
 
 

 



Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа 

«ВОЛЕЙБОЛ» 

включает следующие структурные элементы: 

1. Титульный лист  

2. Комплекс основных характеристик программы  

3. Комплекс организационно-педагогических условий 

4. Список литературы 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Раздел 1 «Комплекс основных характеристик дополнительной общеобразовательной 

общеразвивающей программы» 

 

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 Направленность программы; 

 физкультурно-спортивная 

 Актуальность программы; 

Актуальность рабочей программы заключается в том, что именно система 

дополнительного образования детей, в силу своей уникальности, способна не только 

раскрыть личностный потенциал любого ребёнка, но и подготовить его к условиям жизни 

в высоко конкурентной среде, развить умения бороться за себя и реализовывать свои 

идеи. Поэтому ребенку очень важно движение, именно с детства формируется 

потребность к занятиям физкультурой и спортом, привычка здорового образа жизни. 

Выбор методов и средств воздействия на привития обучающимся потребности к 

двигательной активности, которая определяется заинтересованностью и сознательным 

участием его в физкультурно-спортивном процессе. 

В основу программы положены нормативные требования по физической и спортивно-

технической подготовке, научные и методические разработки по волейболу 

отечественных и зарубежных тренеров и специалистов, применяемые в последние годы 

для подготовки высококвалифицированных спортсменов. 

 Отличительные особенности данной программы от уже существующих 

программ; 

Программа отличается тем, что: 

• через дополнительное образование расширить возможности образовательной 

области «Физической культуры»; 

• программа ориентирована на развитие творческого потенциала и физических 

способностей обучающихся разных возрастных групп; 

• содержание рабочей программы является основой для развития двигательных 

умений и навыков как групп обучающихся, так и отдельно взятых обучающихся; 

• программа дополнительного образования имеет четкую содержательную структуру 

на основе постепенной (от простого к сложному) многолетней подготовки  реализации 

задач. 

Рабочая программа содержит научно обоснованные рекомендации по структуре и 

организации учебно-тренировочного процесса подготовки на спортивно-оздоровительном 

этапе. 

Программный материал объединен в целостную систему поэтапной спортивной 

подготовки и воспитательной работы, предполагая решение следующих задач на 

спортивно-оздоровительном этапе (весь период): 

• укрепление здоровья, улучшение физического развития; 

• привитие стойкого интереса к занятиям спортом. 

   При разработке программы использовались инструктивные материалы по волейболу для 

школьных спортивных секций, учебные и научно-методические публикации 

отечественных и зарубежных специалистов, многолетний опыт работы соавторов 

программы, учитывались тенденции развития волейбола. 

 Цель и задачи программы; 

Цель:  



       -формирование интереса и потребности школьников к занятиям физической     

культурой и спортом, популяризация игры в волейбол среди учащихся школы,           

  пропаганда ЗОЖ. 

Задачи: 

-укрепление здоровья, содействие гармоническому физическому развитию; 

- теоретическое и практическое обучение игре в волейбол;  

-обучение учащихся жизненно- важным двигательным навыкам и умениям; 

- формирование сборной команды школы по волейболу, приобретение             

необходимых  волевых, психологических качеств, для стабильности и успешности 

выступления     на районных соревнованиях,  

-выявить природные данные обучающегося, для быстрого роста мастерства; 

-овладеть теоретическими и практическими приёмами игры в волейбол;   

-участвовать в спартакиаде школы и в районных соревнованиях по волейболу;        

-развивать у учащихся основные двигательные качества: силу, ловкость, быстроту        

 движений, скоростно-силовые качества, выносливость. 

- воспитывать у учащихся нравственные качества: целеустремлённость и волю, 

 дисциплинированность и умение мобилизовать в нужный момент своифизические и 

духовные силы, 

- воспитывать у учащихся волевые качества: смелость, решительность,   настойчивость; 

- учить детей проявлять свои волевые усилия, чтобы побороть неуверенность в                  

себе, а иногда и боязнь. 

 

 Адресат программы; 

ОбучающиесяМБОУ «СОШ№ 18» 10-12 лет 

 

 Объем программы; 

216 часов в год 

 

 Формы обучения; 

- разминка,  

 - тренировка,  

 - выступления на соревнованиях.  

 Кроме того, учащиеся обязаны ежедневно выполнять утреннюю гимнастику, а также  

 задания тренера-преподавателя по отработке отдельных элементов техники.  

Методы:  

 1.Сбор подростков и беседа на «насущные темы»: успехи в учебе, проблемы в общении 

со сверстниками, общение с противоположным полом, взаимоотношения с родителями,  

 взрослыми и т.д. Иногда содействие и решение проблем, возникших у того или иного 

члена коллектива.  

 2.Разминка. Все вместе делают упражнения из программы обще физической подготовки 

на все группы мышц без силовой нагрузки для разогрева мышц и их пластичности. Затем  

 упражнения на подготовку тех мышц, над которыми будут работать в процессе 

тренировки.  

 3.Тренировка. Работа в соответствии с программой составленной по индивидуальным  

 способностям и силовые нагрузки в соответствии с физическими данными каждого  

 подростка на определенную группу мышц. 4.В конце каждого упражнения обязательна 



 максимальная нагрузка на закрепление.  

 

 Срок освоения программы; 

1 год 

 Режим занятий; 

6 часов в неделю 

 

 Уровень сложности программы: 

Возраст 

учащихся 

Уровень сложности программы Разноуровневая программа 

10-12 лет Стартовый. 1 год 

 

Учебный план дополнительной общеобразовательной общеразвивающей 

программы 

 

 

№  

 

 

Тема 

Количествочасов 

 

всего 

 

теория 

 

практика 

1.  Вводное занятие. Инструктаж по технике  

безопасности.  

2  2  -  

2.  Правилаигры.  5  2  3  

3.  Общая и специальная физическая подготовка.  48  -  48  

4.  Техникаигры.  78  4  74  

5.  Тактикаигры.  53  4  49  

6.  Инструкторская и судейскаяпрактика.  12  2  10  

7.  Организация и участие в соревнованиях.  16  2  14  

8.  Итоговоезанятие.  2  -  2  

 Всегопопрограмме 216  16  200  

 

Содержание учебного плана 

Тема 1 Вводное занятие. Инструктаж по технике безопасности.  

 Ознакомление уч-ся с историей волейбола и с правилами игры в волейбол на 

занятиях.  

 Правила поведения учащихся на занятиях и предупреждение травм. Гигиенические  

 требования.  

Тема 2 Правила игры  

 Изучение техники игры. Техника перемещений. Бег, ходьба, приставные шаги, 

прыжки, остановки, повороты. Приставные шаги. Прыжки. Остановка. Поворот. 

Техника нападения. Товарищеская встреча. Совершенствование изученных ранее 

приемов. Прием мяча сверху. Прием мяча снизу. Совершенствование правил и 

техники игры в игровой ситуации. Совершенствование приемов и передач мяча 

руками. 

 Тема 3 Общая и специальная физическая подготовка. Ознакомление уч-ся с верхней 

боковой подачей. Развитие силы, ловкости, координацию движений и быстроту 



реакций. Совершенствование элементов техники и правил игры. Развитие физических 

качеств. Совершенствование правил и техники игры. Передачи. Передача мяча сверху. 

Развитие физических качеств.  

 Тема 4 Техника игры. Развитие ловкости, силы, координации. Изучение бокового 

атакующего удара, атакующего удара с задней линии. Развитие физических качеств. 

Изучение одиночного и парного блокирования. Совершенствование в игровой 

ситуации. Подача в прыжке. Техника защиты. Стойка с выставленной ногой вперед. 

Стойка с расположением стоп на одной линии. Обучение групповым тактическим 

действиям. Развитие физических качеств.  

Тема 5 Тактика игры. Обучение командным тактическим действиям. 

Совершенствование в игре. Блокирование. Прием мяча в движении. Изучение тактики 

игры. Индивидуальные действия. Групповые взаимодействия: «отдай мяч выходи». 

Тактическая подготовка. Индивидуальные тактические действия.  

 Тема 6 Инструкторская и судейская практика. Тактика защиты. Товарищеская 

встреча. Индивидуальные действия. Групповые взаимодействия. Групповое 

блокирование по ходу. Блокирование с переводом мяча в зону. Групповое 

блокирование. Подстраховка. Переключения. Товарищеская встреча.  

 Тема 7 Организация и участие в соревнованиях. Выбор места для выполнения 

передачи. Выбор места для выполнения подачи. Чередование способов передач. Выбор 

способов приема мяча. Передача на игрока нападения. Вторая передача нападающему 

на линии. Имитация второй передачи. Контрольные нормативы. Контрольные 

нормативы. Соревнования.  

Тема 8 Итоговое занятие Открытое занятие; соревнование 

 

Планируемые результаты (личностные, метапредметные, предметные) 

Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах 

учащихся.  

Эти качественные свойства проявляются, прежде всего, в положительном отношении 

учащихся к занятиям двигательной (физкультурной) деятельностью, накоплении 

знаний и формировании умений использовать их для удовлетворения индивидуальных 

интересов и потребностей, достижения личностно значимых результатов в физическом 

совершенстве.  

Личностные результаты отражают:  

 - формирование ответственного отношения к учению, готовности и способности 

обучающихся к саморазвитию и самообразованию на основе мотивации к обучению и 

познанию, осознанному выбору с учѐтом устойчивых познавательных интересов;  

 - развитие морального сознания и компетентности в решении моральных проблем на 

основе личностного выбора, формирование нравственных чувств и нравственного 

поведения, осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам;  

 - формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве со 

сверстниками, детьми старшего и младшего возраста, взрослыми в процессе 

образовательной, общественно полезной, творческой и других видов деятельности;  

- формирование ценности  здорового  и  безопасного  образа  жизни.  

Метапредметные результаты характеризуют сформированность универсальных 

компетенций, проявляющихся в применении накопленных знаний и умений в 

познавательной и предметно-практической деятельности. 



 Это:  

 - умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе 

альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения задач;  

 - умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять 

контроль своей деятельности в процессе достижения результата, определять способы 

действий в рамках предложенных условий и требований, корректировать свои 

действия в соответствии с изменяющейся ситуацией;  

 - умение определять понятия, создавать обобщения, устанавливать аналогии, 

классифицировать, самостоятельно выбирать основания и критерии для 

классификации, устанавливать причинно-следственные связи, строить логические 

рассуждения и делать выводы;  

Предметные результаты:  

- знание правил техники безопасности и профилактики травматизма;  

 - формирование умения вести наблюдение за динамикой своего развития и своих 

основных физических качеств и функциональных возможностей;  

 - формирование умение выполнять комплексы общеразвивающих и оздоровительных 

упражнений;  

 - овладение знаниям, умениям и навыкам игры в волейбол.  

 

Раздел 2 «Комплекс организационно-педагогических условий» 

 

- Календарный учебный график 

 

Год 

обучения 

Количество 

часов в 

неделю 

Временные периоды Всего 

недель 

Всего 

часов Сентябрь, в том 

числе по неделям 

Октябрь-май, в том 

числе по неделям 

1 2 3 4 5-

18 

19 20-

35 

36 36 

1 6 У У У У У У У УА 36 216 

 

 

Материально-технические условия: 

            Для проведения занятий в кружке волейбола необходимо иметь следующее 

оборудование и инвентарь: 

    1. Сетка волейбольная    - 2 штуки. 

               2. Стойки волейбольные    - 2 штуки. 

               3. Гимнастическая стенка    - 6 – 8 пролётов. 

               4. Гимнастические скамейки     - 3 - 4 штуки 

               5. Гимнастические маты     - 3 штуки. 

               6. Скакалки     - 30 штук. 

               7. Мячи набивные     - 25 штук. 

               8. Резиновые амортизаторы     - 25 штук. 

               9. Гантели различной массы     - 20 штук. 

             10. Мячи волейбольные     - 30 штук. 

 (для мини-волейбола)     - 20 штук. 



             11. Туристическое снаряжение      

                 для походов      - на 15 – 20 человек. 

             12. Рулетка      - 2 штуки. 

             13. Макет площадки с фишками  - 2 комплекта. 

 

Педагогические условия: 

-учёт индивидуальных и возрастных особенностей подростков в использовании форм, 

средств и способов реализации программы секции спортигр «волейбол»; 

-соблюдение единства педагогических требований во взаимоотношениях с 

подростками; 

-создание условий для развития личности подростка и его способностей. 

Методические условия: 

 Для более успешного решения задач необходимо иметь чёткое планирование  

учебно-тренировочной работы, которое предусматривает следующую документацию:  

 программа спортивной секции «волейбол»;  

 годовой план - график прохождения материала;  

 поурочные планы;  

 журнал учёта работы, посещаемости. 

Занятия по волей болу должны носить учебно-тренировочную направленность.  

В процессе учебно-тренировочных занятий учащиеся овладевают техникой и тактикой 

игры, на методических занятиях учащиеся приобретают навыки судейства игры и 

навыки инструктора- общественника. 

            С этой целью в учебно-тренировочных группах, на занятиях назначать 

помощников тренера и давать им задания по проведению упражнений по общей 

физической подготовке, по обучению и совершенствованию техники и тактики игры 

Задачами учебной практики являются: овладение строевыми командами, подбором 

упражнений по общей физической подготовке (разминки), методики проведения 

упражнений и отдельных частей урока.  

Судейство учебно-тренировочных игр должно осуществляться самими 

занимающимися, после того как будет изучен раздел «Правила игры» и методика 

судейства. 

Необходимо научить занимающихся организовывать соревнования в группе, в школе, 

в летнем  лагере отдыха. Каждый член кружка должен уметь вести технический 

протокол игры, уметь по форме составить заявку на участие в соревнованиях, таблицу 

учёта результатов. 

            Руководитель кружка должен систематически следить за успеваемостью своих 

воспитанников в общеобразовательной школе, поддерживать контакт с родителями, 

учителями, классными руководителями. Он должен прививать навыки к общественно 

полезному труду, сознательному отношению к занятиям. Воспитывать такие качества, 

как чувство товарищества, смелость, воля к победе. 

Вся воспитательная работа в кружке волей бола осуществляется в соответствии с 

планом воспитательной работы школы. 

Методическое обеспечение реализации программы секции  «волейбол»: 

1.Программа для внешкольных учреждений Министерства просвещения, М. 1986г. 

2.Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов, 2004г. 



Раздел 3. Х-Х1 классы.  Часть1.  п.1.4.2. Спортивные игры. 

Программный материал по спортивным играм (Х-Х1 классы) Волейбол (юноши и 

девушки) 

  Часть111. Внеклассная работа. Спортивные секции. Волейбол. 

(Авторы программы: доктор педагогических наук В.И.Лях и кандидат педагогических 

наук А.А. Зданевич). Программа допущена Министерством образования Российской 

Федерации. (2004г). 

3. Железняк Ю.Д. «К мастерству в волейболе», М., «Физкультура и спорт», 1978г. 

4. Хапко В.Е., Белоус В.И. «Волейбол», Киев, «Радянська школа», 1988г. 

5. Фурманов А.Г. «Волейбол в школе», Киев, «Радянська школа», 1987г. 

6. Фурманов А.Г. «Волейбол на лужайке, в парке, во дворе» - Изд. 2-е, испр., доп., М.,       

   «Физкультура и спорт», 1982г. 

 

Контрольные испытания. Сдача контрольных нормативов по общей, специальной 

физической и технической подготовленности. 

 

Физическое развитие и физическая подготовленность 

№ 

п/п 

Содержание требований (вид испытаний) девочки мальчики 

1 2 3 4 

1. 

2. 

3. 

4. 

5. 

 

Бег 30 м с высокого старта (с) 

Бег 30 м (6х5) (с) 

Прыжок в длину с места (см) 

Прыжок вверх, отталкиваясь двумя ногами с 

разбега (см) 

Метание набивного мяча массой 1 кг из-за 

головы двумя руками: 

сидя (м) 

                        в прыжке с места (м) 

5,0 

11,9 

150 

35 

 

5,0 

7,5 

4,9 

11,2 

170 

45 

 

6,0 

9,5 

 

Техническая подготовленность 

№ 

п/п 

Содержание требований (вид испытаний) Количественный 

показатель 

1 2 3 

1. 

2. 

3. 

4. 

5. 

Верхняя передача мяча на точность из зоны 3 (2) в зону 

4 

Подача верхняя прямая в пределы площади 

Приём мяча с подачи и первая передача в зону 3 

Чередование способов передачи и приёма мяча сверху, 

снизу 

Нападающий удар по мячу в держателе или резиновых 

амортизаторах 

4 

3 

3 

8 

3 

 



Экскурсии, походы, посещения соревнований. Экскурсии в музеи, на выставки. 

Многодневные туристические походы. Посещение соревнований по волейболу и 

другим видам спорта. 

Нормативные требования, содержание и методика проведения контрольных 

испытаний 

№ 

п/

п 

Содержание требований Возраст (лет)  юноши 

9 10 11 12 

1 Бег челночный 5 по 6 м (с) 10,9 10,7 10,1 10,1 

2 Прыжок в длину с места (см) 120 130 140 150 

3 Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 15 18 20 20 

4 Поднимание туловища из положения 

лежа на спине 
19 20 23 25 

5 Верхняя передача мяча у стенки 4 6 10 12 

6 Прием мяча снизу двумя руками. 2 3 4 5 

7 Верхняя прямая подача 2 3 4 5 

8 Бег 30м с высокого старта  (сек) 5,5 5,4 5,3 5,2 

№ 

п/

п 

Содержание требований  

9 10 11 12 

1 Бег челночный 5 по 6 м (с) 11,9 11,7 11,1 11,1 

2 Прыжок в длину с места (см) 100 110 120 130 

3 Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 15 18 20 20 

4 Поднимание туловища из положения 

лежа на спине 
19 20 21 22 

5 Верхняя передача мяча у стенки 3 5 8 10 

6 Прием мяча снизу двумя руками. 2 2 3 3 

7 Верхняя прямая подача 2 2 3 3 

8 Бег 30м с высокого старта  (сек) 6,3 6,2 6,1 6,0 

 

Содержание и методика проведения контрольных испытаний 

Челночный бег 5х6. Выполняется с высокого старта. На расстоянии 6м  стоят стойки, 

 испытуемый добегает до стойки, касается пола рукой, после чего начинает бег в 

обратную сторону. Время фиксируется с момента старта до пересечения линии 

финиша. 

Бег 30м.  Выполняется с высокого старта. Замеряется время преодоления дистанции до 

пересечения финишной линии. 

Прыжок в длину с места. Исходное положение: стать носками ног к стартовой линии, 

приготовится к прыжку. Выполняется двумя ногами с махом рук. Длина прыжка с 3-х 

попыток измеряется в сантиметрах от стартовой линии до ближнего к стартовой линии 

касания пола ногами испытуемого. Засчитывается лучший результат из 3-х попыток. 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа. Исходной положение: упор лежа, голова – 

туловище – ноги составляют прямую линию. Сгибание рук выполняется до касания 



грудью пола, не нарушая прямой линии тела, а разгибание до полного выпрямления 

рук, при сохранении прямой линии голова – туловище – ноги. Одна попытка. 

Поднимание туловища из положения лежа на спине. Исходное положение: руки за 

головой, пальцы рук – в замок, ноги согнуты в коленях, ступни закреплены. 

Фиксируется количество выполненных упражнений до касания локтями коленей одной 

попытке за 30 сек. 

Верхняя передача мяча у стенки: Выполняется на расстоянии 2-3м от стены. При 

выполнении должна сохраняться техника выполнения, руки над головой образуют 

воронку, локти впереди, ноги согнуты, разгибание происходит во время выполнения 

передачи. На выполнение дается три попытки. 

Прием мяча снизу двумя руками: Выполняется с подачи с противоположной стороны 

сетки, мяч необходимо довести в зону номер три. Выполняется 10 подач в площадку. 

Верхняя прямая подача: С 9 до 12 лет выполняется подача с укороченной площадки и 

соответственной высотой сетки, с 13 лет с обычной площадки. Мяч во время удара 

должен находится выше верхнего плечевого пояса. Количество выполняемых подач  

Контрольно-измерительные материалы 

Порядок и периодичность проведения аттестации учащихся:  

 Текущий контроль проводится в течение учебного года в виде учебных игр  

Промежуточная аттестация - в середине программы, задания средней сложности.  

Итоговая аттестация обучающихся проводится в конце обучения по программе.  

Форма проведения итоговой аттестации – задания повышенной сложности, которые 

развивают умения и навыки игры волейбол.  

Промежуточная аттестация 

Общефизическая подготовка.  

Бег30 м 6 x5 м. На расстоянии 5 м чертятся две линии – стартовая и контрольная. По 

зрительному сигналу учащийся бежит, преодолевая 5 м шесть раз. При изменении 

движения в обратном направлении обе ноги испытуемого должны пересечь линию.  

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

следа испытуемого при приземлении. Из трех попыток берется лучший результат.  

 Метание набивного мяча массой 1 кг из-за головы двумя руками. Испытуемый стоит у 

линии.одна нога впереди, держа мяч двумя руками внизу перед собой. Поднимая мяч 

вверх замахом назад за голову, испытуемый производит бросок вперед.  

Техническая подготовка.  

 Испытания на точность передачи. В испытаниях создаются условия, при которых 

можно получить количественные результаты:  

 устанавливаются ограничители расстояния и высоты передачи – рейки, цветные 

ленты, обручи (гимнастические), наносятся линии. При передачах из зоны 3 в зоны 2 и 

4 расстояние передачи 3 – 3,5 м, высота ограничивается3 м, расстояние от сетки – не 

более 1,5 м. Каждый учащийся выполняет 5 попыток; учитывается количество передач, 

отвечающих требованиям в испытании, а также качество исполнения передачи 

(передачи с нарушением правил не засчитываются). 

Испытание на точность передачи через сетку. На противоположной стороне площадки 

очерчивается зона, куда надо послать мяч : в зоне 4 – размером 2 х 1, в зоне 1 и в зоне 6 

– размером 3 х 3 м. Каждый учащийся выполняет 5 попыток в каждую зону. 

Учитывается количественная и качественная сторона исполнения.  

Итоговая аттестация 

 

Техническая подготовка.  

Испытания на точность подач. Основные требования: при качественном техническом 

исполнении заданного способа подачи послать мяч в определенный участок площадки: 



правая (левая)половина площадки, зоны 4-5 (1-2), площадь у боковых линий в зонах 5-

4 и 1-2 (размером 6х2м), в зоне 6 у лицевой линии размером 3х3м. Каждый учащийся 

исполняет 3 попытки (в учебно-тренировочных группах – 5 попыток).испытания на 

точность нападающего удара. Требования к этим испытаниям состоят в том, чтобы 

испытуемые качественно, в техническом отношении, смогли выполнить тот или иной 

способ нападающего удара в три зоны: 1,6,5 из зон 4,2.  

 Испытание в защитных действиях («защита зоны»). Испытуемый находится в зоне С в 

круге диаметром 2,5 м. Стоя на подставке, учащийся ударом с собственного 

подбрасывания посылает мяч через сетку из зон 4 и 2.  

 Учащийся должен применять все изученные до этого приемы защиты.  

Тактическая подготовка.действия при приеме мяча в поле. основное содержание 

испытаний заключается в выборе способа действия в соответствии с заданием, 

сигналом. Дается два упражнения: 1) Выбор способа приема мяча (по заданию). Дается 

10 попыток. 

Учитывается количество правильных попыток и качество приема. 2) Выбор способа 

действия: прием мяча от нападающего удара или выход к сетке на страховку и прием 

мяча от скидки. Дается 10 попыток. Учитывается количество правильно выполненных 

заданий и качество. 
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