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Пояснительная записка 

Волейбол является одним из базовых видов спорта рабочих программ 

физического воспитания обучающихся в 5-9 классах. Он оказывает на 

организм школьника всестороннее влияние: совершенствуется 

функциональная деятельность организма, обеспечивается правильное 

физическое развитие, развиваются физические способности. Учитывая 

популярность волейбола у детей и подростков, его необходимо включать во 

внеурочную деятельность учащихся. 

 Программа составлена на основании: - Федерального Закона от 

29.12.2012г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»; - 

Федерального закона РФ от 24.07.1998 № 124-ФЗ «Об основных 

гарантиях прав ребенка в Российской Федерации» (в редакции 2013 г.); 

 - Стратегии развития воспитания в РФ на период до 2025 года 

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

 - Концепции развития дополнительного образования детей до 2030 

года. 

 - Паспорта приоритетного проекта «Доступное дополнительное 

образование для детей» (утвержден президиумом Совета при 

Президенте Российской Федерации по стратегическому развитию и 

приоритетным проектам, протокол от 30 ноября 2016 г. № 11); 

 - Приказа Министерства просвещения Российской Федерации от 

09.11.2018г. № 196 «Об утверждении Порядка организации и 

осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

общеобразовательным программам»;  

 Постановления Главного государственного санитарного врача РФ от 

28.09.2020г. № 28 «Об утверждении Санитарных правил – СП 

2.4.364820 «Санитарно-эпидемиологические требования к организации 

воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи»; 
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 Санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические 

требования к организации воспитания и обучения, отдыха и 

оздоровления детей и молодежи», действующих до 2027 года; 

 Устава МАУ ДО «Центр «Поиск». 

Ключевая педагогическая идея: 

Волейбол предъявляет высокие требования к функциональным 

возможностям занимающихся. Игра в волейбол включает внезапные и 

быстрые передвижения, прыжки, падения и другие действия. В связи с этим 

волейболист должен обладать моментальной реакцией, быстротой 

передвижения по площадке, большой скоростью сокращения мышц, 

прыгучестью и другими качествами в определенных сочетаниях. 

Направленность программы : 

Физкультурно – спортивная  

Форма организации содержания и процесса педагогической 

деятельности: интегрированная  

Актуальность: 

Программы для современных детей ведущих малоподвижный образ 

жизни, вовлечение их в различные секции, в условиях агрессивной 

информационной среды, формирует позитивную психологию общения и 

коллективного взаимодействия, занятия в кружке, секции способствуют 

повышению самооценки, тренируясь в неформальной обстановке, в отличие 

от школы, где предъявляются строгие требования к дисциплине, ребёнок 

более раскрепощается, что раскрывает его скрытые возможности по 

формированию логического мышления. 

Отличительная особенность: 

Отличительной особенностью данной программы является то, что она 

направлена не только на физическое развитие и совершенствование 

специальных умений и навыков игры в волейбол, но и способствует общему 
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развитию воспитанников: обучает работе с литературой, формирует умение 

оформлять выступления и презентации к ним, т.е. развивает информационно 

 – коммуникативную компетентность у воспитанников, что поможет их 

дальнейшей социализации в современном обществе. 

Адресат программы: 

Дети 9-16 лет  

Срок реализации программы : 

1 год  

Объём программы 

144 часа в год, 2 занятия в неделю. 

Календарный учебный график: 

 

 

Формы обучения: Групповая с организацией индивидуальных форм работы 

внутри группы, в парах, подгрупповая. 

Особенности  образовательного процесса: 

очная с применением дистанционных образовательных технологий 

Уровень содержания программы : 

базовый  

Цели и задачи рабочей программы: 

№ группы Год 

обучения 

Дата 

начала 

обучения 

по 

программе 

Дата 

окончания 

обучения 

по 

программе 

Всего 

учебных 

недель 

Количество 

учебных 

часов 

1 1 год 

обучения 

21.09.2022 30.05.2023 32 144 

Итого:                                                        144 



5 
 

Цель работы спортивной секции по волейболу – выполнение программных 

требований по уровню подготовленности учащихся, выраженных в 

количественных показателях физического развития, физической, 

технической, тактической, теоретической подготовленности.  

Задачи: 

1. Образовательные: 

 обучить учащихся техническим приемам волейбола; 

 дать представление об оздоровлении организма и улучшении 

самочувствия; 

 дать необходимых дополнительных знаний и умений в области раздела 

физической культуры и спорта – спортивные игры (волейбол);  

 обучить учащихся техническим и тактическим приёмам волейбола; 

 научить правильно регулировать свою физическую нагрузку. 

2. Развивающие: 

 развить координацию движений и основные физические качества, 

 способствовать повышению работоспособности учащихся, 

 развивать двигательные способности, 

 формировать навыки самостоятельных занятий физическими 

упражнениями во время игрового досуга; 

3. Воспитательные: 

 воспитывать чувство коллективизма, взаимопомощи и взаимовыручки; 

 воспитывать дисциплинированность; 

 способствовать снятию стрессов и раздражительности; 

 Способствовать работе в коллективе, подчинять свои действия 

интересам коллектива в достижении общей цели. 
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Планируемый результат:  

Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных 

свойствах учащихся, которые приобретаются в процессе занятий в 

спортивном кружке.. Эти качественные свойства проявляются прежде всего в 

положительном отношении учащихся к занятиям двигательной 

(физкультурной) деятельностью, накоплении необходимых знаний, а также в 

умении использовать ценности физической культуры для удовлетворения 

индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно 

значимых результатов в физическом совершенстве. 

Личностные результаты могут проявляться в разных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

 владение знаниями об индивидуальных особенностях физического 

развития и физической подготовленности, о соответствии их возрастным 

и половым нормативам; 

 владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о 

функциональных возможностях организма, способах профилактики 

заболеваний и перенапряжения средствами физической культуры; 

 владение знаниями по основам организации и проведения занятий 

физической культурой оздоровительной и тренировочной 

направленности, составлению содержания занятий в соответствии с 

собственными задачами, индивидуальными особенностями физического 

развития и физической подготовленности. 

В области нравственной культуры: 

 способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и 

взаимодействия в процессе занятий физической культурой, игровой и 

соревновательной деятельности; 

 способность активно включаться в совместные физкультурно-

оздоровительные и спортивные мероприятия, принимать участие в их 

организации и проведении; 
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 владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время 

совместных занятий физической культурой и спортом, разрешать спорные 

проблемы на основе уважительного и доброжелательного отношения к 

окружающим. 

В области трудовой культуры: 

 умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание 

нагрузки и отдыха; 

 умение проводить туристские пешие походы, готовить снаряжение, 

организовывать и благоустраивать места стоянок, соблюдать правила 

безопасности; 

 умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, 

спортивную одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и 

спортивным соревнованиям. 

В области эстетической культуры: 

 красивая (правильная) осанка, умение ее длительно сохранять при 

разнообразных формах движения и пере движений; 

 хорошее телосложение, желание поддерживать его в рамках принятых 

норм и представлений посредством занятий физической культурой; 

 культура движения, умение передвигаться красиво, легко и 

непринужденно. 

В области коммуникативной культуры: 

 владение умением осуществлять поиск информации по вопросам развития 

современных оздоровительных систем, обобщать, анализировать и 

творчески применять полученные знания в самостоятельных занятиях 

физической культурой; 

  владение умением достаточно полно и точно формулировать цель и 

задачи совместных с другими детьми занятий физкультурно-

оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью, излагать 

их содержание; 
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 владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, 

находить адекватные способы поведения и взаимодействия с партнерами 

во время учебной и игровой деятельности. 

В области физической культуры: 

 владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений 

(ходьба, бег, прыжки, лазанья и др.) различными способами, в различных 

изменяющихся внешних условиях; 

 владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений 

различной функциональной направленности, технических действий 

базовых видов спорта, а также применения их в игровой и 

соревновательной деятельности; 

 умение максимально проявлять физические способности (качества) при 

выполнении тестовых упражнений по физической культуре. 

Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности 

качественных универсальных способностей учащихся, проявляющихся в 

активном применении знаний и умений в познавательной и предметно-

практической деятельности. Приобретенные на базе освоения содержания 

спортивного кружка, в единстве с освоением программного материала других 

образовательных дисциплин, универсальные способности потребуются как в 

рамках образовательного процесса (умение учиться), так и в реальной 

повседневной жизни учащихся. 

Метапредметные результаты проявляются в различных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

 понимание физической культуры как явления культуры, способствующего 

развитию целостной личности человека, сознания и мышления, 

физических,  психических и нравственных качеств; 

 понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и 

самореализации человека, расширяющего свободу выбора 

профессиональной деятельности и обеспечивающего долгую сохранность 

творческой активности; 
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 понимание физической культуры как средства организации здорового 

образа жизни, профилактики вредных привычек и девиантного 

(отклоняющегося) поведения. 

В области нравственной культуры: 

 бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, 

проявление доброжелательности и отзывчивости к людям, имеющим 

ограниченные возможности и нарушения в состоянии здоровья; 

 уважительное отношение к окружающим, проявление культуры 

взаимодействия, терпимости и толерантности в достижении общих целей 

при совместной деятельности; 

 ответственное отношение к порученному делу, проявление осознанной 

дисциплинированности и готовности отстаивать собственные позиции, 

отвечать за результаты собственной деятельности. 

В области трудовой культуры:  

 добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к 

освоению новых знаний и умений, качественно повышающих 

результативность выполнения заданий; 

 рациональное планирование учебной деятельности, умение 

организовывать места занятий и обеспечивать их безопасность; 

 поддержание оптимального уровня работоспособности в процессе 

учебной деятельности, активное использование занятий физической 

культурой для профилактики психического и физического утомления. 

В области эстетической культуры: 

 восприятие красоты телосложения и осанки человека в соответствии с 

культурными образцами и эстетическими канонами, формирование 

физической красоты с позиций укрепления и сохранения здоровья;  

 понимание культуры движений человека, постижение жизненно важных 

двигательных умений в соответствии с их целесообразностью и 

эстетической привлекательностью; 
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 восприятие спортивного соревнования как культурно-массового 

зрелищного мероприятия, проявление адекватных норм поведения, 

неантагонистических способов общения и взаимодействия. 

В области коммуникативной культуры: 

 владение культурой речи, ведение диалога в доброжелательной и 

открытой форме, проявление к собеседнику внимания, интереса и 

уважения; 

 владение умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты 

совместной деятельности, находить компромиссы при принятии общих 

решений; 

 владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и 

обосновывать собственную точку зрения, доводить ее до собеседника. 

В области физической культуры: 

 владение способами организации и проведения разнообразных форм 

занятий физической культурой, их планирования и содержательного 

наполнения; 

 владение широким арсеналом двигательных действий и физических 

упражнений из базовых видов спорта и оздоровительной физической 

культуры, активное их использование в самостоятельно организуемой 

спортивно-оздоровительной и физкультурно-оздоровительной 

деятельности; 

 владение способами наблюдения за показателями индивидуального 

здоровья, физического развития и физической подготовленности, 

использование этих показателей в организации и проведении 

самостоятельных форм занятий физической культурой. 

Предметные результаты характеризуют опыт учащихся в творческой 

двигательной деятельности, который приобретается и закрепляется в 

процессе освоения и совершенствования игры в волейбол. Приобретаемый 

опыт проявляется в знаниях и способах двигательной деятельности, умениях 
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творчески их применять при решении практических задач, связанных с 

организацией и проведением самостоятельных занятий, соревнований. 

 Предметные результаты, так же как и метапредметные, проявляются в 

разных областях культуры. 

 В области познавательной культуры: 

 знания по истории и развитию спорта и олимпийского движения, о 

положительном их влиянии на укрепление мира и дружбы между 

народами; 

 знание основных направлений развития физической культуры в обществе, 

их целей, задач и форм организации; 

 знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и 

профилактикой вредных привычек, о роли и месте физической культуры в 

организации здорового образа жизни. 

 В области нравственной культуры: 

 способность проявлять инициативу и творчество при организации 

совместных занятий физической культурой, доброжелательное и 

уважительное отношение к занимающимся, независимо от особенностей 

их здоровья, физической и технической подготовленности; 

 умение оказывать помощь занимающимся при освоении новых 

двигательных действий, корректно объяснять и объективно оценивать 

технику их выполнения; 

 способность проявлять дисциплинированность и уважительное отношение 

к сопернику в условиях игровой и соревновательной деятельности, 

соблюдать правила игры и соревнований. 

 В области трудовой культуры: 

 способность преодолевать трудности, выполнять учебные задания по 

технической и физической подготовке в полном объеме; 
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 способность организовывать самостоятельные занятия физической 

культурой разной направленности, обеспечивать безопасность мест 

занятий, спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды; 

 способность самостоятельно организовывать и проводить занятия 

профессионально-прикладной физической подготовкой, подбирать 

физические упражнения в зависимости от индивидуальной ориентации на 

будущую профессиональную деятельность. 

В области эстетической культуры: 

 способность организовывать самостоятельные занятия физической 

культурой по формированию телосложения и правильной осанки, 

подбирать комплексы физических упражнений и режимы физической 

нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей физического 

развития; 

 способность организовывать самостоятельные занятия по формированию 

культуры движений, подбирать упражнения координационной, 

ритмической и пластической направленности, режимы физической 

нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей физической 

подготовленности; 

 способность вести наблюдения за динамикой показателей физического 

развития и осанки, объективно оценивать их, соотнося с общепринятыми 

нормами и представлениями. 

 В области коммуникативной культуры: 

 способность интересно и доступно излагать знания о физической 

культуре, грамотно пользоваться понятийным аппаратом; 

 способность формулировать цели и задачи занятий физическими 

упражнениями, аргументированно вести диалог по основам их 

организации и проведения; 

  способность осуществлять судейство соревнований по одному из видов 

спорта, владеть информационными жестами судьи. 
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В области физической культуры: 

 способность отбирать физические упражнения по их функциональной 

направленности, составлять из них индивидуальные комплексы для 

оздоровительной гимнастики и физической подготовки; 

 способность составлять планы занятий физической культурой с различной 

педагогической направленностью, регулировать величину физической 

нагрузки в зависимости от задач занятия и индивидуальных особенностей 

организма; 

 способность проводить самостоятельные занятия по освоению новых 

двигательных действий и развитию основных физических качеств, 

контролировать и анализировать эффективность этих занятий. 

Предметные результаты  представлены в виде нормативов двигательной 

деятельности учащихся 

По окончанию обучения, учащиеся получат возможность научиться : 

1. Знать общие основы волейбола; 

2. Расширят представление о технических приемах в волейболе; 

3. Научатся правильно распределять свою физическую нагрузку; 

4. Уметь играть по упрощенным правилам игры; 

5. Овладеть понятиями терминологии и жестикуляции; 

6. Получить навыки технической подготовки волейболиста; 

7. Освоить техники перемещений, стоек волейболиста в нападении и в 

защите; 

8. Освоить технику верхних передач; 

9. Освоить технику передач снизу; 

10. Освоить технику верхнего приема мяча; 

11. Освоить технику нижнего приема мяча; 

12. Освоить технику подачи мяча снизу. 
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          Учебный план: 

 

№ 

п/п 

 

 

        Наименование раздела 

 

           Количество часов 

  всего   Теория Практика 

 

1.   

Введение. 

(Вводное занятие, правила 

техники безопасности на 

занятиях. 

История развития волейбола в 

России.   

Личная гигиена, закаливание, 

режим питания, режим дня.  

Врачебный контроль.  

Ознакомление с правилами 

соревнований. Спортивная 

терминология). 

 

4 

 

 

 

4 

 

 

 

2. 

Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 

Общая физическая 

подготовка.  Повторение 

правил выполнения разминки: 

 ОРУ с предметами, без 

предметов, на месте, в 

движении. 

 

10 

 

 

 

 

 

10 
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3. 

Общая физическая 

подготовка (ОФП) 

(Подготовительные 

упражнения.) 

Упражнения с набивными 

мячами. 

 Беговые упражнения, 

ускорения, прыжки, 

многоскоки. 

Упражнения на силу, 

выносливость, с 

отягощениями. 

Упражнения на ловкость. 

 

30 

 

 

 

30 

 

4. 

Техническая подготовка и 

тактическая  подготовка 

(ТТП). 

Техника владения мячом  

 нижняя прямая подача 

 нижняя боковая подача 

 верхняя боковая подача 

 верхняя прямая подача 

 верхняя передача мяча 

 передача мяча в прыжке 

78 

 

24 

 

 

 

 

 

 

 

2 

 

76 

 

24 

3 

3 

3 

3 

3 

4 

5 
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 прямой нападающий удар  

 Техника овладения мячом 

 прием мяча снизу двумя 

руками 

 прием мяча снизу одной 

рукой 

 прием мяча сверху двумя 

руками 

 блокирование 

Техника игры в нападении 

 командные действия  

система нападения со второй 

передачи игрока первой 

линии через игрока зоны 3, 2, 

4 

групповые действия 

 индивидуальные действия – 

выбор места, тактика подачи, 

тактика передачи, тактика 

нападающего удара 

Тактика игры в защите 

 система защиты 3-1-2 углом 

вперед, 

3 -2-1 углом назад, смешанная 

24 

 

 

 

 

14 

 

 

 

 

 

 

 

 

14 

 

 

 

 

 

 

24 

7 

6 

7 

4 

14 

 

6 

 

 

4 

4 

 

 

14 

5 

 

4 
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защита 

 групповые действия  

взаимодействие защитников  

взаимодействие 

блокирующих 

взаимодействие страхующих 

индивидуальные действия:   

выбор места, прием подачи, 

прием нападающего удара, 

одиночное блокирование. 

Итоговый контроль – подача 

на точность. 

 

 

 

 

4 

 

 

 

1 

 

 

5. 

Специальная физическая 

подготовка (СФП) 

Двухсторонние игры 

соревновательного характера. 

Отработка навыков судейства, 

ведение протоколов, 

жестикуляция, терминология 

Игры по волейболу между 

классами 

Соревнования по волейболу  

18 1 

 

1 

16 

 

 

 

 

4 

6 

 

 

6. 

Контрольно-оценочные и 

переводные испытания 

4  

 

4 
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Итого: 

 

144 

 

8 

 

136 

 

Содержание программы:  

В основу отбора и систематизации материала содержания программы 

положены принципы комплексности, преемственности и вариативности.  

Принцип комплексности программы выражен в теснейшей взаимосвязи 

всех сторон учебно- тренировочного процесса: теоретической, практической, 

физической и психологической подготовки, педагогического и медицинского 

контроля. Принцип преемственности прослеживается в последовательности 

изложения теоретического материала по этапам обучения, в углублении и 

расширении знаний по вопросам теории в соответствии с требованиями 

возрастающего  мастерства спортсменов, постепенном, от этапа к этапу 

усложнений содержания тренировок, в росте объемов тренировочных и 

соревновательных нагрузок, единстве задач, средств и методов подготовки. 

Принцип вариативности дает  определенную свободу выбора средств и 

методов, в определении времени для подготовки спортсменов. Исходя из 

конкретных обстоятельств, при решении той или иной педагогической задачи 

учитель может вносить свои коррективы в построении учебно-

тренировочных занятий, не нарушая общих подходов.  Учебный материал 

усложняется в зависимости от года обучения. Образовательный компонент 

программы предполагает обучение подростков 9-18 лет, параллельно 

которому идёт включение воспитательного процесса, организованного через 

тренировку. Данный процесс происходит не стихийно, а в результате 

целенаправленного педагогического воздействия. Программа предполагает: 

индивидуальное консультирование в течение учебного года и 

предсоревновательную подготовку обучающих.    



19 
 

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 развития 

волейбола, правила соревнований. 

В разделе «Общая и специальная физическая подготовка» даны 

упражнения, которые способствуют формированию общей культуры 

движений, подготавливают организм к физической деятельности, развивают 

определенные двигательные качества. 

В разделе «Техника и тактика игры» представлен материал, 

способствующий 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. 

Вводное занятие  4 часа 

Введение в предмет. Инструктаж по технике безопасности. История развития 

волейбола. 

Общая физическая подготовка 10 часов 

Влияние общих упражнений на организм занимающихся 

Практика 30 часов 

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

Построения, выравнивание строя, расчет в строю, повороты на месте. 

Упражнения для рук и плечевого пояса: из различных исходных положений 

(и.п.) в основной стойке, на коленях, сидя, лежа - сгибания и разгибания рук, 

вращения, махи, отведения и приведения, рывки одновременно обеими 

руками и разноименно. То же во время бега и ходьбы. 

Упражнения для ног: поднимание на носки, сгибание ног в тазобедренных 

суставах, приседания, отведения и приведения, махи ногой в переднем, 

заднем и боковом направлениях, выпады, пружинистые покачивания в 

выпаде, подскоки из различных и.п. ног (вместе, на ширине плеч, одна 
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впереди другой и т.п.), сгибание и разгибание ног в смешанных висах и 

упорах, прыжки. 

Упражнения для туловища: наклоны, вращения и повороты головы, наклоны 

туловища, круговые вращения туловищем, поднимание прямых и согнутых 

ног в положении лежа на спине, седы из положения лежа на спине, сидя, 

различные сочетания этих движений. 

Упражнения для развития силы: упражнения с преодолением собственного 

веса, подтягивание на перекладине, отжимания в упоре, приседания на 

одной, двух ногах, переноска и перекладывание груза, лазание по канату, 

упражнения на гимнастической стенке, упражнения с набивными мячами. 

Упражнения для развития быстроты: повторное пробегание отрезков от 10 до 

30 м. Со старта с максимальной скоростью. Бег с заданием догнать партнера. 

Выполнение общеразвивающих упражнений (ОРУ) в максимальном темпе 

Упражнения для развития гибкости: ЩРУ с широкой амплитудой движения, 

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

предела, мост, шпагат). Упражнения с гимнастической палкой, сложенной 

вчетверо скакалкой; перешагивания и перепрыгивания. Упражнения на 

гимнастической стенке, скамейке. Шпагаты: правой, левой; поперечный. 

Упражнения для развития ловкости: разнонаправленные движения рук и ног, 

кувырки назад, вперед, в стороны с места, с разбега, с прыжка; стойки на 

голове, руках и лопатках; упражнения в равновесии на гимнастической 

скамейке, бревне, равновесие при катании на коньках, метание мячей в 

неподвижную цель, эстафеты типа "полоса препятствий". 

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств: прыжки в высоту 

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

ногу, на 2х ногах; перепрыгивание через предметы (скамейки, мячи). 

Упражнения для развития общей выносливости: равномерный бег до 500 м; 

кросс до 1; дозированный бег по пересеченной местности от 3 до 10 мин; 

плавание с учетом и без учета времени; ходьба на лыжах с подъемами и 

спусками с горы. Туристические походы 

Специальная физическая подготовка Теория 4 часа 

Влияние специальных упражнений на организм занимающихся Практика 16 

часов 

Упражнения для развития быстроты движения и прыгучести: ускорения, 

рывки на отрезках от 3 до 20 м из различных и.п. (стоя, сидя, лежа) лицом, 

спиной вперед; бег с максимальной частотой шагов на месте и перемещаясь; 

бег за лидером без смены и со сменой направления (с поворотом, зигзагом); 

бег с остановкой и рывком в любом направлении, многократные прыжки с 

ноги на ногу, на одной ноге на месте и, продвигаясь вперед, в сторону, назад. 
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Падения: с перекатом на спине с выносом ноги; с перекатом на спине (боку) 

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

с амортизацией руками назад и перекатом на спине; вперед с амортизацией 

руками и перекатом на спине; вперед перекатом прогнувшись; 

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

скольжением прогнувшись. 

Броски: вперед со скольжением прогнувшись; вперед перекатом 

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

поворотом кругом и приходом руки и ноги; назад выносом ног; назад в упор 

согнувшись с амортизацией руками сзади; в сторону кувырком через плечо; с 

перекатом в сторону. 

Перекаты: на спине, прогнувшись, на боку, в стороны. 

Кувырки: вперед, назад, в сторону, через плечо. 

Стойки: на лопатках, на голове и руках, на руках, на предплечьях. 

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

Упражнения для развития игровой ловкости: подбрасывание и ловля мяча в 

ходьбе и беге, после поворота, кувырка, рывка, падения, броски мяча в стену, 

в батут с расстояния до 9 м с последующей ловлей. Ведение мяча с ударом о 

скамейку. Эстафеты с прыжками и бегом, изменением направления, ловлей, 

передачей и бросками мяча. 

Подвижные игры: "салки", "лапта". 

Упражнения для развития оптимальной выносливости: многократные 

повторения упражнений в беге, прыжках, технико-тактических действиях с 

различной интенсивностью и различной продолжительностью (в играх). 

Техническая подготовка Теория 2 часа 

Теория технической подготовки 

Практика 76 часов 

Подводящие упражнения. Упражнения по технике: бег с подскоками, 

прыжки, толкаясь одной, двумя ногами; броски мяча в пол, нападающие 

удары в пол (парами); передача мяча сверху, снизу (парами); игра в защите (в 

парах); нападающие удары различными способами со всех номеров; подачи, 

прием подач (в парах); игра в защите (в тройках); игра в защите (в 

четверках); игра в защите (в пятерках); нападающие удары против 

одиночного блока; нападающие удары против двойного блока; нападающие 

удары против тройного блока; взаимодействие игроков; взаимодействие 

игроков против одиночного блока; взаимодействие игроков против двойного 

блока; взаимодействие игроков против двойного блока; взаимодействия 

игроков против тройного блока; розыгрыш тактических комбинаций в 

расстановках против одиночного блока; розыгрыш тактических комбинаций 



22 
 

в расстановках против двойного блока; розыгрыш тактических комбинаций в 

расстановках против тройного блока; игры 3Х3, 4Х4, 5Х5; 

Техника защиты: стойка защитника, перемещение приставным шагом, 

перемещение вперед-назад в стойке защитника; блокирование мяча двумя 

руками сверху; блокирование игрока, не владеющего мячом; блокирование 

игрока, владеющего мячом; 

Специальная физическая подготовка Теория 2 часа 

Теория тактики игры 

Практика 16 часов 

Индивидуальные тактические действия при передачах: ускорение во время 

перемещения различными способами; чередование ускорений и остановок; 

имитация передачи вперед и назад; чередование передач различных по 

высоте и расстоянию, стоя у сетки и из глубины, в опорном положении и в 

прыжке; передачи через сетку на точность; броски с набивным мячом снизу 

одной рукой, сверху, стоя лицом и боком; 

Индивидуальные тактические действия при подачах: чередование способов 

подач на силу и точность; выбор способа нападающего удара; чередование 

нападающих ударов и «обманок»; нападающие удары с передач, различных 

по высоте и расстоянию; нападающие удары по ходу или с переводом; 

отработка взаимодействия игроков передней линии при первой передаче; 

отработка взаимодействия игроков задней и передней линий при первой 

передаче; отработка взаимодействия игроков задней линии при первой 

передаче; отработка взаимодействия игроков передней линии при второй 

передаче; отработка взаимодействия игроков задней и передней линии при 

второй передаче; отработка взаимодействия игроков задней линии при 

второй передаче; отработка взаимодействия игроков внутри линий и между 

ними при сочетании первой и 

второй передач; взаимодействие игроков передней линии; взаимодействие 

игроков задней линии; 

Система игры через игрока передней линии. Система игры через игрока 

задней линии, выходящего для передачи к сетке. 

Интегральная подготовка   

Упражнения по технике в виде игры “Эстафеты у стены”, “Мяч капитану”, 

“Точно в цель”, и т.д. 

Учебные двусторонние игры с заданиями. Контрольные игры с заданиями. 

Задания в игре по технике. Задания в игре по тактике. Индивидуальные и 

групповые действия в нападении и защите. Командные действия в защите. 

Контрольно-проверочные мероприятия Практика 4 часа 

Контрольное занятие в форме зачета. 
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 Формы подведения итогов реализации программы 

Программа предусматривает промежуточную и итоговую аттестацию 

результатов обучения детей. 

В начале года проводится входное тестирование. Промежуточная 

аттестация проводится в виде текущего контроля в течение всего учебного 

года. Она предусматривает 1 раз в полгода  зачетное занятие по общей и 

специальной физической подготовке при выполнении контрольных 

упражнений. 

Итоговая аттестация проводится в конце второго года обучения и 

предполагает зачет в форме контрольной игры в волейбол. Итоговый 

контроль проводится с целью определения степени достижения результатов 

обучения и получения сведений для совершенствования программы и 

методов обучения. 

В конце учебного года (в мае месяце) все учащиеся группы сдают по 

общей физической подготовке контрольно-переводные зачеты.  Результаты 

контрольных испытаний являются основой для отбора в группы следующего 

этапа многолетней подготовки. 

Контрольные игры проводятся регулярно в учебных целях как более 

высокая ступень учебных игр с заданиями. Кроме того, контрольные игры 

незаменимы при подготовке к соревнованиям.  

Календарные игры применяются с целью использования в 

соревновательных условиях изученных технических приемов и тактических 

действий. 

По итогам этих испытаний обучающиеся, выполнившие нормативные 

требования, переводятся в группы следующего года обучения. Не 

выполнившие норматив остаются в группе на повторный курс обучения. 

Календарно-тематическое планирование:  

Номе

р 

занят

ия  

Наименование 

раздела 

Кол-во 

часов 

Тема занятия  Дата 

проведе

ния 



24 
 

1 (Вводное занятие, 

правила техники 

безопасности на 

занятиях. 

 

1 История развития 

волейбола в России.   

 

 

2  1 Личная гигиена, 

закаливание, режим 

питания, режим дня.  

 

 

3  1 Врачебный контроль.  

 

 

4  1 Ознакомление с 

правилами 

соревнований. 

Спортивная 

терминология). 

 

 

5-14 Общеразвивающи

е упражнения 

(ОРУ) 

 

10 Общая физическая 

подготовка.  Повторение 

правил выполнения 

разминки: 

 ОРУ с предметами, без 

предметов, на месте, в 

движении. 

 

15-19 Общая 

физическая 

подготовка 

(ОФП) 

(Подготовительн

ые упражнения.) 

 

5 Упражнения с 

набивными мячами. 

 

 

20-29  10 Беговые упражнения, 

ускорения, прыжки, 

многоскоки. 

 

30-39  10 Упражнения на силу, 

выносливость, с 

отягощениями. 

 

 

40-44  5 Упражнения на 

ловкость. 

 

45-68 Техническая 

подготовка и 

тактическая  

подготовка 

24 Техника владения мячом  
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(ТТП). 

 

69-71  3 нижняя прямая подача 

 

 

72-74  3 нижняя боковая подача 

 

 

75-77  3 верхняя боковая подача 

 

 

78-81  3 верхняя прямая подача 

 

 

81-83  3 верхняя передача мяча 

 

 

84-87  4 передача мяча в прыжке 

 

 

88-92  5 прямой нападающий 

удар  

 

 

93-

100 

 7 прием мяча снизу двумя 

руками 

 

 

101-

106 

 6 прием мяча снизу одной 

рукой 

 

 

107-

113 

 7 прием мяча сверху двумя 

руками 

 

 

114-

117 

 4 блокирование 

 

 

118-

123 

 6 Техника игры в 

нападении 

 

 

124-

129 

 6 командные действия  

130-

133 

 4 индивидуальные 

действия – выбор места, 

тактика подачи, тактика 

передачи, тактика 

нападающего удара 

 

 

134-

136 

 3 Тактика игры в защите 

 

 

137-

138 

Специальная 

физическая 

подготовка 

2 Двухсторонние игры 

соревновательного 

характера. 
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(СФП) 

 

 

139  1 Отработка навыков 

судейства, ведение 

протоколов, 

жестикуляция, 

терминология 

 

 

140-

141 

 2 Игры по волейболу 

между классами 

Соревнования по 

волейболу 

 

142-

144 

 

Контрольно-

оценочные и 

переводные 

испытания 

 

 

3 

 

Контрольно-оценочные 

и переводные испытания 

 

 Итог: 144 ч   

 

 Формы аттестации: 

 

Вид контроля Форма и содержание Дата проведения 

1.Вводный контроль. 

 

Собеседование, 

тренировочные занятия 

Сентябрь 

2.Текущий контроль. 

 

Соревнования, 

тренировочные занятия 

В течение года. 

3.Промежуточный 

контроль 

Соревнования Ноябрь, апрель 

4.Контрольно-

оценочные и переводные 

испытания 

Контрольные 

испытания.Соревнования.  

Декабрь 

Май 

 

 Условия реализации программы: 
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1. Сетка волейбольная 2 шт. 

2. Стойки волейбольные 2 шт. 

3. Гимнастическая стенка 6-8 пролетов 

4. Гимнастическая скамейка 3-4 шт. 

5. Гимнастические маты 3 щт. 

6. Скакалки 10шт. 

7. Мячи набивные (масса 1кг) 10 шт. 

8. Резиновые амортизаторы 10 шт. 

9. Гантели различной массы  20 шт. 

10. Мячи волейбольные 20 щт. 

11. Рулетка 2 шт. 
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№ Тема 

программы 

Форма 

организации и 

проведения 

занятия 

Методы и 

приёмы 

организации 

учебно-

воспитательног

о процесса 

Дидактически

й материал, 

техническое 

оснащение 

занятий 

Вид и форма 

контроля, 

форма 

предъявления 

результата 

 

1 

Общие основы 

волейбола  ПП 

и ТБ Правила   

игры и 

методика 

судейства 

Групповая с 

организацией 

индивидуальных 

форм работы 

внутри группы, 

подгрупповая, 

фронтальная 

Словесный, 

объяснение, 

рассказ, беседа 

практические 

задания, 

объяснение 

нового 

материала. 

Конспекты 

занятий для 

педагога. 

Специальная 

литература, 

справочные 

материалы, 

картинки, 

плакаты. 

Правила 

судейства. 

Вводный, 

положение о 

соревнованиях 

по волейболу. 

 

2 

Общефизическ

ая подготовка 

Волейболиста 

Индивидуальная, 

групповая, 

подгрупповая, 

поточная, 

фронтальная 

Словесный, 

наглядный 

показ, 

упражнения в 

парах, 

тренировки 

Таблицы, 

схемы, 

карточки, 

мячи на 

каждого 

обучающего 

Тестирование, 

карточки 

судьи, 

протоколы 

 

3 

 

Специальная 

подготовка 

Групповая с 

организацией 

индивидуальных 

форм работы 

внутри группы, 

подгрупповая, 

фронтальная, 

коллективно-

Словесный, 

объяснение 

нового 

материала, 

рассказ, 

практические 

занятия, 

упражнения в 

Литература, 

схемы, 

справочные 

материалы, 

карточки, 

плакаты, мячи 

на каждого 

обучающего 

Зачет, 

тестирование, 

учебная игра, 

промежуточны

й тест. 

 



29 
 

 

Контрольно-оценочная деятельность в рамках промежуточной и 

итоговой аттестации. 

Целью промежуточной аттестации является: 

- проверка соответствия общей физической подготовки обучающихся 

требованиям настоящей программы; 

групповая, в 

парах 

парах, 

тренировки, 

наглядный 

показ 

педагогом. 

 

4 

Техническая 

подготовка 

волейболиста 

Групповая с 

организацией 

индивидуальных 

форм работы 

внутри группы, 

подгрупповая, 

коллективно-

групповая, в 

парах 

Словесный, 

объяснение,  

беседа, 

практические 

занятия, 

упражнения в 

парах, 

тренировки, 

наглядный 

показ 

педагогом. 

Учебная игра. 

Дидактически

е карточки, 

плакаты, мячи 

на каждого 

обучающего 

Терминология

, 

жестикуляция. 

Зачет, 

тестирование, 

учебная игра, 

промежуточны

й тест, 

соревнование 

 

 

5 

 

Игровая 

подготовка 

групповая, 

подгрупповая, 

коллективно-

групповая 

практические 

занятия, 

упражнения в 

парах, 

тренировки, 

Учебная игра. 

Дидактически

е карточки, 

плакаты, мячи 

на каждого 

обучающего, 

видеозаписи 

Учебная игра, 

промежуточны

й отбор, 

соревнование 



30 
 

- диагностика уровня освоения образовательной программы обучающимися. 

Основными критериями оценки являются: регулярность посещения занятий, 

положительная динамика развития физических качеств занимающихся, 

уровень освоения теоретических и умений по основам физической 

подготовки. Для детей 7 лет оценивается индивидуальная динамика уровня 

физической подготовленности без учета контрольных нормативов. Сдача 

контрольных нормативов проводится во время учебно-тренировочного 

занятия, полностью посвященного определению уровня физической 

подготовленности. 

Оценка уровня знаний по теоретической подготовке. 

Контроль уровня знаний по теоретической подготовке проводится в форме 

устного опроса одновременно со всей группой. Учащимся задаются вопросы 

на которые они должны дать краткий однозначный ответ. Оценивание 

происходит по системе : «зачет» или «не зачет». 

Тестовые задания для оценки уровня физической подготовки. 

Уровень физической подготовки оценивается по показателям быстроты 

передвижения, динамической силы и прыгучести. 

Быстрота передвижения оценивается по времени пробегания «елочкой» к 6 

набивным мячам (медицинболам), расположенным на волейбольной 

площадке. Местом старта служит набивной мяч (медицинбол) «А», 

расположенный за серединой лицевой линии. В исходном положении 

высокого старта ступни ног за линией по команде «Марш!» учащийся 

касается рукой стартового мяча и начинает движение к мячу 1. Коснувшись 

рукой мяча, он возвращается к мячу «А» и после касания его направляется к 

мячу 2 и т. д. Учитывается лучший результат из двух попыток. 

1.Динамическая сила оценивается посредством броска набивного мяча двумя 

руками из-за головы в прыжке с места. В исходном положении набивной мяч 

удерживается двумя руками на уровне пояса. По команде «Можно!», 
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обучающийся из полуприседа взмахом рук с мячом выпрыгивает и заносит 

мяч за голову, после чего выполняет бросок. Учитывается лучший 

результат из трех попыток. 

2.Для оценки прыгучести на стене в определенном месте зала делают 

метрическую разметку высотой 250—270 см для определения высоты 

поднятой руки, а к баскетбольному щиту прикрепляют маркированный лист 

картона, на котором отмерено расстояние от пола.Учитывается лучший 

результат из трех попыток. 

Тестовые задания для оценки уровня технико-тактической подготовки. 

1. Испытания на точность второй передачи. В испытаниях создаются 

условия, при которых можно получить количественный результат. При 

передачах из зоны 3 в зону 4 расстояние передачи 3-3,5 м, высота 

ограничителей 3 м, расстояние от сетки не более 1,5 м. Каждый 

учащийся выполняет 5 попыток: учитываются количество передач, 

отвечающих требованиям в испытании, а также качество исполнения 

передачи (передача с нарушением правил игры не засчитывается). 

2. Испытания на точность подач. Основные требования: при 

качественном техническом исполнении заданного способа подачи 

послать мяч в определенном направлении - в определенный участок 

площадки. Эти участки следующие: правая (левая) половина площадки, 

зона 4-5 (1-2), площадь у боковых линий в зонах 5-4 (1-2) размером 6x2 

м, в зоне 6 у лицевой линии размером 3x3 м. Каждый учащийся 

выполняет 5 попыток. 

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

преследуют цель определить степень владения навыками приема 

подачи. Выполняется подача, нацеленная на зону, где расположен 

испытуемый. Если мяч выйдет за пределы указанной зоны или заденет 

сетку, то такая попытка не засчитывается. Каждому учащемуся дается 
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5 попыток. Подачи нижние. Учитываются количество попаданий и 

качество выполнения. 

4. Командные действия в защите. Основные требования - командные 

действия при построении защитных действий по системе «углом 

вперед» и «углом назад». Нападающая команда чередует действия в 

нападении: удары из различных зон и в разных направлениях, 

обманные удары и «скидки». Даются 10 попыток в двух расстановках, 

после 5 попыток игроки передней и задней линий меняются местами. 

Учитываются количество правильно выполненных действий и ошибки. 

 Список литературы : 

 

1. Внеурочная деятельность учащихся. Волейбол: пособие для учителей и 

тренеров-преподавателей/В.С.Кузнецов, Г.А.Колодницкий, 

М.В.Маслов. – М.: Просвещение, 2013. – 112с. 

2. Книжников А.Н. Волейбол. История развития, методика организации, 

проведения судейства соревнований / А.Н. Книжников, Н.Н. 

Книжников. – Нижневартовск. 1999. 

3. Настольная книга учителя физической культуры/ Под ред. Л. Б. 

Кофмана.-М., 1998. 

4. Официальные волейбольные правила / пер. с англ. – М.; Олимпия; 

Человек, 2007. 

5. Спортивные игры. Совершенствование спортивного мастерства 

/Ю.Д.Железняк, Ю.М.Портнов - М, 2004г. 

6. Спорт в школе «Волейбол» Начальное обучение/ Е.В. Фомин, Л.В. 

Булыкина. – М.: изд. «SPORT», 2015 

7. Развитие физических качеств и функциональных возможностей 

средствами волейбола. / учебное пособие Е.Ю. Коротаева. – М.; 

Проспект, 2018. 

 

                                      Приложение  

Вопросы по теоретической подготовке: 

1. Размеры волейбольной площадки. 
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2. Типы соревнований. 

3. Какие физические качества помогает развить игра в волейбол. 

4. Терминология в волейболе. 

5. Волейбол-это олимпийский вид спорта? 

6. Какие есть разряды и спортивные звания по волейболу? 

7. Какой спортивный инвентарь используется для тренировок по 

волейболу. 

8. Каких известных российских волейболистов и тренеров вы знаете ? 

9. Режим дня учащегося занимающегося спортом. 

10. Вредные привычки и их профилактика. 

11. Правила поведения в спортивном зале. 

12. Достижения российских волейболистов на международной арене. 

13. Понятие «физическая культура». 

14. Состав команды в волейболе. 

15. Права и обязанности игроков в волейболе. 

16. В какой стране волейбол получил наибольшее распространение. 

17. Сколько игроков-волейболистов могут одновременно находиться на 

волейбольной площадке во время проведения соревнования. 

18. Какая самая распространенная травма в волейболе. 

19. Как переводится слово «волейбол». 

20. Какую игру называют «младшим братом» волейбола. 

 Техника безопасности при проведении учебно-тренировочных занятий 

по волейболу 

К занятиям допускаются учащиеся: 

• имеющие медицинскую справку об отсутствии медицинских 

противопоказаний к занятиям волейболом; 

• прошедшие инструктаж по мерам безопасности; 

• имеющие спортивную обувь и форму, не стесняющую движений и 

соответствующую теме и условиям проведения занятий. 

Учащийся должен: 

• иметь коротко остриженные ногти; 
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• заходить в спортзал, брать спортивный инвентарь и выполнять упражнения 

с разрешения тренера-преподавателя; 

• бережно относиться к спортивному инвентарю и оборудованию, не 

использовать его не по назначению; 

• знать и соблюдать простейшие правила игры; 

• знать и выполнять настоящую инструкцию. 

За несоблюдение мер безопасности учащийся может быть не допущен или 

отстранен от участия в учебно-тренировочном процессе. 

Требования безопасности перед началом занятий 

Учащийся должен: 

• переодеться в раздевалке, надеть на себя спортивную форму, спортивную 

обувь; 

• снять с себя предметы, представляющие опасность для других (часы, 

браслеты, висячие сережки и т. д.); 

• убрать из карманов спортивной формы колющиеся и другие посторонние 

предметы; 

• под руководством тренера-преподавателя подготовить инвентарь и 

оборудование, необходимые для проведения занятия; 

• под наблюдением тренера-преподавателя взять или положить мячи на 

стеллажи или в любое другое место, чтобы они не раскатывались по залу и 

их легко можно было взять для выполнения упражнений; 

убрать в безопасное место инвентарь и оборудование, которые не будут 

использоваться на уроке; 

• по команде тренера-преподавателя встать в строй для общего построения. 

За несоблюдение мер безопасности учащийся может быть не допущен или 

отстранен от участия в учебно-тренировочном процессе. 

Требования безопасности во время занятий 

При выполнении упражнений в движении учащийся должен: 

• избегать столкновений с другими учащимися; 

• перемещаясь спиной, смотреть через плечо; 

• исключать резкое изменение своего движения, если этого не требуют 

условия игры; 

• соблюдать интервал и дистанцию; 

• быть внимательным при перемещении по залу во время выполнения 

упражнений другими учащимися; 
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• по окончании выполнения упражнений потоком вернуться на свое место 

для повторного выполнения задания с правой или левой стороны зала. 

За несоблюдение мер безопасности учащийся может быть не допущен или 

отстранен от участия в учебно-тренировочном процессе. 

 

При выполнении передачи Учащийся должен: 

• после подбрасывания мяча над собой отбивать мяч в сторону партнера 

кончиками пальцев, образующими «сердечко»; 

• при приеме следить за полетом мяча, принимать его над головой встречным 

движением рук на кончики пальцев, а сильно летящий мяч - двумя руками 

снизу на предплечья; 

• не отбивать мяч ладонями; 

• во время передач через сетку не трогать ее руками, не толкать друг друга на 

сетку. 

При выполнении подачи, нападающего удара Учащийся должен: 

• убедиться, что партнер готов к приему мяча; 

• соизмерять силу удара в зависимости от расстояния до партнера; 

• выполнять удар по мячу напряженной ладонью; 

• не принимать сильно летящий мяч двумя руками сверху. 

Во время игры учащийся должен: 

• знать простейшие правила игры и соблюдать их; 

• следить за перемещением игроков на своей половине площадки; 

• производить замены игроков на площадке, когда игра остановлена и тренер-

преподаватель дал разрешение; 

• выполнять подачу и прекращать игровые действия по свистку тренера-

преподавателя; 

• передавать мяч другой команде передачей под сеткой. 

При подаче нельзя наступать на линию, а при приеме мяча задерживать его в 

руках, выполнять передачу захватом. 

Во время игры нельзя: 

• дразнить соперника; 

• заходить на его сторону; 

• касаться сетки руками и виснуть на ней. 
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По окончании партии переходите на другую сторону площадки по часовой 

стрелке, по возможности обходя волейбольные стойки, а проходя под сеткой, 

не отвлекайтесь, смотрите вперед, наклонив туловище и голову. 

Требования безопасности при несчастных случаях и экстренных 

ситуациях 

Учащийся должен: 

• при получении травмы или ухудшении самочувствия прекратить занятия и 

поставить в известность тренера-преподавателя; 

• под руководством тренера-преподавателя убрать спортивный инвентарь в 

места его хранения; 

• организованно покинуть место проведения занятия; 

• переодеться в раздевалке, снять спортивный костюм и спортивную обувь; 

• вымыть с мылом руки. 

 

 

 

 

 

  

 

 

 


