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 Пояснительная записка 

 

Данная программа направлена на выявление и развитие способностей детей, 

приобретение ими определенных знаний и умений. Она ориентирована на развитие 

компетентности в данной области, формирование навыков на уровне практического 

применения. 

Программа составлена на основании следующих нормативно-правовых документов: 

• Федеральный закон РФ 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации» от 29.12. 2012 г. 

• Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 09 ноября 

2018 N 196 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным общеобразовательным программам». 

• Концепция развития дополнительного образования детей, утвержденная 

распоряжением Правительства Российской Федерации от 4 сентября 2014 г. № 1726-

р.   

• Постановление Правительства Амурской области от 15.04.2020 г. № 221 

«О внедрении системы персонифицированного финансирования дополнительного 

образования в Амурской области». 

• СанПиН 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к 

устройству, содержанию и организации режима работы образовательных 

организаций дополнительного образования детей», утвержденные постановлением 

Главного государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020 года. №28  

 

Актуальность программы заключается в том, что у взрослого и детского населения 

России в последнее десятилетие значительно понижаются показатели критериев здоровья, 

мотивации здорового образа жизни, пристрастие к вредным привычкам и наркотическим 

веществам. Поэтому вовлечение и привитие мотивации к здоровому образу жизни 

необходимо начинать с  младшего школьного возраста. Программа актуальна на 

сегодняшний день, так как ее реализация восполняет недостаток двигательной активности, 

имеющийся у детей в связи с высокой учебной нагрузкой, имеет оздоровительный эффект, 

а также благотворно воздействует на все системы детского организма. 
  На уроках физической культуры учащихся получают определенные навыки игры в 

волейбол, но для этого в учебной программе отведено небольшое количество часов. Этого 

недостаточно, чтобы в совершенстве овладеть навыками игры. Данные занятия позволяют 

учащимся получить определённые навыки игры в волейбол.  Занятия способствуют 

укреплению костно-связочного и мышечного аппарата, улучшению обмена веществ в 

организме. В процессе занятий волейболист достигает гармоничного развития своего тела, 

красоты и выразительности движений. Занятия  рассчитаны  на  учащихся   12-15 лет 

и  реализуются  в  течение  учебного  года. Программа служит основным документом для 

эффективного построения многолетней подготовки резервов квалифицированных 

волейболистов и содействия успешному решению задач физического воспитания детей 

школьного возраста. 
Направленность программы Учебная программа физкультурно-спортивной 

направленности предназначена для организации занятий по баскетболу в рамках 

дополнительного образования школьников. 

http://www.1.metodlaboratoria-vcht.ru/load/federalnyj_zakon_rf_273_fz_ob_obrazovanii_v_rossijskoj_federacii_ot_29_12_2012_g/1-1-0-5
http://www.1.metodlaboratoria-vcht.ru/load/federalnyj_zakon_rf_273_fz_ob_obrazovanii_v_rossijskoj_federacii_ot_29_12_2012_g/1-1-0-5
http://www.1.metodlaboratoria-vcht.ru/load/normativno_pravovye_dokumenty/koncepcija_razvitija_dopolnitelnogo_obrazovanija_detej_utverzhdennaja_rasporjazheniem_pravitelstva_rossijskoj_federacii_ot_4_sentjabrja_2014_g/2-1-0-9
http://www.1.metodlaboratoria-vcht.ru/load/normativno_pravovye_dokumenty/koncepcija_razvitija_dopolnitelnogo_obrazovanija_detej_utverzhdennaja_rasporjazheniem_pravitelstva_rossijskoj_federacii_ot_4_sentjabrja_2014_g/2-1-0-9
http://www.1.metodlaboratoria-vcht.ru/load/normativno_pravovye_dokumenty/koncepcija_razvitija_dopolnitelnogo_obrazovanija_detej_utverzhdennaja_rasporjazheniem_pravitelstva_rossijskoj_federacii_ot_4_sentjabrja_2014_g/2-1-0-9


Процесс формирования знаний, умений и навыков неразрывно связан с задачей 

развития умственных и физических способностей учащихся 12-15 лет. 

Воспитывающий характер процесса обучения двигательным действиям делает 

необходимым постановку и решение на занятиях задач не только по формированию 

двигательных навыков и развитию определенных физических качеств, но и по воспитанию 

интеллектуальных, морально-волевых, эстетических качеств личности учащихся. 

Говоря об интеллектуальном аспекте физического воспитания, следует отметить 

наличие тесной связи между физическим и умственным развитием, их 

взаимообусловленность. Процесс усвоения любого, особенно сложного двигательного 

действия неразрывно связан с активной умственной работой. 

Педагогическая целесообразность - позволяет решить проблему занятости 

свободного времени детей, формированию физических качеств, пробуждение интереса 

детей к новой деятельности в области физической культуры и спорта.  

Новизна программы заключается в том, что в ней предусмотрено уделить большее 

количество учебных часов на разучивание и совершенствование тактических приемов, что 

позволит учащимся идти в ногу со временем и повысить уровень  соревновательной 

деятельности в волейболе. Реализация программы предусматривает также 

психологическую подготовку, которой в других программах  уделено незаслуженно мало 

внимания. Кроме этого, по ходу реализации программы, предполагается использование 

тестирования для перехода на следующий этап обучения, поиск информации в интернете, 

просмотр  учебных программ, видеоматериала и т. д. 
По уровню освоения программа базовая, т.е. предполагает развитие и 

совершенствование у занимающихся основных физических качеств, формирование 

различных двигательных навыков, укрепление здоровья, расширение кругозора, 

формирование межличностных отношений в процессе освоения этой программы. 

Отличительные особенности программы 

Данная программа является модифицированной, так как она разработана на основе 

типовых программ  декоративно-прикладной направленности, с учетом использования 

различных материалов и технологий, а также способствует расширению и повышению 

физкультурно-спортивной культуры детей. 

Программа предусматривает применение в образовательном процессе современных 

педагогических технологий, способствующих сохранению здоровья учащихся, активизации 

познавательной деятельности, креативности мышления, формирования личностных 

качеств. 

Возрастные особенности детей 12-15 лет 

Всякое обучение успешно лишь тогда, когда оно строится с учётом возрастных 

особенностей занимающихся. Безусловно, что знание особенностей, свойственных тому 

или иному периоду детского возраста, является необходимым условием для правильной 

организации учебно-тренировочного процесса с юными волейболистами. Систематические 

занятия спортом благотворно влияют на укрепление здоровья детей, их физическое и 

духовное развитие. 

Для того чтобы стать волейболистом, необходимо овладеть соответствующими 

двигательными навыками. 



К 12-15 годам двигательное развитие детей достигает высокого уровня. Трудно назвать 

какое-нибудь движение (если оно, конечно, не требует исключительной силы или 

выносливости), которому нельзя было бы обучить мальчика или девочку 12-15 лет. 

В период от 12 до 15 лет наблюдается особенно большой рост показателей быстроты 

движений. В этом возрасте должны закладываться основы будущих высоких достижений в 

волейболе, где решающее значение имеет быстрота, тонкая координация и не требуется 

выносливости в монотонных действиях. 

Рост интеллекта у детей школьного возраста позволяет им сознательно усваивать учебный 

материал, а не идти по пути механического подражания.. 

Таким образом, с самого начала спортивной подготовки юных волейболистов 

разносторонняя физическая подготовка должна развёртываться вокруг двигательных 

навыков. Благоприятное воздействие оказывает разносторонняя тренировка, построенная с 

учётом положительного взаимодействия применяемых средств с основными 

двигательными навыками. Задача применяемых упражнений заключается в образовании 

формы взаимосвязи качеств двигательной деятельности, которая необходима для 

успешного осуществления данного вида спортивного упражнения. 

В обучении юных волейболистов большое значение придаётся специальным упражнениям. 

Их роль заключается в том, что дети при изучении технического приёма поставлены в такие 

условия, которые заведомо исключают появление целого ряда ошибок и неточностей в 

выполнении движения. 

Следовательно, в процессе обучения технике и совершенствования надо помнить, что 

двигательные навыки должны быть гибкими, легко приспосабливающимися к 

изменяющимся условиям игры. Волейболист должен обладать способностью к изменению 

движений, к включению новых двигательных актов, позволяющих правильно решать 

возникающие перед ним задачи. 

Уровень развития детей зависит от степени развития костно-мышечной системы, 

гармоничного развития органов и систем организма и их функциональных возможностей. 

Правильно организованные систематические занятия спортом благоприятно сказываются 

на развитии костно-суставного аппарата подростков и юношей. 

В 12-15 лет кисть руки приобретает прочность и устойчивость, значительно увеличивается 

диаметр мышечных волокон. В волейболе все действия с мячом производятся кистями рук, 

поэтому необходимо учитывать данные возрастного развития кистей рук для правильной 

организации занятий по волейболу с детьми. 

Таким образом, если в течение школьного возраста у детей в достаточной степени 

развиваются физические качества и повышаются функциональные возможности их 

организма, то это в известной степени создаёт благоприятные возможности для проведения 

занятий по волейболу с детьми среднего школьного возраста. 

В реализации программы участвуют дети в возрасте от 12 до 15 лет. 

Продолжительность образовательного процесса – 1 год. 

Обучение по программе рассчитано на 36 рабочих недель 



Режим занятий 

1 год – 72 часа из расчета 2 раза в неделю по 40 минут 

 

Программой предусматриваются индивидуальные занятия, как с одарёнными детьми, 

так и с отстающими детьми. 

Формы обучения: 

• групповая; 

• игровая; 

• индивидуально-игровая; 

• в парах; 

• индивидуальная; 

• практическая; 

• комбинированная; 

• соревновательная. 

 

Цель и задачи: сформировать у обучающихся устойчивые потребности к регулярным 

занятиям физической культурой и спортом посредством овладения ими основ игры в 

волейбол. 

 

Обучающие: 

- обучить техническим приёмам и правилам игры; 

- обучить тактическим действиям; 

- обучить приёмам и методам контроля физической нагрузки при самостоятельных 

занятиях; 

- обучить овладение навыками регулирования психического состояния. 

 

Воспитательные: 

- воспитывать выработку организаторских навыков и умения действовать в коллективе; 

- воспитывать чувство ответственности, дисциплинированности, взаимопомощи; 

- воспитывать привычку к самостоятельным занятиям, избранным видом спорта в 

свободное время; 

-воспитывать потребность к ведению здорового образа жизни. 

 

Учебный  план 

№ 

п 

Наименование темы Количество часов Формы 

аттестации\контроля 
1год обучения 

  
всего теория практика  

1 Физическая культура и 

спорт в России 

1 1 - Текущий контроль  

2 Сведения о строении и 

функциях организма 

1 1 - Текущий контроль  

3 Влияние физических 

упражнений на 

1 1 - Текущий контроль  



 

                      

 

организм 

занимающихся 

4 Гигиена, врачебный 

контроль и 

самоконтроль 

2 1 1 Текущий контроль  

5 Правила игры в 

волейбол 

2 1 1 Текущий контроль  

6 Места занятий и 

инвентарь 

1 1 - Текущий контроль  

1 Общая и специальная 

физическая 

подготовка 

30 2 28 Текущий контроль  

2 Основы техники и 

тактики игры 

26 1 25 Текущий контроль  

3 Контрольные игры и 

соревнования 

8 - 8 Участие в 

соревнованиях  

4 Контрольные 

испытания 

2 - 2 Сдача 

контрольных 

нормативов  

5 Инструкторская и 

судейская подготовка 

- - - Текущий контроль  

Итого 72 9 63  



 

Содержание программы 

Физическая культура и спорт в России — средство всестороннего 

развития личности. Выступления российских спортсменов за рубежом, их 

значение в деле укрепления мира и дружбы между народами. 

Сведения о строении и функциях организма человека. Основные 

сведения о сердечно-сосудистой системе человека и ее функциях. Дыхание и 

газообмен. Значение дыхания для жизнедеятельности организма. 

Влияние физических упражнений на организм занимающихся. 

Влияние физических упражнений на увеличение мышечной массы и 

подвижность суставов. Влияние физических упражнений на систему дыхания. 

Дыхание в процессе занятий волейболом. 

Гигиена, врачебный контроль, самоконтроль. Общие гигиенические 

требования к занимающимся волейболом с учетом его специфических 

особенностей. Режим дня и питания с учетом занятий спортом. Предупреждение 

спортивных травм на занятиях волейболом. Гигиенические требования к 

спортивной одежде и инвентарю. 

Правила игры в волейбол. Состав команды, замена игроков, костюм 

игрока. Упрощенные правила игры. Основы судейской терминологии и жеста. 

Места занятий, инвентарь. Инвентарь для игры в волейбол. Уход за 

инвентарем. Оборудование мест занятий. 

Общая и специальная физическая подготовка. Значение общей и 

специальной физической подготовки для развития спортсмена. Характеристика 

основных средств и их значение для достижения высокого спортивно-

технического мастерства. 

Основы техники и тактики игры. Характеристика основных приемов 

техники: перемещения, стойки, передачи, подачи, нападающие удары. Значение 

технической подготовки для роста спортивного мастерства. Понятие о тактике. 

Связь техники и тактики. Индивидуальные и групповые тактические действия. 

Практические занятия. Общая физическая подготовка. (Развитие быстроты, 

силы, ловкости, выносливости, гибкости; совершенствование навыков 

естественных видов движений) 

Строевые упражнения. Команды для управления группой. Понятия о строе 

и командах. Шеренга, колонна, фланг, дистанция и интервал. Виды строя: в одну, 

в две шеренги, в колонну по одному, по два. Сомкнутый и разомкнутый строй. 

Виды размыкания. Перестроения. Предварительная и исполнительная части 

команд. Основная стойка. Действия в строю на месте и в движении: построение, 

выравнивание строя, расчет в строю, повороты и полуобороты, размыкание и 

смыкание строя, перестроение шеренги и колонны в строю. Походный и строевой 

шаг. Переход с шага на бег и с бега на шаг. Изменение скорости движения. Ос-

тановка во время движения шагом и бегом. 

Гимнастические упражнения. Упражнения для рук и плечевого пояса. 

Упражнения без предметов индивидуальные и парные. Упражнения с набивными 

мячами. Упражнения с гимнастическими палками. Упражнения для мышц 

туловища и шеи. Упражнения вперед, назад, вправо, влево, наклоны и повороты 

головы. Упражнения с резиновыми амортизаторами на гимнастических снарядах 

(подъемы переворотом, наклоны у гимнастической стенки и т. д.). Упражнения 

для мышц ног, таза. Упражнения с набивными мячами, гантелями (бег, прыжки, 



приседания). Прыжки в высоту с прямого разбега (с мостика) углом или согнув 

ноги. 

Акробатические упражнения. Группировки в приседе, сидя, лежа на спине. 

Перекаты в группировке лежа на спине (вперед, назад, кувырок вперед из упора 

присев). Подготовительные упражнения для моста у гимнастической стенки. 

Легкоатлетические упражнения. Бег: бег с ускорением до 40 м. Низкий старт 

и стартовый разбег до 60 м. Эстафетный бег. Прыжки: через планку с поворотом 

на 90 °С с прямого разбега. Прыжки в высоту способом «перекидным». Прыжки 

в длину с места, с разбега способом «согнув ноги». 

Метание. Метание малого мяча с места в стену или щит на дальность 

отскока и на дальность. Метание гранаты с места. 

Спортивные игры. Баскетбол — ловля, передачи и ведение мяча, броски 

мяча в корзину. Индивидуальные тактические действия. Простейшие групповые 

взаимодействия. 

Подвижные игры. «Гонка мячей», «Салки» («Пятнашки»), «Невод», «Метко 

— в цель», «Подвижная цель», «Эстафета с бегом», «Мяч — среднему», 

«Эстафета баскетболистов», «Встречная эстафета». 

Специальная физическая подготовка. Упражнения для привития навыков 

быстроты ответных действий. По сигналу (преимущественно зрительному) бег на 

5, 10, 15 м из исходных положений: стойки волейболиста (лицом, боком и спиной 

к стартовой линии) сидя, лежа на спине и на животе в различных положениях по 

отношению к стартовой линии; то же, но перемещение приставными шагами. 

Бег с остановками и изменением направления. Челночный бег на 5 и 10 м 

(общий пробег за одну попытку 20—30 м). Челночный бег, но отрезок вначале 

пробегается лицом вперед, а обратно—спиной. По принципу челночного бега 

передвижение приставными шагами. То же, с набивными мячами в руках (массой 

от 2 до 5 кг), с поясом — отягощением. 

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

самые различные), «Вызов», «Вызов номеров», «Попробуй унеси», различные 

варианты игры «Салки». Специальные эстафеты с выполнением перечисленных 

выше заданий в разнообразных сочетаниях и с преодолением препятствий. 

Упражнения для развития прыгучести. Приседание и резкое выпрямление 

ног со взмахом рук вверх; то же, с прыжком вверх, то же, с набивным мячом (или 

двумя) в руках (до 5 кг). Из положения стоя на гимнастической стенке, правая 

(левая) нога сильно согнута, левая (правая) опущена вниз, руками держаться на 

уровне лица — быстрое разгибание ноги. 

Многократные броски набивного мячи (массой 1—2 кг) над собой в прыжке 

и ловля после приземления. Стоя на расстоянии 1 —1,5 м от стены (щита) с 

набивным (баскетбольным) мячом в руках, в прыжке бросить мяч вверх о стенку, 

приземлиться, снова прыгнуть и поймать мяч, приземлиться и снова в прыжке 

бросить и т. д. (выполняются ритмично, без лишних доскоков). То же, но без 

касания мячом стены. 

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

боком и спиной вперед. То же, с отягощением. Напрыгивание на сложенные 

гимнастические маты (высота постепенно увеличивается), количество прыжков 

подряд также увеличивается постепенно. Прыжки в глубину с гимнастической 

стенки на гимнастические маты (для мальчиков). Спрыгивание (высота— 40—80 

см) с последующим прыжком вверх. Прыжки на одной и обеих ногах с 



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

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

подвешенного мяча, отталкиваясь одной и обеими ногами. То же, но прыжки с 

разбега в три шага. Прыжки с места и с разбега с доставанием теннисных и 

волейбольных мячей, укрепленных на разной высоте. 

Прыжки опорные, прыжки со скакалкой, разнообразные подскоки. 

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

крутым склонам. Прыжки через рвы, канавы. Бег по песку без обуви. Бег по 

лестнице вверх, ступая на каждую ступеньку. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при приемах и передачах 

мяча. Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах, круговые движения 

кистями, сжимание и разжимание пальцев — на месте и в сочетании с различными 

перемещениями. 

Из упора стоя у стены одновременное и попеременное сгибание в 

лучезапястных суставах. Многократные броски набивного мяча от груди двумя 

руками. Многократные передачи баскетбольного мяча. Упражнения для кистей 

рук с гантелями, кистевыми эспандерами. Многократные броски волейбольного 

мяча в стену. Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении 

подач мяча. Круговые движения рук в плечевых суставах с большой амплитудой. 

Упражнения с резиновыми амортизаторами. Упражнения с набивными мячами, 

волейбольными мячами (совершенствование ударного движения по мячу на 

резиновых амортизаторах). Подачи с силой у тренировочной сетки (в сетку). 

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 массой 1 

кг в прыжке из-за головы двумя руками через сетку. Броски набивного мяча 

массой 1 кг «крюком» в прыжке — в парах и через сетку. Имитация прямого 

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

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

1,5—2 м) или на полу (расстояние — от 5 до 10 м). Метание выполняется 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 на резиновых амортизаторах. То же, но у тренировочной сетки. 

Удары выполняются правой и левой рукой с максимальной силой. 

Практические занятия. Техника нападения. Перемещения и стойки. 

Стартовая стойка (исходное положение): низкая. Скачок вперед. Сочетание стоек 

и перемещений. 

Действия с мячом. Передачи мяча: верхняя передача в парах, тройках; 

передача в стену с изменением высоты передачи или расстояния до стены; 

передача мяча в стену в сочетании с перемещениями; передача на точность с 

собственного подбрасывания. 

Нападающие удары: прямой нападающий удар сильнейшей рукой (броски 

теннисного мяча через сетку); удары по мячу в держателе и с собственного 

подбрасывания, с подбрасывания партнера. 

Техника защиты. Действия без мяча: скачок вперед, остановка прыжком, 

сочетание способов перемещений и остановок. 



Действия с мячом: прием мяча снизу двумя руками (отбивание мяча снизу 

двумя руками в парах, с различными заданиями; многократное подбивание мяча 

снизу над собой); прием снизу — с подачи; одиночное блокирование (стоя на 

подставке в зонах 4, 2, 3). 

Тактическая подготовка. Тактика нападения. Индивидуальные действия. 

Выбор способа отбивания мяча через сетку (стоя на площадке): передачей сверху 

двумя руками, кулаком, снизу. Чередование нижних подач в дальнюю и ближнюю 

к сетке половины площадки. Подача (нижняя) на точность в зоны (по заданию). 

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

игрока зоны 3 с игроком зоны 2 (при второй передаче). 

Командные действия: система игры со второй передачи игрока передней 

линии. 

Тактика защиты. Индивидуальные действия. Выбор места: при приеме мяча, 

посланного противником через сетку. При блокировании (выход в зону удара). 

При страховке партнера, принимающего мяч с подачи, передачи. При действиях с 

мячом: выбор способа приема мяча, посланного через сетку противником (сверху 

двумя руками или снизу). 

Групповые действия. Взаимодействия игроков внутри линии при приеме 

мяча от нижней подачи и передачи. Игроков задней линии: игрока зоны 1 с 

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

1. Игроков передней линии: игроки зоны 3 с игроком зон 4 и 2. Игроков зон 5, 1 и 

6 с игроками зон 4 и 2 при приеме подачи и с передачи (при обманных действиях). 

Командные действия. Расположение игроков при приеме мяча 

от противника, «углом вперед». 

Контрольные игры и соревнования. Правила соревнований. Положение о 

соревнованиях. Расписание игр. Оформление хода и результата соревнований. 

Практические занятия. Соревнования по подвижным играм с элементами 

волейбола. Учебно-тренировочные игры, товарищеские встречи. 

Контрольные испытания. Сдача нормативов по специальной подготовке в 

конце учебного года 

Тема 1: Общие правила 
Теория:инструктаж по ТБ. Гигиена волейболиста. Самоконтроль 

спортсмена. Причины травм и их предупреждение применительно к занятиям 

волейболом. Внешний вид, гигиена одежды и обуви при занятиях волейболом. 
История развитие волейбола. Развитие волейбола в России и за рубежом. 

Крупнейшие соревнования по волейболу в России и в мире. Правила игры в 

волейбол. 
Тема 2: Общая физическая подготовка 
Теория: Значение общей физической подготовки спортсмена. Значение ОРУ 

перед началом тренировки. 
Практика: Упражнения для развития скорости: гладкий бег, 

комбинированный бег со сменой скорости и направлений, кроссовый бег, 

общеразвивающие упражнения. 
Прыжковые упражнения: прыжки в длину с места, прыжки с места и с 

разбега с доставанием предметов, прыжки через препятствие. 
Силовые упражнения: упражнения с отягощением для рук и для ног. 
Гимнастические упражнения: упражнения без предметов, упражнения для 

мышц рук и плечевого пояса, упражнения для мышц ног и таза. Упражнения с 



предметами: со скакалками и мячами. Упражнения на гимнастических снарядах. 

Акробатические упражнения: перекаты, кувырки, стойки. 
Тема 3: Специальная физическая подготовка 
Теория: Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении 

приема и передачи мяча. Упражнения для развития качеств, необходимых при 

выполнении подач. Упражнения для развития качеств, необходимых при 

выполнении нападающих ударов. 
Практика: Прыжковые упражнения, имитация нападающего удара, 

имитация блокирования. Упражнения с набивными и теннисными мячами, 

развитие быстроты реакции, наблюдательности, координации. Смена игровых 

действий и перемещений по сигналу тренера. Игры и эстафеты с препятствиями. 

Прыжки опорные, прыжки со скакалкой, разнообразные подскоки. Многократные 

прыжки с места и с разбега в сочетании с ударом по мячу. Упражнения для 

развития прыгучести. Приседание и резкое выпрямление ног со взмахом руками 

вверх; то же с прыжком вверх; то же с набивным мячом. Необходимые 

упражнения  для выполнения приема и передач мяча. Сгибание и разгибание рук 

в лучезапястных суставах, круговые движения кистями, сжимание и разжимание 

пальцев рук в положении руки вперед, в стороны, вверх. 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 в прыжке из-за головы двумя руками через сетку. 
Тема 4: Техническая подготовка  

Теория: Специальные технические приемы перемещения, подачи, передачи, 

нападающие удары, блокирование.  

Практика: Стойка волейболиста, поза готовности к перемещению и выходу 

в исходное положение для выполнения технического приема.  

Передача мяча сверху двумя руками вверх-вперед (в опорном прыжке) 

Нижняя прямая подача мяча. Прием мяча снизу двумя руками. Верхняя прямая 

подача мяча. Передача мяча через сетку в прыжке. Передача мяча двумя руками 

назад. Прямой нападающий удар. Одиночное блокирование. 
Тема5:Тактическая подготовка  

Теория: Научить принимать правильное решение и быстро выполнить его в 

различных игровых ситуациях. Умение наблюдать и на основе наблюдений 

немедленно осуществлять ответные действия. Умение взаимодействовать с 

другими игроками для достижения победы над противником.  

Практика: Обучение занимающихся тактическим действиям, 

индивидуальным, групповым, командным, в нападении и защите. Во время игры 

наблюдение за партнером и соперником. Наблюдение за траекторией полета мяча 

и умение быстро принять правильное решение, как действовать в данной 

ситуации.  Обратить внимание на расположение игроков на площадке, (в какое 

место площадки) отправлять мяч, какой игровой прием применить. 
Тема 6: Интегральная подготовка.  

Теория: Система тренировочных воздействий. Физическая, тактическая, 

техническая подготовка в игровой и соревновательной деятельности.  

Практика: Упражнения для решения задач различных видов подготовки. 

Упражнения на переключение с одних действий на другие, (нападение-защита, 



защита-нападение, нападение-защита-нападение). Учебные игры с заданием по 

технике и тактике игры. Игры с установками на игру. 
Тема 7: Соревнования.  

Теория: 4. Правила соревнований, их организация и проведение. Роль 

соревнований в спортивной подготовке юных волейболистов. Виды 

соревнований. Положение о соревнованиях. Способы проведения соревнований: 

круговой, с выбыванием, смешанный. Обязанности судей. Содержание работы 

главной судейской коллегии. Методика судейства. Практика: Участие в  внутри 

школьных соревнованиях, товарищеских матчах. Участие в районных и городских 

соревнованиях. 
Тема 8: Итоговое занятие.  

Теория: Знание правил игры в волейбол.  

Сначала производится жеребьевка для определения расположения команд          на 

поле 

Также нужно выбрать команду, которая первая будет производить подачу 

Сборная, получавшая право на первую подачу, начинает игру 

Она подает мяч и если в ходе игры забивает гол сопернику, то подает еще раз, а 

если ей забивают гол, то передача переходит к другой команде 

Так игра продолжается по кругу 

Практика: Сдача контрольных нормативов по ОФП. Прыжок в длину, 

прыжок в высоту, метание набивного мяча. Сдача контрольных нормативов по 

технике игры в волейбол Подача мяча верхняя и нижняя, передача верхняя и 

нижняя, нападающий удар. 
Планируемые результаты освоения программы 

К концу обучения по данной программе учащиеся должны 

знать:  

что систематические занятия физическими упражнениями укрепляют здоровье;  
как правильно распределять свою физическую нагрузку; 
правила игры в волейбол; 
правила охраны труда и поведения на занятиях и в повседневной жизни; 
правила проведения соревнований; 

уметь:  

проводить специальную разминку для волейболиста 
овладеют основами техники волейбола; 
овладеют основами судейства в волейболе; 
вести счет; 

Разовьют следующие качества: 

улучшат координацию движений, быстроту реакции и ловкость; 
улучшат общую выносливость организма к продолжительным физическим 

нагрузкам; 
повысятся адаптивные возможности организма - противостояние условиям 

внешней среды стрессового характера; 
коммуникабельность обучающихся в результате коллективных действий. 

Предметные результаты – формирование навыков игры в волейбол, 

применения технологий, приемов и методов работы по программе, приобретение 

опыта физкультурно-спортивной деятельности. 



 

Календарный учебный график 

Уровень 

обучения 

Дата 

начала 

обучения 

Дата 

окончания 

обучения 

Всего 

учебных 

недель 

Количество 

учебных 

дней 

Количество 

учебных 

часов 

Режим занятий 

базовый  01.09.22 31.05.23 36 180 72 2 раза в неделю 

по 1часу 

 

Период каникул: 1 января 2023 г. года – 10 января 2023 года 

                               1 июня 2023 года – 31 августа 2023 года 

 

 

 

 

 

 

 

Календарно-тематическое планирование 

 
Дата  Время 

проведения 

занятий 

Форма 

занятия 

Кол-во 

часов 

Тема занятия Место 

проведения 

Форма 

контроля 

  Теория  1 Инструктаж по ТБ. 

Гигиена 

волейболиста 

Спортзал  Тест  

  Теория  1 История развитие 

волейбола 

Спортзал  Тест  

  Теория  1 Правила игры в 

волейбол. 

Спортзал  Тест  

  Теория  1 Правила игры 

в волейбол. 

 

Спортзал  Тест  

  Теория  1 Значение ОРУ перед 

началом тренировки. 

 

Спортзал   

  Теория  1 Значение ОРУ перед 

началом тренировки. 

 

Спортзал  Тест  

  Практика  1 Упражнения для 

развития скорости 

Спортзал  Комбини

рованная  

  Практика  1 Упражнения для 

развития скорости 

Спортзал  Комбини

рованная  

  Практика  1 Прыжковые 

упражнения 

Спортзал  Комбини

рованная  

  Практика  1 Прыжковые 

упражнения 

Спортзал  Комбини

рованная  

  Практика  1 Гимнастические 

упражнения 

Спортзал  Комбини

рованная  



  Практика  1 Гимнастические 

упражнения 

Спортзал  Комбини

рованная  

  Практика  1 Упражнения для 

развития качеств, 

необходимых при 

выполнении приема и 

передачи мяча. 

Спортзал  Комбини

рованная  

  Практика  1 Прыжковые 

упражнения, 

имитация 

нападающего удара, 

имитация 

блокирования. 

Спортзал  Комбини

рованная  

  Практика  1 Прыжковые 

упражнения, 

имитация 

нападающего удара, 

имитация 

блокирования. 

Спортзал  Комбини

рованная  

  Практика  1 Прыжки опорные, 

прыжки со скакалкой, 

разнообразные 

подскоки. 

Спортзал  Комбини

рованная  

  Практика  1 Броски набивного 

мяча из-за головы 

двумя руками с 

активным движением 

кистей сверху вниз 

стоя на месте и в 

прыжке  

Спортзал  Комбини

рованная  

  Практика  1 Броски набивного 

мяча из-за головы 

двумя руками с 

активным движением 

кистей сверху вниз 

стоя на месте и в 

прыжке  

Спортзал  Комбини

рованная  

  Практика  1 Броски набивного 

мяча в прыжке из-за 

головы двумя руками 

через сетку. 

Спортзал  Комбини

рованная  

  Практика  1 Броски набивного 

мяча в прыжке из-за 

головы двумя руками 

через сетку. 

Спортзал  Комбини

рованная  

  Практика  1 Броски набивного 

мяча в прыжке из-за 

головы двумя руками 

через сетку. 

Спортзал  Комбини

рованная  

  Практика  1 Стойка волейболиста Спортзал  Комбини

рованная  

  Практика  1 Стойка волейболиста Спортзал Комбини

рованная  

  Практика  1 Передача мяча сверху 

двумя руками вверх-

Спортзал  Комбини

рованная  



вперед (в опорном 

прыжке) 

  Практика  1 Передача мяча через 

сетку в прыжке 

Спортзал  Комбини

рованная  

  Практика  1 Передача мяча через 

сетку в прыжке 

Спортзал  Комбини

рованная  

  Практика  1 Прямой нападающий 

удар 

Спортзал  Комбини

рованная  

  Практика  1 Одиночное 

блокирование 

Спортзал  Комбини

рованная  

  Практика  1 Тактическая 

подготовка 

Спортзал  Комбини

рованная  

  Практика  1 Тактическая 

подготовка 

Спортзал  Комбини

рованная  

  Практика  1 Учебные игры с 

заданием по технике 

и тактике игры 

Спортзал  Комбини

рованная  

  Практика  1 Учебные игры с 

заданием по технике 

и тактике игры 

Спортзал  Комбини

рованная  

  Практика  1 Учебные игры с 

заданием по технике 

и тактике игры 

Спортзал  Комбини

рованная  

  Практика  1 Учебные игры с 

заданием по технике 

и тактике игры 

Спортзал  Комбини

рованная  

  Практика  1 Учебные игры с 

заданием по технике 

и тактике игры 

Спортзал  Комбини

рованная  

  Практика  1 Учебные игры с 

заданием по технике 

и тактике игры 

Спортзал  Комбини

рованная  

  Практика  1 Учебные игры с 

заданием по технике 

и тактике игры 

Спортзал  Комбини

рованная  

  Практика  1 Учебные игры с 

заданием по технике 

и тактике игры 

Спортзал  Комбини

рованная  

  Практика  1 Учебные игры 

с заданием по технике 

и тактике игры 

Спортзал Комбини

рованная  

  Практика  1 Учебные игры с 

заданием по технике 

и тактике игры 

Спортзал  Комбини

рованная  

  Практика  1 Учебные игры с 

заданием по технике 

и тактике игры 

Спортзал  Комбини

рованная  

  Практика  1 Учебные игры с 

заданием по технике 

и тактике игры 

Спортзал  Комбини

рованная  

  Практика  1 Учебные игры с 

заданием по технике 

и тактике игры 

Спортзал  Комбини

рованная  



  Практика  1 Учебные игры с 

заданием по технике 

и тактике игры 

Спортзал  Комбини

рованная  

  Практика  1 Учебные игры с 

заданием по технике 

и тактике игры 

Спортзал  Комбини

рованная  

  Практика  1 Учебные игры с 

заданием по технике 

и тактике игры 

Спортзал  Комбини

рованная  

  Практика  1 Учебные игры с 

заданием по технике 

и тактике игры 

Спортзал  Комбини

рованная  

  Практика  1 Учебные игры с 

заданием по технике 

и тактике игры 

Спортзал  Комбини

рованная  

  Практика  1 Учебные игры с 

заданием по технике 

и тактике игры 

Спортзал  Комбини

рованная  

  Практика  1 Учебные игры с 

заданием по технике 

и тактике игры 

Спортзал  Комбини

рованная  

  Практика  1 Учебные игры с 

заданием по технике 

и тактике игры 

Спортзал  Комбини

рованная  

  Практика  1 Учебные игры с 

заданием по технике 

и тактике игры 

Спортзал  Комбини

рованная  

  Практика  1 Учебные игры с 

заданием по технике 

и тактике игры 

Спортзал  Комбини

рованная  

  Практика  1 Учебные игры с 

заданием по технике 

и тактике игры 

Спортзал  Комбини

рованная  

  Практика  1 Учебные игры с 

заданием по технике 

и тактике игры 

Спортзал  Комбини

рованная  

  Практика  1 Учебные игры с 

заданием по технике 

и тактике игры 

Спортзал  Комбини

рованная  

  Практика  1 Учебные игры с 

заданием по технике 

и тактике игры 

Спортзал  Комбини

рованная  

  Практика  1 Учебные игры с 

заданием по технике 

и тактике игры 

Спортзал  Комбини

рованная  

  Практика  1 Учебные игры с 

заданием по технике 

и тактике игры 

Спортзал  Комбини

рованная  

  Практика  1 Учебные игры с 

заданием по технике 

и тактике игры 

Спортзал  Комбини

рованная  

  Практика  1 Учебные игры с 

заданием по технике 

и тактике игры 

Спортзал  Комбини

рованная  



  Практика  1 Учебные игры с 

заданием по технике 

и тактике игры 

Спортзал  Комбини

рованная  

  Практика  1 Учебные игры с 

заданием по технике 

и тактике игры 

Спортзал  Комбини

рованная  

  Практика  1 Учебные игры с 

заданием по технике 

и тактике игры 

Спортзал  Комбини

рованная  

  Практика  1 Учебные игры с 

заданием по технике 

и тактике игры 

Спортзал  Комбини

рованная  

  Теория  1 Правила 

соревнований, их 

организация и 

проведение 

Спортзал  Теория  

  Практика  1 Соревнование Спортзал  Игра  

  Практика  1 Соревнование Спортзал  Игра 

  Практика  1 Соревнование Спортзал  Игра 

  Практика  1 Соревнование Спортзал  Игра 

  Практика  1 Соревнование Спортзал  Ирга 

  Практика  1 Соревнование Спортзал  Игра  

 

 

Условия реализации программы 

Материально – техническое обеспечение программы 

Для занятий по программе требуется: 

спортивный школьный зал  

спортивный инвентарь и оборудование: 

1. сетка волейбольная- 1 шт. 

2. стойки волейбольные 

3. гимнастическая стенка- 1 шт. 

4. гимнастические скамейки-4шт. 

5. гимнастические маты-6шт. 

6. скакалки- 15 шт. 

7. мячи набивные (масса 1кг)- 3шт. 

8. мячи волейбольные – 8 шт. 

9. рулетка- 1шт. 

Техническое оснащение 

• проектор; 

• экран; 

• видео – диски; 

• магнитофон; 

• компьютер. 

Дидактическое обеспечение программы 

• Картотека упражнений по волейболу (карточки). 
• Картотека общеразвивающих упражнений для разминки 
• Схемы и плакаты освоения технических приемов в волейболе. 
• Электронное приложение к «Энциклопедии спорта» 
• «Правила игры в волейбол». 



• Видеозаписи выступлений учащихся. 
• «Правила судейства в волейболе». 
• Регламент проведения турниров по волейболу различных уровней. 

Санитарно – гигиенические требования 

Для реализации программы необходимо иметь: 

• светлое просторное помещение; 

• в кабинете осуществляется влажная уборка и проветривание; 

• в наличии имеется аптечка с медикаментами для оказания первой 

медицинской помощи. 

 

Список литературы 

Для педагога: 

 

1. Железняк Ю.Д., Чачин А.В., Сыромятников Ю.П. Волейбол: Примерная 

программа спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных 

школ, специализованных детско-юношеских школ олимпийского резерва. 

– М.: Советский спорт, 2009 г. 
2. Жуков М.Н. Подвижные игры: учебник для пед. вузов. – М.: Академия, 

2000 г. 
3. Никитушкин В.Г. Губа В.П. Методы отбора в игровые виды спорта – М.: 

ИКА, 1998 г. 

4. Спортивные игры: Техника. Тактика. Методика обучения: учебник для 

студентов высших пед. учебных заведений / под редакцией 

Ю.Д.Железняка, Ю.М.Портнова. – М.: Академия, 2002 г. 

5. Филин В.П. Теория и методика юношеского спорта: Учебное пособие. – 

М.: Физическая культура и спорт, 1987 г. 

6. Филин В.П., Фомин Н.А. Основы юношеского спорта. – М.: Физическая 

культура и спорт, 1980 г. 

 

Для обучающихся: 

 

1. Кукленко Д.В., Хорошевский А.Ю. 100 знаменитых спортсменов, - 
Харьков: Фолио, 2005 г. 

2. Малов В.И. Сто великих олимпийских чемпионов. – М.: «Вече», 2007 г. 
3. Твой Олимпийский учебник. Издательство «Советский спорт» М. 2014. 

 

 

 

  



ПРИЛОЖЕНИЕ 

 

Контрольные нормативы по 

физическотехнической (на конец учебного года) 

 

№ Контрольные 

нормативы, 12лет 

Уровень подготовленности 

мальчики девочки 

продви 
нутый 

стартов 
ый 

базовый продви 
нутый 

стартов 
ый 

базовы 
й 

1 Бег 30 м (сек.) 5,1 5,5 6,2 5,3 5,8 6,0 

2. Прыжок в длину с места 
(см.) 

175 160 150 165 145 135 

3. Поднимания туловища 
за 30сек (кол. раз) 

32 23 12 40 30 28 

4. Бег 1000 м (мин.) 4.20 5.20 6.30 5.00 5.50 7.10 

5. Подтягивание на 

высокой перекладине 

(юноши); сгибание 

разгибание рук в упоре 
лёжа (девушки) 

7 4 3 19 10 6 

№ Контрольные нормативы, 
13 лет 

Уровень подготовленности 

мальчики девочки 

продви 
нутый 

стартов 
ый 

базовый продви 
нутый 

стартов 
ый 

базо 
вый 

1 Бег 30 м (сек.) 5,0 5,4 5,9 5,3 5,7 6,3 

2. Прыжок в длину с места 
(см.) 

225 204 158 210 184 143 

3. Поднимания туловища за 
30 сек (кол. раз) 

35 26 13 32 23 12 

4. Бег 1000 м (мин.) 3,35 4,05 5,10 4,00 4,35 5,45 

5. Подтягивание  на 

высокой перекладине 

(юноши); сгибание 
разгибание рук в упоре лёжа 

(девушки) 

13 8 1 30 21 11 

№ Контрольные       

Нормативы, 14 лет 

Уровень подготовленности 

мальчики девочки 

продвин 
утый 

стартов 
ый 

базовый продви 
нутый 

стартов 
ый 

базовы 
й 

1 Бег 30 м (сек.) 4,8 5,2 5,7 5,1 5,5 6,1 

2. Прыжок в длину с места 
(см.) 

230 210 171 210 184 143 

3. Поднимания туловища 
за 30 сек (кол. раз) 

37 28 14 32 25 12 

4. Бег 1000 м (мин.) 3,30 3,55 5,00 3,50 4,30 5,35 

5. Подтягивание  на 

высокой перекладине 

(юноши); сгибание 

разгибание рук в упоре 
лёжа (девушки) 

14 9 3 31 22 12 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

№ Контрольные 

нормативы, 

15 лет 

Уровень подготовленности 

мальчики девочки 

продви 
нутый 

стартов 
ый 

базовый продви 
нутый 

стартов 
ый 

базовый 

1 Бег 30 м (сек.) 4,7 5,1 5,6 5,0 5,4 6,0 

2. Прыжок в длину с места 
(см.) 

235 215 176 210 184 143 

3. Поднимания туловища 
за 30 сек (кол. раз) 

38 29 15 33 26 13 

4. Бег 1000 м (мин.) 3,25 3,50 4,52 3,50 4,30 5,35 

5. Подтягивание на  

высокой перекладине 

(юноши); сгибание 

разгибание рук в упоре 
лёжа (девушки) 
 

15 10 4 31 22 12 
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