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Пояснительная записка 

  

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа спортивной 

направленности “Волейбол” ориентирована на развитие и совершенствование у 

занимающихся основных физических качеств, формирование различных двигательных 

навыков, укрепление здоровья.  

Волейбол - командная игра, в которой каждый игрок согласовывает свои действия 

с действиями партнеров. Различные функции игроков обязывают их постоянно 

взаимодействовать друг с другом для достижения общей цели. Эта особенность имеет 

важное значение для воспитания дружбы и товарищества, привычки подчинять свои 

действия интересам коллектива. 

       Стремление превзойти соперника в быстроте действий, изобретательности, 

меткости подач, чѐткости передач и других действий, направленных на достижение 

победы, приучает занимающихся мобилизовывать свои возможности, действовать с 

максимальным напряжением сил, преодолевать трудности, возникающие в ходе 

спортивной борьбы. 

        Игровая обстановка в волейболе меняется быстро. Каждая атака создает новые 

игровые ситуации. Эти условия приучают волейболистов постоянно следить за процессом 

игры, мгновенно оценивать обстановку, действовать инициативно, находчиво и быстро в 

любой игровой ситуации. Изменчивость условий осуществления игровых действий 

требует также проявления высокой самостоятельности. 

    Соревновательный характер игры, самостоятельность тактических 

индивидуальных и групповых действий, непрерывное изменение обстановки, удача или 

неуспех вызывают у играющих проявление разнообразных чувств и переживаний. 

Высокий эмоциональный подъем  поддерживает постоянную активность и интерес к игре. 

Эти особенности волейбола создают благоприятные условия для воспитания у 

занимающихся умения управлять эмоциями, не терять контроля за своими действиями, в 

случае успеха не ослаблять борьбы, а при неудаче не падать духом. 

Формируя на основе вышеперечисленного у обучаемых поведенческих установок, 

волейбол, как спортивная игра, своими техническими и методическими средствами 

эффективно позволяет обогатить внутренний мир ребенка, расширить его 

информированность в области оздоровления и развития организма. 

Теоретическая подготовка юных волейболистов должна включать в себя и вопросы 

основ знаний, таких как: 

·    гигиена занимающихся, их одежда, 

·    профилактика травматизма, 

·    правила игры, 

·    сведения об истории волейбола, 

·    сведения о современных передовых волейболистах, командах. 

Теоретические сведения должны сообщаться обучающимся в ходе практических 

занятий в разных частях занятия, в паузах между упражнениями, в перерывах между 

играми. 

 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, ребѐнок более раскрепощается, что раскрывает его скрытые 

возможности по формированию логического мышления. 

  



Педагогическая  целесообразность   позволяет решить проблему занятости 

свободного времени детей, формированию физических качеств, пробуждение интереса 

детей к новой деятельности в области физической культуры и спорта. 

В условиях современной общеобразовательной школы у учащихся в связи с 

большими учебными нагрузками и объемами домашнего задания развивается 

гиподинамия. Решить отчасти, проблему призвана программа дополнительного 

образования  «Волейбол», направленная на удовлетворение потребностей в движении, 

оздоровлении и поддержании  функциональности  организма. 

Возраст детей, участвующих в реализации данной программы: в коллектив 

принимаются все желающие, не имеющие медицинских противопоказаний. 

Сроки реализации программы 3 года: программа рассчитана на детей и подростков 

от 9 до 18 лет. 

Форма обучения очная. 

Основные формы занятий. В процессе занятий по общей физической подготовке 

используются средства, в основном знакомые детям по урокам физической культуры. 

Целесообразно периодически выделять на общую физическую подготовку отдельные 

занятия. 

Тренировочный процесс рассчитан на 36 учебные недели. 

Специальная физическая подготовка непосредственно связана с обучением детей 

технике и тактике волейбола. Кроме средств волейбола, составной еѐ частью являются 

специальные упражнения (подготовительные), играющие важную роль на начальном 

этапе обучения. 

Обучение тактическим действиям начинается с первых же занятий. По мере 

овладения техникой волейбола юные волейболисты изучают тактические действия, 

связанные с ней. 

Цель программы:   формирование навыков здорового образа жизни,  физического 

развития детей и подростков, воспитанию гармонично развитых личностей, обучение 

знаниям, умениям и навыкам игры в волейбол. 

Считаем, что эффективность тренировочной работы повысится при создании и 

реализации следующих педагогических условий и требований: 

 - при рациональном планировании и использовании средств общей и специальной 

физической подготовки, способствующих воспитанию двигательных и координационных 

способностей и развитию физических и нравственно-волевых качеств, 

- при обеспечении разносторонней физической подготовки, включающей различные 

общеподготовительные и специально-подготовительные упражнения, 

- при использовании в тренировочном процессе игр с преодолением различных 

препятствий, требуюших проявления физических и нравственно-волевых качеств 

(смелости, решительности, силу воли, настойчивости, терпеливости, 

целеустремленности), 

- при постепенном нарастании трудностей выполняемых игровых заданий и реализации 

индивидуального подхода в развитии физических и нравственно-волевых качеств юных 

спортсменов, 

- при гуманизации и демократизации тренировочной работы с юными спортсменами в 

условиях детской спортивной школы. 

Достижению данных целей способствует решение следующих задач: 

образовательные: 

- обучать жизненно важным двигательным умениям и навыкам; 

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

координацию движения, быстроту реакции, меткость); 

- обучать правильному выполнению упражнений. 

 

развивающие: 

- способствовать укреплению здоровья; 



- содействовать гармоничному физическому развитию; 

- развивать двигательные способности детей; 

- создавать надежную базу физического совершенствования и подготовленности для 

любых форм двигательных проявлений в различных областях труда и спорта и т.п. 

воспитательные: 

- прививать любовь к спорту, навыки здорового образа жизни; 

- воспитывать чувство ответственности за себя; 

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

Данная программа направлена на приобретение обучающимися теоретических 

сведений о волейболе, овладение приемами техники и тактики игры, приобретения 

навыков участия в ней и организации самостоятельных занятий. 

В ходе изучения предлагаемой программы обучающиеся приобретают знания о 

месте и значении игры в системе физического воспитания, о структуре рациональных 

движений в технических приѐмах игры, изучают взаимодействие игрока с партнерами в 

групповых действиях для успешного участия в игре. 

Практический раздел программы предусматривает: 

-          овладение техникой основных приѐмов нападения и защиты; 

-          формирование навыков деятельности игрока совместно с партнѐрами на основе 

взаимопонимания  и согласования; 

-          приобретения навыков организации и проведения самостоятельных занятий  по 

волейболу; 

-          содействие  общему физическому развитию и направленное совершенствование 

физических качеств  применительно к данному виду спорта. 

   

УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

 

№ 

п/п 
Разделы подготовки 

 

1 год обучения 

 

2 год обучения 

 

3 год обучения 

1. Теоретическая подготовка 10 8 8 

2. Общая физическая подготовка 104 86 86 

3. Специальная физическая 

подготовка 

20 45 45 

4. Техническая подготовка 100 72 72 

5. Тактическая подготовка 14 37 37 

6. Интегральная подготовка. 12 26 26 

7. Инструкторская и  судейская  

практика 

- - - 

8. Соревнования 36 24 24 

9. Контрольно-переводные 

испытания 

16 14 14 

10. Восстановительные 

мероприятия 

- - - 

 Общее количество часов 216 216 216 

  

 

 

 

 

 

 

 
 



Примерный план-график распределения учебных часов в группах 1 года обучения. 

 

 

№ 

п\п 

Разделы 

подготовки 

IX 
 

 X XI XII   I  II  III IV  V VI VII VIII Всего 

1 Теоретическая 

подготовка 

4 2 2 - - - 2 - - - - - 10 

2 Общая физическая 

подготовка 

12 8 9 8 5 6 8 10 6 10 10 12 104 

3 Специальная 

физическая 

подготовка 

2 2 - 2 2 2 2 2 1 2 1 2 20 

4 Техническая 

подготовка 

1 10 10 12 10 8 9 7 9 10 11 3 100 

5 Тактическая 

подготовка 

- 2 1 2 - - 1 3 - - 2 3 14 

6 Интегральная 

подготовка 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 

7 Инструкторская и 

судейская 

практика 

- - - - - - - - - - - - - 

8 Соревнования 4 3 3 3 2 3 3 3 3 3 3 3 36 

9 Контрольно-

переводные 

испытания 

4 - - - - 4 - - 4 - - 4 16 

10 Восстановительны

е мероприятия 

- - - - - - - - - - - - - 

 Всего 28 28 26 28 20 24 26 26 24 26 28 28 216 

 

Примерный план-график распределения учебных часов в группах 2-3 года обучения. 

 

№ 

п\п 

Разделы 

подготовки 

IX  X XI XII   I  II  III IV  V VI VII VIII Всего 

1 Теоретическая 

подготовка 

- 1 1 1 1 1 - 1 1 1 - - 8 

2 Общая физическая 

подготовка 

8 6 8 6 6 4 6 8 6 8 10 10 86 

3 Специальная 

физическая 

подготовка 

4 4 4 3 3 4 4 4 3 4 4 4 45 

4 Техническая 

подготовка 

6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 72 

5 Тактическая 

подготовка 

3 4 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 37 

6 Интегральная 

подготовка 
2 2 3 2 2 2 2 2 2 2 3 2 26 

7 Инструкторская и 

судейская 

практика 

- - - - - - - - - - - - - 

8 Соревнования - - - 6 6 6 6 - - - - - 24 

9 Контрольно-

переводные 

испытания 

3 4 - - - - - 3 4 - - - 14 

10 Восстановительны

е мероприятия 

- - - - - - - - - - - - - 

 Всего 26 27 25 27 27 26 27 27 25 24 26 25 216 

 

 

 

 

 

 

 



КРАТКОЕ СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 

  

1. Теоретическая подготовка 

  

Тема 1. Физическая культура и спорт в России. Задачи  физической культуры и 

спорта их  оздоровительное и воспитательное значение. Характеристика волейбола.  

Тема 2. Сведения о строении и функциях организма человека. Костная и мышечная  

системы, связочный аппарат, сердечно-сосудистая и дыхательная системы человека.  

Тема 3. Влияние физических упражнений на организм человека. Влияние 

физических упражнений на увеличение мышечной массы, работоспособность мышц и 

подвижность суставов, развитие сердечно-сосудистой и дыхательной систем. 

 Тема 4.Гигиена, врачебной контроль и самоконтроль. Гигиенические требования  к 

местам физкультурно-спортивных занятий. Понятие о травмах и их предупреждении. 

Первая помощь при ушибах, растяжении связок. Общие гигиенические требования к 

занимающимся волейболом. Общий режим дня. Гигиенические требования к инвентарю, 

спортивной одежде и обуви. 

 Тема 5.Правила игры в волейбол.Состав команды. Расстановка и переход игроков. 

Костюм игроков. Начало игры и подача. Перемена подачи. Удары по мячу. Выход мяча из 

игры. Счет и результат  игры. Права и обязанности игроков. Состав команды, замена 

игроков. Упрощенные правила игры.  Судейская терминология.  

Тема 6. Места занятий и инвентарь. Площадка для игры в волейбол в спортивном 

зале, на открытом воздухе. Оборудование и инвентарь для игры в волейбол в спортивном 

зале и на открытом воздухе. Сетка и мяч. Уход за  инвентарем Оборудование мест занятий 

в закрытом зале и на открытой площадке. 

 

2.  Практическая подготовка. 

 

2.1.Общая физическая подготовка (ОФП). 

  

В   состав ОФП входят строевые упражнения  и команды для  управления  группой, 

упражнения из гимнастики, легкой атлетики, акробатики, подвижные и спортивные игры. 

Гимнастические упражнения подразделяются на три группы: первая для мышц рук 

и плечевого пояса, вторая для мышц туловища и шеи, третья  для мышц  ног и таза. 

Упражнения выполняются  с предметами (набивные мячи, гимнастические палки, гантели, 

резиновые амортизаторы, скакалки) и без предметов, на гимнастических снарядах ( 

гимнастическая стенка и скамейка , перекладина, канат), прыжки в высоту с прямого 

разбега ( с мостика), через планку (веревочку). 

Акробатические упражнения включают  группировки и перекаты в различных 

положениях, стойка на лопатках, стойка на голове и руках, кувырки вперед и назад.  

Соединение нескольких акробатических упражнений в несложные комбинации. 

Легкоатлетические упражнения. Сюда  входят упражнения в беге, прыжках и 

метаниях.  

Бег: 20.30,60м, повторный бег-два-три отрезка по 20-30 м ( с 12 лет) и по 40м ( с 14 

лет), три отрезка по 50-60м (с 16 лет). Бег с низкого старта 60м  ( с 13 лет), 100м ( с 15 

лет). Эстафетный бег с этапами до 40м (10-12 лет), до 50-60 м ( с 13 лет). Бег или кросс 

500-1000м. 

Прыжки: через планку с прямого разбега, в высоту с разбега, в длину с места, 

тройной прыжок с места, в длину с разбега. 

Метания:  малого мяча  с места  в стенку  или щит на дальность отскока, на дальность. 

Спортивные и подвижные игры: Баскетбол, ручной мяч, футбол, бадминтон и 

др. Основные приѐмы техники игры в нападении и защите. Индивидуальные  тактические 

действия  и простейшие  взаимодействия игроков в защите и нападении. Подвижные 



игры: «Гонка  мячей», «Салки», «Невод», « Метко в цель», «Подвижная цель», «Эстафета 

с прыжками», «Мяч среднему», «Охотники и утки», «Перестрелка», « Перетягивание  чрез 

черту», « Вызывай  смену», «Эстафета футболистов», « Эстафета баскетболистов»,  

«Эстафета с пряжками чехардой», «Встречная эстафета  с мячом», «Ловцы», «Борьба 

мяч», «Мяч ловцу», «Катающая мишень». Упражнения для овладения навыками быстрых 

ответных действий. По сигналу (преимущественно зрительному) бег 5, 10,15 м из 

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

сидя, лежа лицом вверх и вниз в различных положениях по отношению к стартовой 

линии. То же, но перемещение приставными шагами. 

 

2.2.   Специальная физическая подготовка (СФП). 

Бег с остановками и изменением направления.  «Челночный» бег на 5,6,и 10м 

(общий  пробег на одну попытку 20-30м). «Челночный» бег, но отрезок вначале пробегают  

лицом вперед, а затем спиной и т.д. По принципу «челночного» бега  передвижение 

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

отягощением  или в куртке с отягощением. 

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

по сигналу выполнение определенного задания: ускорение, остановка, изменение 

направления или способа передвижения, поворот на 360 градусов, прыжок  вверх, падение 

и перекат, имитация передачи в стойке, с падением, в прыжке, имитация подачи, 

нападающих ударов, блокирования и т.д. То же,  н подают несколько сигналов, на каждый 

сигнал занимающиеся   выполняют  определенное действие. 

 Подвижные игры: « День и ночь» (сигнал  зрительный, исходные положения самые 

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

«Салочки», специальные эстафеты  с выполнением перечисленных заданий в 

разнообразных  сочетаниях и с преодолением  препятствий. 

Упражнения для развития прыгучести: Приседание и резкое выпрямление ног со взмахом 

руками вверх.  То же с прыжками вверх, то же с набивным мячом  (двумя в руках (до 3кг). 

Из положения стоя на гимнастической стенке - одна нога  сильно согнута, другая опущена 

вниз, руками держаться на уровне лица: быстрое разгибание ноги ( от стенки не 

отклоняться). То же с отягощением (пояс до 6кг). 

Упражнения с отягощениями.Штанга вес устанавливается  в процентах от массы 

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

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

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

приседа и выпада, прыжки на обеих ногах. 

Многократные броски набивного мяча (102 кг) над собой в прыжке и ловля после 

приземления. Стоя на расстоянии 1-1,5м от стены (щита) с набивным (баскетбольным) 

мячом в руках, в прыжке бросить мяч вверх о стенку, приземлиться, снова прыгнуть и 

поймать мяч, приземлиться и снова в прыжке  бросить и т.д. (выполняют ритмично, без 

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

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

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

маты), постепенно увеличивая   высоту и количество прыжков подряд. Прыжки в глубину 

с гимнастической стенки на гимнастические маты ( для мальчиков). Спрыгивание ( высота 

40-80см) с последующим прыжком вверх. Прыжки на вперед и над собой одной  ногах с 

преодолением препятствий ( набивные мячи и т.п.). Прыжки с места вперед, назад, вправо, 

влево, отталкиваясь обеими ногами.   

Прыжки вверх с доставанием подвешенного мяча, отталкиваясь одной и обеими 

ногами. То же, но делая разбег на три шага. Прыжки с места  и с разбега  с доставанием 

теннисных ( набивных, волейбольных) мячей, укрепленных на разной  высоте. 



Прыжки опорные, прыжки со скалкой, разнообразные подскоки. Многократные 

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

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

каждую ступеньку. 

Упражнения для развития качеств необходимых при выполнении приѐма  и передач 

мяча. 

Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах, круговые  движения 

кистями, сжимание и разжимание пальцев рук в положении руки  вперед, в стороны. Верх 

( на месте  и в сочетании с различными  перемещениями). 

Из упора, стоя  у стены одновременное и попеременное сгибание лучезапястных  

суставов (ладони располагаются на стене, пальцы вверх, в стороны, вниз, пальцы вместе 

или расставлены, расстояние от стены постепенно увеличивают). То же, но опираясь о 

стену пальцами. Отталкивание ладонями  и пальцами от стены двумя руками 

одновременно и попеременно правой и левой  рукой. Упор лежа –передвижение на руках 

вправо (влево) по кругу, носки ног на месте. То же, но передвижение вправо и влево, 

одновременно  выполняя  приставные шаги руками и ногами (с 15 лет). Из упора присев, 

разгибаясь вперед вверх, перейти в упор лежа ( при касании пола руки согнуть). 

Передвижение на руках в упоре лежа, ноги на голеностопные суставы  удерживает 

партнер ( с 14 лет для мальчиков). Тыльное сгибание кистей ( к себе) и разгибание, держа 

набивной мяч двумя руками у лица ( движение напоминает заключительную фазу при 

верхней передаче мяча). 

Многократные броски набивного мяча  о груди  двумя руками ( вперед и над 

собой_ и ловля ( особое внимание уделить заключительному движению кистей и пальцев) 

Броски набивного мяча  от груди  двумя  руками ( из стойки волейболиста) на дальность 

(соревнование).  Многократные передачи  баскетбольного (гандбольного, футбольного) 

мяча о стену и ловля его.  Поочередные броски и ловля набивных  и  баскетбольных 

мячей, которые со всех  сторон бросают партнеры. Ведение баскетбольного мяча  ударом 

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

эспандером. Сжимание теннисного (резинового) мяча. Многократные волейбольные 

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

Многократные передачи волейбольного  мяча в стену, постепенно увеличивая  расстояние 

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

партнера). 

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

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

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

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

первой и второй передач). То же броски  при первой и второй передачах в соответствии с 

сигналом. То же в рамках  командных действий. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подач. 

Круговые движения руками  в плечевых суставах с большой амплитудой и  

максимальной быстротой. 

Упражнения с резиновыми амортизаторами. Стоя спиной к гимнастической  стенке 

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

движение руками с шагом правой ногой веред ( как при нижней прямой передаче). Стоя 

спиной к гимнастической стенке (амортизатор укреплен  на уровне плеч), руки над 

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

левой). То же амортизатор укреплен на нижнюю рейку, а занимающийся стоит у самой 

стенки. Движение рукой вверх, затем  вперед. Стоя на амортизаторе, руки  внизу –

поднимание рук через стороны вверх, поднимание прямых рук вверх и отведение назад. 

То же но круги руками. Стоя правым боком к стенке ( амортизатор укреплен нам уровне 

плеч), движение правой рукой как при верхней боковой подаче. 



Упражнения с набивным мячом. Броски мяча двумя руками из-за головы с 

максимальным  прогибом при замахе. Броски мяча снизу одной и двумя руками. Броски 

мяча одной рукой над головой: правой рукой влево, левой вправо. Броски набивного мяча 

(1кг) через сетку, расстояние 4-6м. С набивным мячом  в руках  у стены (2-3м) в ответ на 

сигнал бросок снизу, сверху. Бросок гандбольного  мяча  через сетку  из-за лицевой линии 

в пределах площадки  и на точность в зоны. То же,  но после  перемещения от сетки.  

Упражнения с волейбольным мячом (выполняют многократно  подряд). 

Совершенствование ударного движения подачи по мячу на резиновых  амортизаторах в 

опорном положении и в прыжке с места, с разбега. Подачи   максимальной силой  у 

тренировочной сетки ( в сетку). Подачи мяча  слабейшей рукой. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении  нападающих 

ударов. 

Броски набивного мяча из-за головы двумя  руками с активным  движением кистей 

сверху вниз стоя на месте и в прыжке ( бросать перед собой в  площадку, гимнастический 

мат). Броски набивного мяча (1кг) в прыжке из-за головы двумя руками через сетку. 

Имитация прямого нападающего удара, держа в руках мешочки с песком (до 1кг). 

Метание теннисного или хоккейного мяча ( правой и левой рукой) в цель на стене ( 

высота 1,5-2м) или на полу ( расстояние 5-10м) с места. С разбега, после поворота, в 

прыжке; то же через сетку. Соревнование на точность метания малых мячей. 

Совершенствование ударного движения  нападающих ударов по мячу, укрепленному на 

резиновых амортизаторах. То же  но у тренировочной стенки. Удары выполняют правой и 

левой рукой с  максимальной силой. 

Удары по мячу,  укреплѐнному на амортизаторах, с  отягощениями на кисти, 

предплечье, ногах или при отягощении всего тела ( куртка, пояс). Спрыгивание  с высоты 

( до 50 см) с последующим прыжком и нападающим ударом по мячу на  амортизаторах. 

Многократное выполнение  нападающих ударов с собственного  подбрасывания, с 

набрасывания партнера у сетки и из глубины площадки. Чередование бросков набивного 

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

и удары через сетку (с собственного  подбрасывания). 

В арах. С набивным мячом в руках (1кг) прыжок вверх, замах из-за головы двумя 

руками и в ответ на сигнал или бросок с сильным заключительным  движением кистей 

вниз вперед, или вверх вперед (плавно). То же , но бросок через  сетку;  то же , но бросок 

вниз двумя руками, вверх-одной. В ответ на сигнал  бросок набивного мяча двумя руками 

по ходу или с переводом (вправо, влево). 

Упражнения для развития качеств, необходимых при блокировании. 

Прыжковые упражнения , описанные ранее, в сочетании с подниманием рук вверх 

с касанием подвешенного набивного мяча. То же с касанием волейбольного мяча, 

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

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

спрыгивание). 

Стоя у стены (щита) с баскетбольным мячом в руках, подбросить мяч вверх, 

подпрыгнуть и двумя руками (ладонями) отбить его в стену; приземлившись,  поймать 

мяч и т.д. Мяч отбивать  в высшей точке взлета, учащийся располагается спиной к стене-

бросить мяч вверх назад, повернуться на 180 градусов и в прыжке отбить его  в стену. То 

же, что предыдущие два упражнения, но мяч набрасывает партнер. Партнер с мячом 

может менять высоту подбрасывания, выполнять отвлекающие  и обманные движения: 

замах и движение на бросок, но в последний момент мяч задерживает в руках и тут же 

подбрасывает на различную высоту и т.п. То же ,поворот блокирующего по сигналу 

партнера- в начале мяч подбрасывают после поворота, затем во время поворота и до 

поворота. Перечисленные упражнения, но после перемещения и остановки. Многократные 

прыжки с доставанием ладонями подвешенного мяча, набивного или волейбольного, 

укреплѐнного на  амортизаторах. 



Передвижение вдоль сетки лицом к ней приставными шагами правым и левым  

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

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

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

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

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

рук над сеткой. То же, но остановку и  прыжок выполняют о сигналу. Перемещение у 

сетки, остановка и прыжок вверх, ладонями коснуться подвешенного над сеткой 

набивного ( волейбольного) мяча. 

 Двое занимающихся стоят у сетки лицом к ней, на противоположных сторонах 

площадки, один из них двигается приставными шагами с остановками и  изменением 

направления, другой старается  повторить его действия. То же, но с прыжком, стараться 

над сеткой коснуться ладоней партнера. Упражнения вдвоем,  втроем на согласованность 

действий на основе перечисленных упражнений. Нападающий с набивным мячом  

перемещается вдоль сетки, выполняет  остановки и в прыжке подбрасывает мяч над 

собой; блокирующий должен  своевременно занять исходное  положение и прыгнуть на 

блок так, чтобы ладони  были над сеткой в момент, когда нападающий выпустит мяч из 

рук. Нападающие  выполняют броски и ловлю набивного мяча в рамках групповых 

тактических действий в нападении, блокирующий выбирает место и блокирует) 

заключительная фаза, как в предыдущем упражнении). Предыдущие два  упражнения, но 

блокирующих у сетки трое, блокируют двое. 

 

2.3.Техническая подготовка. 

Техника нападения. 

Перемещения и стойки. 

Стойка основная, низкая. Ходьба, бег, перемещение приставными шагами: лицом 

вперед, боком (правым, левым), спиной вперед Двойной шаг, скачок вперед, остановка 

шагом, сочетание стоек и перемещений, способов перемещений. 

Передачи. 

Передача мяча сверху двумя руками: подвешенного нашнуре, над собой на месте и 

после перемещения различными способами. С набрасывания партнера на месте и после 

перемещения, в парах, в треугольнике: зоны 6-3-4, 6-3-2, 5-3-4, 1-3-2. Передачи в стену  с 

изменением высоты и расстояния, на месте ив сочетании с перемещениями , на точность с 

собственного  подбрасывания  и партнера. 

Отбивание мяча кулаком. 

Через сетку в непосредственной близости от неѐ: стоя на площадке ив прыжке, после 

перемещения. 

Подачи. 

Нижняя прямая (боковая); подача мяча в держателе ( подвешенного на шнуре); в 

стену- расстояние 6-9 м, отметка на высоте 2м; через сетку – расстояние 6м, 9м; из-за 

лицевой линии в пределы площадки, правую, левую половины площадки. 

Нападающие удары. 

Прямой нападающий удар, ритм разбега в три шага, ударное  движение кистью по 

мячу: стоя на коленях на гимнастическом месте, стоя у стены, по мячу на резиновых  

амортизаторах стоя  и в прыжке. Бросок теннисного ( хоккейного) мяча через сетку  в 

прыжке с разбегу, удар по мячу в держателе чрез сетку в прыжке с разбега, удар через 

сетку по мячу, подброшенному партнером, удар с передачи. 

Техника защиты. 

Перемещения и стойки. 

То же, что в нападении, внимание низким стойкам. Скоростные перемещения  на 

площадке и вдоль сетки. Сочетание перемещений с перекатами на спину и в сторону на 

бедро. 



Приѐм сверху двумя руками. 

Приѐм мяча после отскока от стены (расстояние 1-2м), после броска партнером через 

сетку (расстояние 6м), приѐм нижней прямой подачи. 

Приѐм снизу двумя руками. 

 Приѐм подвешенного мяча, наброшенного  партнером на месте и после перемещения. 

В парах направляя мяч вперед вверх, над собой, один на месте, второй перемещается.  

«Жонглирование» стоя на месте и в движении. Приѐм подачи и первая передача в 

зону нападения. 

Блокирование. 

Одиночное блокирование поролоновых, резиновых мячей « механическим блоком» в 

зонах 3,2,4;  «ластами» на кистях стоя на подставке и в прыжке. 

 

2.4. Тактическая подготовка. 

 

Тактика нападения. 

Индивидуальные действия. 

 Выбор места  для выполнения передачи у сетки, для подачи, для отбивания мяча 

через сетку, стоя двумя сверху, кулаком, снизу, стоя, в прыжке.  

Вторая передача из зоны  3-му игроку, к которому передающий обращен лицом. 

Подача нижняя  прямая на точность в зоны – по заданию. Передача мяча через сетку на 

«свободное» место, на игрока, слабо владеющего приѐмом мяча. 

Групповые действия. 

 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. Игроков задней и передней линии при 

первой передаче. Игроков задней  и передней линии при первой передаче. Игроков зон 

6,5,1 с игроком зоны 3(2) при приѐме подачи. 

Командные действия: 

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

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

Тактика защиты. 

Индивидуальные действия. 

Выбор места при приѐме подачи, при приѐме мяча, направленного соперником 

через сетку, при блокировании (выход в зону «удара»), при страховке партнера, 

принимающего мяч с подачи, посланного передачей. Выбор способа приѐма мяча от 

соперника – сверху или снизу. 

Групповые действия. 

Взаимодействия игроков при приѐме подачи и передачи: игроков зон 1 и5 с 

игроком зоны 6, игрока зоны 6 с игроком зон 5 и1, игрока зоны 3 с игроком зон 4 и2 , 

игроков зон 5,1,6 с игроками зон 4 и 2 при приѐме подачи и передачи ( обманы). Игроков 

зон 4 и 2 игроком зоны 6. 

Командные действия.  

Расположение игроков при приѐме подачи, при системе игры « углом вперед». 

 

2.5. Интегральная подготовка. 

1. Чередование упражнений для развития физических качеств в различных 

сочетаниях. 

2. Чередование упражнений для развития скоростно- силовых качеств с 

различными способами перемещений, приѐма и передачи, подачи, нападающего удара и 

блокирования ( имитации, подводящими упражнениями). 

3.Чередование изученных технических приѐмов и их способов  в различных 

сочетаниях, индивидуальных, групповых  и командных действий в нападении, защите, 

защите-нападении. 



4. Многократное выполнени6е технических приѐмов подряд, то же- тактических 

действий. 

5. Подготовительные к волейболу игры: «Мяч в воздухе», «Мяч капитану№, 

«Эстафета у стены», «Два мяча через сетку» (на основе игры «Пионербол»), игра в 

волейбол без подачи. 

6. Учебные игры. Игры по правилам мини-волейбола, классического волейбола. 

Задания в игры по технике и тактике на основе изученного  материала. 

 

3. Соревнования 

3.1.  Соревнования  по технической  подготовке. 

1.  Вторая передача на точность из зоны 3 в зону 4. 

2.  Передача сверху  у стены, стоя и сидя (чередования). 

3.  Подача  нижняя прямая на точность 

4.  Первая передача ( приѐм) на точность из зоны 6 в зону 3. 

 

3.2.  Соревнования по  физической подготовке. 

1. Бег 30 м. 

2. Бег  с изменением направления ( 5х6 м). 

3. Прыжок в длину с места. 

4. Метание набивного мяча из-за головы двумя руками. 

5. Прыжок вверх с места, отталкиваясь двумяногами. 

 

3.3.  Соревнования по игровой подготовке. 

1. Мини-волейбол (по специальным правилам). 

2. Волейбол 2х2, 3х3,4х4, 6х6. 

 

4. Контрольные испытания (приѐмные и переводные) 

Нормативы общей физической  и специальной физической подготовки для 

зачисления в группы. 

Контрольные упражнения Девочки Мальчики 

Раздел « Общая  физическая подготовка» 

Бег  30м, с 5,7 5,1 

Бег   с изменением направления (5х6), с 11,5 11,0 

Прыжок в длину с места,см 187 208 

Бросок набивного мяча весом 1 кг двумя 

рукамииз-за головы,м: 

- из положения сидя 

- из положения стоя 

 

 

5,4 

10,0 

 

 

7,0 

12,5 

Прыжок вверх, отталкиваясь двумя ногами с 

места, см 

44 54 

Раздел « Техническая подготовка» 

Вторая передача на точность из зоны 3 в зону 4 4 4 

Передача мяча сверху двумя руками, стоя и сидя у 

стены (чередование) 

4 4 

Подача нижняя прямая в пределы площадки 3 3 

Приѐм подачи  и первая передача в зону 3 3 3 

Нападающий удар по мячу через сетку с 

набрасывания  тренера 

3 3 

Чередование способов передачи и приѐма мяча  

сверху, снизу (количество серий) 

10 10 

 

 



ФОРМЫ И СПОСОБЫ  ПРОВЕРКИ  РЕЗУЛЬТАТИВНОСТИ 

 

Основной показатель работы секции по волейболу - выполнение в конце каждого 

года программных требований по уровню подготовленности занимающихся, выраженных 

в количественно - качественных показателях технической, тактической, физической, 

интегральной, теоретической подготовленности, физического развития. 

Диагностика результатов проводится в виде тестов и контрольных упражнений. 

Контрольные тесты и упражнения проводятся в течение всего учебно-тренировочного 

годового цикла 2 раза в год. 

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

физической подготовке контрольные 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.  

  

Контрольные нормативы по основам технической подготовки 

№ 

п/п 
Контрольные нормативы Пол 

Показатели 

Н С В 

1. Верхняя передача мяча в стену, на расстоянии не менее 

одного метра (кол-во раз) 

м. 12 14 16 

д. 9 11 14 

2. Нижняя передача мяча в стену, на расстоянии не менее 

одного метра (кол-во раз) 

м. 10 12 14 

д. 8 10 12 

3. Передача мяча в парах, без потерь. Расстояние 5-6 м (кол-

во раз) 

м. 17 20 25 

д. 12 15 20 

4. Подача (нижняя/верхняя), количество попаданий в 

площадку 

м. 5 10 15 

д. 3 6 10 

5. Подача (нижняя/верхняя), количество попаданий в 

левую/правую половину площадки, по заданию 

преподавателя 

м. 2 3 4 

д. 1 2 3 

6. Передача на точность через сетку, из зоны 4 в зону 6 (из 5 

попыток) 

м. 3 4 5 

д. 3 4 5 

7. Нижние передачи над собой м. 15 20 25 

д. 10 15 20 

8. Верхние передачи над собой м. 15 20 25 

д. 10 15 20 

     

Показатели: 

Н – низкий;      С – средний;         В – высокий. 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Методическое обеспечение образовательной программ 

 

 

№ 

 

Тема 

программы 

Форма 

организации и 

проведения 

занятия 

Методы и приѐмы 

организации учебно-

воспитательного 

процесса 

Дидактический 

материал, 

техническое 

оснащение 

занятий 

Вид и 

форма 

контроля, 

форма 

предъявлени

я результата 

Графа 

учѐта 

  

  

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 

соревновани

ях 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 

Тестировани

е, 

карточки 

судьи, 

протоколы 

  

  

  

3 

  

Специальная 

 подготовка 

Групповая с 

организацией 

индивидуальных 

форм работы 

внутри группы, 

подгрупповая, 

фронтальная, 

коллективно-

групповая, в парах 

Словесный, 

объяснение нового 

материала, рассказ, 

практические 

занятия, упражнения 

в парах, тренировки, 

наглядный показ 

педагогом. 

  

Литература, 

схемы, 

справочные 

материалы, 

карточки, 

плакаты, мячи 

на каждого 

обучающего 

Зачет, 

тестировани

е, учебная 

игра, 

промежуточ

ный тест. 

  

  

  

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. 

Дидактические 

карточки, 

плакаты, мячи 

на каждого 

обучающего 

Терминология, 

жестикуляция. 

Зачет, 

тестировани

е, учебная 

игра, 

промежуточ

ный тест, 

соревнование 

  

  

  

5 

  

Игровая 

 подготовка 

групповая, 

подгрупповая, 

коллективно-

групповая 

практические 

занятия, упражнения 

в парах, тренировки, 

Учебная игра. 

Дидактические 

карточки, 

плакаты, мячи на 

каждого 

обучающего, 

видеозаписи 

Учебная 

игра, 

промежуточ

ный отбор, 

соревновани

е 

  

 

ОЖИДАЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

По окончании первого года обучения, учащиеся должны: 

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; 

  

По окончании второго года обучения, учащиеся должны: 

1. Уметь играть по правилам; 

2. Освоить технику верхней прямой подачи мяча; 

3. Освоить технику нападающего удара; 

4. Овладеть навыками судейства; 

5. Уметь управлять своими эмоциями; 

6. Знать методы тестирования при занятиях волейбола; 

7. Знать основные понятия и термины в теории и методике волейбола; 

8. Научиться  работать в коллективе, подчинять свои действия интересам 

коллектива  в достижении общей цели; 

9. Овладеть техникой блокировки в защите;  

10. Овладеть техникой обучения индивидуальным тактическим действиям  в 

защите и нападении. 

 

По окончании третьего года обучения, учащиеся должны: 

  

1. Овладеть техникой прямой подачи в прыжке; 

2. Уметь принимать мяч от сетки; 

3. Овладеть  контр - атакующим действиям в волейболе; 

4. Научиться работать в команде, уметь согласовывать свои действия и находить 

взаимопонимание; 

5. Научиться делать отвлекающие действия при вторых передачах; 

6. Получить навыки  командных действий  в защите и нападении; 

7. Овладеть тактикой нападения; 

8. Овладеть тактикой защиты; 

9.  Уметь действовать с  максимальным напряжением своих сил и возможностей, 

преодолевать  трудности в ходе спортивной борьбы; 

10. Постоянно следить за ходом игры, мгновенно оценивать изменившуюся 

обстановку и принимать правильные решения; 

11. Уметь доводить дело до конца и добиваться поставленной цели. 

Обеспечение программы методической продукцией 

  

1. Дидактические материалы: 

  

- Картотека упражнений по волейболу. 

- Схемы и плакаты освоения технических приемов в волейбол. 

- Правила игры в волейбол. 

- Правила судейства в волейболе. 

- Положение о соревнованиях по волейболу. 

  

1.    Методические рекомендации: 

  

- Рекомендации по организации безопасного ведения двусторонней игры. 



- Рекомендации по организации подвижных игр с волейбольным  мячом. 

- Рекомендации по организации работы с картотекой упражнений по  волейболу. 

- Инструкции по охране труда. 

  

  

При обучении используются основные методы организации и осуществления 

учебно-познавательной работы, такие как словесные, наглядные, практические, 

индуктивные и проблемно-поисковые. Выбор  методов (способов) обучения зависит о 

психофизиологических, возрастных особенностей детей, темы и формы занятий. При этом 

в процессе обучения все методы реализуются в теснейшей взаимосвязи. 

Методика проведения занятий предполагает постоянное создание ситуаций 

успешности, радости от преодоления трудностей в освоении изучаемого материала. 

 С первых занятий учащиеся приучаются к технике безопасности, 

противопожарной безопасности, к правильной организации собственного труда, 

рациональному использованию рабочего времени, грамотному использованию 

спортивного инвентаря и спортивных снарядов. 

В основу программы легли определенные педагогические принципы: 

    принцип субъектности познающего сознания. Педагог и учащийся определяются 

активными субъектами образования. 

    принцип дополнительности. Монолог педагога уступает место смысловому диалогу, 

взаимодействию, партнерству, ориентация на реальную свободу развивающейся личности. 

    принцип открытости учебной и воспитательной информации. Мир знаний 

"открывается" перед учащимся благодаря работе его сознания, как главной личной 

ценности. Педагог не "преподносит" знания в готовом для понимания виде, а придает им 

контекст открытия. 

    принцип уважения к личности ребенка в сочетании с разумной требовательностью к 

нему предполагает, что требовательность является своеобразной мерой уважения к 

личности ребенка. Разумная требовательность всегда целесообразна если продиктована 

потребностями воспитательного процесса и задачами развития личности. 

    принцип сознательности и активности учащихся предполагает создание 

условий для активного и сознательного отношения учащихся к обучению, 

условий для осознания учащимися правильности и практической ценности получаемых 

знаний, умений и навыков. 

    принцип дифференцированного и индивидуального подхода в обучениипредполагает 

необходимость учета индивидуальных возможностей и возрастных 

психофизиологических особенностей каждого учащегося при выборе темпа, методов и 

способа обучения. 

    принцип преемственности, последовательности и систематичностизаключается в 

такой организации учебного процесса, при которой каждое занятие является логическим 

продолжением ранее проводившейся работы, позволяет закреплять и развивать 

достигнутое, поднимать учащегося на более высокий уровень развития. 

    принцип доступности и пассивности заключается в применении основного правила 

дидактики "от простого к сложному, от известного к неизвестному". 

  

МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ  обеспечение программы 

  

Основной учебной базой для проведения занятий является спортивный зал ОУ с 

волейбольной разметкой площадки, волейбольными стойками. 

спортивный инвентарь: 

    волейбольные мячи на каждого обучающегося; 

    набивные мячи - на каждого обучающегося; 

    перекладины для подтягивания в висе – 5-7 штук 



    гимнастические скакалки для прыжков на каждого обучающегося 

    волейбольная сетка; 

    резиновые эластичные бинты на каждого обучающегося; 

    гимнастических матов; 

    гантелей; 

    футбольных, баскетбольных и теннисных  мячей. 

  спортивные снаряды: 

    гимнастические скамейки – 5-7 штук 

    гимнастическая стенка – 15 пролетов 
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