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1.ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа 

«волейбол» является программой физкультурно-спортивной направленности, 

которая содействует улучшению здоровья учащихся и на этой основе 

обеспечивает нормальное физическое развитие растущего организма и 

разностороннюю физическую подготовленность.  

Новизна программы заключается в том, что в ней введен раздел 

«Техническая и тактическая подготовка игры в волейбол», благодаря чему 

введено большее количество учебных часов на разучивание и 

совершенствование технико-тактических приемов, что позволяет привлечь 

как можно больше учащихся к занятиям и привить им любовь к этому виду 

спорта. 

Актуальность общеразвивающей программы состоит в решении 

проблемы более качественного физического развития детей посредством 

«волейбола», т.к. в основу программы положены нормативные требования по 

физической и технической подготовке, данные научных исследований и 

спортивной практики, опыт педагогов физической культуры и спорта. 

Программа рассчитана на учеников 5-9 классов в возрасте 10-16 лет. 

Особенностью организации образовательного процесса являются 

групповые занятия, которые посещают дети разного возраста, в связи с 

малочисленностью детей в учебном учреждении. В процессе чего дети не 

только перенимают опыт у взрослых сверстников, но и в более раннем 

возрасте развивают свои технико-тактические умения и навыки. 

Уровень программы   - базовый. Данная программа направлена на 

приобретение учащимися необходимых знаний, умений, навыков для 

самостоятельного использования физических упражнений с целью 

поддержания высокой работоспособности во всех периодах жизни, а также 

воспитания навыков для самостоятельных занятий и умения вести здоровый 

образ жизни. Программа составлена на 1 год в количестве 72 часа, один раз в 

неделю 2 часа (академических). 

Форма обучения – очная. 

 

              2.    Цели и задачи программы. Обучение игре в волейбол – 

педагогический процесс, направленный на укрепление здоровья 

занимающихся, развитие их физических качеств и освоение технико-

тактических приемов игры. 

Основной целью программы является содействие развитию физических 

возможностей, обучающихся средствами волейбола. Программный материал 

предполагает решение следующих основных задач: 

- ознакомить с правилами и игрой в волейбол; 



-научить техническим и тактическим действия игры в волейбол; 

- содействовать развитию основных физических качеств: быстроты, 

выносливости, скоростно-силовых качеств. 

- воспитать потребность в систематических и самостоятельных занятиях 

физическими упражнениями и ведением ЗОЖ; 

3. Содержание программы.  

Учебный план: 

№ 

п/п 
Раздел, тема Всего Теория Практика 

1 Вводное занятие. 1 1  

2 Общая физическая подготовка. 11 1 10 

3 Специальная физическая подготовка. 9 1 8 

4 Техническая подготовка. 17 1,5 15,5 

5 Тактическая подготовка 7 1 6 

6 Интегральная подготовка 5 1 4 

7 Учебные игры. Соревнования. 20 2 18 

8 Итоговое занятие 2 1 1 
 Итого: 72 9,5 62,5 

 

 Содержание учебного плана. 

Тема 1.Вводное занятие. 
Теория: инструктаж по ТБ. Гигиена волейболиста. Самоконтроль 

спортсмена. Причины травм и их предупреждение применительно к занятиям 

волейболом. Внешний вид, гигиена одежды и обуви при занятиях 

волейболом. История развитие волейбола. Закрепление изученного ранее. 
Практика: 
Тема 2: Общая физическая подготовка 
Теория: Значение общей физической подготовки спортсмена. Значение 

ОРУ перед началом тренировки. 
Практика: Упражнения для развития скорости: гладкий бег, 

комбинированный бег со сменой скорости и направлений, кроссовый бег, 

общеразвивающие упражнения. Прыжковые упражнения: прыжки в длину с 

места, прыжки с места и с разбега с доставанием предметов, прыжки через 

препятствие. Силовые упражнения: упражнения с отягощением для рук и для 

ног. Гимнастические упражнения: упражнения без предметов, упражнения 

для мышц рук и плечевого пояса, упражнения для мышц ног и таза. 

Упражнения с предметами: со скакалками и мячами. Упражнения на 

гимнастических снарядах. Акробатические упражнения: перекаты, кувырки, 

стойки. 
Тема 3: Специальная физическая подготовка 



Теория: Упражнения для развития качеств, необходимых при 

выполнении приема и передачи мяча. Упражнения для развития качеств, 

необходимых при выполнении подач. Упражнения для развития качеств, 

необходимых при выполнении нападающих ударов. 
Практика: Прыжковые упражнения, имитация нападающего удара, 

имитация блокирования. Упражнения с набивными и теннисными мячами, 

развитие быстроты реакции, наблюдательности, координации. Смена 

игровых действий и перемещений по сигналу тренера. Игры и эстафеты с 

препятствиями. Прыжки опорные, прыжки со скакалкой, разнообразные 

подскоки. Многократные прыжки с места и с разбега в сочетании с ударом по 

мячу. Упражнения для развития прыгучести. Приседание и резкое 

выпрямление ног со взмахом руками вверх; то же с прыжком вверх; то же с 

набивным мячом. Необходимые упражнения для 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. Развития качеств, необходимых 

при выполнении нападающих ударов. Броски набивного мяча из-за головы 

двумя руками с активным движением кистей сверху вниз стоя на месте и в 

прыжке (бросать перед собой в площадку, гимнастический мат). Броски 

набивного мяча в прыжке из-за головы двумя руками через сетку. 
Тема 4: Техническая подготовка 
Теория: Специальные технические приемы перемещения, подачи, 

передачи, нападающие удары, блокирование.  

Практика: Стойка волейболиста, поза готовности к перемещению и 

выходу в исходное положение для выполнения технического приема. 

Нападающий удар в прыжке, нападающий удар в прыжке с разбега. 

Нападающий удар с переводом. Прием мяча сверху двумя руками с падением 

и перекатом на спину. Передача мяча сверху двумя руками вверх-вперед (в 

опорном прыжке). Нижняя прямая подача мяча. Верхняя прямая подача мяча. 

Передача мяча через сетку в прыжке. Передача мяча двумя руками назад. 

Прием мяча отраженного от сетки. Групповое блокирование (двойной блок). 
Тема 5: Тактическая подготовка  

Теория: Рациональное использование приемов игры, метод 

организации соревновательной деятельности спортсменов для победы над 

соперником. Практика: Обучение занимающихся тактическим действиям, 

индивидуальным, групповым, командным, в нападении и защите. Во время 

игры наблюдение за партнером и соперником. Наблюдение за траекторией 

полета мяча и умение быстро принять правильное решение, как действовать 

в данной ситуации. Обратить внимание на расположение игроков на 

площадке, (в какое место площадки) отправлять мяч, какой игровой прием 

применить. 
Тема 6: Интегральная подготовка.  
Теория: Система тренировочных воздействий. Физическая, 

тактическая, техническая подготовка в игровой и соревновательной 

деятельности. Практика: Упражнения для решения задач различных видов 



подготовки. Упражнения на переключение с одних действий на другие, 

(нападение-защита, защита-нападение, нападение-защита-нападение). 

Учебные игры с заданием по технике и тактике игры. Игры с установками на 

игру. 
Тема 7: Соревнования.  

Теория: 4. 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. Обязанности судей. 

Содержание работы главной судейской коллегии. Методика судейства. 

Практика: Проведение внутри школьных соревнований, товарищеских 

матчей. Участие в районных и городских соревнованиях. 
Тема 8: Итоговое занятие.  

Теория: Знание правил игры в волейбол.  

Практика: Сдача контрольных нормативов по ОФП. Прыжок в длину, 

прыжок в высоту, метание набивного мяча. Сдача контрольных нормативов 

по основам технической подготовки в волейболе. Подача мяча верхняя и 

нижняя, передача верхняя и нижняя, передача мяча в парах без потерь.



4.Планируемые результаты: 

освоения обучающимися общеобразовательной программы оцениваются по 

трём базовым уровням и представлены соответственно личностными, 

метапредметными и предметными результатами. 

Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных 

свойствах обучающихся, которые приобретаются в процессе освоения. Эти 

качественные свойства проявляются, прежде всего, в положительном 

отношении обучающихся к занятиям двигательной (физкультурной) 

деятельностью, накоплении необходимых знаний, а также в умении 

использовать занятия волейбола для удовлетворения индивидуальных 

интересов и потребностей, достижения личностно значимых результатов в 

физическом совершенстве. При занятиях волейболом стимулируется работа 

сердечно-сосудистой системы, развивается выносливость, скоростно-

силовые и скоростные способности, укрепляются крупные мышц рук, плеч, 

ног. Волейбол развивает такие жизненно важные качества как реакция на 

движущийся объект, реакция антиципации (предугадывания), быстрота 

мышления и принятия решений в неожиданно меняющихся игровых 

условиях, концентрация внимания и распределение внимания, что 

существенно сказывается на умственной деятельности и процессе обучения. 

Происходит общее укрепление и оздоровление организма. Дети учатся 

понимать собственное тело, управлять им, что помогает избежать 

травмоопасных ситуаций на переменах и при всех видах физической 

активности. Соревновательный элемент в волейболе способствует развитию 

личности ребенка, в частности качеств лидера, воспитывает 

целеустремленность и бойцовские качества, позволяет выразить себя как 

индивидуально, так и как игрока команды. Способствует развитию 

уверенности в себе, умению ставить и решать двигательные задачи. Через 

усвоение волейбольного этикета служит прекрасным средством 

коммуникативного общения, развивает навыки сотрудничества и 

взаимопонимания. 

Метапредметные результаты характеризуют уровень 

форсированности качественных универсальных способностей обучающихся, 

проявляющихся в активном применении знаний и умений в познавательной и 

предметно-практической деятельности. Приобретенные на базе освоения 

содержания предмета «Физическая культура», в единстве с освоением 

программного материала других образовательных дисциплин, универсальные 

способности потребуются как в рамках образовательного процесса - умение 

учиться, так и в реальной повседневной жизни обучающихся. 

В области физической культуры: 

- владение широким арсеналом двигательных действий и физических 

упражнений на базе овладения упражнений с мячом, активное использование 

в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-

оздоровительной деятельности;  



- владение способами наблюдения за показателями индивидуального 

здоровья, физического развития, использование этих показателей в 

организации и проведении самостоятельных форм занятий по волейболу. 

Предметные результаты характеризуют опыт обучающихся в 

творческой двигательной деятельности, которые приобретаются и 

закрепляются в процессе освоения. Приобретаемый опыт проявляется в 

освоении двигательных умений и навыков, умениях их применять при 

решении практических задач, связанных с организацией и проведением 

самостоятельных занятий. 

В области познавательной культуры: 

- владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о 

функциональных возможностях организма, способах профилактики 

заболеваний средствами физической культуры. 

В области нравственной культуры: 

- способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру 

общения и взаимодействия в процессе занятий физической культурой, 

игровой и соревновательной деятельности; 

- владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время 

совместных занятий физической культурой и спортом, разрешать спорные 

проблемы на основе уважительного и доброжелательного отношения к 

окружающим, самообладанием при проигрыше и выигрыше. 

В области трудовой культуры: 

- умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, 

спортивную одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным 

соревнованиям. 

В области эстетической культуры: 

- умение длительно сохранять правильную осанку при разнообразных 

формах движения и передвижений; 

- умение передвигаться и выполнять сложно координационные 

движения красиво легко и непринужденно. 

В области коммуникативной культуры: 

- владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать 

решения, находить адекватные способы поведения и взаимодействия с 

партнерами во время учебной и игровой деятельности. 

В области физической культуры: 

- владение навыками выполнения жизненно важных двигательных 

умений (ходьба, бег, прыжки, и др.) различными способами, в различных 

изменяющихся внешних условиях; 

- владение навыками выполнения разнообразных физических 

упражнений, технических действий в волейболе, а также применения их в 

игровой и соревновательной деятельности; 

- умение максимально проявлять физические способности. 

 

 



5.  Условия реализации программы.  

 

1. Волейбольная сетка. 

2. Спортивный зал. 

3. Волейбольные мячи.  

4. Насос.  

5. Волейбольные стойки. 

6. Тренировочные резинки. 

7. Комплекты индивидуальной экипировки (спортивная форма 

соревновательная). 

8. Звуковая и видеоаппаратура 

9. Видеоматериалы о технических приёмах в волейболе. 

10. Квалифицированные кадры педагогических и медицинских работников. 

 

6. Формы аттестации. 

Важнейшей функцией управления наряду с планированием является 

контроль, определяющий эффективность учебно-тренировочной работы с 

обучающимися. В процессе обучения систематически ведется учет 

подготовленности путем: 

- опроса обучающихся по пройденному материалу; 

- наблюдения за обучающимися во время тренировочных игр и 

соревнований; 

- контроля соблюдения техники безопасности; 

- привлечения обучающихся к судейству соревнований школьного уровня; 

- выполнение контрольных упражнений (тестирование уровня физической 

подготовленности, технической подготовленности); 

- результаты соревнований. 

- товарищеские встречи. 

 

7. Методические материалы, обеспечение. 

Основными формами образовательной деятельности в спортивной 

школе являются групповые практические занятия, тренировки по 

индивидуальным планам, календарные соревнования, учебные и 

товарищеские игры, учебно-тренировочные занятия в спортивно-

оздоровительном лагере, занятия по подготовке и сдаче контрольных 

нормативов, воспитательно-профилактические и оздоровительные 

мероприятия. 

Подготовка волейболистов проводится в несколько этапов, которые имеют 

свои специфические особенности.  

 



 

8. Список литературы. 

 

1. Официальные волейбольные правила. М.: Физкультура, образование и 

наука. 2004. 

2. Обучение технике игры в волейбол и ее совершенствование. 

Методическое пособие. М.: Олимпия. 2007. 

3. Лях В.И. Комплексная программа физического воспитания для 1-11 

классов. Москва: Просвещение.2008. 
 

     Интернет-источники: 

      1. Сайт Министерства спорта и туризма РФ 

     2. Сайт Всероссийской федерации волейбола. 
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