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Пояснительная записка 
 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа по волейболу 

разработана в соответствии со следующими нормативно-правовыми документами: 

 

 Федеральный закон Российской Федерации от 29 декабря 2012 года № 273-ФЗ «Об 

образовании в Российской Федерации»;

 

 Концепция развития дополнительного образования детей от 4 сентября 2014г. № 

1726-р;

 

 Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 4 июля 2014 г.

№ 41 «Об утверждении СанПиН 2.4.4.3172-14 - Санитарно –эпидемиологические 

требования к устройству, содержанию и организации режима работы 

образовательных организаций дополнительного образования детей». 

 

 Приказом Министра образования и науки Российской Федерации от 29 августа 2013г.

№ 1008 «Об утверждении порядка организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным общеобразовательным программам. 

 

 Письмо Минобрнауки России от 18.11.2015 №09-3242 «О направлении информации» 

(вместе с «Методическими рекомендациями по проектированию дополнительных 

общеобразовательных общеразвивающих программ (включая разноуровневые 

программы )»).

 

 Устав школы.

 



 Направленность программы — физкультурно-спортивная 

Актуальность программы. 

 

Волейбол доступен всем, играют в него как в закрытых помещениях, так и на открытых 

площадках. Несложный инвентарь и простые правила этой увлекательной игры покоряют 

многих любителей. 

 

Выбор спортивной игры – волейбол - определился популярностью ее в детской среде, 

доступностью, широкой распространенностью, учебно-материальной базой школы и, 

естественно, подготовленностью самого педагога. 

 

Отражение условий для социального, культурного и профессионального самоопределения, 

творческой самореализации личности в настоящий момент, соответствие современным 

запросам. 

Решение проблем : 

 повышение занятости детей в свободное время;

 организация полноценного досуга;

 развитие определенных качеств личности;

 поддержка и развитие талантов;
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 адаптация в обществе детей с определенными особенностями;

 физическое развитие и оздоровление детей;

 профессиональная ориентация и т.п.

Отличительные особенности: В процессе изучения у учащихся формируется потребность в 

систематических занятиях физическими упражнениями, учащиеся приобщаются к здоровому 

образу жизни, приобретают привычку заниматься физическим трудом, умственная нагрузка 

компенсируется у них физической. Занятия спортом дисциплинируют, воспитывают чувство 

коллективизма, волю, целеустремленность, способствуют поддержке при изучении 

общеобразовательных предметов, так как укрепляют здоровье. Благодаря этому ученики 

смогут более плодотворно учиться, меньше болеть. Ученики, успешно освоившие 

программу, смогут участвовать в соревнованиях по волейболу различного масштаба. 

Кружковая работа по волейболу входит в образовательную область «Физическая культура». 

По своему воздействию волейбол являются наиболее комплексным и универсальным 

средством развития психомоторики человека. Специально подобранные упражнения, 

выполняемые индивидуально, в двойках, тройках, командах, подвижные игры и задания с 

мячом создают неограниченные возможности для развития, прежде всего координационных 

способностей. 

Новизна. 

Отличительные особенности программы. Разработанная программа предполагает строгую 

преемственность задач, средств и методов тренировки волейболистов, неуклонный рост 

объема общей и специальной физической подготовки, строгое соблюдение принципа 

постепенности и доступности в процессе тренировки . 

В программе приводятся примеры объединения упражнений в тренировочные задания и 

микроциклы по принципу их преимущественной направленности, на развитие физических 

качеств, на обучение техники и тактики, на совершенствование технико-тактического 

мастерства. 

 

Цель: 

Качественное овладение обучающимися техническими и тактическими приемами игры, 

основными ее правилами, а так же всестороннее развитие. 

 

Основными задачами являются: 

 Обучение техническим приѐмам и правилам игры.

 Обучение тактическим действиям.

 Овладение умения действовать в игровой обстановке, в соревновательных условиях.

 Развитие физических качеств: силы, быстроты, выносливости, ловкости, гибкости.

 Развитие памяти, внимания, представления, ориентирования в пространстве.

 Развитие способности управлять эмоциями.

 Развитие креативных способностей (мышление, умение предугадать тактику 

противника).

 Развитие устойчивого интереса к данному виду спорта.

 Содействие всестороннему физическому развитию организма ребенка, устойчивости 

против неблагоприятных сил природы, укреплению здоровья, воспитанию навыков и 

привычек соблюдения правил личной гигиены.

 Устранение повышенной утомляемости, нарушения осанки и координации.

 Пропаганда здорового образа жизни.

 Выработка организаторских навыков и умения действовать в коллективе.

 Воспитание чувства ответственности, дисциплинированности, взаимопомощи.
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 Привитие учащимся спортивной этики.

Основные показатели – стабильность состава занимающихся, динамика прироста 

индивидуальных показателей по выполнению программных требований по уровню 

подготовленности занимающихся (физической, технической, тактической, 

теоретической, стрелковой и комплексной подготовки), результаты выступлений в 

соревнованиях. 

Режим занятий 

Срок реализации программы 1 год (216 часов) из расчета 3 раза в неделю по 2 часа – всего 6 

часа в неделю. Программа рассчитана на детей 9-16лет. Программой предусматриваются 

индивидуальные занятия, как с одарѐнными детьми, так и с отстающими детьми. 

Формы занятий: 

 групповое; 

 игровое; 

 в парах; 

 индивидуальное; 

 практическое; 

 комбинированное; 

 соревновательное. 

Формирование групп 

Группа формируется из детей с различными образовательными потребностями в возрасте 9- 

16 лет, не имеющие медицинских противопоказаний, наполняемость группы 12-15 человек. 

Основные формы и методы. 

Основной формой является учебно-тренировочное занятие – очное. Оно приводится по 

общепринятой схеме согласно расписанию. 

Методы учебно - тренировочного занятия : словесный, наглядный, строго 

регламентированного упражнения, игровой, соревновательный. 

Ожидаемые результаты. 

Научаться и овладеют: 

 активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах 

уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания; 

 проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в 

различных (нестандартных) ситуациях и условиях; 

 проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении 

поставленных целей; 

 оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий язык и 

общие интересы. 

 определять наиболее эффективные способы достижения результата; 

 умение находить ошибки при выполнении заданий и уметь их исправлять; 

 представлять игру как средство укрепления здоровья, физического развития и 

физической подготовки человека; 

 знать историю возникновения игры «волейбол», основы правил соревнований по 

«волейбол», спортивную терминологию; 

 бережно обращаться с инвентарѐм и оборудованием, соблюдать требования техники 

безопасности к местам проведения; 
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 взаимодействовать в парах и группах при выполнении технических действий в 

процессе занятий; 

 в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных действий, 

анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять; 

 выполнять технические приемы игры «волейбол» (приема мяча, передач мяча, подачи 

одной рукой, нападающим ударом); 

 выполнять тактические приемы нападения и защиты; 

 применять полученные умения и навыки в игровой и соревновательной деятельности. 

 

Способы определения результативности: 

. 

Формы подведения итогов реализации программы. 

Подведение итогов реализации программы проводится в виде соревнований и контрольных 

испытаний. 

Контрольные испытания: 

1. Бег 30 м на скорость. Упражнение выполняется в парах на беговой дорожке с высокого 

старта. 

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

положения сидя, ногами упираться в мат / ноги не держать/, руки за головой. По сигналу 

туловище опустить на мат, голову, лопатки положить на мат. Поднимая туловище локтями 

коснуться коленей. Стопы от пола не отрывать. 

3. Прыжок в длину с места. Замер делается от контрольной линии до ближайшего к ней 

следа испытуемою при приземлении. Из трех попыток учитывается лучший результат. 

4. Кросс. Бег выполняется в группе без учета времени. 

5. Бег 30 м( 5х6м). На расстоянии 6 м чертятся две линии - стартовая и контрольная. По 

зрительному сигналу учащийся бежит, преодолевая расстояние 6 м пять раз. При изменении 

движения в обратном направлении обе ноги испытуемого должны пересечь линию. 

6. Испытания на точность передачи в паре. Каждый учащийся выполняет по 10 передач 

учитывается количественная и качественная сторона исполнения. 

7. Испытания на точность подач - основные требования: нижняя прямая подача с 4-6 м в 

площадку. 

 

Содержание программы. 

Теоретическая подготовка (6часов) 

1. Влияние тренировочных нагрузок и профилактические восстановительные мероприятия . 

2. Гигиена тренировочного процесса, самоконтроль. 

3. Основы техники и тактики игры в волейбол. 

4. Правила игры волейбол. 

Общая физическая подготовка (25часов) 

1.Общеразвивающие упражнения и упражнения на развитие силы. 

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

таза. 

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

(вперед и назад). Стойка на лопатках. Кувырок вперед из упора присев. Переворот в сторону 

с места и с разбега. Упражнения на равновесие. 

4. Легкоатлетические упражнения . 

Ускорения до 20,30,60 м. Старт и стартовый разгон. Эстафетный бег. Повторный бег 3-4 раза 

по 30-60 м. Бег с препятствиями от 100 до 200м. Прыжковые упражнения различной 

сложности. Челночный бег 3х10м,6х10м,10х10м. 

5.Подвижные игры. 

6. Спортивные игры. 

Баскетбол. Гандбол. Волейбол. 

Специальная подготовка (37 часов) 

1. Упражнения для развития навыков быстроты ответных действий. 

2. Упражнения для развития прыгучести. 

Прыжки: обычные и многократные на одной и обеих ногах на месте, из различных исходных 

положений, со скакалкой. Упражнения с отягощением. Прыжки на одной и на обеих ногах на 

месте и в движении лицом вперед. То же с отягощением. 

3. Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении приѐма и передач мяча. 

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

и попеременное сгибание в лучезапястных суставах, отталкивание от стены, броски и 

упражнения с набивным мячом. 

Броски набивного мяча и наблюдение за партнером в зависимости от действия партнера, 

изменение высоты подбрасывания; броски мяча во встречных колоннах. 

4. Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подач мяча. Круговые 

движения руками в плечевых суставах с большой амплитудой и максимальной быстротой. 

Упражнения с набивным мячом. Бросок гандбольного мяча через сетку на точность в зоны. 

Упражнения с волейбольным мячом. Совершенствование ударного движения подачи по мячу. 

5. Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении нападающих ударов, 

блокирования. 

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

вниз - стоя на месте и в прыжке. Имитация прямого нападающего удара. Многократное 

выполнение нападающих ударов с собственного подбрасывания. Прыжковые упражнения в 

сочетании с подниманием рук вверх и касанием предмета. Передвижение вдоль сетки - 

лицом к ней приставными шагами. 

Техническая подготовка (75часов) 

Техника нападения. Перемещения и стойки. Перемещения и стойки в сочетании с 

техническими приемами нападения. Перемещения различными способами на максимальной 

скорости в сочетании с остановками, прыжками, стойками. Передача мяча. Передача мяча 

сверху, снизу в парах, через сетку. Передача мяча сверху двумя руками с отвлекающими 

действиями. Передачи мяча сверху двумя руками, различные по высоте и расстоянию у 

сетки, со стенкой, в прыжке и на месте. Подача мяча. 

Нижняя прямая подача на точность, по зонам. Верхняя прямая подача. Чередование способов 

подач в сочетании с требованиями точности. Совершенствование изученных подач. 

Нападающий удар. Обучение нападающему удару. Основные фазы нападающего удара 
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(разбег, толчок, удар, приземление). Имитация нападающего удара. Нападающий удар из зон 

2,4. Передача мяча сверху двумя руками. Передача мяча снизу двумя руками. Нижняя прямая 

подача. Верхняя прямая подача. Подводящие упражнения к нападающему удару у стены. 

Прямой нападающий удар. Техника защиты. Стойки и перемещения игрока при приеме 

снизу. 

Прием мяча. Выполнение приема мяча из различных вариантов и прием мяча с подачи. 

Страховка. Прием мяча после отскока от стены, пола. Выполнение приема мяча различными 

способами и с последующим падением: подач, различных нападающих ударов. 

Тактическая подготовка (65часов) 

Тактика нападения. 

Индивидуальные групповые, командные действия. Обучение расстановке игроков, переход. 

Чередование передачи. Выбор необходимого места на площадке при приеме мяча. Первая 

передача связующему игроку. Вторая передача. Чередование нападающих ударов на силу и 

точность. Тактические комбинации. Тактика игры в нападении со второй передачи. 

Розыгрыш мяча. Варианты системы игры в нападении со второй передачи игроком передней 

линии. 

Тактика защиты. 

Индивидуальные, групповые, командные действия. Перемещения к сетке, при приеме мяча. 

Страховка. Выбор действия: прием в защите или страховка. Взаимодействие игроков задней 

линии. Расположение игроков при приеме. Индивидуальное блокирование. Взаимодействие и 

перемещение игроков задней линии при атаке соперника. 

Варианты расположения игроков при приеме подачи. 

Контрольные испытания (8 часов) 

Физическое развитие. Обследование физического развития производится по общепринятой 

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

Физическая подготовка: тестирование по общей физической подготовке с целью проверки 

развития основных физических качеств. Бег 30 м-быстрота, челночный бег - координация, 

прыжок в длину с места - скоростно-силовые качества, бег 1 км - выносливость, наклон 

вперед - гибкость. 

Техническая подготовка: стойка и перемещения игрока, передача мяча над собой в кругу, 

стоя у стены, передача мяча снизу над собой и с продвижением вперед, подача мяча. 

Тактическая подготовка: действия при второй передаче, прием мяча снизу, взаимодействие 

в команде. 

Обеспечение программы 

Для занятий по программе требуется: 

 спортивный школьный зал 9x18 

 спортивный инвентарь и оборудование: 

1. сетка волейбольная; 

2. стойки волейбольные; 

3. гимнастическая стенка; 

4. гимнастические скамейки-4шт. 
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5. гимнастические маты-6шт. 

6. скакалки- 15 шт. 

7. мячи набивные (масса 1кг)- 8шт. 

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. 

Кадровое обеспечение программы 

Реализация программы и подготовка занятий осуществляется педагогом в рамках его 

должностных обязанностей. 

Педагог осуществляет обучение учащихся в соответствии со своей образовательной 

программой. В ходе реализации программы возможна консультативная помощь психолога 

для выявления скрытых способностей детей. 
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Учебно-тематический план 
 

№ Разделы программы теория практика Всего 

часов 

1. Теоретическая подготовка: 
 

6 

Вводное занятие. Инструктаж по 

технике 

безопасности. 

2 0 

Правил 4 0 

2. Общая физическая подготовка 0 25 25 

3. Специальная физическая подготовка 0 37 37 

4. Техническая подготовка 5 70 75 

5. Тактическая подготовка 5 60 65 

8. Контрольные испытания 0 8 8 

 
Итого: 16 200 216 

 
Список информационных источников: 

Список рекомендуемой литературы для учащихся: 

1. Голомазов В.А., Ковалев В.Д., Мельников А.Г. «Волейбол в школе». М.: «ФК и С», 1976 г. 
2. Железняк Ю.Д., Слупский Л.Н. «Волейбол в школе». М.: «Просвещение», 1989 г. 

3. Железняк Ю.Д. «К мастерству в волейболе». М.: «ФК и С», 1978 г. 

4. Железняк Ю.Д. «120 уроков по волейболу». М.: «ФК и С», 1970 г. 

5. Козырева Л. «Волейбол». Азбука спорта. М.: «ФК и С», 2003 г. 

6. Клещев Ю.Н., Фурманов А.Г. «Юный волейболист». М.: «ФК и С», 1979 г. 

7. Перельман М.Р. «Специальная физическая подготовка волейболиста». «ФК и С», 1969 г. 

8. Слупский Л.Н. «Волейбол: игра связующего». М.: «ФК и С», 1984 г. 

9. Фурманов А.Г., Болдырев Д.М. «Волейбол». Азбука спорта. М.: «ФК и С», 1983 г. 

10. Эйнгорн А.Н. «500 упражнений для волейболиста». М.: «ФК и С», 1959 г. 

 

Список рекомендуемой литературы для учителя: 

1. Лях В.И. и др. «Физическая культура». Учебник для учащихся 10-11 классов 

общеобразовательных учреждений. М.: «Просвещение», 2002 г. 

2. Фурманов А.Г. «Начальное обучение волейболистов». Минск, «Беларусь», 1976 г. 

3. Железняк Ю.Д., Слупский Л.Н. «Волейбол в школе». М.: «Просвещение», 1989 г. 

4. Железняк Ю.Д. «120 уроков по волейболу». М.: «ФК и С», 1970 г. 


