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1 Пояснительная записка. 

Рабочая программа по волейболу составлена на основе директивных и нормативных 

документов Министерства здравоохранения и социального развития Российской Федерации, 

Министерства спорта Российской Федерации, в соответствии с федеральным законом № 273 от 

29.12.2012 г. «Об образовании в Российской Федерации», с приказом № 1008 от 29.08.2013 г. 

Министерства образования и науки Российской Федерации, приказом Минспорта РФ № 680 от 

30.08.2013 «Об утверждении Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта 

волейбол» и программы дополнительного образования детей ДЮСШ, СДЮШОР по волейболу 

допущенная Государственным комитетом РФ по физической культуре и спорту,  Уставом 

МОАУ  «СОШ № 86»   МО «город Оренбург»  

Обоснование необходимости разработки и внедрения программы в образовательный 

процесс 

В основе принципов развития системы физического воспитания в школе должны лежать 

идеи демократизации, гуманизации, развития личностного и деятельностного подходов, 

оптимизации и интенсификации учебно-воспитательного процесса на основе прогрессивных 

психолого-педагогических и психолого-физиологических теорий. Стратегия развития 

физической культуры и спорта на период до 2020 года, принятая Правительством Российской 

Федерации 7 августа 2009 г., определяет основные направления развития и значение 

физической культуры и спорта в стране как создание условий для здорового образа жизни 

граждан, приобщение к систематическим занятиям физической культурой и спортом, 

повышение массовости физической культуры и спорта, обеспечение доступа к развитой 

спортивной инфраструктуре, повышение конкурентоспособности российского спорта, 

пропаганду нравственных ценностей физической культуры и спорта. 

Направленность дополнительной образовательной программы «Юные волейболисты» - 

спортивно-оздоровительная. Укрепление  здоровья школьников является одной из важнейших 

задач социально-экономической политики нашего государства. Воспитывая в школьниках 

самостоятельность, тренер  помогает им решить те задачи, которые встанут перед ними в 

подростковом возрасте. В процессе овладения двигательной  деятельностью у школьников не 

только совершенствуется физическая природа, но и активно развивается сознание и мышление, 

творчество и самостоятельность. Предлагаемая учебная программа характеризуется 

направленностью усиления оздоровительного эффекта, достигаемого в ходе активного 

использования школьниками освоенных знаний, способов и физических упражнений в 

физкультурно-оздоровительных мероприятиях в режиме дня, в самостоятельных занятиях 

физическими упражнениями. 

Актуальность программы: обеспечение полноценного развития ребенка на разных 

ступенях образовательной лесенки можно лишь при условии единого концептуального подхода 

к определению целей, задач и содержания образования на каждой его ступени. Обучение будет 

результативным в том случае, если у обучающегося уже сформированы необходимые и 

достаточные для начального этапа обучения качества, которые в дальнейшем будут развиваться 

и совершенствоваться. Необходимо выделить любознательность как основу познавательной 

активности школьника, творческое воображение как направление интеллектуального и 

творческого развития ребенка, а также открытость и доброжелательность как основа 

построения разумных отношений со взрослыми и сверстниками в процессе обучения. 

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 техникой игры. Данные занятия позволяют 

учащимся получить профессиональные 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  12-13 лет и  

реализуются  в  течение  учебного  года. Программа служит основным документом для 

содействия успешному решению задач физического воспитания детей школьного возраста.  

 

 Цель и задачи программы «Юные волейболисты» 

 Цель  — формирование разносторонне физически развитой личности, способной активно 

использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения 

собственного здоровья, оптимизация трудовой деятельности и организации активного отдыха. 

Развитие творческой самостоятельности посредством освоения двигательной деятельности. 

Задачи: 

Обучающие:                                                                                                                                        

- освоить технику игры в волейбол;                                                                                      - 

ознакомить с основами физиологии и гигиены спортсмена;                                               - 

ознакомить с основами профилактики заболеваемости и травматизма в спорте;                                                                                                                                         

- ознакомить с основными задачами физической культуры и спорта в России. 

Развивающие:                                                                                                                           -

укрепление здоровья школьников посредством развития физических качеств и повышения 

функциональных возможностей жизнеобеспечивающих систем организма;                                                                                                                                 

-совершенствование жизненно важных навыков и умений посредством обучения подвижным 

играм, физическим упражнениям и техническим действиям из игровых видов спорта;                                                                                                                    

-формирование общих представлений о физической культуре, ее значении в жизни человека, 

укреплении здоровья, физическом развитии и физической подготовленности;                                                                                                                        

-развитие интереса к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижным 

играм, формам активного отдыха и досуга;                                  -обучение простейшим способам 

контроля за физической нагрузкой, отдельными показателями физического развития и 

физической подготовленности;                                                                                                                            

-воспитание положительных качеств личности, нормам коллективного взаимодействия и 

сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности. 

Воспитательные:                                                                                                                      - 

подготовить физически крепких, с гармоничным развитием физических и духовных сил юных 

спортсменов;                                                                                      - воспитывать волевой характер, 

командный дух юных спортсменов, приобщить к общечеловеческим ценностям;                                                                               

- воспитать социально активную личность, готовую к трудовой деятельности в будущем. 

Универсальными компетенциями учащихся являются:                                                            

-умения организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать средства для 

достижения ее цели;                                                                                           -умения активно 

включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать со сверстниками в достижении 

общих целей. 

 Отличительные особенности программы 

 Принадлежность содержания деятельности к определенным видам спорта: волейболу, 

баскетболу, футболу. В процессе усвоения курса у учащихся формируются общие и 

специфические учебные умения, способы познавательной и предметной деятельности. 



 

Новизна: 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. Своеобразие настоящей 

программы заключается в том, что она создана на основе курса обучения подвижным и 

спортивным играм. Технические приемы, тактические действия и собственно игра в волейбол 

таит в себе большие возможности для формирования жизненно важных двигательных навыков 

и развития физических способностей детей. Исследователи игровой деятельности 

подчеркивают ее уникальные возможности не только для физического, но и нравственного 

воспитания детей. 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. 

  Педагогическая целесообразность разработанной программы связана с тем, что за 

последнее десятилетие в России отмечается стойкая тенденция к ухудшению показателей 

здоровья детей как дошкольного, так и школьного возраста. Значительно снизилось число 

абсолютно здоровых детей, отмечается выраженный рост функциональных возможностей 

организма. В сложившихся условиях одним из эффективных средств, которые помогли бы 

ребенку справиться с возросшей нагрузкой и остаться здоровым, являются физкультурно-

оздоровительные занятия.       

 Волейбол — один из наиболее увлекательных и массовых видов спорта, получивших 

всенародное признание. Его отличает богатое и разнообразное двигательное содержание. Чтобы 

играть в волейбол, необходимо уметь быстро бегать, мгновенно менять направление и скорость 

движения, высоко прыгать, обладать силой, ловкостью и выносливостью. Эмоциональные 

напряжения, испытываемые во время игры, вызывают в организме занимающихся высокие 

сдвиги в деятельности сердечно - сосудистой и дыхательной систем. Качественные изменения 

происходят и в двигательном аппарате. Прыжки при передачах мяча, нападающих ударах и 

блокировании укрепляют костную систему, суставы становятся более подвижными, 

повышается сила и эластичность мышц. 

  Постоянные взаимодействия с мячом способствуют улучшению глубинного и 

периферического зрения, точности и ориентировке в пространстве. 

  Игра в волейбол развивает также мгновенную реакцию на зрительные и слуховые сигналы, 

повышает мышечное чувство и способность к быстрым чередованиям напряжений и 

расслаблений мыши. Небольшой объем статических усилий и нагрузок в игре благотворно 

влияет на рост юных спортсменов. Обучение содержанию программного материала построено 

на основе общих методических положений:                                                                                                                                          

-от простого к сложному;                                                                                                                                     

-от частного к общему;                                                                                                                                

- с использованием технологий личностно - ориентированного подхода в обучении.      

                                                                                                                           

Особенности возрастной группы детей, которым адресована программа 

В секцию принимаются все желающие, допущенные по состоянию здоровья врачом. Зная 

особенности физического развития  детей, строю занятия по волейболу на индивидуализации и 

дифференциации обучения. Учитываю возрастные особенности учащихся. Занятия  рассчитаны  

на  учащихся  12-13 лет и  реализуются  в  течение  учебного  года. Развитие двигательных 

качеств на всех этапах подготовки проходит в соответствии с сенситивными возрастными 

периодами. 



 

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. 

Объём программы:  

Дополнительная образовательная программа «Юные волейболисты» рассчитана на один 

год обучения, 34 учебных часа. 

Форма обучения: очная. 

Виды занятий по программе: внеурочная деятельность — занятия в спортивной секции, 

спортивные соревнования, спортивные праздники. 

Срок освоения программы - 1 год обучения.        

                                                                Режим занятий: 

 Занятия по программе «Юные волейболисты» проводятся на базе спортивного зала 

МОАУ «СОШ № 86»  МО «город Оренбург». Тренировки учебной группы проводятся:  один 

раз в неделю по 1 учебному часу, продолжительность занятия: 60 минут. Режим учебно-

тренировочной работы рассчитан на 34 недель занятий непосредственно в условиях лицея.                                                                                                      

Прогнозируемые результаты и способы их проверки:  

Ожидается, что с внедрением данной программы будет наблюдаться: 

 повышение сохранности контингента учащихся; 

 возрастание популярности занятий спортом и волейболом, в частности; 

 улучшение показателей здоровья учащихся; 

 динамика прироста индивидуальных показателей выполнения нормативных требований по 

уровню подготовленности занимающихся, выраженных в количественных показателях 

физического развития, физической, технической, тактической, интегральной подготовки;  

 постепенное повышение спортивных результатов и выполнение спортивных разрядов;  

 вклад в подготовку юношеских сборных команд школы, города и области; 

 сформированность патриотического сознания и гражданской позиции личности, чувство 

ответственности и долга перед Родиной на примере геройских подвигов спортсменов – 

участников Великой Отечественной Войны и результатов упорного труда выдающихся 

спортсменов СССР и России; 

 управление эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять 

хладнокровие, сдержанность, рассудительность; 

 анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить 

возможности и способы их улучшения. 

Способы проверки результатов: 

- медицинский мониторинг; 

- психологический мониторинг; 

- педагогический мониторинг; 

-текущий контроль;                                                                                                             -

тематический контроль;                                                                                   

-итоговый контроль (тестирование). 



 

 

 

3.  Содержание курса внеурочной деятельности 

Программа курса волейбол включает в себя теоретическую и практическую часть. В 

теоретической части рассматриваются вопросы техники и тактики игры в волейбол. В 

практической части углублено изучаются технические приемы и тактические комбинации. В 

занятиях с учащимися целесообразно акцентировать внимание на комбинированные 

упражнения, технику передач и учебно-тренировочные игры.                                                                                                  

В основу отбора и систематизации материала содержания программы положены 

принципы комплексности, преемственности и вариативности. Принцип комплексности 

программы выражен в теснейшей взаимосвязи всех сторон учебно-тренировочного процесса: 

теоретической, практической, физической и психологической подготовки, педагогического и 

медицинского контроля. Принцип преемственности прослеживается в последовательности 

изложения теоретического материала по этапам обучения, в углублении и расширении знаний 

по вопросам теории в соответствии с требованиями возрастающего  мастерства спортсменов, 

постепенном, от этапа к этапу усложнений содержания тренировок, в росте объемов 

тренировочных и соревновательных нагрузок, единстве задач, средств и методов подготовки. 

Принцип вариативности дает  определенную свободу выбора средств и методов, в определении 

времени для подготовки спортсменов. Исходя из конкретных обстоятельств, при решении той 

или иной педагогической задачи учитель может вносить свои коррективы в построении учебно-

тренировочных занятий, не нарушая общих подходов. Образовательный компонент программы 

предполагает обучение подростков 12-13 лет, параллельно которому идёт включение 

воспитательного процесса, организованного через тренировку. Данный процесс происходит не 

стихийно, а в результате целенаправленного педагогического воздействия. Программа 

предполагает: индивидуальное консультирование обучающихся, в течение учебного года.  

Материал программы дается в трех разделах: основы знаний; общая и специальная физическая 

подготовка; техника и тактика игры. В разделе «Основы знаний» представлен материал по 

истории развития волейбола, правила соревнований.  В разделе «Общая и специальная 

физическая подготовка» даны упражнения, которые способствуют формированию общей 

культуры движений, подготавливают организм к физической деятельности, развивают 

определенные двигательные качества. В разделе «Техника и тактика игры» представлен 

материал, способствующий обучению техническим и тактическим приемам игры.  В конце 

обучения по программе учащиеся должны знать правила игры и принимать участие в 

соревнованиях. Содержание самостоятельной работы включает в себя выполнение комплексов 

упражнений для повышения общей и специальной физической подготовки. 

 

 

 

 

 

 

 



 

4. Тематическое планирование 

Во время обучения происходит логическое изучения технического, тактического арсенала 

и физической подготовленности  занимающихся. Основное внимание уделяется физической и 

технической подготовке.  Основной задачей работы в учебно-тренировочных группах является 

технико-тактическая подготовка юных волейболистов, а также знакомство с игровой 

специализацией по функциям игроков. 

1.  Чередование подготовительных и подводящих упражнений к техническим приемам. 

2.  Чередование подготовительных упражнений для развития специальных качеств и выполнения 

изученных технических приемов. 

3.  Чередование изученных технических приемов в различных сочетаниях: в нападении, в защите, в 

нападении и защите. 

4.  Чередование изученных тактических действий: индивидуальных, групповых, командных - в 

нападении, защите, в нападении и защите. 

5.  Многократное выполнение изученных технических приемов - отдельно и в сочетаниях. 

6.  Многократное выполнение изученных тактических действий. 

7.  Учебные игры с заданиями на обязательное применение изученных технических приемов и 

тактических действий. 

8.  Контрольные и календарные игры с применением изученного технико- тактического арсенала 

в соревновательных условиях. 

 В процессе занятий в этих группах решаются следующие задачи: укрепление здоровья и 

закаливание организма учащихся; содействие правильному физическому развитию, повышение 

общей физической подготовленности, развитие специальных физических способностей, 

необходимых для совершенствования игрового навыка; дальнейшее изучение и 

совершенствование основ техники и тактики игры; приобретение навыка в организации и 

проведении учебно-тренировочных занятий и соревнований; подготовка и выполнение 

нормативов по видам подготовки. 

Примерный учебный план на 34 недели учебно-тренировочной  

и соревновательной деятельности (в часах) 

№ 

п/п 

Разделы подготовки Учебно-тренировочный этап 

Учебный год 

1 Теоретическая подготовка В процессе занятия 

2 Общая физическая подготовка 6 

3 Специальная физическая подготовка 6 

4 Техническая подготовка 10 

5 Тактическая подготовка 6 

6 Интегральная подготовка 2 

7 Соревнования  (игры)* 2 

8 Контрольные испытания (приемные и 

переводные) 
2 



 

 Общее количество часов  34 

 

 Программный материал для практических занятий 

На учебно-тренировочном этапе главное внимание уделяется обучению технике 

основных приемов игры, формированию тактических умений и освоению тактических 

действий, широко используется игровой метод, подвижные игры, круговая тренировка, 

эстафеты и упражнения из различных видов спорта. 

Физическая подготовка 

Общая физическая подготовка (ОФП) направлена на развитие основных двигательных 

качеств - силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости, а также на обогащение юных 

волейболистов разнообразными двигательными навыками.   

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 без предметов и с предметами (набивные мячи, гимнастические 

палки, гантели, резиновые амортизаторы, скакалки); 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: 20,30,60 м, повторный бег: 2-3 отрезка по 20-30 м (с 12 лет) и по 40 м (с 14 лет), 3 

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

бег с этапами до 40 м (10-12 лет), до 50-60 м (с 13 лет). Бег с горизонтальными и 

вертикальными препятствиями (учебные барьеры, набивные мячи, условные окопы, количество 

препятствий от 4 до10). 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; 

метание гранаты (250-700 г) с места и с разбега; толкание ядра весом 3 кг (девочки 13-16 лет), 4 

кг (мальчики 13-15 лет), 5 кг (юноши 16 лет); метание копья в цель и на дальность с места и с 

шага. 

 многоборья: спринтерские, прыжковые, метательные, смешанные - от 3 до 5 видов. 

Спортивные и подвижные игры. Баскетбол, ручной мяч, футбол, бадминтон и др. 

Основные приемы техники игры в нападении и защите. Индивидуальные тактические действия 

и простейшие взаимодействия игроков в защите и нападении. 

Подвижные игры: «Гонка мячей», «Салки» («Пятнашки»), «Невод», «Метко в цель», 

«Подвижная цель», «Эстафета с бегом», «Эстафета с прыжками», «Мяч среднему», «Охотники 

и утки», «Перестрелка», «Перетягивание через черту», «Вызывай смену», «Эстафета 

футболистов», «Эстафета баскетболистов», «Эстафета с прыжками чехардой», «Встречная 

эстафета с мячом», «Ловцы», «Борьба за мяч», «Мяч ловцу», «Перетягивание», «Катающаяся 

мишень». Упражнения для овладения навыками быстрых ответных действий. По сигналу 

(преимущественно зрительному) бег на 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. 



 

Специальная физическая подготовка (СФП) направлена на развитие физических 

качеств и способностей, специфичных для игры в волейбол. Задачи ее непосредственно связаны 

с обучением детей технике и тактике игры. Основным средством специальной физической 

подготовки являются специальные (подготовительные) упражнения и игры. 

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

пробег за одну попытку 20-30 м). «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°, прыжок вверх, падение и перекат, имитация передачи 

в стойке, с падением, в прыжке, имитация подачи, нападающих ударов, блокирования и т.д. То 

же, но 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 прыжком вверх; то же с набивным мячом (двумя) в руках (до 3 

кг). Из положения стоя па 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 6 кг). 

Упражнения с отягощениями (мешок с песком до 10 кг для девушек и до 20 кг для 

юношей, штанга – вес устанавливается в процентах от массы занимающегося и от характера 

упражнения - приседание до 80 раз, выпрыгивание до 40 раз, выпрыгивание из приседа до 30 

раз, пояс, манжеты на запястьях, голени у голеностопных суставов, жилет): приседание, 

выпрыгивание вверх из приседа, полуприседа, полуприседа и выпада, прыжки па обеих ногах. 

Многократные броски набивного мяча (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. (выполняют ритмично, без лишних доскоков). То 

же, по без касания мячом стены (с 14 лет - прыжки па 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 па тумбу (сложенные гимнастические маты), 

постепенно увеличивая высоту и количество прыжков подряд. Прыжки в глубину с 

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

см) с последующим прыжком вверх. Прыжки па 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 делая разбег в три шага. Прыжки с места и с разбега с доставанием 

теннисных (набивных, 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 выполнении 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 (на месте и в 

сочетании с различными перемещениями).  

Из упора, стоя у стены одновременное и попеременное сгибание лучезапястных суставов 

(ладони располагаются па 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, по передвижение вправо и влево, одновременно выполняя 

приставные шаги руками и йогами (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 за 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 от 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 занимающемуся 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 степу. Многократные передачи 

волейбольного мяча в стену, постепенно увеличивая расстояние до нее. Многократные 

передачи волейбольного мяча на дальность (с набрасывания партнера или посылаемого 

мячемётом). 

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 (направления первой 

и второй передач). То же, но 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 вперед (как при нижней прямой подаче). Стоя спиной к 

гимнастической стенке (амортизатор укреплен па уровне плеч), руки за головой, движение 

руками из-за головы вверх и вперед. То же одной рукой (правой, левой). То же, но амортизатор 

укреплен за 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, по круги руками. Стоя правым боком к 

стенке (амортизатор укреплен на уровне плеч), движение правой рукой как при верхней 

боковой подаче. 

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

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

одной рукой над головой: правой рукой влево, левой - вправо. Броски набивного мяча (1 кг) 

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

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

площадки и па 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 с 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 па месте и в прыжке (бросать перед собой в площадку, гимнастический мат). 

Броски набивного мяча (1 кг) в прыжке из-за головы двумя руками 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 5-10 м) с места, с разбега, после поворота, в прыжке; то же через сетку. 

Соревнование - игра, 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. 

Учебно-тренировочный этап  

Техническая подготовка 

Техника нападения: 

1. Перемещения: прыжки па месте, у сетки, после перемещений и остановки; сочетание 

способов перемещений с остановками, прыжками, техническими приемами. 

2. Передачи сверху двумя руками: в стену стоя, сидя, лежа, с изменением высоты и 

расстояния, в сочетании с перемещениями; па точность с применением приспособлений; 

чередование по высоте и расстоянию; из глубины площадки к сетке: в зонах 2-4,4-2,6-4,6-2 

(расстояние 4 м), 5-2, 6-4 (расстояние 6 м); стоя спиной в направлении передачи; с 

последующим падением и перекатом на бедро; вперед вверх в прыжке на месте и после 

перемещения; отбивание кулаком у сетки стоя и в прыжке. 

3. Подачи: нижние - соревнования на точность попадания в зоны; верхняя прямая подряд 

10-15 попыток, на точность в правую, левую, дальнюю и ближнюю половину площадки, 

соревнования - на количество, на точность; верхняя боковая подача. 

4. Нападающие удары: прямой сильнейшей рукой из зон 4, 3,2 с различных по высоте и 

расстоянию передач у сетки и из глубины площадки; прямой слабейшей рукой; с переводом 

вправо из зоны 2 с поворотом туловища вправо (для правшей). 

 

Техника защиты: 

1 Перемещения и стойки: стойка, скачок вправо, влево, назад, падения и перекаты после 

падений - на месте и после перемещений, сочетание способов перемещений, перемещений и 

падений с техническими приемами защиты. 

2. Прием мяча: сверху двумя руками нижней подачи, верхней прямой подачи (расстояние 

6-8 м); прием мяча снизу двумя руками нижних подач, верхней прямой подачи, от передачи 

через сетку в прыжке; нападающего удара в парах, через сетку на точность; сверху двумя 

руками с последующим падением, снизу одной рукой с выпадом в сторону с последующим 

падением и перекатом па бедро (правой вправо, левой влево); прием отскочившего от сетки 

мяча. 

3. Блокирование: одиночное в зонах 3,2,4, стоя на подставке, нападающий удар по мячу, 

подброшенному партнером и с передачи; блокирование в прыжке с площадки; блокирование 

нападающего удара с различных передач по высоте; блокирование удара с переводом вправо; 

блокирование поочередно ударов прямых и с переводом. 

Тактическая подготовка 

Тактика нападения: 



 

1. Индивидуальные действия: выбор места для выполнения второй передачи (у сетки 

лицом и спиной в направлении передачи, из глубины площадки - лицом); подачи (способа, 

направления); нападающего удара (способа и направления; подача на игрока, слабо владеющего 

приемом подачи, вышедшего на замену; выбор способа отбивания мяча через сетку (передачей 

сверху, стоя или в прыжке), снизу (лицом, спиной к сетке); вторая передача их зоны 3 в зону 4 

или 2, стоя лицом и спиной к нападающему; вторая передача нападающему, сильнейшему на 

линии; имитация нападающего удара и «обман»; имитация второй передачи и «обман» через 

сетку. 

2. Групповые действия: взаимодействие игроков передней линии при второй передаче 

(игрока зоны 2 с игроками зон 3 и 4); игроков задней и передней линии (игроков зон 6, 5, 1 с 

игроком зоны 3 (2) при первой передаче). 

3. Командные действия: система игры со второй передачи игрока передней линии (прием 

подачи и первая передача в зону 3 (2), вторая передача нападающему, к которому передающий 

обращен лицом (спиной). 

Тактика защиты: 

1. Индивидуальные действия: выбор места при приеме верхних подач прямой и боковой; 

при блокировании; при страховке партнера, принимающего подачу, нападающий удар; 

блокирующих, нападающих; выбор способа приема подачи (нижней - сверху, верхних - снизу, 

сверху двумя руками с падением); способа приема мяча от обманных приемов (в опорном 

положении и с падением); способа перемещения и способа приема от нападающих ударов; 

блокирование определенного направления. 

2. Групповые действия: взаимодействие игроков задней линии между собой при приеме 

подачи, нападающих ударов, обманных приемов; взаимодействие игроков передней линии, не 

участвующих в блокировании с блокирующими; игроков зоны 6 с блокирующим игроком зоны 

3 и страхующими игроками зон 4 и 2; игроков зон 4 и 2 (соответственно) при приеме 

нападающих ударов и обманов. 

3. Командные действия: расположение игроков при приеме подачи, когда вторую 

передачу выполняет а) игрок зоны 3, б) игрок зоны 4, а игрок зоны 3 оттянут назад, в) игрок 

зоны 2 у сетки, а игрок зоны 3 оттянут и находится в зоне 2, в положениях «б» и «в» игроки 4 и 

2 идут па вторую передачу в зону 3, а игрок зоны 3 соответственно в зону 4 и 2 для 

нападающего удара; система игры «углом вперед» с применением групповых действий, 

изученных в данном году обучения. 

Интегральная подготовка 

1. Чередование подготовительных и подводящих упражнений к техническим приемам. 

2. Чередование подготовительных упражнений для развития специальных качеств и 

выполнения изученных технических приемов. 

3. Чередование изученных технических приемов в различных сочетаниях: в нападении, в 

защите, в нападении и защите. 

4. Чередование изученных тактических действий: индивидуальных, групповых, 

командных - в нападении, защите, в нападении и защите. 

5. Многократное выполнение изученных технических приемов - отдельно и в сочетаниях. 

Теоретическая подготовка 

1. Физическая культура и спорт в России. Формы занятий физическими упражнениями 

детей школьного возраста. Массовый народный характер спорта в пашей стране. Почетные 

спортивные звания и спортивные разряды, установленные в России. Усиление роли и значения 

физической культуры в повышении уровня общей культуры и продлении творческого 

долголетия людей. Важнейшие постановления Правительства по вопросам развития 



 

физической культуры и спорта в стране и роста достижений российских спортсменов в борьбе 

за завоевание передовых позиций в мировом спорте. 

2. Состояние и развитие волейбола. Развитие волейбола среди школьников. 

Соревнования по волейболу для школьников. Оздоровительная и прикладная направленность 

волейбола. История возникновения волейбола. Развитие волейбола в России. Международные 

юношеские соревнования по волейболу. Характеристика сильнейших команд по волейболу в 

нашей стране и за рубежом. Международные соревнования по волейболу. 

3. Сведения о строении и функциях организма человека. Органы пищеварения и обмен 

веществ. Органы выделения. Общие понятия о строении организма человека, взаимодействие 

органов и систем. Работоспособность мышц и подвижность суставов. Понятие о спортивной 

работоспособности, функциональных возможностях человека при занятиях спортом. Влияние 

физических упражнений на работоспособность мышц, на развитие сердечнососудистой 

системы. Основные требования к дозировке тренировочной нагрузки в зависимости от возраста, 

пола и уровня физической подготовленности спортсмена: рациональное сочетание работы и 

отдыха. Понятие об утомляемости и восстановлении энергетических затрат в процессе занятий 

спортом. 

4. Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль. Общие санитарно-гигиенические 

требования к занятиям волейболом. Использование естественных факторов природы (солнца, 

воздуха и воды) в целях закаливания организма. Меры общественной и личной санитарно-

гигиенической профилактики. Режим дня. Режим питания. Понятие о тренировке и 

«спортивной форме». Значение массажа и самомассажа. Ушибы, растяжения, разрывы мышц, 

связок и сухожилий. Кровотечения, их виды и меры остановки. Учет объективных и 

субъективных показателей спортсмена (вес, динамометрия, спирометрия, пульс, сои, аппетит, 

работоспособность, общее состояние и самочувствие). Дневник самоконтроля спортсмена.  

5. Нагрузка и отдых как взаимосвязанные компоненты процесса упражнения. 

Характеристика нагрузки в волейболе. Соревновательные и тренировочные нагрузки. Основные 

компоненты нагрузки. 

6. 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. 

Подготовка мест для соревнований. Обязанности судей. Содержание работы главной судейской 

коллегии. Методика судейства. Документация при проведении соревнований. Содержание 

работы главной судейской коллегии. Методика судейства. 

7. Основы техники и тактики игры в волейбол. Понятие о технике игры. 

Характеристика приемов игры. Понятие о тактике игры. Характеристика тактических действий. 

Анализ технических приемов и тактических действий в нападении и защите (на основе 

программы для данного года). Единство техники и тактики игры. Классификация техники и 

тактики игры в волейбол. 

8. Основы методики обучения волейболу. Понятие об обучении технике и тактике игры. 

Характеристика средств, применяемых в тренировке. Классификация упражнений, 

применяемых в учебно-тренировочном процессе по волейболу. Обучение и тренировка как 

единый процесс формирования и совершенствования двигательных навыков, физических и 

волевых качеств. Важность соблюдения режима. 

9. Планирование и контроль учебно-тренировочного процесса. Наблюдение на 

соревнованиях. Контрольные испытания. Индивидуальный план тренировки. Урок как 

основная форма организации и проведения занятий, организация учащихся.  

10. Оборудование и инвентарь. Тренажерные устройства для обучения технике игры. 

Изготовление специального оборудования для занятий волейболом (держатели мяча, мяч на 

амортизаторах, приспособления для развития прыгучести, дополнительные сетки и т.д.). Роль и 



 

место специального оборудования в повышении эффективности тренировочного процесса по 

волейболу. Технические средства, применяемые при обучении игре. 

11. Установка игрокам перед соревнованиями и разбор проведенных игр. Установка па 

предстоящую игру (на макете). Характеристика команды соперника. Тактический план игры 

команды и задания от дельным игрокам. Разбор проведенной игры. Выполнение тактического 

плана. Общая оценка игры и действий отдельных игроков. Выводы по игре. Системы записи 

игр по технике, тактике и анализ полученных данных. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

6.Формы контроля курса внеурочной деятельности 

По технической подготовке                                                                                                       -

вторая передача на точность из зоны 3 в зону 4;                                                                                 

 -передача сверху у стены, стоя и сидя (чередования);                                                                

-подача нижняя прямая на точность;                                                                                        

 -первая передача (прием) на точность из зоны 6 в зону 3; 

Учебно- тренировочный этап:                                                                                                     

-вторая передача на точность из зоны 2 в зону 4;                                                              -

подача верхняя прямая на точность;                                                                                        

 -подача в прыжке на точность (в правую и левую половины площадки);                          

   -прием подачи и первая передача из глубины площадки в зону 2;                                                 

- нападающий удар прямой: из зоны 4 в зоны 4 и 5 с высоких и средних передач, из зоны 3 в зоны 

4 и 5, из зоны 2 в зоны 1 и 2;                                                             

-нападающий удар с переводом из зоны 4 в зону 1, из зоны 2 в зону 5;                                         

 -одиночное блокирование прямого удара по ходу. 

По физической подготовке:                                                                                                                  

 -бег 30 м;                                                                                                                                                       

-бег с изменением направления (5x6 м);                                                                                         

 -прыжок в длину с места;                                                                                                          -

метание набивного мяча из-за головы двумя руками;                                                            

-бег 92 м с изменением направления («елочка»);                                                                             -

прыжок вверх с места, отталкиваясь двумя ногами. 

 По игровой подготовке:                                                                                      

-мини-волейбол (по специальным правилам); 

-волейбол 2x2, 3x3, 4x4, 6x6. 
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5. Календарно – тематическое планирование 

№ 

п/п 

Тема занятий Кол-во 

часов 

Дата 

1 Инструктаж по технике безопасности на 

занятиях.  Двухсторонняя игра.      

1,5  

2 История возникновения игры.Техническая 

подготовка. Передача мяча. 

1,5  

3 Техническая подготовка. Подача мяча. 1,5  

4 Двухсторонняя игра. 1,5  

5 Техническая подготовка. Передача мяча. 1,5  

6 Техническая подготовка. Подача мяча. 1,5  

7 Судейские правила. Двухсторонняя игра. 1,5  

8 Техническая подготовка. Передача мяча. 1,5  

9 Техническая подготовка. Подача мяча. 1,5  

10 Тактическая подготовка. ОФП. 1,5  

11 Двухсторонняя игра. СФП. 1,5  

12 Техническая подготовка. Передача мяча. 1,5  

13 Техническая подготовка. Подача мяча. 1,5  

14 Тактическая подготовка. ОФП. 1,5  

15 Соревнования. 1,5  

16 Техническая подготовка. Передача мяча. 1,5  

17 Техническая подготовка. Подача мяча. 1,5  

18 Тактическая подготовка. ОФП. 1,5  

19 Двухсторонняя игра. СФП. 1,5  

20 Техническая подготовка. Передача мяча. 1,5  

21 Техническая подготовка. Подача мяча. 1,5  

22 Тактическая подготовка. ОФП. 1,5  

23 Двухсторонняя игра. 1,5  

24 Техническая подготовка. Передача мяча. 1,5  

25 Техническая подготовка. Подача мяча. 1,5  

26 Тактическая подготовка. ОФП. 1,5  

27 Двухсторонняя игра. СФП. 1,5  

28 Техническая подготовка. Передача мяча. 1,5  

29 Тактическая подготовка. ОФП. 1,5  

30 Соревнования. 1,5  

31 Техническая подготовка. Передача мяча. 1,5  

32 Техническая подготовка. Подача мяча. 1,5  

33 Тактическая подготовка. ОФП. 1,5  

34 Двухсторонняя игра. 1,5  

. 


