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Пояснительная записка 

Формирование культуры здорового образа жизни обучающихся требует их 

приобщения  к занятиям физической культурой, в том  числе в рамках дополнительных 

общеразвивающих программ, реализуемых на базе школы. Волейбол является одним из 

разделов школьной программы, а двигательные умения в рамках данного вида спорта 

включены в требования к образовательным результатам школьников.  Популярность 

волейбола как вида спорта определяет востребованность данной дополнительной 

общеразвивающей программы среди школьников. 

Спортивные игры способствуют укреплению нервной системы, двигательного 

аппарата, улучшению обмена веществ, деятельности всех органов и систем организма 

человека и служат полезным средством активного отдыха, особенно для лиц, занятых 

умственной деятельностью. Занятия с детьми содействуют формированию растущего 

организма, гармоническому развитию, повышению двигательных способностей, 

сохранению здоровья и трудоспособности. 

Программа актуальна, так как еѐ 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. 
В процессе изучения программы учащиеся смогут восполнить недостаток навыков и 

овладеть необходимыми приѐмами игры в волейбол во внеурочное время, так как 

количество учебных часов отведѐнных на изучение раздела «волейбол» в школьной 

программе недостаточно для качественного овладения игровыми навыками и в 

особенности тактическими приѐмами. 

Цель программы – формирование у учащихся устойчивых потребностей к 

регулярным занятиям физической культурой и спортом в процессе овладения ими 

основами спортивной игры - волейбола, укрепление здоровья занимающихся. 

Задачи: 

Образовательны: 

- обучение техническим приѐмам и правилам игры; 

- обучение тактическим действиям; 

- обучение приѐмам и методам контроля физической нагрузки при самостоятельных 

занятиях; 

- овладение навыками регулирования психического состояния. 

Развивающие: 

- повышение технической и тактической подготовленности в данном виде спорта; 

- совершенствование навыков и умений игры; 

- развитие физических качеств, укрепление здоровья, расширение функциональных 

возможностей организма; 

Воспитательные: 

- выработка организаторских навыков и умения действовать в коллективе; 

- воспитание чувства ответственности, дисциплинированности, взаимопомощи; 

- воспитание привычки к самостоятельным занятиям, избранным видом спорта в 

свободное время; 

- формирование потребности к ведению здорового образа жизни. 

Ожидаемый результат: 

 знание  правил игры в волейбол. 

 умение выполнять приемы различными способами. 

 умение применять в игре тактические командные взаимодействия в нападении и 

защите. 

 опыт соревновательной деятельности. 

 умение грамотно спланировать режим дня, организовать учебную и внеучебную 

деятельность.  



 положительная динамика в общефизической подготовке. 

Занятия проводятся с обучающимися с 5 класса, не имеющими медицинских 

противопоказаний. Наличие специальной подготовки не требуется, набор детей в группы 

свободный, допускается разновозрастный состав групп. 

Срок освоения программы – 2 года  (по136 ч. в год, 4часа в неделю) 

Для учащихся с ограниченными возможностями здоровья (ЗПР) и детей-инвалидов 

образовательный процесс по данной дополнительной общеразвивающей программе 

организован с учетом особенностей психофизического развития воспитанников и данных 

рекомендаций (ИПРА, рекомендаций ПМПК), в 2018-2019 уч.г. – на общих основаниях, 

так как иное не установлено указанными рекомендациями. 

 

 

Содержание программы 

1 год обучения 

Общая физическая подготовка. 

Теория: Значение ОФП в подготовке волейболистов. 

Практика: Общеразвивающие упражнения направленные на развитие всех 

физических качеств.  

Специальная физическая подготовка. 

Теория: Значение СФП в подготовке волейболистов. 

Практика: Подготовительные упражнения, направленные на развитие силы и 

быстроты сокращения мышц, которые участвуют в выполнении технических приѐмов, 

скорости, прыгучести, специальной ловкости, выносливости (скоростной, прыжковой, 

силовой, игровой) быстроты перехода от одних действий к другим. Подвижные и 

спортивные игры. 

Техническая подготовка. 

Теория: Значение технической подготовки в волейболе. 

Практика: Стойки. Приѐмы и передачи мяча (двумя руками снизу, двумя руками 

сверху). Подача. Прямые нападающие удары. Защитные действия (блоки, страховки). 

Правила игры. 

Теория: Обязанности и значение судей. 

Практика: Жестикуляция судей, заполнение протокола соревнований. 

 

2 год обучения 

Общая физическая подготовка. 

Теория: Методы и средства ОФП. 

Практика: Общеразвивающие упражнения направленные на развитие 

направленные, на развитие всех, физических качеств.  

Специальная физическая подготовка. 

Теория: Методы и средства СФП в тренировке волейболистов. 

Практика: Упражнения сходные с основным видом действия не только по 

характеру нер развитие прыгучести, быстроты реакции, специальной ловкости. Игры 

по характеру действий сходные с волейболом. 

Техническая подготовка. 

Теория: Характеристика техники сильнейших волейболистов. 

Практика: Стойки и передвижения. Приѐмы и передачи мяча (двумя руками 

снизу, двумя руками сверху,  передача назад). Верхняя подача мяча. Нападающие 

удары (прямые и по диагонали). Защитные действия (блоки, страховки). 

Тактическая подготовка. 



Теория: Анализ тактических действий сильнейших волейбольных команд 

Практика: Тактика нападающих ударов. Тактика приѐма подач. Групповые и 

командные действия в нападении. Групповые действия при приѐме нападающих 

ударов, взаимодействия защитников между собой, взаимодействия защитников со 

страхующими, взаимодействия защитников с блокирующими. 

Психологическая подготовка. 

Теория: Способы регуляции психического состояния. 

Практика: Упражнения на релаксацию.  

 

Учебный план, 1 год обучения 
 

№ Название разделов и тем В том числе Форма 

промежуточной 

аттестации 
всего теория практика 

1. Общефизическая 

подготовка 

34 3 31  

1.1. Общеразвивающие 

упражнения 

13 1 12  

1.2. Специальные упражнения  10 1 9  

1.3. Спортивные и подвижные 

игры 

10 1 9  

 1.4. Сдача контрольных 

нормативов 

1 0 1 Сдача 

контрольных 

нормативов 

общефизической 

подготовки 

(ОФП) 

2. Специальная 

физическая 

34 3 31  

 подготовка     

2.1. Упражнения, 

направленные на 

6 0 6  

 развитие силы     

2.2. Упражнения, 

направленные на 

7 1 6  

 развитие быстроты 

сокращения 

    

 мышц     

2. 3 Упражнения, 

направленные на 

7 1 6  

 развитие прыгучести     

2.4. Упражнения, 

направленные на 

6 0 6  

 развитие специальной 

ловкости 

    

2.5. Упражнения, 

направленные на 

7 1 6  

 развитие выносливости     

 (скоростной, прыжковой,     

 игровой)     



2.6. Сдача контрольных 1 0 1  

Сдача 

контрольных 

нормативов 

специальной 

физической 

подготовки 

(СФП) 

 нормативов    

3. Техническая подготовка 62 9 53 Тестирование на 

3.1. Приѐмы и передачи мяча 29 4 25 умение 

3.2. Подачи мяча 12 2 10 выполнять 

3.3. Стойки и перемещения 6 1 5 пройденные 

3.4. Нападающие удары 9 1 8 технические 

3.5. Блоки 6 1 5 приѐмы 

4. Правила игры 6 3 3 Тестирование на 

4.1. Обязанности 1, 2 и 

боковых 

2 1 1 знание правил 

 судей    соревнований и 

4.2. Жестикуляция 1, 2 и 

боковых 

2 1 1 терминологии 

 судей     

4.3. Обязанности секретаря 2 1 1  

Итого  136 18 118  

 
 

Календарный учебный график , 1 год обучения 

 ______  

Раздел/месяц сентябр

ь 

октяб

рь 

ноябр

ь 

дека

брь 

янва

рь 

февра

ль 

мар

т 

апрел

ь 

май 

1. Общефизическая 
подготовка 

4 4 4 4 2 4 4 4 4 

2. Специальная 
физическая 
подготовка 

4 4 4 4 2 4 4 4 4 

3.Техническая 
подготовка 

7 7 7 7 7 7 7 7 6 

4. Правила игры 1 1  1 1 1  1  
Промежуточная 
аттестация 

уровень 
' ОФП 

  уров
ень ' 

ОФП 

    сор
евн 
ова
ния 

Всего 16 16 15 16 12 16 15 16 14 

 

 

Учебный план, 2 год обучения 

№ Название разделов и тем В том числе Форма 

  всего теория практика промежуточной 

     аттестации 

1. Общефизическая подготовка 23 2 21  

     Мониторинг. 



1.1. Общеразвивающие упражнения 6 1 5 Сдача 

     контрольных 

1.2. Специальные упражнения  

 

6 1 5 нормативов 

1.3. Спортивные и подвижные игры 6 0 6 подготовки 

     (ОФП) 

1.4. Сдача контрольных нормативов 5 0 5  

2. Специальная физическая 40 7 33 Сдача 

 подготовка    контрольных 

2.1. Упражнения сходные с 25 5 20 нормативов 

 основным видом действия по    специальной 

 характеру нервно-мышечных    физической 

 усилий и по структуре    подготовки 

 движений    (СФП) 

2.2. Специальные эстафеты 10 2 8  

2. 3 Сдача контрольных нормативов 5 0 5  

3. Техническая подготовка 39 6 33 Тестирование на 

3.1. Приѐмы и передачи мяча 21 3 18 умение 

3.2. Подачи мяча 6 1 5 выполнять 

3.3. Нападающие удары 5 1 4 пройденные 

3.4. Блоки 5 1 4 технические 

3.5. Передвижения 2 0 2 приѐмы 

4 Тактическая подготовка 34 10 24 Тестирование на 

4. 1. Тактика групповых и 24 10 14 умение 

 командных действий в    выполнять 

4. 2. нападении и защите    индивидуальные 

4. 3. Тактика нападающих ударов 5 0 5 и групповые 

 Тактика приѐма нападающих 5 0 5 технико- 

Всего  136 25 111  

 

Календарный учебный график,  2 год обучения   

 

Раздел/месяц сентябр

ь 

октяб

рь 

ноябр

ь 

дека

брь 

янва

рь 

февра

ль 

мар

т 

апрел

ь 

май 

1. Общефизическая 
подготовка 

4 4 4 4 2 4 4 4 4 

2. Специальная 
физическая 
подготовка 

4 4 4 4 2 4 4 4 4 

3.Техническая 
подготовка 

7 7 7 7 7 7 7 7 6 

4. Тактическая 

подготовка 

1 1  1 1 1  1  

Промежуточная 
аттестация 

уровень 
' ОФП 

  уров
ень ' 

ОФП 

    сор
евн 
ова
ния 

Всего 16 16 15 16 12 16 15 16 14 

 



Тематический план,  

№ 

п/п 

Наименование темы 

 

Кол-во часов 

 

I 

 

Теория  

1 Физическая культура и спорт в России 1 

2 Краткий очерк развития волейбола 1 

3 Гигиена, предупреждение травм, 

самоконтроль 

1 

4 Правила игры в волейбол 4 

II 

 

Практика 

 

 

1 Общая и специальная физическая 

подготовка 

51 

2 Основы техники и тактики игры  60 

3 Товарищеские игры, соревнования 20 

4 Судейская подготовка 5 

4 Контрольные испытания - 

  

Итого 

 

 

136 

 

Оценочные материалы 

Общефизическая и специальная физическая подготовка (ОФП) 

№ 

п/п 

Тест Девочки 

1 Бег 30 м, с 6,2-5,5 

2 Челночный бег 3x10 м, с 9,6-9,1 

3 Прыжки в длину с места, см 155 - 175 



4 6-минутный бег, м 900-1050 

5 Наклон вперѐд из положения сидя, см 9 - 11 

6 Подтягивание  на низкой перекладине из виса лѐжа  11 - 15 

7 Прыжки со скакалкой (раз за 1 мин). 120-130 

8 Прыжки в высоту с разбега, см 85-95 

9 Прыжки в высоту с места, см 40-45 

 

Технико-тактическая подготовка. (СФП) 

№ 

п/п 
Тест Девочки 

1 Нижняя прямая подача с расстояния 9 м от сетки 

(кол-во удачных попыток из 10) 

6-8 

2 Верхняя прямая подача с расстояния 6 м от сетки 

(кол-во удачных попыток из 10) 

6-8 

3 Жонглирование мячом над собой верхней 

передачей (кол-во раз) 

7-10 

4 Жонглирование мячом над собой нижней 

передачей (кол-во раз) 

6-8 

5 Передача назад после подбрасывания мяча 

партнѐром (кол-во удачных попыток из 10) 

6-8 

6 Прямой нападающий удар через сетку высотой 180 

см (кол-во удачных попыток из 10) 

6-8 

7 Нападающий удар по диагонали через сетку 

высотой 180 см (кол-во удачных попыток из 10) 

4-6 

8 Позиционное нападение с изменением позиций 

игроков 

По результатам 

выполнения 

 

Методические материалы 

Рекомендации по оценке выполнения основных двигательных действий в 

волейболе: 

Стойки и перемещения 

Перемещения приставными шагами лицом вперѐд, правым, левым боком вперѐд и 

спиной вперѐд. 

Ошибки: большой отрыв ступней от поверхности площадки; сильное вертикальное 

качание; большие шаги, прыжки, «скованность движений». 

Техника перемещений оценивается в пределах границ площадки (9x9 м). От лицевой 

линии по направлению к сетке перемещаются приставными шагами, левая нога впереди 



(4.5 м). Вдоль сетки перемещаются приставными шагами левым боком вперѐд (лицом к 

сетке), к лицевой линии - правым боком вперѐд, вдоль лицевой линии - приставными 

шагами спиной вперѐд, левая нога впереди (4.5 м), затем правая. Передачи 

Верхняя передача мяча двумя руками в стену (расстояние до стены 1 м). 

Учитывается количество правильно выполненных передач подряд (допускается одна 

остановка). Норматив 4 передачи. 

Передача мяча над собой непрерывно (разрешается две остановки). Норматив 3-4 

передачи. 

Передача мяча над собой (не выходя за пределы зоны нападения, разрешается две 

остановки). Норматив 5 передач. 

Передача мяча в стену (расстояние от стены 1.5 м, высота- Зм). Норматив 8 передач. 

Передачи мяча над собой в пределах зоны нападения. Норматив 4 передачи. Подачи 

Нижняя прямая подача. Оценивается подача мяча в пределах площадки из-за 

лицевой линии. Норматив 4 попадания. 

Верхняя прямая подача. Оценивается подача в пределы площадки из-за лицевой 

линии (10 попыток). Норматив 4 попадания. Нападающий удар 

Нападающий удар из зоны 4 в площадь, которую образуют зоны 4,5,3 и 6. Передача 

на удар производится из зоны 3, стоя лицом к нападающему (10 попыток). Высота сетки 2 

м 10 см. Норматив 5 попаданий. Блокирование 

Блокирование нападающего удара из зоны 4 по мячу, установленному над сеткой в 

держателе высота сетки 2 м 25 см (5 попыток). Норматив 3 задержания. 

 

Организационно-педагогические условия реализации программы. 

Материально-техническое обеспечение 

 Волейбольные мячи 

 Волейбольная сетка 

 Секундомер 

 Свисток 

 Скамейки 

Занятия проводятся в оборудованном спортивном зале, где имеются женская и 

мужская спортивная раздевалка.  
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