


Раздел № 1. «Комплекс основных характеристик программы» 

 

Пояснительная записка 

 

Программа «Волейбол» составлена в соответствии с нормативными правовыми актами 
и государственными программными документами:   

1. Федеральный закон от 29 декабря 2012г. № 273-ФЗ «Об образовании в 
Российской Федерации»;  

2. Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 09.11.2018 г. № 
196 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности 
по дополнительным общеобразовательным программам»; 

3. Федеральным законом Российской Федерации от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О 
физической культуре и спорте в Российской Федерации»; 

4. СанПин 2.4.4.3172-14 «Санитарно-эпидемиологические требования к 
устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций 
дополнительного образования детей», утвержденный постановлением Главного 
государственного санитарного врача Российской Федерации от 4 июля 2014 г. № 41;  

5. СанПиН 2.4.2.3286-15 «Санитарно-эпидемиологические требования к условиям 
организации обучения и воспитания в организациях, осуществляющих образовательную 
деятельность по адаптированным основным общеобразовательным программам для 
обучающихся с ограниченными возможностями здоровья», утверждены постановлением 
Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от10.07.2015№26; 

6. Устав МАОУСОШ№2 от 05.07.2018 г. № 733 

 

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 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 9-18 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.       

 

 

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. Программа служит основным документом для эффективного построения многолетней 
подготовки резервов квалифицированных волейболистов и содействия успешному решению 
задач физического воспитания детей школьного возраста. 

 

 

Педагогическая целесообразность 

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 вдеятельности 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. 
Развитие двигательных качеств на всех этапах подготовки проходит в соответствии с 

сенситивными возрастными периодами. 
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. 
  Основной показатель работы спортивной 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), вклад в подготовку молодежных и 
юношеских сборных команд страны,  результаты участия в соревнованиях. 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).    

  Режим учебно-тренировочной работы рассчитан на 36 недель занятий непосредственно в 
условиях школы.  

 

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.  

Объем и срок освоения программы:  

Программа рассчитана на 2 года обучения.  

Объем программы: 1 год обучения – 216 ч (36 недель), 2 год обучения - 216 учебных 
часа (36 недель).  

Формы обучения: очная.  



Особенности организации образовательного процесса:  

Образовательный  процесс  организован  в  соответствии  с  учебным 
планом.  

Минимальное количество учащихся в группе 12 человек.  

Состав группы постоянный.  

Режим занятий: 1 год обучения 6 учебных часов в неделю (36 учебных недель), 2 год 
обучения  6 учебных часов в неделю (36 учебных недель).  

Виды занятий –практическое занятие. 
Формы организации образовательного процесса: групповая.  
1.10. 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, 
        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 применить 
теоретические знания на практике, участвуя в соревнованиях. 

 

Ожидаемые результаты и способы определения их результативности        
Учащиеся должны  

Знать: 
 основы строения и функций организма; 
 влияниезанятий физическими упражнениями на дыхательную и сердечно-

сосудистую системы; 
 правила оказания первой помощи при травмах; 
 гигиенические требования к питанию спортсмена, к инвентарю и 

 спортивной одежде; 
 правила игры в волейбол; 
 места занятий и инвентарь. 
 Уметь: 
 выполнять программные требования по видам подготовки; 
 владеть основами техники и тактики волейбола; 
 правильно применять технические и тактические приемы в игре. 
 

Средства и методы подготовки 

Наиболее характерной особенностью метода является использование физических 
упражнений. Их применение требует активного участия в процессе.  

Физические упражнения, применяемые на тренировке, делятся на:  
- гимнастические,  
- спортивно-прикладные,  
- игры, развивающие физические качества;  
- специальные (состоящие из средств беговой подготовки). 
 Основное средство обучения волейболиста – это различные физические упражнения, 

вспомогательные - слово и показ.  
В практике широко используются пять видов упражнений.  



1. Основные упражнения - это упражнения, которые подлежат изучению или в которых 
специализируется тот или иной волейболист.  

2. Подводящие упражнения - способствующие более эффективному овладению техникой 
основных упражнений.  

3. Общеразвивающие упражнения - посредством которых достигается гармоническое 
развитие всех органов и систем спортсмена.  

4. Специальные упражнения - упражнения, направленные преимущественно на развитие и 
совершенствование двигательных качеств и навыков(техники) специфических.  

5. Вспомогательные упражнения - не имеющие, казалось бы, прямого отношения к 
основным, но играющие важную роль. Они способствуют разносторонней физической 
подготовке, более рациональному отдыху, в первую очередь нервной системы, более 
эффективному расслаблению и т.д. К ним относятся виды спорта: спортивные игры.В 
зависимости от этого говорят о том или ином методе обучения или методе тренировки.  

В процессе подготовке волейболиста практически используются все основные методы но 
характер их применения- последовательность, объем, интенсивность и т.д. –меняется в 
зависимости от этапа, от того направлено ли основное внимание на обучение или на 
тренировку. Поскольку подготовка начинается с обучения, вначале используется метод 
объяснения техники упражнений. Объяснение должно быть кратким, образным и касаться сути 
изучаемого упражнения. Объяснения сопровождается показом упражнения демонстрацией 
наглядных пособий- фотоснимков, кинограмм, рисунков. Для детей младшего возраста больше 
подходит метод показа – наглядность. Чем ученики моложе и технически менее подготовлены, 
тем короче, проще, образнее должно быть объяснение и более частым и четким показ.  

Целостный метод заключается в выполнении всего упражнения или его основной части 
(перемещение, приём и подача мяча).  

Расчлененным методом изучение по частям (подвижные игры).  

Равномерный метод, который характеризуется выполнением упражнений со 
сравнительно одинаковой интенсивностью.  

Переменный метод характеризуется чередованием интенсивности усилий.  
Методы, при которых заранее намечается определенный порядок чередований усилий и 

отдыха, называются интервальным и повторным.  

Контрольный и соревновательный методы служат для проверки результатов, 
достигнутых в итоге подготовки. Кроме методов обучения и тренировки существуют и методы 
организации работы:  

 -Фронтальный метод (все одновременно) 
 -Групповой (последовательно группами)  
  -Индивидуальный. 
Виды подготовки волейболиста: 
Подготовка волейболиста - это многогранный процесс, в котором можно выделить 

физическую, техническую, тактическую, морально-волевую и теоретическую подготовку.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Учебный (тематический) план для детей 1-ого года обучения 

 
№ 

п/п 

Наименование раздела, 
темы 

Количество часов Формы 
аттестации/контроля Всего Теория Практ

ика 

1. Теория и методика 
ФКиС 

9 9 0 Теория 

1.1 Техника безопасности на 
занятиях по волейболу 

2 2 0 Теория 

1.2 История  возникновения и 
развитие волейбола  

2 2 0 Теория 

1.3 Правила игры волейбол 5 5 0 Теория 

2. Общая физическая 
подготовка 

63 0 63 Практическое 
занятие 

3. Техника перемещений 14 0 14 Практическое 
занятие 

4. Специальная 
физическая подготовка 

20 0 20 Практическое 
занятие 

5. Освоение техники 
приемов и передач мяча, 
техники  подачи мяча и 
приема подач 

93 0 90 Практическое 
занятие 

6. Тактическая подготовка 20 0 20 Практическое 
занятие 

 Итого 216 9 207  

 

1.1Техника безопасности на занятиях по волейболу (Теория) 
 

Перед началом занятия необходимо переодеться в спортивную форму и удобную 
спортивную обувь с нескользящей подошвой. 

Снять с себя все украшения (часы, кольца, серьги и т.д.), ногти на руках должны быть 
острижены. 

Убрать из карманов спортивной формы посторонние предметы. 

Зайдя в спортзал, брать спортивный инвентарь только с разрешения учителя. 

Не использовать спортивный инвентарь и оборудование не по назначению. 

Знать и выполнять настоящую инструкцию по технике безопасности. 

За несоблюдение мер безопасности учащийся может быть не допущен или отстранен от 
занятий. 

Во время тренировки. 

При выполнении беговых упражнений учащиеся должны: 

При перемещение спиной, смотреть через плечо. 

Исключать резкое изменение своего движения и резкой остановки. 



Соблюдать дистанцию и интервал, быть внимательным при перемещении по залу во 
время выполнения упражнений. 

По окончании выполнения упражнений вернуться друг за другом на свои места для 
повторного или следующего задания с правой или левой стороны. 

Во время передачи мяча. 

После подбрасывания мяча над собой отбивать мяч кончиками пальцев. 

При приеме следить за полетом мяча, принимать его над головой встречным движением 
рук на кончики пальцев, а сильно летящий мяч - двумя руками снизу на предплечья. 

Во время передачи через сетку не трогать ее руками и не заступать за линию. 

Во время подачи. 

Перед тем как подать мяч, нужно убедиться, что партнер готов к приему мяча. 

Рассчитывать силу удара и точность удара. 

Выполнять удар по мячу напряженной ладонью или кулаком. 

Сильно летящий мяч, не принимать двумя руками сверху. 

Во время игры. 

Знать правила игры и соблюдать их. 

Следить за перемещением игроков на своей половине площадки. 

Производить замены игроков, когда учитель дал разрешение. 

Выполнять и прекращать игровые действия по свистку учителя. 

Передавать мяч другой команде только через сетку. 

Требования безопасности при несчастных случаях. 

При получении травмы или ухудшении самочувствия прекратить занятия и оповестить об 
этом учителя. 

С помощью учителя оказать травмированному первую медицинскую помощь, при 
необходимости вызвать «скорую помощь» поставить в известность администрацию учебного 
заведения. 

По окончанию тренировки. 

Под руководством учителя убрать спортивный инвентарь. 

Организованно покинуть место проведения занятия. 

Переодеться в раздевалке, вымыть руки с мылом. 

1.2История  возникновения и развитие волейбола (Теория) 

Считается, что волейбол возник благодаря Уильяму Дж. Моргану, преподавателю 
физического воспитания одного из колледжей Холиока (США). В 1895 году на одном из своих 
уроков он подвесил сетку (примерно на высоте 2 метра) и предложил своим ученикам 
перебрасывать через неё баскетбольную камеру. Получившуюся игру Морган назвал 
«Минтонет». Спустя два года был разработан и запущен в производство первый волейбольный 
мяч. Во второй половине 1920-х годов появились национальные федерации Болгарии, СССР, 
США и Японии. В 1922 году в Бруклине были проведены первые международные 
соревнования, это был чемпионат YMCA с участием 23 мужских команд. В 1925 году были 



утверждены современные размеры площадки, а также размеры и вес волейбольного мяча. Эти 
правила были актуальны для стран Америки, Африки и Европы. В 1947 основана 
международная федерация по волейболу (FIVB). Членами федерации стали: Бельгия, Бразилия, 
Венгрия, Египет, Италия, Нидерланды, Польша, Португалия, Румыния, США, Уругвай, 
Франция, Чехословакия и Югославия. В 1949 году в Праге состоялся первый чемпионат мира 
среди мужчин, а в 1964 году волейбол был включен в программу Олимпийских игр в Токио. В 
международных соревнованиях 1960—1970-х годов наибольших успехов добивались 
национальные сборные команды СССР, Чехословакии, Польши, Румынии, Болгарии, Японии. С 
1990-х годов список сильнейших команд пополнился Бразилией, США, Кубой, Италией, 
Нидерландами, Югославией. С 2006 года FIVB объединяет 220 национальных федераций 
волейбола, игра является одним из самых популярных видов спорта на Земле. 

 

1.3 Правила игры волейбол (Теория) 

 

Игра ведётся на прямоугольной площадке размером 18х9 метров. Волейбольная площадка 
разделена посередине сеткой. Высота сетки для мужчин — 2,43 м, для женщин — 2,24 м. Игра 
ведётся сферическим мячом окружностью 65—67 см, массой 260—280 г. 

Каждая из двух команд может иметь в составе до 14 игроков, на поле в каждый момент 
времени могут находиться 6 игроков. Цель игры — атакующим ударом добить мяч до пола, то 
есть до игровой поверхности площадки половины противника, или заставить его ошибиться. 
Игра начинается вводом мяча в игру при помощи подачи согласно жребию. 

 После ввода мяча в игру подачей и успешного розыгрыша подача переходит к той 
команде, которая выиграла очко. Площадка по количеству игроков условно разделена на 6 зон. 
После каждого перехода право подачи переходит от одной команды к другой в результате 
розыгрыша очка, игроки перемещаются в следующую зону по часовой стрелке.Игра 
продолжается до 25 очков, время партии не ограничено, при этом, если разница очков между 
противниками не достигло 2, партия будет продолжаться до тех пор, пока это не произойдет. 
Победителями становятся те, кто выигрывают три партии. В пятой партии (тай брейк) счет идет 
до 15 очков. В каждой партии тренер может попросить два тайм-аута по 30 секунд. В первых 4 
партиях дополнительно назначаются технические тайм-ауты по 60 секунд, когда одна из 
команд набирает 8 и 16 очков. После четырех партий, а также при достижении одной из команд 
8 очков в пятой партии, команды меняются сторонами площадки. Тренер имеет право 
произвести по 6 замен в каждой партии, кроме либеро. 

При подаче 

— Игрок заступил ногой на пространство площадки. 

— Игрок подбросил и поймал мяч. 

— По истечении 8 секунд после свистка судьи мяч передаётся команде соперников. 

— Касание антенны мячом. 

— Совершил подачу до свистка судьи. 

При розыгрыше 

— Сделано более трёх касаний. 

— Касание верхнего края сетки игроком, выполняющим активное игровое действие. 

— Заступ игроком задней линии трёхметровой линии при атаке. 

— Ошибка на приёме: двойное касание или задержка мяча. 



— Касание антенны мячом при ударе. 

— Заступ на игровую половину противника. 

2.Общая физическая подготовка(Практика) 

Подготовительные упражнения, направленные на развитие силы и быстроты сокращения 
мышц, которые участвуют в выполнении технических приёмов, скорости, прыгучести, 
специальной ловкости, выносливости (скоростной, прыжковой, силовой, игровой) быстроты 
перехода от одних действий к другим.  

Эстафеты. Подвижные игры. 
Прыжок в высоту.  
Развитие гибкости.  
Развитие скоростно-силовых качеств.  

Кроссовая подготовка. Акробатические упражнения: перекаты, кувырки, стойки. 
Специально-беговые упражнения.  
3.Техника перемещений(Практика) 

Стойка – исходное положение игрока для перемещения, или выполнения игрового 
элемента. Существуют следующие виды стоек: 

- стойка для перемещения на блоке, или для блокирования; 

- стойка для перемещения при приеме подачи, или для приема подачи; 

- стойка для перемещения при приеме нападающих ударов, или для приема нападающих 
ударов; 

-стойка для перемещения при передаче на удар, или для верхней передачи; 

-стойка для разбега на удар. 

 

 ходьба – главная особенность этого движения – пригибной шаг. Игрок вставляет 
ногу вперед в полусогнутом состоянии. Таким образом исключаются колебания ОЦТ тела, в 
таком состоянии игрок может быстро принимать начальные позиции. Выделяют приставные и 
скрестные шаги; 

 бег – этому типу передвижений свойственны стартовые ускорения, здесь 
рассматриваются небольшие расстояния. Игрок может совершать резкие остановки или менять 
траекторию передвижения. Здесь существует такое понятие, как «последний беговой шаг», 
игрок должен обязательно сделать его самым большим. Заканчивается бег останавливающим 
движением, для этого выносится вперед нога. Это действие по технике в чем-то напоминает 
напрыгивающий шаг, который осуществляется при нападающем ударе. Посредством этого шага 

можно быстро осуществлять остановки или менять траекторию движения по игровому полю; 
 скачок – широкий шаг, выполняемый с безопорной фазой. Скачки могут сочетаться 

с бегом или шагом. Скачок позволяет улучшить или ускорить выполнение стойки и 
передвижения по площадке. 

4.Специальная физическая подготовка(Практика) 

 Подготовительные упражнения, направленные на развитие силы и быстроты   
сокращения мышц, которые участвуют в выполнении технических приемов, скорости, 
прыгучести, специальной ловкости, выносливости (скоростной, прыжковой, силовой, игровой), 
быстроты переключения от одних действий к другим. Акробатические упражнения. 



5.Освоение техники приемов и передач мяча, техники подачи мяча и приема подач 

(Практика) 

Передача мяча над собой. Прием мяча двумя снизу. Нижняя прямая подача. Учебная игра 
в волейбол. Передача мяча двумя руками сверху после перемещений. Передачи сверху у стены. 
Нижняя прямая подача. Приём мяча двумя руками снизу. Учебная игра в волейбол. Передача 
мяча двумя руками сверху во встречных колоннах с переходом в конец противоположной 
колонны. Передачи мяча сверху стоя спиной к цели. Нижняя прямая подача. Приём мяча двумя 
руками снизу. Учебная игра в волейбол. Передачи мяча сверху стоя спиной к цели. Передачи 
мяча в прыжке. Нижняя прямая подача. Приём мяча двумя снизу с подачи. Учебная игра в 
волейбол. Передачи мяча сверху двумя руками и снизу двумя руками в различных сочетаниях. 
Передачи мяча сверху и снизу с перемещением. Нижняя прямая подача. Приём мяча двумя 
снизу с подачи. Учебная игра в волейбол. Верхняя прямая подача. Передачи мяча в парах в 
движении. Передачи в четверках с перемещением из зоны 6 в зоны 3, 2 и из зоны 6 в зоны 3, 4. 
Учебная игра в волейбол. Верхняя прямая подача. Передачи мяча сверху двумя руками и снизу 
двумя руками в различные сочетания. Передачи мяча сверху двумя руками и снизу двумя 
руками в различные сочетания. Учебная игра в волейбол. Верхняя прямая подача. Прием мяча с 
подачи. Верхняя прямая подача. Прием мяча с подачи. Передачи мяча сверху двумя руками и 
снизу двумя руками в различных сочетаниях. Учебная игра в волейбол. Верхняя прямая подача 
с вращением. Верхняя прямая подача с вращением. 

6.Тактическая подготовка(Практика) 

Командные тактические действия в игре. Верхняя прямая подача по определенным зонам. 
Индивидуальные тактические действия в нападении. Верхняя прямая подача по определенным 
зонам. Верхняя прямая подача по определенным зонам. Неожиданные передачи мяча на 
сторону соперника. Неожиданные передачи мяча на сторону соперника.Групповые тактические 
действия в нападении – взаимодействие игроков зоны 6 с игроком зоны 3.Групповые 
тактические действия в нападении – взаимодействие игроков зоны 6 с игроком зоны 3, игрока 
зоны 3 с игроком зоны 2. 

Ожидаемый результат. 
1 год обучения 

По окончании первого года обучения, учащийся должны: 
1.  Знать общие основы волейбола; 
2.  Расширять представление о технических приемах в волейболе; 
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; 
 

Контрольные испытания. Сдача контрольных нормативов по общей, специальной 
физической и технической подготовленности. 

Посещение соревнований по волейболу и другим видам спорта. 
 

 



Учебный (тематический) план для детей 2-ого года обучения 

 
№ 

п/п 

Наименование раздела, 
темы 

Количество часов Формы 
аттестации/контроля Всего Теория Практ

ика 

1. Теория и методика 
ФКиС 

9 9 0 Теория 

1.1 Техника безопасности на 
занятиях по волейболу 

2 2 0 Теория 

1.2 История развития волейбола 
в России.   

 

2 2 0 Теория 

1.3 Правила игры волейбол 5 5 0 Теория 

2. Общая физическая 
подготовка 

63 0 63 Практическое 
занятие 

3. Техника перемещений 14 0 14 Практическое 
занятие 

4. Специальная 
физическая подготовка 

20 0 20 Практическое 
занятие 

5. Освоение техники 
приемов и передач мяча, 
техники  подачи мяча и 
приема подач 

93 0 90 Практическое 
занятие 

6. Тактическая подготовка 20 0 20 Практическое 
занятие 

 Итого 216 9 207  

 

1.1Техника безопасности на занятиях по волейболу (Теория) 
 

Перед началом занятия необходимо переодеться в спортивную форму и удобную 
спортивную обувь с нескользящей подошвой. 

Снять с себя все украшения (часы, кольца, серьги и т.д.), ногти на руках должны быть 
острижены. 

Убрать из карманов спортивной формы посторонние предметы. 

Зайдя в спортзал, брать спортивный инвентарь только с разрешения учителя. 

Не использовать спортивный инвентарь и оборудование не по назначению. 

Знать и выполнять настоящую инструкцию по технике безопасности. 

За несоблюдение мер безопасности учащийся может быть не допущен или отстранен от 
занятий. 

Во время тренировки. 

При выполнении беговых упражнений учащиеся должны: 

При перемещение спиной, смотреть через плечо. 

Исключать резкое изменение своего движения и резкой остановки. 



Соблюдать дистанцию и интервал, быть внимательным при перемещении по залу во 
время выполнения упражнений. 

По окончании выполнения упражнений вернуться друг за другом на свои места для 
повторного или следующего задания с правой или левой стороны. 

Во время передачи мяча. 

После подбрасывания мяча над собой отбивать мяч кончиками пальцев. 

При приеме следить за полетом мяча, принимать его над головой встречным движением 
рук на кончики пальцев, а сильно летящий мяч - двумя руками снизу на предплечья. 

Во время передачи через сетку не трогать ее руками и не заступать за линию. 

Во время подачи. 

Перед тем как подать мяч, нужно убедиться, что партнер готов к приему мяча. 

Рассчитывать силу удара и точность удара. 

Выполнять удар по мячу напряженной ладонью или кулаком. 

Сильно летящий мяч, не принимать двумя руками сверху. 

Во время игры. 

Знать правила игры и соблюдать их. 

Следить за перемещением игроков на своей половине площадки. 

Производить замены игроков, когда учитель дал разрешение. 

Выполнять и прекращать игровые действия по свистку учителя. 

Передавать мяч другой команде только через сетку. 

Требования безопасности при несчастных случаях. 

При получении травмы или ухудшении самочувствия прекратить занятия и оповестить об 
этом учителя. 

С помощью учителя оказать травмированному первую медицинскую помощь, при 
необходимости вызвать «скорую помощь» поставить в известность администрацию учебного 
заведения. 

По окончанию тренировки. 

Под руководством учителя убрать спортивный инвентарь. 

Организованно покинуть место проведения занятия. 

Переодеться в раздевалке, вымыть руки с мылом. 

1.2 История развития волейбола в России.   (Теория) 
В нашей стране волейбол начал широко развиваться в 1920—1921 годах в районах 

Средней Волги (Казань, Нижний Новгород). Затем он появился на Дальнем Востоке — в 
Хабаровске и Владивостоке, а в 1925 — на Украине. Волейбол той поры в шутку называли в 
стране «игрой актёров». Ведь в Москве первые волейбольные площадки появились во дворах 
театров — Мейерхольда, Камерного, Революции, Вахтангова. 28 июля 1923 года на Мясницкой 
улице состоялся первый официальный матч, в котором встретились команды Высших 
художественных театральных мастерских (ВХУТЕМАС) и Государственного техникума 
кинематографии (ГТК). Первопроходцами нового вида спорта стали мастера искусств, будущие 



народные артисты СССР Николай Боголюбов, Борис Щукин, будущие знаменитые художники 
Георгий Нисский и Яков Ромас, хорошими игроками были прославленные актёры Анатолий 
Кторов и Рина Зелёная. С этой встречи ведётся летоисчисление нашего волейбола. 
 

В январе 1925 года Московский Совет физкультуры разработал и утвердил первые 
официальные правила соревнований по волейболу. По этим правилам с 1927 года регулярно 
проводятся первенства Москвы. Важным событием в развитии волейбола в нашей стране 
явился чемпионат, разыгранный во время первой Всесоюзной Спартакиады 1928 в Москве. В 
нем участвовали мужские и женские команды Москвы, Украины, Северного Кавказа, 
Закавказья, Дальнего Востока. В том же году в Москве была создана постоянная судейская 
коллегия. 
 

Для развития волейбола большое значение имели массовые соревнования, проводившиеся на 
площадках парков культуры и отдыха. Эти игры были хорошей школой не только для 
москвичей, но и для зарубежных гостей. Недаром в начале 30-х гг. в Германии были изданы 
правила соревнований по волейболу под названием «Волейбол — народная русская игра». 
 

Весной 1932 при Всесоюзном совете физической культуры СССР была создана секция 
волейбола. В 1933 во время сессии на сцене Большого театра перед руководителями правящей 
партии и правительства СССР был сыгран показательный матч между сборными Москвы и 
Днепропетровска. А уже через год регулярно проводятся первенства Советского Союза, 
официально называвшегося «Всесоюзным волейбольным праздником». Став лидерами 
отечественного волейбола, спортсмены Москвы удостоились чести представлять его на 
международной арене, когда гостями и соперниками в 1935 были афганские спортсмены. 
Несмотря на то, что игры проводились по азиатским правилам, советские волейболисты 
одержали убедительную победу — 2:0 (22:1, 22:2). 

 

В годы Великой Отечественной войны волейбол продолжали культивировать в воинских 
частях. Уже в 1943 начинают оживать волейбольные площадки в тылу. С 1945 возобновляются 
первенства СССР, год от года совершенствовались техника и тактика. Наши волейболисты не 
раз выступали в качестве реформаторов игры. В 1947 году наши волейболисты вышли на 
международную арену. На I Всемирном фестивале молодёжи и студентов в Праге был проведён 
турнир по волейболу, в котором участвовала сборная Ленинграда, усиленная, как тогда это 
было принято, москвичами. Руководили сборной тренеры Алексей Барышников и Анатолий 
Чинилин. Наши спортсмены выиграли 5 матчей со счётом 2:0, и лишь последний 2:1 (13:15, 
15:10, 15:7) у хозяев, сборной Чехословакии. Первый «женский» выезд состоялся в 1948 году — 

в Польшу поехала столичная команда «Локомотив», дополненная коллегами из московских 
«Динамо» и «Спартака» и ленинградскими спартаковками. 
 

В 1948 году Всесоюзная секция волейбола вступила в члены Международной федерации 
волейбола (и не американские, а наши правила игры легли в основу международных), а в 1949 
наши игроки впервые приняли участие в официальных международных соревнованиях. 
Волейболистки сборной СССР дебютировали на чемпионате Европы в Праге и сразу же 
завоевали титул сильнейших. ?? первыми олимпийскими чемпионами на Олимпиаде в Токио 
(1964) стала наша мужская сборная. Побеждала она и на Олимпиадах в Мехико (1968) и в 
Москве (1980). А женская сборная четырежды (1968, 1972, 1980 и 1988) завоёвывала титул 
олимпийских чемпионов. 
 

 

 

 



1.3 Правила игры волейбол (Теория) 
 

Игра ведётся на прямоугольной площадке размером 18х9 метров. Волейбольная площадка 
разделена посередине сеткой. Высота сетки для мужчин — 2,43 м, для женщин — 2,24 м. Игра 
ведётся сферическим мячом окружностью 65—67 см, массой 260—280 г. 

Каждая из двух команд может иметь в составе до 14 игроков, на поле в каждый момент 
времени могут находиться 6 игроков. Цель игры — атакующим ударом добить мяч до пола, то 
есть до игровой поверхности площадки половины противника, или заставить его ошибиться. 
Игра начинается вводом мяча в игру при помощи подачи согласно жребию. 

 После ввода мяча в игру подачей и успешного розыгрыша подача переходит к той 
команде, которая выиграла очко. Площадка по количеству игроков условно разделена на 6 зон. 
После каждого перехода право подачи переходит от одной команды к другой в результате 
розыгрыша очка, игроки перемещаются в следующую зону по часовой стрелке.Игра 
продолжается до 25 очков, время партии не ограничено, при этом, если разница очков между 
противниками не достигло 2, партия будет продолжаться до тех пор, пока это не произойдет. 
Победителями становятся те, кто выигрывают три партии. В пятой партии (тай брейк) счет идет 
до 15 очков. В каждой партии тренер может попросить два тайм-аута по 30 секунд. В первых 4 
партиях дополнительно назначаются технические тайм-ауты по 60 секунд, когда одна из 
команд набирает 8 и 16 очков. После четырех партий, а также при достижении одной из команд 
8 очков в пятой партии, команды меняются сторонами площадки. Тренер имеет право 
произвести по 6 замен в каждой партии, кроме либеро. 

При подаче 

— Игрок заступил ногой на пространство площадки. 

— Игрок подбросил и поймал мяч. 

— По истечении 8 секунд после свистка судьи мяч передаётся команде соперников. 

— Касание антенны мячом. 

— Совершил подачу до свистка судьи. 

При розыгрыше 

— Сделано более трёх касаний. 

— Касание верхнего края сетки игроком, выполняющим активное игровое действие. 

— Заступ игроком задней линии трёхметровой линии при атаке. 

— Ошибка на приёме: двойное касание или задержка мяча. 

— Касание антенны мячом при ударе. 

— Заступ на игровую половину противника. 

2.Общая физическая подготовка(Практика) 

Подготовительные упражнения, направленные на развитие силы и быстроты сокращения 
мышц, которые участвуют в выполнении технических приёмов, скорости, прыгучести, 
специальной ловкости, выносливости (скоростной, прыжковой, силовой, игровой) быстроты 
перехода от одних действий к другим.  

Эстафеты. Подвижные игры. 
Прыжок в высоту.  



Развитие гибкости.  
Развитие скоростно-силовых качеств.  

Кроссовая подготовка. Акробатические упражнения: перекаты, кувырки, стойки. 
Специально-беговые упражнения.  
3.Техника перемещений(Практика) 

Стойка – исходное положение игрока для перемещения, или выполнения игрового 
элемента. Существуют следующие виды стоек: 

- стойка для перемещения на блоке, или для блокирования; 

- стойка для перемещения при приеме подачи, или для приема подачи; 

- стойка для перемещения при приеме нападающих ударов, или для приема нападающих 
ударов; 

-стойка для перемещения при передаче на удар, или для верхней передачи; 

-стойка для разбега на удар. 

 

 ходьба – главная особенность этого движения – пригибной шаг. Игрок вставляет 
ногу вперед в полусогнутом состоянии. Таким образом исключаются колебания ОЦТ тела, в 
таком состоянии игрок может быстро принимать начальные позиции. Выделяют приставные и 
скрестные шаги; 

 бег – этому типу передвижений свойственны стартовые ускорения, здесь 
рассматриваются небольшие расстояния. Игрок может совершать резкие остановки или менять 
траекторию передвижения. Здесь существует такое понятие, как «последний беговой шаг», 
игрок должен обязательно сделать его самым большим. Заканчивается бег останавливающим 
движением, для этого выносится вперед нога. Это действие по технике в чем-то напоминает 
напрыгивающий шаг, который осуществляется при нападающем ударе. Посредством этого шага 

можно быстро осуществлять остановки или менять траекторию движения по игровому полю; 
 скачок – широкий шаг, выполняемый с безопорной фазой. Скачки могут сочетаться 

с бегом или шагом. Скачок позволяет улучшить или ускорить выполнение стойки и 
передвижения по площадке. 

4.Специальная физическая подготовка(Практика) 

 Подготовительные упражнения, направленные на развитие силы и быстроты   
сокращения мышц, которые участвуют в выполнении технических приемов, скорости, 
прыгучести, специальной ловкости, выносливости (скоростной, прыжковой, силовой, игровой), 
быстроты переключения от одних действий к другим. Акробатические упражнения. 

5.Освоение техники приемов и передач мяча, техники подачи мяча и приема подач 
(Практика) 

Передача мяча над собой. Прием мяча двумя снизу. Нижняя прямая подача. Учебная игра 
в волейбол. Передача мяча двумя руками сверху после перемещений. Передачи сверху у стены. 
Нижняя прямая подача. Приём мяча двумя руками снизу. Учебная игра в волейбол. Передача 
мяча двумя руками сверху во встречных колоннах с переходом в конец противоположной 
колонны. Передачи мяча сверху стоя спиной к цели. Нижняя прямая подача. Приём мяча двумя 
руками снизу. Учебная игра в волейбол. Передачи мяча сверху стоя спиной к цели. Передачи 
мяча в прыжке. Нижняя прямая подача. Приём мяча двумя снизу с подачи. Учебная игра в 
волейбол. Передачи мяча сверху двумя руками и снизу двумя руками в различных сочетаниях. 



Передачи мяча сверху и снизу с перемещением. Нижняя прямая подача. Приём мяча двумя 
снизу с подачи. Учебная игра в волейбол. Верхняя прямая подача. Передачи мяча в парах в 
движении. Передачи в четверках с перемещением из зоны 6 в зоны 3, 2 и из зоны 6 в зоны 3, 4. 
Учебная игра в волейбол. Верхняя прямая подача. Передачи мяча сверху двумя руками и снизу 
двумя руками в различные сочетания. Передачи мяча сверху двумя руками и снизу двумя 
руками в различные сочетания. Учебная игра в волейбол. Верхняя прямая подача. Прием мяча с 
подачи. Верхняя прямая подача. Прием мяча с подачи. Передачи мяча сверху двумя руками и 
снизу двумя руками в различных сочетаниях. Учебная игра в волейбол. Верхняя прямая подача 
с вращением. Верхняя прямая подача с вращением. 

6.Тактическая подготовка(Практика) 

Командные тактические действия в игре. Верхняя прямая подача по определенным зонам. 
Индивидуальные тактические действия в нападении. Верхняя прямая подача по определенным 
зонам. Верхняя прямая подача по определенным зонам. Неожиданные передачи мяча на 
сторону соперника. Неожиданные передачи мяча на сторону соперника.Групповые тактические 
действия в нападении – взаимодействие игроков зоны 6 с игроком зоны 3.Групповые 
тактические действия в нападении – взаимодействие игроков зоны 6 с игроком зоны 3, игрока 
зоны 3 с игроком зоны 2. 

Ожидаемый результат. 
По окончании второго года обучения, учащиеся должны: 
1. Уметь играть по правилам; 
2. Освоить технику верхней прямой подачи мяча; 
3. Освоить технику нападающего удара; 
4. Овладеть навыками судейства; 
5. Уметь управлять своими эмоциями; 
6. Знать методы тестирования при занятиях волейбола; 
7. Знать основные понятия и термины в теории и методике волейбола; 
8. Научиться  работать в коллективе, подчинять свои действия интересам коллектива  в 

достижении общей цели; 
9. Овладеть техникой блокировки в защите; 
10. Овладеть техникой обучения индивидуальным тактическим действиям  в защите и 

нападении. 
Ожидаемый результат. 
По окончании второго года обучения, учащиеся должны: 
1. Уметь играть по правилам; 
2. Освоить технику верхней прямой подачи мяча; 
3. Освоить технику нападающего удара; 
4. Овладеть навыками судейства; 
5. Уметь управлять своими эмоциями; 
6. Знать методы тестирования при занятиях волейбола; 
7. Знать основные понятия и термины в теории и методике волейбола; 
8. Научиться  работать в коллективе, подчинять свои действия интересам коллектива  в 

достижении общей цели; 
9. Овладеть техникой блокировки в защите; 
10. Овладеть техникой обучения индивидуальным тактическим действиям  в защите и 

нападении. 
ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

В результате освоения Программы учащиеся будут знать: 
 Правила техники безопасности, оказание помощи при травмах и ушибах. 
 Названия разучиваемых легко атлетических упражнений. 



 Технику выполнения легкоатлетических упражнений, предусмотренных учебной 
программой. 

 Типичные ошибки при выполнении легкоатлетических упражнений. 
 Упражнения для развития физических способностей (скоростных, силовых, скоростно-

силовых, координационных, выносливости, гибкости). 
 Контрольные упражнения (двигательные тесты) для оценки физической 

подготовленности и требования к технике и правилам их выполнения. 
 Основное содержание правил соревнований в беге на короткие и средние дистанции, 

прыжках в длину и в высоту с разбега, метании малого мяча (гранаты) на дальность. 
 Игровые упражнения, подвижные игры и эстафеты с элементами лёгкой атлетики. 
уметь: 
 Соблюдать меры безопасности и правила профилактики травматизма на занятиях 

лёгкой атлетикой. 
 Технически правильно выполнять предусмотренные учебной программой 

легкоатлетические и контрольные упражнения (двигательные тесты). 
 Контролировать своё самочувствие (функциональное состояние организма) на занятиях 

лёгкой атлетикой. 
 Выполнять обязанности судьи по бегу, прыжкам, метаниям. 
Демонстрировать: 

 Правильное выполнение основы движения в ходьбе, беге, прыжках, метаниях. 
 Бег с максимальной скоростью 30, 60, 100 м, в равномерном темпе 10-25 мин. 
 Старт из различных исходных положений. 
 Отталкивание и приземление на ноги в яму для прыжков после быстрого разбега. 
 Преодоление с помощью бега и прыжков полосу из 3-5 препятствий. 
 Прыжок в высоту с прямого и бокового разбега с 7-9 шагов. 
 Метание небольших предметов, мячей массой до 150г, гранат на дальность с места и 

разбега из разных исходных положений (стоя, с колена, сидя) правой и левой рукой. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



РАЗДЕЛ №2 «КОМПЛЕКС ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКИХ 
УСЛОВИЙ» 

2.1. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ 

Основной учебной базой для проведения занятий является спортивный зал с 
волейбольной разметкой площадки, волейбольными стойками. 

Спортивный инвентарь:  
волейбольные мячи -15-20 штук; 
набивные мячи - на каждого обучающегося; 
перекладины для подтягивания в висе – 5 штук; 
гимнастические скакалки для прыжков на каждого обучающегося; 
волейбольная сетка; 
гимнастические маты; 
баскетбольные и теннисные  мячи -10-15 штук; 
 

Спортивные снаряды: 
гимнастические скамейки – 3-5 штук; 
гимнастическая стенка – 6 пролетов. 
 

ФОРМЫ АТТЕСТАЦИИ. 
Осуществление комплексного контроля тренировочного процесса и уровня спортивной 

подготовленности обучающихся по предметным областям на всех этапах подготовки является 

обязательным разделом Программы. 
Цель контроля - в соответствии с Программой обеспечить оптимальность воздействий 

тренировочных и соревновательных нагрузок на организм занимающихся при планомерном 
повышении уровня их специальной подготовленности по годам и в зависимости от целевой 
направленности этапа подготовки. Задача спортивного контроля -на основе объективных 
данных о состоянии спортсмена обосновать и осуществить реализацию закономерного хода 
подготовки и в случае его нарушения внести необходимую коррекцию тренировочного 
процесса. 

Основными нормативами в подготовке лиц, занимающихся волейболом на этапах 
тренировочного процесса являются: 

- общая посещаемость тренировок; 
- уровень и динамика спортивных результатов; 
- участие в соревнованиях; 
- нормативные требования спортивной квалификации; 
- теоретические знания спортивной тренировки, гигиены, здоровья человека, 

антидопингового образования. На каждом этапе подготовки осуществляется научно-

методическое сопровождение, предусматривающее оценку динамики функционального 
состояния с учетом успешности социализации ребенка, его возрастных особенностей. 

Нормативные характеристики и основные показатели выполнения программных 
требований этапов подготовки: 

- стабильность состава обучающихся, посещаемость ими тренировочных занятий; 
- положительная динамика индивидуальных показателей развития физических качеств 

обучающихся; 
- уровень освоения основ гигиены и самоконтроля. 
 Требования к освоению Программы по этапам подготовки 

Для оценки эффективности деятельности организаций, осуществляющих спортивную 
подготовку, рекомендованы следующие критерии: На этапе начальной подготовки: 

- стабильность состава занимающихся (контингента), установленного учреждением, при 
отсутствии рекомендаций; 

- динамика прироста индивидуальных показателей физической подготовленности 
занимающихся; 



- уровень освоения основ техники в избранном виде спорта. На тренировочном этапе: 
Состояние здоровья, уровень физической подготовленности спортсменов: 
- динамика роста уровня специальной физической и технико-тактической 

подготовленности занимающихся в соответствии с индивидуальными особенностями; 
- уровень освоения объёмов тренировочных нагрузок, предусмотренных программой 

спортивной подготовки по избранному виду спорта; 
- результаты участия в спортивных соревнованиях. 
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