


  

 Пояснительная записка. 

 

 Волейбол - популярная игра во многих странах мира. Впервые 

играть в волейбол начали в Соединенных Штатах Америки. В 1895 г. 

преподаватель физической культуры колледжа из г. Гелиок (штат 

Массачусетс) Вильям Морган предложил учащимся новую 

развлекательную игру, основная идея которой заключалась в том, чтобы 

играющие ударяли по мячу руками, заставляй его перелетать через сетку. 

Игру назвали «волейбол», что в переводе с английского означает 

летающий мяч. 

 В 1897 г. были разработаны спортивные правила этой игры, 

которые неоднократно изменялись и дополнялись. Простая игра, не 

требующая дорогостоящего оборудования, очень быстро распространилась 

в Японии, Китае, на Филиппинах, а позднее - в Европе. 

 В нашей стране волейбол стал развиваться после Великого 

Октября. Получив 

большую популярность в Москве, он распространяется в РСФСР, на 

Украине, в Белоруссии, Закавказье. Большое внимание в нашей стране 

уделяется детскому и юношескому волейболу. Волейбол предъявляет 

высокие требования к функциональным возможностям занимающихся. 

Игра в волейбол включает внезапные и быстрые передвижения, прыжки, 

падения и другие действия. В связи с этим волейболист должен обладать 

моментальной реакцией, быстротой передвижения на площадке, большой 

скоростью сокращения мышц, прыгучестью и другими качествами в 

определенных их сочетаниях. Систематическое развитие физических 

качеств содействует успешному овладению приемами техники игры и 

тактическими взаимодействиями. В детском и подростковом возрасте 

физическая подготовка в основном направлена на развитие быстроты, 

ловкости, скоростно-силовых качеств, общей выносливости. В 

подростковом возрасте, когда идет упрочение навыков в технике и тактике 
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и их совершенствование, физическая подготовка создает основу для 

повышения уровня овладения техникой и тактикой. 

 Направленность образовательной программы 

Направленность дополнительной образовательной программы 

волейбола физкультурно-спортивная. В настоящее время происходит 

резкое снижение уровня здоровья школьников, растёт количество детей, 

имеющих всевозможные отклонения в состоянии здоровья, в особенности 

опорно-двигательного аппарата. 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. 

Утверждение подростком себя как «взрослой» личности неразрывно 

связано с реализацией им собственных потребностей в: 

• Самопознании (проявлении интереса к своим взглядам, отношениям, 

определении своих возможностей); 

• Самореализации (раскрытие своих возможностей и личностных 

качеств); 

• Самоидентификации (определении своей принадлежности к тем или 

иным социальным группам); 

• Педагогам важно создать для учащихся такое пространство, которое 

отвечало бы их возрастным потребностям и при этом благоприятно  

отражалось на нравственном  развитии. Тренеры-преподаватели   

поддерживают  природное любопытство учащихся, неуёмную 

физическую энергию, желание заниматься спортом. Попадая в 

новую обстановку, учащиеся имеют больше возможностей 

познакомиться с иными человеческими отношениями. 

При повышенных физических нагрузках, сильных эмоциональных 

переживаниях, включении в групповую работу у них появляется 
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принципиальная возможность проверить себя, показать себя, что-то 

доказать себе и другим.  

Стратегия развития физической культуры и спорта на период до 2020 

года, принятая Правительством Российской Федерации 7 августа 2009г., 

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. 

Создавая  программу учебно-тренировочных  занятий по волейболу 

для детей 11-18 лет, мы опирались на типовую учебную программу по 

волейболу  для детско-юношеских спортивных школ, специализированных 

детско-юношеских спортивных школ олимпийского резерва (авторы - 

составители: Ю.Д. Железняк, доктор пед. наук; А.В. Чачин, кандидат пед. 

наук; Ю.П. Сыромятников, доктор мед. наук). Программа разработана на 

основе нормативных требований по физической и спортивно-технической 

подготовке юных спортсменов, сформированные на основе научно-

методических материалов и рекомендаций по подготовке спортивного 

резерва, опыт работы спортивных школ по волейболу. Программа  

составлена на основании нормативно-правовых документов, 

регулирующих деятельность спортивных школ, в ней отражены основные 

принципы спортивной подготовки юных спортсменов, результаты научных 

исследований, опыт работы спортивных школ по волейболу.                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                  

 

Новизна, актуальность, педагогическая целесообразность 

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 
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волейболе. Реализация программы предусматривает также 

психологическую подготовку, которой в других программах  уделено 

незаслуженно мало внимания.  

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 с 11-18 лет и  реализуются  в  течение  

учебного  года.  

Отличительные особенности данной программы 

При достаточно ограниченном выборе учащихся тренер-

преподаватель зачисляет в группы начальной подготовки всех желающих 

заниматься волейболом.  Поэтому главным направлением учебно-

тренировочного процесса является:  

1. Создание условий для развития личности юных волейболистов. 

2. Укрепление здоровья обучающихся, соблюдение требований 

личной и общественной гигиены. 
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3. Воспитание морально-волевых качеств, дисциплинированности и 

ответственности юных волейболистов. 

4. Формирование знаний, умений и навыков по волейболу. 

5. Привитие любви к систематическим занятиям спортом. 

6.Достижение оптимального для данного этапа уровня технической и 

тактической подготовленности юных волейболистов. 

Адресат программы 

В программу принимаются  дети в возрасте 11-18 лет, проявляющие 

интерес к занятиям по волейболу, допущенные врачом к занятиям 

физической культурой.  

 Сроки реализации программы 

Программа курса волейбол рассчитана на один год. Занятия 

проходят 1 раз  в неделю по 1 часу.  Включает в себя теоретическую и 

практическую часть.  Форма реализации программы – очная. 

Условия приема детей: в секцию принимаются все желающие, 

допущенные по состоянию здоровья врачом.  

Формы организации занятий 

Основными формами учебно-воспитательного процесса при 

реализации программы          являются: 

• Групповые, теоретические и практические занятия,  

• Соревнования различного уровня (тренировочные, школьные, 

районные), 

• Подвижные игры, 

• Эстафеты, 

Определяющей формой организации образовательного процесса 

по данной программе является секционные, практические занятия и 

соревнования по волейболу. Главная задача педагога дать учащимся 

основы владения мячом, тактики и  техники волейбола. 

Образовательный процесс строится так, чтобы учащиеся могли 
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применить теоретические знания на практике, участвуя в 

соревнованиях. 

Режим занятий 

Программа по волейболу реализуется на базе  МБОУ «Южно – 

Александровская СОШ № 5» . Занятия проводятся в спортивном зале один  

раз в неделю. 

Режим учебно-тренировочной работы рассчитан на 34 недели 

занятий непосредственно в условиях школы.  

 Цель образовательной программы 

Цель программы – всестороннее физическое развитие, 

способствующее совершенствованию многих необходимых в жизни 

двигательных и морально-волевых качеств, выявление лучших 

спортсменов для выступления на соревнованиях.  

Задачи образовательной программы 

Программный материал объединен в целостную систему 

многолетней спортивной подготовки и предполагает решение 

следующих основных задач: 

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: 

• содействие всесторонней физической подготовленности и 

укреплению здоровья занимающихся; 

• повышение уровня физической подготовленности, 

совершенствование технико-тактического мастерства; 

• развитие мотивации обучающихся к познанию и творчеству. 
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Основной показатель работы школы по волейболу  - стабильность 

состава занимающихся, динамика прироста индивидуальных показателей 

выполнения программных требований по уровню подготовленности 

занимающихся, выраженных в количественных показателях физического 

развития, физической, технической, тактической, интегральной и 

теоретической подготовки (по истечении каждого года). Выполнение 

нормативных требований по уровню подготовленности и спортивного 

разряда.  В комплексном зачете учитываются в целом все результаты 

(более высокие в одних нормативах в известной мере компенсируют более 

низкие в других).    

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. 

Режим учебно-тренировочной работы рассчитан на 34 недель 

занятий непосредственно в условиях школы.  

Содержание программы 

 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 
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соревнованиях. Содержание самостоятельной работы включает в себя 

выполнение комплексов упражнений для повышения общей и специальной 

физической подготовки. 

Планирование рассчитано на 34 часа. Занятия проводятся 1 раз в неделю, 

по 1часу.  

 

Учебный план 

№ 

п\п 
Наименование разделов и тем 

 

Количество часов 

Форма 

контроля 

всего теория 
практик

а 
 

1 

Теоретическая подготовка 

2 4  

Опрос, 

собеседование, 

тест-задания 

2 
Общая физическая 

подготовка 
6  6 Тестирование 

3 
Техническая подготовка 

12  12 
Наблюдение, 

тестирование 

4 Тактическая подготовка 2  2 Наблюдение 

5 Игровая подготовка 9  9 Наблюдение 

6 Соревнования 2  2 Наблюдение 

7 

Тестирование по ОФП 

1  1 

Промежуточна

я аттестация - 

экзаменационн

ый тест 

 Всего часов 34 4 34  

 

 

Планируемые результаты результат. 

По окончании  года обучения, учащийся должны: 

1. Знать общие основы волейбола; 

2. Расширять представление о технических приемах в волейболе; 
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3. Научиться правильно распределять свою физическую нагрузку; 

4. Уметь играть по упрощенным правилам игры; 

5. Овладеть понятиями терминологии и жестикуляции; 

6. Получить навыки технической  подготовки  волейболиста; 

7. Освоить техники перемещений, стоек волейболиста  в нападении и в 

защите; 

8. Освоить технику верхних передач; 

9. Освоить технику передач снизу; 

10. Освоить технику верхнего приема  мяча; 

11. Освоить технику нижнего приема  мяча; 

12. Освоить технику подачи мяча снизу; 

 

 

Календарный учебный график 

 

Год 

обучения 

Дата 

начала 

обучения 

по 

программе 

Дата 

окончания 

обучения 

по 

программе 

Всего 

учебных 

недель 

Количество 

учебных 

часов 

Режим 

занятий 

1 год 16.09.2024 12.05.2025 34  34 1 раза в 

неделю 

  

 

 Условия реализации программы 

 

Для реализации программы дополнительного образования 

спортивно-оздоровительной направленности «Волейбол» в МБОУ «Южно 

– Александровская СОШ № 5» имеется спортивный зал, полностью 

оснащённый волейбольными мячами на каждого обучающегося, сеткой 

для игры, перекладинами для подтягивания в висе, гимнастическими 

скакалками на каждого обучающегося, гимнастическими матами, 

разметкой, указывающей положение команд на игровом поле. Площадь 

спортивного зала позволяет, как проводить разминку перед 
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непосредственной тренировкой и отработкой навыков игры, так и 

тренировать работу в команде непосредственно в процессе игры. 

 
Материально-техническое обеспечение: 

 
 Спортивный зал; 
 
 Волейбольные мячи – 5 шт; 
 
 Набивные мячи -3 шт; 
 
 Скакалки – 10 шт; 
 
 Стойки с волейбольной сеткой; 
 

 

                            Формы аттестации. 

 

     Формы аттестации  разрабатываются для определения результативности 

освоения программы. Контроль и оценка результатов освоения программы 

«Волейбол» осуществляется по экзаменационным тестам. 

Оценочные  материалы. 

Оценке подлежит уровень теоретических знаний, технической и 

физической подготовки. При обучении элементам результат оценивается 

по схеме "сделал - не сделал" ("получилось - не получилось"). 

Эффективность  обучения  определятся количественно - "сделал столько-

то раз". Оценка результатов может проводиться на контрольном или 

соревновательном занятии. Если оценивается минимальный достигнутый 

уровень физической подготовки, то устанавливается ряд контрольных 

упражнений, тестов, оцениваемых в соответствующих единицах (секундах, 

метрах, количестве раз, или в процентах от исходного уровня). 

        Контрольные испытания. Сдача контрольных нормативов по общей, 

специальной физической и технической подготовленности. 

        Посещение соревнований по волейболу и другим видам спорта. 

Методические материалы 

 

Контрольные и календарные игры:        

- Участие в первенстве школы по волейболу; 
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- Участие в товарищеских играх своего микрорайона; 

- Получат большой опыт участия в соревнованиях, усвоят этику 

спортивной борьбы и необходимость проявления высоких 

нравственных качеств; 

- Войдут в состав сборной школы и примут участие в Спартакиаде 

района по волейболу. 

Дидактические материалы: 

- Правила игры в волейбол. 

- Правила судейства в волейболе. 

- Положение о соревнованиях по волейболу. 

Методические рекомендации: 

- Рекомендации по организации безопасного ведения двусторонней 

игры. 

- Рекомендации по организации подвижных игр с волейбольным  

мячом. 

- Рекомендации по организации работы с картотекой упражнений по  

волейболу. 

- Инструкции по охране труда. 

  

Контрольные испытания. Сдача контрольных нормативов по общей, 

специальной физической и технической подготовленности. 

  

 Календарно – тематическое планирование 
   

 

№ 

п/п 

Раздел Тема Кол-

во 

часов 

Содержание занятия Дата 
 

План Факт 

Обучение технике подачи мяча (8 ч) 

1.  
 

Нижняя прямая 

подача.  

1 Подводящие 

упражнения для 

нижней прямой 

подачи. 

Специальные 

упражнения для 

нижней прямой 

16.09. 
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подачи. Подача на 

точность.  

2.  
 

Нижняя боковая 

подача.  

1 Подводящие 

упражнения для 

нижней боковой 

подачи. 

Специальные 

упражнения для 

нижней боковой 

подачи. Учебная 

игра.  

23.09. 
 

3.  
 

Верхняя прямая 

подача  

1 Подводящие 

упражнения для 

верхней прямой 

подачи. 

Специальные 

упражнения для 

верхней боковой 

подачи. Развитие 

координации. 

Учебная игра.  

30.09. 
 

4.  
 

Подача с 

вращением мяча.  

1 Подводящие 

упражнения для 

подачи с вращением 

мяча. Специальные 

упражнения для 

подачи с вращением 

мяча.  

7.10. 
 

5.  
 

Подача с 

вращением мяча. 

1 Специальные 

упражнения через 

сетку (в паре). 

Упражнения для 

развития ловкости, 

гибкости. Учебная 

игра. 

14.10. 
 

6.  
 

Подача в 

прыжке.  

1 Подводящие 

упражнения для 

подачи в прыжке. 

Специальные 

упражнения для 

подачи в прыжке. 

21.10. 
 

7.  
 

Подача в 

прыжке. 

1 Развитие 

прыгучести. Упр. 

для развития 

взрывной силы. 

28.10. 
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Учебная игра. 

8.  
 

Верхняя 

передача 

 мяча  

1 Передачи в прыжке 

над собой, назад 

(короткие, средние, 

длинные) Передача 

двумя с поворотом, 

одной рукой. 

Развитие 

координации. 

Учебная игра. 

11.11. 
 

Техника нападения 

(3 ч) 

9.  
 

Передача в 

прыжке  

1 Упражнения с 

набивными мячами, 

с баскетбольными 

мячами. 

Специальные 

упражнения в парах 

на месте. 

Специальные 

упражнения в парах, 

тройках с 

перемещением. 

Специальные 

упражнения у сетки. 

Учебная игра.  

18.11. 
 

10.  
 

Нападающий 

удар.  

1 Упражнения  для 

напрыгивания. 

Специальные 

упражнения у стены 

в опорном 

положении. 

Специальные 

упражнения на 

подкидном мостике. 

25.11. 
 

11.  
 

Нападающий 

удар. 

1  Специальные упр. в 

парах через сетку. 

Упр. для развития 

прыгучести, 

точности удара. 

Учебная игра.  

2.12 
 

Техника защиты (6 ч) 

12.  
 

Приемы мяча.  1 Упр. для 

перемещения 

9.12. 
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игроков. 

Имитационные 

упражнения с 

баскетбольным 

мячом по технике 

приема мяча (на 

месте, после 

перемещений). 

Специальные 

упражнения в парах, 

тройках без сетки. 

Специальные 

упражнения в парах 

через сетку. Учебная 

игра.  

13.  
 

Прием мяча с 

падением.  

1 Падение на спину, 

бедро – спину, 

набок, на голени, 

кувырок, на руки – 

грудь.  

16.12. 
 

14.  
 

Прием мяча с 

падением. 

1 Учебная игра. 

Акробатические 

упражнения.  

23.12. 
 

15.  
 

Блокирование 

одиночное  

1 Упр. для 

перемещения 

блокирующих 

игроков. 

Имитационные упр. 

по технике 

блокирования (на 

месте, после 

перемещения). 

30.12. 
 

16.  
 

Блокирование 

групповое  

1 Имитационные 

упражнения с 

баскетбольными 

мячами (в паре). 

Специальные упр. 

через сетку (в паре). 

Упр. по технике 

группового блока. 

Учебная игра.  

6.03. 
 

Тактика защиты  (4 ч) 

17.  
 

Групповые 

действия в 

защите внутри 

1 Упражнения на 

развитие прыгучести 

и прыжковой 

13.01. 
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линии и между 

линиями.  

ловкости 

волейболиста. 

Учебная игра.  

18.  
 

Элементы 

гимнастики и 

акробатики в 

занятиях 

волейболиста.  

1 Технико-

тактические 

действия в защите 

при страховке 

игроком 6 зоны. 

Упражнения для 

развития быстроты 

перемещения. 

Учебная игра.  

20.01. 
 

19.  
 

Элементы 

баскетбола в 

занятиях 

волейболистов.  

1 Технико-

тактические 

действия в защите 

для страховки 

крайним 

защитником, 

свободным от блока. 

Учебная игра  

27.01. 
 

20.  
 

Индивидуальные 

тактические 

действия при 

приеме подач.  

1 Прием мяча от 

сетки. 

Индивидуальные 

тактические 

действия при 

приеме 

нападающего удара. 

Развитие 

координации. 

Учебная игра.  

3.02. 
 

Тактика нападения (12 ч) 

21.  
 

Индивидуальные 

и групповые 

действия 

нападения.  

1 Групповые 

взаимодействия. 

Командные 

действия в 

нападении. 

Взаимодействие 

игроков внутри 

линии и между 

линиями.  

10.02. 
 

22.  
 

Индивидуальная 

тактика подач. 

1 Выполнение вторых 

передач. Подбор 

упражнений для 

развития быстроты 

перемещений. 

17.02. 
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Учебная игра.  

23.  
 

Индивидуальная 

тактика передач 

мяча. 

1 Взаимодействие 

игроков. Игра в 

защите игроков и 

команды в целом.  

24.02. 
 

24.  
 

Индивидуальная 

тактика приёма 

мяча. 

1 Групповые 

взаимодействия. 

Упражнения для 

развития ловкости, 

гибкости. Учебная 

игра. 

3.03. 
 

25.  
 

Индивидуальные 

тактические 

действия при 

выполнении 

первых передач 

на удар. 

1 Передача в прыжке, 

отвлекающие 

действия при вторых 

передачах.  

10.03. 
 

26.  
 

Индивидуальные 

тактические 

действия при 

выполнении 

первых передач 

на удар. 

1 Упражнения для 

воспитания 

быстроты ответных 

действий. 

Упражнения на 

расслабление. 

Боковой 

нападающий удар, 

подача в прыжке. 

СФП. Упражнения 

для 

совершенствования 

ориентировки 

игрока. Учебная 

игра.  

17.03. 
 

27.  
 

Тактика 

нападающего 

удара.  

1 Нападающий удар 

задней линии. СФП. 

Подбор упр. для 

развития 

специальной силы. 

Учебная игра.  

24.03. 
 

28.  
 

Индивидуальные 

тактические 

действия 

блокирующего 

игрока.  

1 Упражнения для 

развития 

прыгучести. 

Нападающий удар 

толчком одной ноги. 

Подбор упражнений 

для развития 

31.03. 
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взрывной силы. 

Учебная игра.  

29.  
 

Отвлекающие 

действия при 

нападающем 

ударе.  

1 Упр. для развития 

гибкости. Технико-

тактические 

действия 

нападающего игрока 

(блок – аут). Упр. 

для развития силы  

7.04. 
 

30.  
 

Отвлекающие 

действия при 

нападающем 

ударе. 

1  Переход от 

действий защиты к 

действиям в атаке (и 

наоборот). Учебная 

игра.  

14.04. 
 

31.  
 

Взаимодействия 

нападающего и 

пасующего 

1 Передача мяча 

одной рукой в 

прыжке. Учебная 

игра.  

21.04. 
 

Игра по правилам с заданием (3ч) 

32.  
 

Групповые 

действия в 

нападении через 

игрока передней 

линии.  

1 Обманные 

нападающие удары. 

Групповые действия 

в нападении через 

игрока задней 

линии. Подбор 

упражнений для 

развития взрывной 

силы. Учебная игра. 

28.04. 
 

33.  
 

 Сдача 

нормативов 

физической 

подготовки 

1 Учебная игра с 

заданием.  

5.05. 
 

34.  
 

Командные 

действия в 

защите 

1 Учебная игра с 

заданием. 

12.05. 
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