемственность, результативность), в формах и методах обучения (активные 

и интерактивные методы, дифференцированный подход, конкурсы, соревно-

вания, мастер-классы и т.д.), методах контроля и способах предъявления ре-

зультатов общественности. 

 

1.4. Учебный план программы 

 

Программа рассчитана на весь учебный год с 1 сентября   по 31 

мая, 36 учебных недель,    включая каникулярное время. 

Годовое количество часов на одну группу – 140 часов, при недельной 

нагрузке 4 часа (два дня в неделю по 2 часа) 

Деятельность детей по программе осуществляется в разновозраст-

ном объединении по интересам. Возраст обучающихся 11 – 15 лет. 

Предусмотрены как групповые, так и индивидуальные занятия. Заня-

тия проводятся по расписанию в режиме шестидневной рабочей недели. За-

нятия проходят в свободное от основной учебы время, учебно-

воспитательный процесс                     проходит в условии неформального содружества де-

тей и взрослых, объединенных общими интересами в соответствии с сани-

тарными требованиями к режиму деятельности детей. 

Наполняемость объединения не менее 15 человек. Для групп и объ-

единений дополнительного образования не менее 15 человек. 

Численный состав объединения может быть уменьшен при включе-

нии в него обучающихся с ограниченными возможностями здоровья и (или) 

детей-инвалидов, либо по отсутствии технических возможностей до 12 чело-

век. 

Занятия в объединениях с обучающимися с ограниченными возмож-

ностями здоровья, детьми-инвалидами могу быть организованы как совмест-



 

7  

но с другими обучающимися, так и в отдельных классах, группах. 

Приём обучающихся для обучения по программе «Волейбол» произ-

водится на основании подачи заявления от родителей (или самих обучаю-

щихся старше 15 лет) в соответствии с Положением об условиях приема на 

обучение по дополнительным образовательным программам. 

Если число детей, желающих обучаться по программе, превышает 

число мест и объединений, преимущественным правом при зачислении поль-

зуются дети-сироты, дети, оставшиеся без попечения родителей. 

За обучающимся сохраняется место в объединении дополнительного 

образования в случае болезни, прохождении санитарно-курортного лечения. 

 

 

 

 

 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа 

«Волейбол» (первый  год обучения) 
 

№ Название раздела 

Количество часов 
Форма аттестации/ кон-

троля 
Всего Теория Практика 

1 Теоретическая 
подготовка 

6 6  Устный опрос 

2 Общая физиче-
ская 

подготовка 
45 5 40 

Входное и итоговое 
тестирование 

3 Специальная 

физическая под-

готовка 

15 1 14 
Входное и итоговое       

тестирование 

4 Техническая 
подготовка 

45 5 40 Тестирование 

5 Тактическая 
подготовка 

20 4 16 Наблюдение 

6 Интегральная 
подготовка 

5 2 3 Наблюдение 

7 Соревнования. 
3   Товарищеские игры 

8 Контрольно- 

переводные ис-

пытания 

4  4 Нормативы 

Итого: 140 23 117  
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Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа 

«Волейбол» ( второй год обучения) 
 

№ Название раздела 
Количество часов Форма аттестации/ кон-

троля 
Всего Теория Практика 

1 
Теоретическая 

подготовка 
6 6  Устный опрос 

2 
Общая физическая 

подготовка 
40 2 38 

Входное и итоговое 
тестирование 

3 

Специальная 

физическая подго-

товка 

20 2 18 
Входное и итоговое те-

стирование 

4 
Техническая 
подготовка 

45 5 40 Тестирование 

5 
Тактическая 
подготовка 

20 4 16 Наблюдение 

6 
Интегральная 

подготовка 
5 2 3 Наблюдение 

7 Соревнования. 
3 

сорев-
нования 

  Товарищеские игры 

8 

Контрольно- 

переводные испы-

тания 

4  4 Нормативы 

Итого: 140 23 117  

 

1.5. Содержание Программы 
Материал Программы дается в трех разделах: основы знаний; общая 

и специальная физическая подготовка; техника и тактика игры. 

В разделе «Основы знаний» представлен материал по истории раз-

вития волейбола, правила соревнований. 
В разделе «Общая и специальная физическая подготовка» даны 

упражнения, которые способствуют формированию общей культуры дви-

жений, подготавливают организм к физической деятельности, развивают 

определенные двигательные качества. 

В разделе «Техника и тактика игры» представлен материал, способ-

ствующий обучению техническим и тактическим приемам игры. 

В конце обучения по программе учащиеся должны знать правила 

игры и принимать участие в соревнованиях. 
Содержание самостоятельной работы включает в себя выполнение 

комплексов упражнений для повышения общей и специальной физической 

подготовки. 
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Первый год обучения (недельная нагрузка - 4 часа) 

Теоретическая подготовка (6 часов) 

1. Физическая культура и спорт в России (1ч.) 

2. История развития волейбола (2ч.).  

3. 3.Основные правила игры волейбол(2ч). 

4. Гигиена тренировочного процесса, врачебный контроль (1ч.). 

Общая физическая подготовка (45 часов)  

1.Общеразвивающие упражнения и упражнения для развития силы. 
3.Акробатические упражнения 

Группировки в приседе. Сидя, лежа, на спине. Перекаты в груп-

пировке лежа на спине (вперед и назад). Стойка на лопатках. Кувырок 

вперед из упора присев. Переворот в сторону. 

4. Легкоатлетические упражнения. 

Специально беговые и прыжковые упражнения. Челночный бег. 

Ускорения до 20,30,60 м. Старт и стартовый разгон. Эстафетный бег. По-

вторный бег 3-4 раза по 30-60 м. Бег с препятствиями от 100 до 200м. Мета-

ния мяча в цель, на дальность, в движущуюся цель. 

5. Подвижные игры. 
6 Спортивные игры по упрощённым правилам. 

Специальная подготовка (15 часов) 

1. Упражнения для развития навыков быстроты ответных действий. 

Бег, перемещения по сигналу из различных и.п. Бег с остановками и 

изменением направления. По сигналу - выполнение определенного задания в 

беге. Подвижные игры. 

2. Упражнения для развития прыгучести. 

Прыжки: обычные и многократные на одной и обеих ногах на месте, 

из различных исходных положений, со скакалкой. 3.Упражнения для развития 

качеств, необходимых при выполнении приёма, передач, подач мяча. 

Техническая подготовка (45 часов) 

Техника нападения. 

Перемещения и стойки в сочетании с техническими приемами напа-

дения. Передача мяча сверху двумя руками. Передача мяча снизу двумя рука-

ми. Нижняя прямая подача. Верхняя прямая подача. Подводящие упражнения 

к нападающему удару. 

Техника защиты. 
Прием мяча. Выполнение приема мяча из различных и.п. прием мяча 

с подачи. Страховка. Прием мяча после отскока от стены, пола. 

Тактическая подготовка (20 часов) 

Тактика нападения. 

Индивидуальные групповые, командные действия. Обучение расста-

новке игроков, переход. Чередование передачи. Выбор необходимого места 

на площадке при приеме мяча. Первая передача связующему игроку. Вторая 

передача. 

Тактика защиты. 
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Индивидуальные, групповые, командные действия. Перемещения к 

сетке, при приеме мяча. Страховка. Выбор действия: прием в защите или 

страховка. Взаимодействие игроков задней линии. Расположение игроков 

при приеме. 

Интегральная подготовка (5) 

Упражнения на переключение в выполнении технических приемов 

нападения и защиты повышенной интенсивности и дозировки с целью обуче-

ния навыков технических приемов и развития специальных приемов в един-

стве. 

Учебные игры. Система заданий в игре, включающая основной мате-

риал по технической и тактической подготовке. 

Психологическая подготовка (в течение занятий) 

Психологическая подготовка служит важным условием успешного 

решения задач в системе подготовки волейболистов. Такая подготовка спо-

собствует качественному обучению навыкам игры. Основные задачи психо-

логической подготовки: воспитание моральных качеств, формирование чув-

ства коллектива, установление и воспитание совместимости спортсменов в 

процесс их деятельности, адаптация к условиям тренировочного процесса. 

Эффективность психологической подготовки достигается посред-

ством умелого применения обширных средств и методов: лекции, беседы, 

специальные знания в области психологии, личный пример тренера, побуж-

дение к деятельности, поручения, обсуждение в коллективе, участие в играх. 

Педагогический контроль: 

1) контроль за физическим развитием обучающегося; 

2) контроль физической и технической подготовленностью. Физиче-

ское развитие. 

Обследование физического развития производится по общепринятой 

методике биометрических измерений (рост, вес, группа здоровья). 

Физическая подготовка: тестирование по общей физической подго-

товке с целью проверки развития основных физических качеств. Бег 30 м-

быстрота, челночный бег - координация, прыжок в длину с места - скоростно-

силовые качества, бег 1 км - выносливость, наклон вперед - гибкость. 

Техническая подготовка: стойка и перемещения игрока, передача мя-

ча над собой в кругу, стоя у стены, передача мяча снизу над собой и с про-

движением вперед, подача мяча. 

Тактическая подготовка: действия при второй передаче, прием мяча 

снизу, взаимодействие в команде. 

Второй год обучения (недельная нагрузка - 4часа) 

Теоретическая подготовка (6часов) 

1. Влияние тренировочных нагрузок и профилактические восстано-
вительные мероприятия (1 ч.). 

2. Гигиена тренировочного процесса, самоконтроль. (1 ч.) 
3. Основы техники и тактики игры в волейбол (2 ч.) 

4. Правила игры волейбол (2 ч.) 
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Общая физическая подготовка (40часов) 

1.Общеразвивающие упражнения и упражнения на развитие силы. 

Упражнения для мышц рук и плечевого пояса; для мышц туловища и 

шеи; для мышц ног и таза. Стреч упражнения. Статические упражнения. 

3.Акробатические упражнения. 
Группировки в приседе. Сидя, лежа, на спине. Перекаты в группи-

ровке лежа на спине (вперед и назад). Стойка на лопатках. Кувырок вперед из 

упора присев. Переворот в сторону с места и с разбега. Упражнения на рав-

новесие.  

4.Легкоатлетические упражнения (10ч.) 

Ускорения до 20,30,60 м. Старт и стартовый разгон. Эстафетный бег. 

Повторный бег 3-4 раза по 30-60 м. Бег с препятствиями от 100 до 200м. 

Прыжковые упражнения различной сложности. Челночный бег 

3х10м,6х10м,10х10м. 5.Подвижные игры. 

6. Спортивные игры. 

Баскетбол. Гандбол. Волейбол. 

Специальная подготовка (20 часов) 

1. Упражнения для развития навыков быстроты ответных действий. 

2. Упражнения для развития прыгучести. 
Прыжки: обычные и многократные на одной и обеих ногах на месте, 

из различных исходных положений, со скакалкой. Упражнения с отягощени-

ем. Прыжки на одной и на обеих ногах на месте и в движении лицом вперед. 

То же с отягощением. 

3. Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении 

приёма и передач мяча. 
Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах, из упора стоя у 

стены одновременное и попеременное сгибание в лучезапястных суставах, от-

талкивание от стены, броски и упражнения с набивным мячом. Броски 

набивного мяча и наблюдение за партнером в зависимости от действия парт-

нера, изменение высоты подбрасывания; броски мяча во встречных колон-

нах. 

4. Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении 

подач мяча. Круговые движения руками в плечевых суставах с большой ам-

плитудой и максимальной быстротой. Упражнения с набивным мячом. Бро-

сок гандбольного мяча через сетку на точность в зоны. Упражнения с волей-

больным мячом. Совершенствование ударного движения подачи по мячу. 

5. Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении 

нападающих ударов, блокирования. 
Броски набивного мяча из-за головы двумя руками с активным дви-

жением кистей сверху вниз - стоя на месте и в прыжке. Имитация прямого 

нападающего удара. Многократное выполнение нападающих ударов с соб-

ственного подбрасывания. Прыжковые упражнения в сочетании с поднима-

нием рук вверх и касанием предмета. Передвижение вдоль сетки - лицом к 

ней приставными шагами. 
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Техническая подготовка (45часов) 

Техника нападения. Перемещения и стойки. Перемещения и стойки в 

сочетании с техническими приемами нападения. Перемещения различными 

способами на максимальной скорости в сочетании с остановками, прыжками, 

стойками. Передача мяча. Передача мяча сверху, снизу в парах, через сетку. 

Передача мяча сверху двумя руками с отвлекающими действиями. Передачи 

мяча сверху двумя руками, различные по высоте и расстоянию у сетки, со 

стенкой, в прыжке и на месте. Подача мяча. 

Нижняя прямая подача на точность, по зонам. Верхняя прямая пода-

ча. Чередование способов подач в сочетании с требованиями точности. Со-

вершенствование изученных подач. Нападающий удар. Обучение нападаю-

щему удару. Основные фазы нападающего удара (разбег, толчок, удар, при-

земление). Имитация нападающего удара. Нападающий удар из зон 2,4. Пе-

редача мяча сверху двумя руками. Передача мяча снизу двумя руками. Ниж-

няя прямая подача. Верхняя прямая подача. Подводящие упражнения к напа-

дающему удару у стены. Прямой нападающий удар. Техника защиты. Стойки 

и перемещения игрока при приеме снизу. Прием мяча. Выполнение приема 

мяча из различных и.п. прием мяча с подачи. Страховка. Прием мяча после 

отскока от стены, пола. Выполнение приема мяча различными способами и с 

последующим падением: подач, различных нападающих ударов. 

Тактическая подготовка (20часов) 

Тактика нападения. 

Индивидуальные групповые, командные действия. Обучение расста-

новке игроков, переход. Чередование передачи. Выбор необходимого места 

на площадке при приеме мяча. Первая передача связующему игроку. 

Вторая передача. 

Чередование нападающих ударов на силу и точность. Тактические 

комбинации. Тактика игры в нападении со второй передачи. Розыгрыш мяча. 

Варианты системы игры в нападении со второй передачи игроком передней 

линии. 

Тактика защиты. 

Индивидуальные, групповые, командные действия. Перемещения к 

сетке, при приеме мяча. Страховка. Выбор действия: прием в защите или 

страховка. Взаимодействие игроков задней линии. Расположение игроков 

при приеме. Индивидуальное блокирование. Взаимодействие и перемещение 

игроков задней линии при атаке соперника. Варианты расположения игроков 

при приеме подачи. 

Интегральная подготовка (5 часов) 

1. Упражнения на переключение в выполнении технических прие-

мов нападения и защиты повышенной интенсивности и дозировки с целью 

совершенствования навыков технических приемов и развития специальных 

качеств в единстве. 

2. Упражнение на переключение в выполнении тактических дей-

ствий в нападении и защите повышенной интенсивности и дозировки и с це-
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лью совершенствования навыков тактических действий, технических прие-

мов и развития специальных качеств в единстве. 

3. Учебные игры. Система заданий в игре, включающая основной 

материал по технической и тактической подготовке. 
4. Контрольные игры. Применяются систематически для решения 

учебных задач. Особая их роль при подготовке к соревнованиям. 

Психологическая подготовка (в течение занятий) 

Воспитание высоких моральных качеств, формирование у ребят чув-

ство коллектива, разносторонних интересов. Воспитание волевых качеств. 

Адаптация к условиям соревнований. Настройка на игру, методы руковод-

ства командой в игре. 

Включение в процесс предсоревновательной подготовки определен-

ную систему психолого-педагогических воздействий. Изучение структуры 

взаимоотношений в команде. Изучение эффективности игрового взаимодей-

ствия методом контролируемого наблюдения. Стресс и борьба с ним. 

Проведение совместных занятий с командами других школ, с коман-

дой девочек. Упражнения большой сложности в процессе физической, техни-

ко-тактической и интегральной подготовки. Участие в соревнованиях с ис-

пользованием установок на игру, разборов проведенных игр. 

Педагогический контроль 

1) контроль за физическим развитием обучающегося; 

2) контроль физической и технической подготовленностью. 

Для получения необходимой информации контрольные испытания 

включены в Программу: 
Физическое развитие. Обследование физического развития произ-

водится по общепринятой методике биометрических измерений (рост, вес, 

группа здоровья). 

Физическая подготовка: тестирование по общей физической под-

готовке с целью проверки развития основных физических качеств. Бег 30 м-

быстрота, челночный бег - координация, прыжок в длину с места - скорост-

но-силовые качества, бег 1 км - выносливость, наклон вперед - гибкость. 

Техническая подготовка: стойка и перемещения игрока, передача 

мяча над собой в кругу, стоя у стены, передача мяча снизу над собой и с про-

движением вперед, подача мяча. 

Тактическая подготовка: действия при второй передаче, прием мя-

ча снизу, взаимодействие в команде. 

Воспитательная работа 

В программе секции ведущее место занимают вопросы подготовки 

всесторонне развитых, трудолюбивых, дисциплинированных активных и 

инициативных граждан. Реализация воспитательных задач осуществляется в 

процессе систематических, регулярных, тренировочных занятий, в процессе 

спортивных соревнований. Волевые качества воспитываются на преодолении 

трудностей. При совершенствовании техники, тактики игры, в процессе фи-

зической подготовки надо предусматривать развитее личностных качеств ре-
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бят. Важная воспитательная работа тренера - создание дружного, сплоченного 

коллектива, воспитание их в духе коллективизма, дружбы и товарищества. 

При всем многообразии нравственных привычек процесс их форми-

рования сводится к следующим правилам: 

 необходимо знать, какие привычки помогают спортсмену про-

явить себя в тренировке и соревнованиях;

 ориентироваться на положительный образец;
 формирование нравственных привычек требует ежедневного 

упражнения в их применении;

 необходимо добиваться отрицательного отношения к дурной 

привычке

Процесс формирования нравственного поведения связан с необходи-

мостью использовать методы педагогической коррекции посредством поощ-

рения и наказания. 

Вся система тренировочной и соревновательной деятельности долж-

на создавать прочную основу для здоровья, позволяющего поддерживать вы-

сокий уровень интеллектуальной работоспособности. 

 

1.6. Планируемые результаты 

В результате освоение обязательного минимума содержания про-

граммы, занимающиеся должны знать: 

 влияние оздоровительных систем физического воспитания на 

укрепление здоровья, профилактику заболеваний и вредных привычек;

 способы контроля и оценки физического развития и физической 

подготовленности;

 историю развития игры волейбол;

 правила и способы планирования системы индивидуальных за-

нятий физическими упражнениями различной направленности;

 правила использования спортивного инвентаря и оборудования;

 правила личной гигиены, профилактики травматизма и оказания 

доврачебной помощи при занятиях физическими упражнениями;

 основные правила игры в волейбол, судейство.

Уметь: 

 выполнять технические приемы;

 играть в волейбол по основным правилам;

 контролировать и регулировать функциональные состояния орга-

низма при выполнении физических упражнений;

 управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать с 

взрослыми и сверстниками, владеть культурой общения;

 соблюдать правила гигиены, безопасности и профилактики трав-

матизма при занятиях физическими упражнениями, оказывать первую по-

мощь при травмах и несчастных случаях.

Личностные результаты – развитие положительных личностных 
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качеств учащихся (трудолюбия, упорства, настойчивости, умения работать в 

коллективе, уважение к людям). 

Метапредметные результаты – формирование универсальных 

учебных действий (УУД). 
Регулятивные УУД: 

 понимать задачи, поставленные педагогом;

 знать технологическую последовательность выполнения работы;
 правильно оценивать результаты своей деятельности.

Познавательные УУД: 

 научиться проявлять творческие способности;
 развивать сенсорные и моторные навыки.

Коммуникативные УУД: 

 учиться работать в коллективе;

 проявлять индивидуальность и самостоятельность.

Предметные результаты – формирование навыков игры в волейбол, 

применения технологий, приемов и методов работы по программе, приобре-

тение опыта физкультурно-спортивной деятельности. 

Параметры результативности деятельности обучающихся в детском 

объединении «Волейбол»: 

1. Освоение обучающимися содержания дополнительной образова-

тельной программы: 

 Степень усвоения содержания (тестирование); 

 Степень применения знаний на практике (игра, соревнования, 

зачеты). 

2. Устойчивость интереса обучающихся к деятельности по програм-

ме: 

 Сохранность контингента; 

 Наполняемости объединения; 

 Положительные мотивы посещения занятий. 

3. Личностное развитие и личностные достижения обучающихся: 

 Результаты наблюдений за личностными качествами воспитан-

ников; 

 Творческие (спортивные) достижения). 

Формы оценивания: 

- цифровые (таблицы знаков, наблюдений и т.п.); 

- нецифровые: вербальное выражение оценки (похвала, поощре-

ние и т.д.), материальное выражение оценки (звезды, конфеты, грамоты и 

т.д.); 

- портфолио достижений; 

- самооценка (в диалоге с руководителем). Формы контроля: 

- вводный (в начале реализации программы); 
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- промежуточный (ноябрь, январь); 

- итоговый (апрель, май). 

  

Раздел 2. Комплекс организационно-педагогических условий  

2.1. Календарный учебный график 

Учебный год: 

- для учащихся первого года обучения – с 15августа -15сентября 

- для учащихся второго года обучения – с 1 сентября каждого года. 

- окончание учебного года – 31 мая каждого года. 

Календарный учебный график утверждается ежегодно. 

В каникулярное время все группы проходят обучение в соответствии с 

расписанием. Исключение составляют зимние и летние каникулы (Занятия по 

согласованию). Дополнительно с воспитанниками проводятся массовые ме-

роприятия (турниры, соревнования и т.д.) 

 

Периоды Содержание деятельности 

15.08.2023 – 

15.09.2023 

Набор детей в объединения. 

Проведение родительских собраний, комплектование учебных 

групп. 

01.09.2023 – 

31.05.2024 

  

Реализация дополнительных общеобразовательных программ - 

дополнительных общеразвивающих программ 

Организация и проведение познавательных, досуговых меро-

приятий; 

Количество занятий в неделю на одну группы 1 час 2 раза на основа-

нии СанПиН 2.4.4.3172-14. 

 Занятия проходят     по расписанию, утвержденному приказом директора 

МБОУ СОШ № 90 

Место проведения занятий – спортивный зал школы, волейболь-

ная школьная площадка.  

  

2.2.Условия реализации программы: 

Материально-техническое. Для проведения занятий в школе дол-

жен быть зал: минимальные размеры 24 х 12 м. 

Для проведения занятий в секции волейбола необходимо иметь 

следующее оборудование и инвентарь: 

1. Сетка волейбольная - 1 шт. 

2. Гимнастические стенки - 6-8 шт. 

3. Гимнастические скамейки - 3-4 шт. 

4. Гимнастические маты - 3 шт. 
5. Скакалки — 15 шт. 

6. Мячи набивные (масса 1 кг) - 5 шт. 

7. Мячи волейбольные - 20 шт. 
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Информационное обеспечение: методическая литература, видео и 

интернет источники. 

Кадровое обеспечение программы: 

Реализация программы и подготовка занятий осуществляются педа-

гогом дополнительного образования в рамках его должностных обязанностей 

или педагогом физической культуры школы. 

 В ходе реализации программы возможна консультативная помощь 

психолога для выявления скрытых способностей детей. 
 

                       2.3.Формы контроля: 

Программа предусматривает промежуточную и итоговую аттестацию 

результатов обучения детей. 

В начале года проводится входное тестирование. Промежуточная ат-

тестация проводится в виде текущего контроля в течение всего учебного года. 

Она предусматривает 1 раз в полгода зачетное занятие - по общей и специ-

альной физической подготовке при выполнении контрольных упражнений, 

зачетные игры, а также участие в районных соревнованиях по волейболу. 

Итоговая аттестация проводится в конце года обучения и предпола-

гает зачет в форме учебного тестирования по общей и специальной физиче-

ской подготовке, участия в соревнованиях разных уровней: школьного, му-

ниципального, районного и прочих, а также открытого мероприятия для ро-

дителей, с последующим совместным анализом проведенного мероприятия. 

Итоговый контроль проводится с целью определения степени дости-

жения результатов обучения и получения сведений для совершенствования 

программы и методов обучения. 

Критерии оценивания обучающихся: 

1. Контрольные нормативы: ОФП: 

1. Бег 30 м на скорость. Упражнение выполняется в парах на бего-
вой дорожке с высокого старта. 

2. Поднимание туловища из положения лежа на спине за 30 сек. 

Упражнение начинать из положения сидя, ногами упираться в мат / ноги не 

держать/, руки за головой. По сигналу туловище опустить на мат, голову, ло-

патки положить на мат. Поднимая туловище локтями коснуться коленей. 

Стопы от пола не отрывать. 

3. Прыжок в длину с места. Замер делается от контрольной 

линии до ближайшего к ней следа испытуемою при приземлении. Из трех 

попыток учитывается лучший результат. 

2. Игровые действия: 

1. Подача мяча 

2. Прием подачи 

3. Передача мяча 

4. Атакующий удар 
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Норматив 0 1 2 

Подача мяча Не подал 
Подал только  ниж-

ней 

Подача и нижней и 

верхней 

Прием подачи Не принял Принял Принял с доводкой 

Передача мяча 
Нет точных пере-

дач 

Передачи точные 

только верхом 

Передачи точные и 

низом и верхом 

Атакующий удар Не атакует 
Атакует без     

прыжка 
Атакует с прыжком 

 

2.4.Методические материалы. 

 

Подготовка юного волейболиста осуществляется путем обучения и 

тренировки, которые являются единым педагогическим процессом, направ-

ленным на формирование и закрепление определенных навыков, на достиже-

ние оптимального уровня физического развития и высоких спортивных ре-

зультатов обучающимися. Успешное осуществление учебно-тренировочного 

процесса возможно при соблюдении принципа единства всех сторон подго-

товки, а именно, общефизической, специальной физической, технической, 

тактической и морально-волевой. 

Успешное решение учебно-тренировочных задач возможно при ис-

пользовании двух групп методов: общепедагогических и спортивных. 

Общепедагогические или дидактические методы включают метод 

наглядности, систематичности, доступности, индивидуализации обучения при 

единстве требований, метод опережающего развития физических качеств по 

отношению к технической подготовке, метод раннего освоения сложных 

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

развития физических качеств. 

Спортивные методы включают: метод непрерывности и цикличности 

учебно-тренировочного процесса; метод максимальности и постепенности 

повышения требований; метод волнообразности динамики тренировочных 

нагрузок; метод избыточности, предполагающий применение тренировочных 

нагрузок, превосходящих соревновательные; метод моделирования соревно-

вательной деятельности в тренировочном процессе. 
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Раздел 3. Список литературы 

 

Список литературы для родителей 

1. Железняк Ю.Д., Чачин А.В., Сыромятников Ю.П. Примерные 

программы для системы дополнительного образования детей: ДЮСШ, 

СДЮШОР. Волейбол 

2. Железняк Ю.Д., Слупский Л.Н., Волейбол в школе 

Список литературы для педагога 

1. Волейбол. Шаги к успеху: пер. с анг./ Барбара Л. Виера, Бонни 

Джил Фергюсон. _ М.: АСТ: Астрель, 2006; 
2. Волейбол: Учебник для институтов физической культуры. 

под.ред. Железняк Ю.Д., Ивойлов А.В. - М. Физкультура и спорт, 1991. 

3. Дозировка физических нагрузок школьников, Я.С. Вайнбаум - 

М.: Просвещение, 1992 

4. И.А. Гуревич 300 соревновательных игровых заданий по физиче-

скому воспитанию. 

5. Комплексная программа общеобразовательных учреждений фи-

зического воспитания для 1-11 классов. - М.: Просвещение, 2011г; 

6. Примерная программа спортивной подготовки для специализиро-

ванных детско-юношестких школ олимпийского резерва (этапы спортивного 

совершенствования), школ высшего спортивного мастерства. - М.: Советский 

спорт, 2004; 
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                                                                                                Приложение1  

Рабочая программа дополнительной общеобразовательной  

  общеразвивающей программы «Волейбол»   

 Учебный  (тематический) план 

 Модуль № 1 (первый год обучения) 
 

№ 
п/п 

Раздел програм-
мы 

Тема занятия Кол-во 
часов 

1-2 Теория 

Техника нападе-

ния 

Техника безопасности. Физическая 

культура и спорт в России. Правила 

волейбола Стойка игрока. Перемеще-

ние в стойке. Передача двумя руками 

сверху на месте. Эстафеты. Подвиж-

ные игры с элементами волейбола. 

2 

3-4 Контрольные ис-

пытания ОФП 

Прыжок в длину с места. Бег 30м. Раз-

витие скоростно-силовых качеств. 

Комплекс ОРУ на развитие гибкости. 
Беговые задания. 

2 

5-6 ОФП 
Техника нападе-

ния 

Стойка игрока. Перемещение в стойке. 

Передача двумя руками сверху на ме-

сте. Эстафеты. 

Подвижные игры с элементами волей-

бола. Развитие выносливости. 

2 

7-8 Техника защиты 
ОФП 

Стойка игрока. Перемещение в стойке. 
Передача двумя руками сверху на ме-
сте. Эстафеты. Подвижные игры с эле-
ментами волейбола 

2 

9-10 Техника защиты 

ОФП 

Стойка игрока. Перемещение в стойке. 

Передача двумя руками сверху на ме-

сте и после передачи вперед. Прием 

мяча снизу двумя руками над собой. 

Эстафеты. Игра в мини-волейбол 

2 

11-12 ОФП 

Техника защиты 
Стойка игрока. Перемещение в стойке. 

Передача двумя руками сверху в парах. 

Прием мяча снизу двумя 

руками над собой и на сетку. Эстафе-

ты. Игра в мини- волейбол 

2 

13-14 ОФП СФП Кувырок вперед, назад, в сторону. Раз-

витие гибкости. Бег вдоль границ пло-

щадки, выполняя различные упражне-

ния. Подводящие упражнения 
для приема и передач, подач 

2 
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15-16 Техника защиты 

Контрольные ис-

пытания 

Стойка игрока. Перемещение в стойке. 

Передача двумя руками сверху в па-

рах. Прием мяча снизу двумя руками 

над собой и на сетку. Тестирование по 
ОФП. 

2 

17-18 СФП ОФП Развитие скоростно-силовых качеств. 

Стойки, перемещения волейболиста. 

Челночный бег 

3х10м, 5х10м. Подводящие упражне-

ния для приема и передач, подач. 

2 

19-20 Техника нападе-

ния ОФП 

Стойка игрока. Перемещение в стойке. 

Передача двумя руками сверху в па-

рах. Прием мяча снизу 

двумя руками над собой и на сетку. 

Нижняя прямая подача с 3-6 м. Эстафе-

ты. Игра в мини-волейбол 

2 

21-22 Техника нападе-

ния СФП 

Стойка игрока. Перемещение в стойке. 
Передача дву- 

мя руками сверху на месте и после пе-

редачи вперед. Эстафеты. Подвижные 

игры с элементами волейбола 

2 

23-24 Техника нападе-

ния ОФП 

Стойка игрока. Перемещение в стойке. 

Передача двумя руками сверху на ме-

сте и после передачи вперед. Прием 

мяча снизу двумя руками над собой. 
Эстафеты. Игра в мини-волейбол 

2 

5-26 ОФП СФП Прыжки в высоту с прямого разбега. 
Баскетбол. 

Прыжковая и силовая работа на разви-

тие точных приемов и передач. 

2 

27-28 Техника нападе-

ния Техника за-

щиты 

Нижняя прямая подача с 3-6 м. Эста-

феты. Игра в мини-волейбол Передача 

двумя руками сверху на месте и после 

передачи вперед. Прием мяча снизу 

двумя руками над собой. Эстафеты. 

Игра в мини- 
волейбол 

2 

29-30 ОФП 
СФП 

Многоскоки, прыжки, ОРУ без пред-
метов. ОРУ с 
набивными мячами. Игра ручной мяч. 

2 

31-32 Техника нападе-

ния СФП 

Челночный бег с изменением направ-

ления из различных и.п. Подводящие 

упражнения для приема и передач. 

Нижняя прямая подача с 3-6 м. Эста-

феты. Игра в мини-волейбол Передача 

2 
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двумя руками 
сверху на месте 

33-34 Техника нападе-

ния ОФП 

Стойка игрока. Перемещение в стойке. 

Передача двумя руками сверху в па-

рах. Прием мяча снизу двумя руками 

над собой и на сетку. Нижняя прямая 
подача с 3-6 м. Эстафеты. Игра в ми-
ни-волейбол 

2 

35-36 Техника нападе-

ния Интегральная 

Стойка игрока. Перемещение в стойке. 

Передача дву мя руками сверху на ме-

сте и после передачи вперед. Прием 

мяча снизу двумя руками над собой. 

Чередование упражнений на развитие 

качеств применительно к изученным 

техническим приемам и 

выполнение этих же приемов. Эстафе-

ты. Игра в мини-волейбол. 

2 

37-38 ОФП ОРУ у гимнастической стенки. Груп-
пировка, 

2 

 СФП перекаты в группировке из различных 
положений. 
Игра в мини-волейбол 

 

39-40 Техника нападе-

ния Техника за-

щиты 

Стойки и перемещение игрока. Пере-

дача мяча сверху двумя руками в 

прыжке в парах. 

Нападающий удар при встречных пе-

редачах. Нижняя прямая подача. При-

ем мяча после подачи. Учебная игра 

2 

41-42 Техника защиты 
ОФП 

Прием снизу двумя руками на месте и 

после перемещения. Прием мяча после 

подачи. Прием снизу двумя руками. 

Прием наброшенного мяча партнером 

– на месте и после перемещения в па-

рах, 
направляя мяч вперед-вверх. Учебная 
игра 

2 

43-44 Теория Техника 

нападения 

История развития волейбола. Стойки и 

перемещение игрока. Передача мяча 

сверху двумя руками в 

прыжке в парах. Нападающий удар 

при встречных передачах. Нижняя 

прямая подача. 

2 

45-46 ОФП 
СФП 

Многоскоки, прыжки, ОРУ без пред-
метов. ОРУ со 

2 
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скакалками и резиновыми эспандера-
ми. 

47-48 Техника нападе-

ния Техника за-

щиты 

Стойки и перемещение игрока. Пере-

дача мяча сверху двумя руками в 

прыжке в парах. 

Нападающий удар при встречных пе-

редачах. 

Нижняя прямая подача. Прием мяча 

после подачи. Учебная игра 

2 

49-50 Техника нападе-

ния ОФП 

Передача мяча сверху двумя руками в 

прыжке в парах. Нападающий удар 

при встречных передачах. 

Нижняя прямая подача. Многоскоки, 

прыжки, чел- ночный бег, бег 30 м. По-

движные игры 

2 

51-52 Техника защиты 
СФП 

Прием мяча снизу двумя руками над 

собой и на сетку. Прыжковая и силовая 

работа на развитие 

точных приемов и передач. Подводя-

щие упражнения с малым мячом для 

нападающего удара. 

2 

53-54 Техника защиты 

ОФП 

Прием мяча снизу двумя руками над 

собой и на сетку. Прием подачи и пер-

вая передача в зону 
нападения. 

2 

55-56 СФП 
Интегральная 

Многократное выполнение техниче-

ских приемов – одного и в сочетаниях. 

Упражнения для развития качеств, не-

обходимых при выполнении приема и 
передач. Имитация. 

2 

57-58 Теория ОФП Основные правила игры волейбол. Ме-

тание малого мяча с места в стенку или 

щит в цель, на дальность. Игра ручной 

мяч 

2 

59-60 Техника нападе-

ния ОФП 

Стойки и перемещение игрока. Пере-

дача мяча сверху двумя руками в 

прыжке в парах. 

Нападающий удар при встречных пе-

редачах. 

Нижняя прямая подача. Прием мяча 

после подачи. Учебная игра 

 
 

2 
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61-62 Техника защиты Прием мяча снизу двумя руками над 

собой и на сетку. Прием подачи и пер-

вая передача в зону нападения. Прыж-

ки в высоту с прямого разбега. 
Развитие скоростно-силовых качеств. 

2 

63-64  

СФП 

Техника нападе-

ния 

Упражнения для развития навыков 

быстроты ответных действий, прыгу-

чести. Передача мяча сверху двумя ру-

ками в прыжке в тройках. 
Нападающий удар при встречных пе-
редачах. Верхняя прямая подача, при-
ем мяча, отраженного сеткой. Учебная 
игра 

2 

65-66 Интегральная 

ОФП 

Многократное выполнение техниче-

ских приемов – одного и в сочетаниях. 
Развитие выносливости. Подвижные 
игры. 

2 

67-68 СФП 

Техника нападе-

ния 

Передача мяча сверху двумя руками 

стоя спиной к цели. Нападающий удар 

при встречных передачах. Верхняя 

прямая подача, прием мяча, отражен-

ного сеткой. Прием мяча снизу в 

группе. Учебная игра 

2 

69-70 ОФП 
Техника нападе-

ния 

Многоскоки, прыжки, ОРУ без пред-

метов. ОРУ со скакалками и резино-

выми эспандерами. Передача мяча 

сверху двумя руками стоя спиной к 

цели. 

Нападающий удар при встречных пе-
редачах. 
Учебная игра 

2 

71-72 Интегральная 

ОФП 

Многократное повторение тактических 

действий. Игра «Два мяча через сетку». 

Упражнения для овладения навыками 

быстрых ответных действий. 
Спортивная игра баскетбол 

2 

73-74 Теория ОФП Гигиена и режим юного спортсмена. 

Упражнения для овладения навыками 

быстрых ответных действий. Спортив-

ная игра мини-футбол. 

2 

75-76 ОФП 
Техника нападе-

ния 

Совершенствование передачи мяча 

сверху в парах, тройках, со стенкой. 

ОРУ у гимнастической стенки. Группи-

ровка, перекаты в группировке из раз-

личных положений. Падения. 

2 
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77-78 Техника защиты 
ОФП 

Упражнения для овладения навыками 
быстрых ответных действий. «Эстафе-
та с прыжками», игра «Перестрелка». 

2 

79-80 СФП 
Техника нападе-

ния 

Прыжковая и силовая работа на разви-

тие точных приемов и передач. Верх-

няя прямая подача нацеленная. Верх-

няя прямая подача (планирующая) по 

указанным зонам 

2 

81-82 Интегральная 

ОФП 

Метание малого мяча с места в стенку 

или щит в цель, на дальность. Ручной 

мяч. Подготовительные игры: «Два мя-

ча через сетку» с различными задания-

ми, эстафеты с перемещениями и 
передачами. 

2 

83-84 Техника нападе-

ния Тактика напа-

дения 

Действия в нападении. Тактика сво-

бодного нападения. Игра в нападение 

через зону 3.Выбор места для выпол-

нения подачи; выбор места для второй 

передачи и в зоне 3 Групповые дей-

ствия: взаимодействие игроков зон 4 и 

2 с игроком зоны 3 при первой переда-

че. 

2 

85-86 Тактика защиты 
 

Индивидуальные действия: выбор спо-
соба приема мяча от соперника – свер-
ху или снизу. Прием подачи и первая 
передача в зону нападения. 

2 

87-88 ОФП Круговая тренировка. Учебная игра. 2 

89-90 Техника защиты 

Тактика защиты 
Групповые действия: взаимодействие 

игроков при приеме подачи и переда-

чи: игроков зон 1 и 5 с игроком зоны 6; 

игрока зоны 6 с игроками зон 5 и 1. 

2 

91-92 СФП 

Тактика нападе-

ния 

Прыжковая и силовая работа на разви-

тие точных приемов и передач. Дей-

ствия в нападении. Тактика свободно-

го нападения. Игра в нападение через 

зону. Выбор места для выполнения 

подачи; выбор места для второй пере-

дачи и в зоне  

2 

93-94 Тактика защиты 

ОФП 

Групповые действия: взаимодействие 

игроков зон 5,6,1 с игроками зон 4 и 2 

при приеме подачи и с передачи (об-

маны). Прыжки в высоту с прямого 

разбега. Развитие скоростно-силовых 

качеств. 

2 
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95-96 Техника защиты Упражнения для развития качеств, не-

обходимых при выполнении приема и 

передач. Имитация Индивидуальные 

действия: при страховке партнера, 

принимающего мяч с подачи, послан-

ного передачей. 

2 

97-98 ОФП 
Тактика нападе-

ния 

Развитие общей выносливости. По-

движные игры. Командные действия: 

система игры со второй передачи игро-

ком передней линии: прием подачи и 

первая передача в зону 3(2), вторая пе-

редача игроку зоны 4 (2). 

2 

99-100 Тактика нападе-

ния 

Нижняя прямая подача. Верхняя пря-

мая подача. Передачи мяча. Чередова-

ние тактических действий (индивиду-

альных и коллективных) в нападении. 

Групповые действия: взаимодействие 

игроков задней линии и передней ли-

нии при первой передаче; игроков зон 

6,5,1 с игроком зоны 3(2) при приеме 

подачи. 

2 

101-

102 

Тактика нападе-

ния ОФП 

Действия в защите и нападении. Так-

тика свободного нападения. Игра в 

нападение через зону 3. Взаимодей-

ствия игроков зон 6 с игроком зоны 3. 

Бег с изменением направления из раз-

личных и.п. Челночный бег 3х10м, 

5х10м. 

2 

103-
104 

Тактика защиты 
СФП 

Индивидуальные действия: выбор спо-
соба приема мяча от соперника – свер-
ху или снизу. Прием подачи и первая 
передача в зону нападения. Прыжковая 
и иловая работа на развитие точных 
приемов и передач. 

2 

105-
106 

Тактика нападе-

ния Техника 

нападения. 

Чередование тактических действий 

(индивидуальных и коллективных) в 

нападении. Групповые действия: взаи-

модействие игроков задней линии и 

передней линии при первой передаче; 

игроков зон 6,5,1 с игроком зоны 3(2) 

при приеме подачи 

2 

107-
108 

Тактика защиты 

ОФП 

Индивидуальные действия: выбор спо-
соба приема мяча от соперника – свер-
ху или снизу. Прием подачи и первая 
передача в зону нападения. 

2 
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109-
110 

Техника защиты 

Тактика защиты 

Блокирование одиночное. Групповые 

действия: взаимодействие игроков при 

приеме подачи и передачи: игроков зон 

1 и 5 с игроком зоны 6; игрока зоны 6 с 

игроками зон 5 и 1. 

2 

111-
112 

Теория ОФП Подготовка мест занятий, инвентаря. 

Счет. Жестикуляция судей. Развитие 

волейбола. Многоскоки, прыжки, ОРУ 

без предметов. ОРУ со скакалками и 

резиновыми экспандерами. 

2 

113-
114 

Тактика нападе-

ния ОФП 

Действия в защите и нападении. Так-

тика свободного нападения. Игра в 

нападение через зону 3. Взаимодей-

ствия игроков зон 6 с игроком зоны 3. 

Упражнения для овладения навыками 

быстрых ответных действий. Спортив-

ная игра баскетбол. 

2 

115-
116 

Тактика защиты 
Техника защиты 

Сочетание перемещений с перекатами 
на спину и в сторону на бедро. Прием 
мяча сверху после отскока от стены. 
Индивидуальные действия: выбор спо-
соба приема мяча от соперника – свер-
ху или снизу. Прием подачи и первая 
передача в зону нападения. 

2 

117-
118 

Тактика нападе-

ния ОФП 

Групповые действия: взаимодействие 

игроков задней линии и передней ли-

нии при первой передаче; игроков зон 

6,5,1 с игроком зоны 3(2) при приеме 

подачи. 

2 

119-
120 

Техника защиты 
ОФП 

Прием мяча снизу из различных и.п., 

перемещений. Стойки и перемещения – 

совершенствование, перекаты, паде-

ния. Упражнения для овладения навы-

ками быстрых ответных действий. 

Спортивная игра баскетбол 

2 

121-
122 

Тактика нападе-

ния ОФП 

Групповые действия: взаимодействие 

игроков задней линии и передней ли-

нии при первой передаче; игроков зон 

6,5,1 с игроком зоны 3(2) при приеме 

подачи. 

2 

123-
124 

Тактика защиты 

ОФП 

Метание малого мяча с места в стенку 
или щит в цель, на дальность. Ручной 
мяч. Групповые действия: взаимодей-
ствие игроков зон 4 и 2 с игроком зоны 
6. 

2 
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125-
126 

Техника защиты Прием мяча снизу из различных и.п., 

перемещений. Стойки и перемещения – 

совершенствование, перекаты, паде-

ния. 

2 

127-
128 

Тактика нападе-

ния ОФП 

Командные действия: система игры со 

второй передачи игроком передней 

линии: прием подачи и первая переда-

ча в зону 3(2), вторая передача игроку 

зоны 4 (2). Круговые движения рук в 

плечевых суставах с большой ампли-

тудой и максимальной быстротой. 

Упражнения с резиновыми амортиза-

торами. Упражнения с набивным мя-

чом. 

2 

129-
130 

Техника нападе-

ния ОФП 

Верхняя прямая подача нацеленная. 

Верхняя прямая подача (планирую-

щая) по указанным зонам. Упражне-

ния с набивными мячами - лежа на 

спине и лицом вниз, сгибание и под-

нимание ног, мяч зажат между стопами 

ног, прогибание, наклоны, упражнения 

в парах. 

2 

131-
132 

Контрольные ис-

пытания ОФП 

Тестирование технических приёмов. 

подача мяча, передачи в парах, над со-

бой. Подвижные игры. 

2 

133-
134 

ОФП 
Теория 

Круговая тренировка. Учебная игра. 
Тестирование по правилам волейбола. 
Эстафеты. Игра в мини- волейбол. 

2 

135-
136 

Тактика нападе-

ния СФП 

Упражнения для развития навыков 

быстроты ответных действий, прыгу-

чести. Командные действия: система 

игры со второй передачи игроком пе-

редней линии: прием подачи и первая 

передача в зону 3(2), вторая передача 

игроку зоны 4 (2). 

2 

137-
138 

Контрольные ис-

пытания ОФП 

Бег 1000м, прыжок в длину с места. 

Бег 30м. Развитие скоростно-силовых 

качеств. Эстафеты. Игра в мини-

волейбол 

2 

139-
140 

Техническая ОФП Технические элементы волейбола по-

дачи, передачи, нападающий удар, раз-

личные способы приёма мяча. Встреч-

ные эстафеты, упражнения на развития 

силы. 

2 
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Содержание программы «Волейбол» (1-й год обучения) 

Теоретическая подготовка (6 часов) 

4. Физическая культура и спорт в России (1ч.) 

5. История развития волейбола (2ч.).  

6. 3.Основные правила игры волейбол(2ч). 

4. Гигиена тренировочного процесса, врачебный контроль (1ч.). 

Общая физическая подготовка (45 часов)  

1.Общеразвивающие упражнения и упражнения для развития силы. 
3.Акробатические упражнения 

Группировки в приседе. Сидя, лежа, на спине. Перекаты в груп-

пировке лежа на спине (вперед и назад). Стойка на лопатках. Кувырок 

вперед из упора присев. Переворот в сторону. 

6. Легкоатлетические упражнения. 

Специально беговые и прыжковые упражнения. Челночный бег. 

Ускорения до 20,30,60 м. Старт и стартовый разгон. Эстафетный бег. По-

вторный бег 3-4 раза по 30-60 м. Бег с препятствиями от 100 до 200м. Мета-

ния мяча в цель, на дальность, в движущуюся цель. 

7. Подвижные игры. 
6 Спортивные игры по упрощённым правилам. 

Специальная подготовка (15 часов) 

3. Упражнения для развития навыков быстроты ответных действий. 

Бег, перемещения по сигналу из различных и.п. Бег с остановками и 

изменением направления. По сигналу - выполнение определенного задания в 

беге. Подвижные игры. 

4. Упражнения для развития прыгучести. 

Прыжки: обычные и многократные на одной и обеих ногах на месте, 

из различных исходных положений, со скакалкой. 3.Упражнения для развития 

качеств, необходимых при выполнении приёма, передач, подач мяча. 

Техническая подготовка (45 часов) 

Техника нападения. 

Перемещения и стойки в сочетании с техническими приемами напа-

дения. Передача мяча сверху двумя руками. Передача мяча снизу двумя рука-

ми. Нижняя прямая подача. Верхняя прямая подача. Подводящие упражнения 

к нападающему удару. 

Техника защиты. 
Прием мяча. Выполнение приема мяча из различных и.п. прием мяча 

с подачи. Страховка. Прием мяча после отскока от стены, пола. 

Тактическая подготовка (20 часов) 

Тактика нападения. 

Индивидуальные групповые, командные действия. Обучение расста-

новке игроков, переход. Чередование передачи. Выбор необходимого места 

на площадке при приеме мяча. Первая передача связующему игроку. Вторая 

передача. 

Тактика защиты. 
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Индивидуальные, групповые, командные действия. Перемещения к 

сетке, при приеме мяча. Страховка. Выбор действия: прием в защите или 

страховка. Взаимодействие игроков задней линии. Расположение игроков 

при приеме. 

Интегральная подготовка (5) 

Упражнения на переключение в выполнении технических приемов 

нападения и защиты повышенной интенсивности и дозировки с целью обуче-

ния навыков технических приемов и развития специальных приемов в един-

стве. 

Учебные игры. Система заданий в игре, включающая основной мате-

риал по технической и тактической подготовке. 

Психологическая подготовка (в течение занятий) 

Психологическая подготовка служит важным условием успешного 

решения задач в системе подготовки волейболистов. Такая подготовка спо-

собствует качественному обучению навыкам игры. Основные задачи психо-

логической подготовки: воспитание моральных качеств, формирование чув-

ства коллектива, установление и воспитание совместимости спортсменов в 

процесс их деятельности, адаптация к условиям тренировочного процесса. 

Эффективность психологической подготовки достигается посред-

ством умелого применения обширных средств и методов: лекции, беседы, 

специальные знания в области психологии, личный пример тренера, побуж-

дение к деятельности, поручения, обсуждение в коллективе, участие в играх. 

Педагогический контроль: 

3) контроль за физическим развитием обучающегося; 

4) контроль физической и технической подготовленностью. Физиче-

ское развитие. 

Обследование физического развития производится по общепринятой 

методике биометрических измерений (рост, вес, группа здоровья). 

Физическая подготовка: тестирование по общей физической подго-

товке с целью проверки развития основных физических качеств. Бег 30 м-

быстрота, челночный бег - координация, прыжок в длину с места - скоростно-

силовые качества, бег 1 км - выносливость, наклон вперед - гибкость. 

Техническая подготовка: стойка и перемещения игрока, передача мя-

ча над собой в кругу, стоя у стены, передача мяча снизу над собой и с про-

движением вперед, подача мяча. 

Тактическая подготовка: действия при второй передаче, прием мяча 

снизу, взаимодействие в команде. 
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 Приложение 2 

Рабочая программа дополнительной общеобразовательной  

  общеразвивающей программы «Волейбол»   

 Учебный  (тематический) план 

 Модуль № 2 (второй год обучения) 
 

№ п/п Раздел програм-
мы 

Тема занятия Кол-во часов 

1-2 Теория 
Техника нападе-
ния 

Классификация упражнений, применя-
емых в учебно-тренировочном процессе 
по волейболу. Техника безопасности на 
занятиях. 
Стойка игрока. Перемещение в стойке. 
Передача двумя руками сверху на ме-
сте. Эстафеты. 
Подвижные игры с элементами волей-
бола 

2 

3-4 Контрольные 
испытания ОФП 

Развитие скоростно-силовых ка-
честв. Имитация передач. 
Прыжок в длину с места. Бег 30м. 

2 

5-6 ОФП 
Техника нападе-
ния 

Упражнения для развития навыков 
быстроты, ответных действий, прыжко-
вые упражнения. 
Стойка игрока. Перемещение в стойке. 
Передача двумя руками сверху на месте 
и после передачи вперед. Эстафеты. 
Подвижные игры с элементами волей-
бола. 

2 

7-8 Техника защиты 
ОФП 

Перемещения и стойки. Прием сверху 
двумя руками. Передача двумя руками 
сверху на месте и после передачи впе-
ред. Прием мяча снизу двумя руками 
над собой. Эстафеты. Игра в мини- во-
лейбол. ОРУ, силовые упражнения для 
мышц рук, плечевого пояса, прыжко-
вые упражнения. 

2 

9-10 Техника защиты Перемещения и стойки. Прием сверху 
двумя руками Прием мяча после отско-
ка от стены (расстояние 1-2 м). Переда-
чи мяча сверху двумя руками, над со-
бой – на месте и после перемещения 
различными способами. 

2 

11-12 ОФП 
Техника защиты 

Развитие гибкости, статические 
упражнения. Стойка игрока. Переме-
щение в стойке. Передача двумя рука-
ми сверху в парах. Прием мяча снизу 
двумя руками над собой и на сетку. 

2 

13-14 ОФП СФП Развитие скоростно-силовых качеств. 
Стойки, перемещения волейболиста. 
Челночный бег 3х10м, 5х10м. Подво-
дящие упражнения для приема и пере-

2 
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дач, подач. 

15-16 Техника защиты 
Контрольные 
испытания 

Прием снизу двумя руками. Прием 
наброшенного мяча партнером – на ме-
сте и после перемещения в парах, 
направляя мяч вперед вверх. 
Бросок набивного мяча (1 кг) из п.сед 
на полу на дальность. 

2 

17-18 СФП ОФП Бег вдоль границ площадки, выполняя 
различные упражнения. Подводящие 
упражнения для приема и передач, по-
дач. 
Кувырок вперед, назад, в сторону. Раз-
витие гибкости. 

2 

19-20 Техника напа-
дения ОФП 

Передачи мяча сверху двумя руками, 
над собой. Подачи мяча: нижняя прямая 
подача. Ира в мини волейбол. Круговая 
тренировка. 

2 

21-22 Техника напа-
дения СФП 

Передачи мяча сверху двумя руками, 
над собой – на месте и после перемеще-
ния различными способами. Упражне-
ния для развития навыков быстроты от-
ветных действий, специальные прыж-
ковые упражнения. 

2 

23-24 Техника нападе-
ния 

Передачи мяча сверху двумя руками, 
над собой – на месте и после переме-
щения различными способами. В парах, 
тройках, верхняя прямая подача. Пере-
дачи мяча сверху двумя руками, над со-
бой. Подачи мяча: нижняя прямая по-
дача. 

2 

25-26 ОФП СФП Комплекс ОРУ на развитие гибкости,  стреч упражнения. 
Прыжковая и силовая работа на разви-
тие точных приемов и передач. Подво-
дящие упражнения с малым мячом для 
нападающего удара. 

2 

27-28 Техника нападе-
ния Техника за-
щиты 

Передачи мяча сверху двумя руками, 
над собой. Подачи мяча: нижняя прямая 
подача, верхняя прямая подача. Прием 
снизу, сверху. Прием мяча с подачи. 

2 

29-30 ОФП 
Техника нападе-
ния 

Круговая тренировка на развитие сило-
вых качеств. Спортивная игра гандбол. 
Передачи мяча сверху двумя руками, 
над собой. Подачи мяча: нижняя пря-
мая подача, верхняя прямая подача. 

2 
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31-32 Техника напа-
дения СФП 

Передачи мяча сверху двумя руками, 
над собой. Подачи мяча: нижняя прямая 
подача, верхняя прямая подача. Чел-
ночный бег с изменением направления. 
из различных и.п. Подводящие упраж-
нения для приема и передач. 

2 

33-34 Техника напа-
дения ОФП 

Верхняя прямая подача. Прямой напа-
дающий удар. Ритм разбега в три шага, 
ударное движение кистью. ОРУ с гим-
настической скакалкой. Развитие ско-
ростно-силовых качеств. Мини-футбол. 

2 

35-36 Техника напа-
дения Инте-
гральная 

Верхняя прямая подача. Прямой напа-
дающий удар. Ритм разбега в три ша-
га. Чередование упражнений на разви-
тие качеств применительно к изучен-
ным техническим приемам и выполне-
ние этих же приемов. 

2 

37-38 ОФП СФП ОРУ у гимнастической стенки. Группи-
ровка, перекаты в группировке из раз-
личных положений. Прыжковая и сило-
вая работа на развитие точных приемов 
и передач. Подводящие упражнения с 
малым мячом для нападающего удара. 

2 

39-40 Техника нападе-
ния Техника за-
щиты 

Верхняя прямая подача. Прямой напа-
дающий удар. Ритм разбега в три шага, 
ударное движение кистью. Прием свер-
ху двумя руками нижней прямой по-
дачи. Прием снизу двумя руками на 
месте и после перемещения. 

2 

41-42 Техника защиты 
ОФП 

Перемещение из зоны 4в зону 3и об-
ратно с имитацией блокирования в 
каждой зоне. Перемещение из зоны 2в 
зону 1и обратно с имитацией блокиро-
вания в каждой зоне. Метание малого 
мяча с места в стенку или щит в 
цель, на дальность. Ручной мяч. 

2 

43-44 Теория Техника 
нападения 

Передачи мяча. Прямой нападающий 
удар. Ритм разбега в три шага, ударное 
движение кистью. Освоение терминоло-
гии, принятой в волейболе. Правила 
игры. 

2 

45-46 ОФП СФП Прыжки в высоту с прямого разбе-
га. Баскетбол. 
Прыжковая и силовая работа на разви-
тие точных приемов и передач. 

2 

47-48 Техника нападе-
ния Техника за-
щиты 

Нижняя прямая подача. Верхняя 
прямая подача. 
Передачи мяча. Прием подачи и пер-
вая передача в зону нападения. 

2 
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49-50 Техника напа-
дения ОФП 

Упражнения для овладения навыками быстрых ответных действий. «Эстафета с прыжками», игра 
«Перестрелка». Прямой нападающий 
удар. Ритм разбега в три шага, ударное   
движение кистью. 
Подача мяча. Передачи мяча. 

2 

51-52 Техника защиты 
СФП 

Прыжковая и силовая работа на раз-
витие точных приемов и передач. При-
ем подачи и первая передача в зону 
нападения. 

2 

53-54 Техника защиты 
ОФП 

Прием подачи и первая передача в зо-
ну нападения. Упражнения для овладе-
ния навыками быстрых ответных дей-
ствий. Подвижная игра «Два капитана 

2 

55-56 СФП 
Интегральная 

Упражнения для развития навыков 
быстроты ответных действий, специаль-
ные прыжковые упражнения. Чередо-
вание технических приемов в различ-
ных сочетаниях. 

2 

57-58 Теория ОФП Бег с изменением направления из раз-
личных и.п. Челночный бег 3х10м, 
5х10м.Гигиена и режим юного спортс-
мена. 

2 

59-60 Техника нападе-
ния 
ОФП 

Встречная эстафета с мячом. ОРУ, 
упражнения с абивными мячами. 
Верхняя прямая подача. 

2 

61-62 Техника защиты Прием подачи и первая передача в зо-
ну нападения. Развитие общей вынос-
ливости. Подвижные игры. 

2 

63-64 
СФП 
Техника нападе-
ния 

Упражнения для развития качеств, не-
обходимых при выполнении приема и 
передач. Имитация. Совершенствование 
передачи мяча сверху в парах, трой-
ках, со стенкой. 

2 

65-66 Интегральная 
ОФП 

Чередование тактических действий 
(индивидуальных и коллективных) в 
нападении и защите. Развитие выносли-
вости. Подвижные игры. 

2 

67-68 СФП 
Техника нападе-
ния 

Упражнения для развития качеств, не-
обходимых при выполнении приема и 
передач. Имитация Отбивание мяча 
кулаком через сетку в прыжке, после 
перемещения. 

2 

69-70 
 

ОФП 
Техника нападе-
ния 

Упражнения для овладения навыками быстрых 
Ответных действий. Подвижная игра 
«Два капитана». Отбивание мяча кула-
ком через сетку в прыжке, после пе-
ремещения. 

2 

71-72 Интегральная 
ОФП 

Многократное выполнение технических 
приемов – одного и в сочетаниях. 
Прыжки в высоту с прямого разбега. 
Развитие скоростно-силовых качеств. 

2 
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73-74 Теория СФП Нагрузка и отдых юного спортсмена. 
Прыжковая и силовая работа на разви-
тие точных приемов и передач. 

2 

75-76 ОФП 
Техника нападе-
ния 

Развитие выносливости. Подвижные 
игры. Прямой нападающий удар. По-
дачи мяча в стену  расстояние 6-9 м, че-
рез сетку. 

2 

77-78 Техника защиты 
ОФП 

Прием подачи и первая передача в зо-
ну нападения. Развитие выносливости. 
Подвижные игры. 

2 

79-80 СФП 
Техника нападе-
ния 

Упражнения для развития качеств, не-
обходимых при выполнении приема и 
передач. Имитация Прямой нападаю-
щий удар. Подачи мяча в стену рас-
стояние 6-9 м, через сетку. 

2 

81-82 Интегральная 
ОФП 

Многократное выполнение техниче-
ских приемов – одного и в сочетаниях 
Метание малого мяча с места в стенку 
или щит в цель, на дальность. Ручной 
мяч 

2 

83-84 Техника нападе-
ния Тактика 
нападения 

Отбивание мяча кулаком через сетку в 
прыжке, после перемещения. Индиви-
дуальные действия: выбор места для 
выполнения второй передачи у сетки, 
для подачи. 

2 

85-86 Тактика защиты 

Техника защиты 

Индивидуальные действия: выбор места 
при приеме подачи, при приеме мяча, 
направленного соперником через сетку. 
Блокирование одиночное. Прием свер-
ху, снизу двумя руками. 

2 

87-88 ОФП Развитие выносливости. Баскетбол 
Многоскоки, прыжки, челночный бег, 
бег 30 м. Подвижные игры 

2 

89-90 Техника защиты Индивидуальные действия: при стра-
ховке партнера, принимающего мяч с 
подачи, посланного передачей. Блоки-
рование одиночное. Прием сверху, сни-
зу двумя руками. 

2 

91-92 СФП 
Тактика нападе-
ния 

Прыжковая и силовая работа на разви-
тие точных приемов и передач. Группо-
вые действия: взаимодействие игроков 
зон 4 и 2 с игроком зоны 3 при первой 
передаче. 

2 

93-94 Тактика защиты 
ОФП 

Индивидуальные действия: выбор 
способа приема мяча от соперника – 
сверху или снизу. Развитие скоростно-
силовых качеств 

2 

95-96 Техника защиты Прием мяча снизу из различных и.п., 
перемещений. Стойки и перемещения – 
совершенствование, перекаты, падения. 

2 
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97-98 ОФП 
Тактика нападе-
ния 

Круговая тренировка Групповые дей-
ствия: взаимодействие игроков зон 4 и 2 
с игроком зоны 3 при первой передаче, 
игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2 
при второй передаче. 

2 

99-100 СФП 
Тактика нападе-
ния 

Упражнения для развития качеств, не-
обходимых при выполнении приема и передач. Прямой 
нападающий удар. 

2 

101-
102 

Тактика нападе-
ния ОФП 

Групповые действия: взаимодействие 
игроков задней линии и передней линии 
при первой передаче; игроков зон 6,5,1 
с игроком зоны 3(2) при приеме пода-
чи. Метание малого мяча с места в 
стенку или щит в цель, на дальность. 
Ручной мяч 

2 

103-
104 

Тактика
 за
щиты СФП 

Групповые действия: взаимодействие 
игроков при приеме подачи и передачи: 
игроков зон 1 и 5 с игроком зоны 6; иг-
рока зоны 6 с игроками зон 5 и 1. 
Прыжковая и силовая работа на разви-
тие точных приемов и передач 

2 

105-
106 

Тактика нападе-
ния Интеграль-
ная 

Групповые действия: взаимодействие 
игроков задней линии и передней линии 
при первой передаче; игроков зон 6,5,1 
с игроком зоны 3(2) при приеме подачи 
Подготовительные игры: «Два мяча 
через сетку» с различными заданиями, 
эстафеты с перемещениями и переда-
чами. 

2 

107-
108 

Тактика защиты 
ОФП 

Групповые действия: взаимодействие 
игроков при приеме подачи и передачи: 
игроков зон 1 и 5 с игроком зоны 6; иг-
рока зоны 6 с игроками зон 5 и 1 
Упражнения для овладения навыками 
быстрых ответных действий. Спортив-
ная игра баскетбол. 

2 

109-
110 

Техника защиты 
Тактика защиты 

Прием мяча с падением, перекатом. 
Групповые действия: взаимодействие 
игроков при приеме подачи и передачи 
игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2; иг-
роков зон 5,6,1 с игроками зон 4 и 2 
при приеме подачи и с передачи (обма-
ны). 

2 

111-
112 

Теория ОФП История развитие волейбола. Основы 
техники и тактики игры волейбол. Ме-
тание малого мяча с места в стенку 
или щит в цель, на дальность. Ручной 
мяч 

2 
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113-
114 

Тактика нападе-
ния ОФП 

Командные действия: система игры со 
второй передачи игроком передней ли-
нии: прием подачи и первая передача в 
зону 3(2), вторая передача игроку зоны 
4 (2). Упражнения для овладения навы-
ками быстрых ответных действий. 
Спортивная игра баскетбол 

2 

115-
116 

Тактика защиты 
Техника защиты 

Групповые действия: взаимодействие 
игроков зон 5,6,1 с игроками зон 4 и 2 
при приеме подачи и с передачи (обма-
ны). Прием мяча с падением, перека-
том. Прием мяча с подачи 

2 

117-
118 

Тактика нападе-
ния 
ОФП 

Командные действия: система игры со второй 
передачи игроком передней линии: 
прием подачи и первая передача в зону 
3(2), вторая передача игроку зоны 4 (2). 
Упражнения для овладения навыками 
быстрых ответных действий. Спортив-
ная игра мини-футбол. 

2 

119-
120 

Техника защиты 
СФП 

Прием мяча с падением, перекатом. 
Прием мяча с подачи. Выполнение раз-
личных упражнений со стенкой (прием-
подача) Блокирование одиночное 

2 

121-
122 

Тактика нападе-
ния ОФП 

Командные действия: система игры со 
второй передачи игроком передней ли-
нии: прием подачи и первая передача в 
зону 3(2), вторая передача игроку зоны 
4 (2). Упражнения для овладения навы-
ками быстрых ответных действий. 
Спортивная игра ручной мяч. 

2 

123-
124 

Тактика защиты 
ОФП 

Групповые действия: взаимодействие 
игроков зон 4 и 2 с игроком зоны 6. 
ОРУ у гимнастической стенки. Груп-
пировка, перекаты в группировке из 
различных положений. Падения. 

2 

125-
126 

СФП 
Техника защиты 

Стойки, перемещения волейболиста. 
Челночный бег 3х10м, 5х10м. Подво-
дящие упражнения для приема и пере-
дач, подач. Сочетание перемещений с 
перекатами на спину и в сторону на 
бедро. Прием мяча сверху после от-
скока от стены. 

2 

127-
128 

Тактика нападе-

ния 

СФП 

Передача мяча сверху двумя руками в 

прыжке в тройках. Нападающий удар 

при встречных передачах. Верхняя 

прямая подача, прием мяча, отраженно-

го сеткой. Учебная игра 

2 

129-
130 

ОФП 
Тактика 

Многократное повторение тактических 
действий. Игра «Два мяча через сетку». 
Подвижные игры стэлементами волей-
бола. Развитие выносливости. 

2 
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131-
132 

Контрольные ис-
пытания ОФП 
Техническая 

Подача мяча, передачи в парах, над со-
бой. Тестирование по ОФП. 

2 

133-
134 

ОФП 
Теория 

ОРУ с отягощением. Группировка, пе-
рекаты в группировке из различных по-
ложений. Падения. Влияние трениро-
вочных нагрузок и профилактические 
восстановительные мероприятия 

2 

135-
136 

Тактика нападе-
ния СФП 

Передача мяча сверху двумя руками 
стоя спиной к цели. Нападающий удар 
при встречных передачах. Верхняя 
прямая подача, прием мяча, отраженно-
го сеткой. Прием мяча снизу в группе. 
Учебная игра 

2 

137-
138 

Контрольные 
испытания ОФП 

Бег 1000м, бег 30м, Упражнения 
для овладения 
навыками быстрых ответных дей-
ствий. Спортивная игра баскетбол 

2 

139-
140 

Теория. 
Техническая 
ОФП 

Тестовое задание по правилам волей-
бола. Технические элементы волейбола 
подачи, передачи, нападающий удар, 
различные способы приёма мяча. 
Встречные эстафеты, упражнения на 
развития силы. 

2 

 

Содержание программы «Волейбол» (2-й год обучения) 

Теоретическая подготовка (6часов) 

5. Влияние тренировочных нагрузок и профилактические восстано-

вительные мероприятия (1 ч.). 

6. Гигиена тренировочного процесса, самоконтроль. (1 ч.) 
7. Основы техники и тактики игры в волейбол (2 ч.) 

8. Правила игры волейбол (2 ч.) 

Общая физическая подготовка (40часов) 

1.Общеразвивающие упражнения и упражнения на развитие силы. 

Упражнения для мышц рук и плечевого пояса; для мышц туловища и 

шеи; для мышц ног и таза. Стреч упражнения. Статические упражнения. 

3.Акробатические упражнения. 
Группировки в приседе. Сидя, лежа, на спине. Перекаты в группи-

ровке лежа на спине (вперед и назад). Стойка на лопатках. Кувырок вперед из 

упора присев. Переворот в сторону с места и с разбега. Упражнения на рав-

новесие.  

4.Легкоатлетические упражнения (10ч.) 

Ускорения до 20,30,60 м. Старт и стартовый разгон. Эстафетный бег. 

Повторный бег 3-4 раза по 30-60 м. Бег с препятствиями от 100 до 200м. 

Прыжковые упражнения различной сложности. Челночный бег 

3х10м,6х10м,10х10м. 5.Подвижные игры. 

6. Спортивные игры. 
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Баскетбол. Гандбол. Волейбол. 

Специальная подготовка (20 часов) 

6. Упражнения для развития навыков быстроты ответных действий. 

7. Упражнения для развития прыгучести. 

Прыжки: обычные и многократные на одной и обеих ногах на месте, 

из различных исходных положений, со скакалкой. Упражнения с отягощени-

ем. Прыжки на одной и на обеих ногах на месте и в движении лицом вперед. 

То же с отягощением. 

8. Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении 

приёма и передач мяча. 

Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах, из упора стоя у 

стены одновременное и попеременное сгибание в лучезапястных суставах, от-

талкивание от стены, броски и упражнения с набивным мячом. Броски 

набивного мяча и наблюдение за партнером в зависимости от действия парт-

нера, изменение высоты подбрасывания; броски мяча во встречных колон-

нах. 

9. Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении 

подач мяча. Круговые движения руками в плечевых суставах с большой ам-

плитудой и максимальной быстротой. Упражнения с набивным мячом. Бро-

сок гандбольного мяча через сетку на точность в зоны. Упражнения с волей-

больным мячом. Совершенствование ударного движения подачи по мячу. 

10. Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении 

нападающих ударов, блокирования. 
Броски набивного мяча из-за головы двумя руками с активным дви-

жением кистей сверху вниз - стоя на месте и в прыжке. Имитация прямого 

нападающего удара. Многократное выполнение нападающих ударов с соб-

ственного подбрасывания. Прыжковые упражнения в сочетании с поднима-

нием рук вверх и касанием предмета. Передвижение вдоль сетки - лицом к 

ней приставными шагами. 

Техническая подготовка (45часов) 

Техника нападения. Перемещения и стойки. Перемещения и стойки в 

сочетании с техническими приемами нападения. Перемещения различными 

способами на максимальной скорости в сочетании с остановками, прыжками, 

стойками. Передача мяча. Передача мяча сверху, снизу в парах, через сетку. 

Передача мяча сверху двумя руками с отвлекающими действиями. Передачи 

мяча сверху двумя руками, различные по высоте и расстоянию у сетки, со 

стенкой, в прыжке и на месте. Подача мяча. 

Нижняя прямая подача на точность, по зонам. Верхняя прямая пода-

ча. Чередование способов подач в сочетании с требованиями точности. Со-

вершенствование изученных подач. Нападающий удар. Обучение нападаю-

щему удару. Основные фазы нападающего удара (разбег, толчок, удар, при-

земление). Имитация нападающего удара. Нападающий удар из зон 2,4. Пе-

редача мяча сверху двумя руками. Передача мяча снизу двумя руками. Ниж-

няя прямая подача. Верхняя прямая подача. Подводящие упражнения к напа-
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дающему удару у стены. Прямой нападающий удар. Техника защиты. Стойки 

и перемещения игрока при приеме снизу. Прием мяча. Выполнение приема 

мяча из различных и.п. прием мяча с подачи. Страховка. Прием мяча после 

отскока от стены, пола. Выполнение приема мяча различными способами и с 

последующим падением: подач, различных нападающих ударов. 

Тактическая подготовка (20часов) 

Тактика нападения. 

Индивидуальные групповые, командные действия. Обучение расста-

новке игроков, переход. Чередование передачи. Выбор необходимого места 

на площадке при приеме мяча. Первая передача связующему игроку. 

Вторая передача. 

Чередование нападающих ударов на силу и точность. Тактические 

комбинации. Тактика игры в нападении со второй передачи. Розыгрыш мяча. 

Варианты системы игры в нападении со второй передачи игроком передней 

линии. 

Тактика защиты. 

Индивидуальные, групповые, командные действия. Перемещения к 

сетке, при приеме мяча. Страховка. Выбор действия: прием в защите или 

страховка. Взаимодействие игроков задней линии. Расположение игроков 

при приеме. Индивидуальное блокирование. Взаимодействие и перемещение 

игроков задней линии при атаке соперника. Варианты расположения игроков 

при приеме подачи. 

Интегральная подготовка (5 часов) 

5. Упражнения на переключение в выполнении технических прие-

мов нападения и защиты повышенной интенсивности и дозировки с целью 

совершенствования навыков технических приемов и развития специальных 

качеств в единстве. 

6. Упражнение на переключение в выполнении тактических дей-

ствий в нападении и защите повышенной интенсивности и дозировки и с це-

лью совершенствования навыков тактических действий, технических прие-

мов и развития специальных качеств в единстве. 

7. Учебные игры. Система заданий в игре, включающая основной 

материал по технической и тактической подготовке. 

8. Контрольные игры. Применяются систематически для решения 

учебных задач. Особая их роль при подготовке к соревнованиям. 

Психологическая подготовка (в течение занятий) 

Воспитание высоких моральных качеств, формирование у ребят чув-

ство коллектива, разносторонних интересов. Воспитание волевых качеств. 

Адаптация к условиям соревнований. Настройка на игру, методы руковод-

ства командой в игре. 

Включение в процесс предсоревновательной подготовки определен-

ную систему психолого-педагогических воздействий. Изучение структуры 

взаимоотношений в команде. Изучение эффективности игрового взаимодей-

ствия методом контролируемого наблюдения. Стресс и борьба с ним. 
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Проведение совместных занятий с командами других школ, с коман-

дой девочек. Упражнения большой сложности в процессе физической, техни-

ко-тактической и интегральной подготовки. Участие в соревнованиях с ис-

пользованием установок на игру, разборов проведенных игр. 
 


