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Пояснительная записка  

Общеобразовательная программа «Волейбол» является дополнительной 

по типу и общеразвивающей по виду, разработана в соответствии с 

Федеральным законом от 29 декабря 2012 №273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации», Порядком организации и осуществления 

образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным 

программам, утвержденным Приказом Министерства образования и науки от 

29.08.2013 №1008. Программа реализуется в МКОУ «Худоеланская ООШ» 

 

Цель и задачи программы: 

          Цель - создание предпосылок для формирования физической культуры 

занимающихся посредством углубленного освоения способов двигательной 

деятельности физкультурно-спортивной направленности раздела «Волейбол». 

Задачи: 

обучающие 

- обучение техническим 

приёмам и правилам игры; - 

обучение тактическим 

действиям; 

- обучение приёмам и методам контроля физической 

нагрузки при самостоятельных занятиях; 

- овладение навыками регулирования психического состояния. 

воспитательные 

- выработка организаторских навыков и умения действовать в коллективе; - 

воспитание чувства ответственности, дисциплинированности, взаимопомощи; 

- воспитание привычки к самостоятельным занятиям, избранным 

видом спорта в свободное время; 

- формирование потребности к ведению здорового образа жизни. 

развивающие 

- совершенствование навыков и умений игры; 

- развитие физических качеств, укрепление здоровья, 

расширение функциональных возможностей организма; 

- повышение технической и тактической подготовленности в данном виде 

спорта; 

 

Направленность (профиль) программы – Программа дополнительного 

образования имеет физкультурно-спортивную направленность и 

предназначена для                                    углубленного изучения раздела «Волейбол» 

образовательной программы основной школы. 
 

Актуальность программы - Программа актуальна на сегодняшний день, так 

как её 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. Занятия волейболом развивают скоростно-силовые качества,  выносливость, координацию, переферическое  зрение, ориентировку в пространстве. При занятиях волейболом проявляются положительные 

эмоции: жизнерадостность, бодрость, желание победить, 

 воспитывается чувство ответственности, коллективизма. 

Благодаря своей эмоциональности игра в волейбол представляет собой 

средство не только физического развития, но и активного отдыха. 
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Отличительные особенности программы - Особенностью данной 

программы является упор на изучение новейших тактических действий и 

приёмов и современных методических приёмов, что позволяет достигнуть 

более высокого результата в игре, а также внедрение в процесс обучения 

активной психологической подготовки. Занятия по ней позволяют объединять 

мальчиков и девочек в одну группу. Использование ИКТ помогает более 

точно отслеживать текущую успеваемость и проводить отбор для перехода 

на следующий этап обучения. Применение метода психорегуляции в 

тренировках и на соревнованиях сориентирует учащихся на достижение 

наивысших результатов в освоении игры и стремлению к победам. 

 

        Адресат программы - обучающиеся 11-16 лет 

Программа имеет физкультурно-спортивную направленность, для 

обучающихся 11-16 лет, вид спорта волейбол и призвана осуществлять 3 

исключительно важных функции: 

• создавать эмоционально значимую среду для развития ребёнка и 

переживания им «ситуации успеха»; 

• способствовать осознанию и дифференциации личностно-

значимых интересов личности; 

• выполнять защитную функцию по отношению к личности, 

компенсируя ограниченные возможности индивидуального развития детей в 

условиях общеобразовательной школы реализацией личностного потенциала 

в условиях дополнительного образования. 

Ведущими ценностными приоритетами программы являются: 

демократизация учебно- воспитательного процесса; формирование здорового 

образа жизни; саморазвитие личности; создание условий для педагогического 

творчества; поиск, поддержка и развитие 

детской спортивной одаренности посредством выбранного ими вида спорта. 

 

Группа может быть разновозрастной, но определяющим фактором 

является уровень физической подготовленности. 

 

Объем программы - 

Программа предусматривает распределение учебно-тренировочного 

материала для занятий по волейболу на 68 часов и направлена на доступный 

для детей данного возраста уровень освоения навыков и умений игры в 

волейбол. Практические занятия по физической, технической и тактической 

подготовке проводятся в форме игровых занятий по общепринятой методике. 

Большинство практических занятий проводится в спортивном зале. Изучение 

теоретического материала осуществляется в форме бесед, которые 

проводятся, как правило, в начале занятий (как часть комплексного занятия), 

беседы могут быть проведены в течении игрового момента или проведено 

самостоятельное теоретическое занятие. Основными формами обучения игры 

в волейбол являются: групповые занятия, которые отвечают характеру игры в 

волейбол, предусматривают повышенное требование взаимодействия между 

игроками, необходимость решения коллективных задач, а так же 

тестирование, участие в соревнованиях и инструкторская и судейская 

практика. 

В групповых занятиях обучающиеся выполняют задание 

при различных методах организации: фронтальном, в подгруппах, 

индивидуальном. 
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Формы обучения и виды занятий – очная, практические и теоретические занятия. 

 

Срок реализации программы – 1 год. 

 

Режим занятий: занятие проводится 2 раза в неделю по 2 часа, продолжительность 45 

минут с перерывом 10 минут. 

 

Учебно-тематический план 

 

№ РАЗДЕЛ, ТЕМА Кол-во часов 

1 год обучения 

1 Теория 2 

2 Техническая подготовка 20 

3 Тактическая подготовка 10 

4 Общая физическая подготовка 10 

5 Специальная физическая подготовка 11 

6 Интегральная подготовка 10 

7 Судейская практика 3 

8 Контрольные нормативы, соревнования 2 

 ВСЕГО 68 

 

 

Содержание программы. 

 

1 год обучения 

 

Материал программы дается в трех разделах: основы 

знаний; общая и специальная физическая подготовка; техника и 

тактика игры. 

В разделе «Основы знаний» представлен материал по 

истории развития волейбола, правила соревнований. 

В разделе «Общая и специальная физическая подготовка» даны 

упражнения, которые способствуют формированию общей культуры 

движений, подготавливают организм к физической деятельности, 

развивают определенные двигательные качества. 

В разделе «Техника и тактика игры» представлен 

материал, способствующий обучению техническим и 

тактическим приемам игры. 

В конце обучения по программе учащиеся должны знать 

правила игры и принимать участие в соревнованиях. Содержание 

самостоятельной работы включает в себя выполнение комплексов 

упражнений для повышения общей и специальной физической 

подготовки. 

 

Теория. История возникновения волейбола. Развитие волейбола. 

Правила игры в мини- 

волейбол. 

Техническая подготовка. 

Овладение техникой передвижений и стоек. Стойка игрока 
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(исходные положения). Ходьба, бег, перемещаясь лицом вперед. 

Перемещения приставными шагами: лицом, правым, левым боком 

вперед. Двойной шаг вперед. Сочетание способов перемещений. 

Овладение техникой приема и передач мяча сверху двумя 

руками; с собственного подбрасывания; с набрасывания партнера; в 

различных направлениях на месте и после перемещения; передачи в 

парах; отбивание мяча кулаком через 

сетку в непосредственной близости от нее; с собственного 

подбрасывания; подброшенного партнером- с места и после 

приземления. Прием и передача мяча снизу, прием и передача мяча 

двумя руками сверху (на месте и в движении приставными шагами). 

Передача мяча после перемещения из зоны в зону. Прием мяча на 

задней линии. Передача двумя руками сверху на месте. Передача 

двумя руками сверху на месте и после передачи вперед. Прием мяча 

снизу двумя руками над собой. Прием мяча снизу двумя руками над 

собой и на сетку. Передача мяча сверху двумя руками в прыжке в 

парах. Передача мяча сверху двумя руками в прыжке в тройках. 

Прием мяча снизу в группе. 

Овладение техникой подачи: нижняя прямая; подача мяча в 

стенку; через сетку, через сетку с расстояния 6 м; подача через сетку 

из-за лицевой линии; подача нижняя боковая. 

Нападающие удары. Прямой нападающий удар 

сильнейшей рукой (овладение режимом разбега, прыжок вверх 

толчком двух ног: с места, с 1, 2, 3 шагов разбега, удар кистью по 

мячу). 

Овладение техникой подачи. Нижняя прямая подача с 3-6 м. 

Нижняя прямая подача. Нижняя прямая подача, прием мяча, 

отраженного сеткой. 

Тактическая подготовка. 

Индивидуальные действия: выбор места для 

выполнения нижней прямой подачи; выбор места для 

второй передачи и в зоне 3. 

Групповые действия. Взаимодействия игроков передней линии: 

игрока зоны 4 с игроком зоны 3, игрока зоны 2 с игроком зоны 3 (при 

первой передаче). 

Взаимодействия игроков зон 6, 5 и 1 с игроком зоны 3. 

Командные действия. Прием нижней подачи и первая 

передача в зону 3, вторая передача игроку, к которому 

передающий обращен лицом. 

Тактика защиты. Выбор места при приеме нижней подачи. 

Расположение игроков при приеме подачи, когда вторую передачу 

выполняет игрок зоны 3. 

Общефизическая подготовка. 

Упражнения для развития физических способностей: скоростных, силовых, 

выносливости, координационных, скоростно-силовых. 

Гимнастические упражнения. Упражнения без предметов: для 

мышц рук и плечевого пояса. Для мышц ног, брюшного пресса, 

тазобедренного сустава, туловища и шеи. Упражнения с предметами - со 

скакалками, резиновыми мячами, набивными мячами (1-2 кг). Из 

различных исходных положений. Чередование упражнений руками, ногами 

- различные броски, выпрыгивание вверх с мячом, зажатым 

голеностопными суставами в 
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положении сидя, лежа - поднимание ног с мячом. 

Легкоатлетические упражнения. Бег с ускорением до 30 

м. Прыжки: с места в длину, вверх. Прыжки с разбега в длину и 

высоту. Метание теннисного мяча в цель, на дальность. 

Подвижные игры: «День и ночь», «Салки без мяча», 

«Караси и щука», «Волк во рву», «Третий лишний», «Удочка», 

«Круговая эстафета», комбинированные эстафеты. 

Соревнования. Принять участие в одних соревнованиях. 

Контрольные игры и соревнования. Организация и проведение 

соревнований. Разбор проведенных игр. Устранение ошибок. 

Практические занятия. Соревнования по подвижным играм с 

элементами техники волейбола. Соревнования по мини-волейболу. 

 

                         Соревновательная подготовка. 

Игровая подготовка включает: учебные игры, спортивные игры, эстафеты. 

Учебные игры: Закрепление технических и тактических 

навыков воспитанников в игровой обстановке происходит в учебных 

играх. Они проводятся либо на одной половине площадки, либо на 

всей площадке. Ученикам дается задание по пройденному учебному 

материалу. 

Игру на одной стороне площадки проводят так. Повторяя 

какой-либо учебный материал (например, взаимодействие двух-трех 

игроков при выполнении одной комбинации, отработке атаки после 

различных передач, атака с различных зон, отработка подачи приёма 

с доведением игровых действий до атаки. Педагог следит за 

правильностью выполнения отдельных приемов и дает ученикам 

указание, если нужно исправить ошибки. 

В дальнейшем учебная игра на половине площадки проводится 

опять-таки со специальным заданием, но смена нападающих и 

обороняющихся происходит по- другому. Проводя учебную игру по 

всей площадке или двустороннюю игру, педагог вводит некоторые 

условности и дает воспитанникам определенные задания. 

 

Планируемые результаты. 

 

Личные и метапредметные результаты освоения 

программы внеурочной деятельности. 

Универсальными компетенциями учащихся на этапе 

основного образования являются: 

-умения организовывать собственную деятельность, выбирать и 

использовать средства для достижения её цели; 

-умения активно включаться в коллективную деятельность, 

взаимодействовать со сверстниками в достижении общих целей; 

-умения доносить информацию в доступной, эмоционально-

яркой форме в процессе общения и взаимодействия со сверстниками 

и взрослыми людьми. 

Личностными результатами освоения учащимися 

содержания программы являются следующие умения: 

-активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками 

на принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и 

сопереживания; 
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-проявлять положительные качества личности и управлять 

своими эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях; 

-проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в 

достижении поставленных целей; 

-оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с 

ними общий язык и общие интересы. 

Метапредметными результатами освоения учащимися содержания 

программы являются следующие умения: 

-характеризовать явления (действия и поступки), давать им 

объективную оценку на основе освоенных знаний и имеющегося опыта; 

-находить ошибки при выполнении учебных заданий, 

отбирать способы их исправления; 

-общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах 

взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности; 

-обеспечивать защиту и сохранность природы во время 

активного отдыха и занятий физической культурой; 

 

-организовывать самостоятельную деятельность с учётом 

требований её безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, 

организации места занятий; 

 

-планировать собственную деятельность, распределять 

нагрузку и отдых в процессе ее выполнения; 

-анализировать и объективно оценивать результаты собственного 

труда, находить возможности и способы их улучшения; 

-видеть красоту движений, выделять и обосновывать 

эстетические признаки в движениях и передвижениях человека; 

-оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с 

эталонными образцами; 

-управлять эмоциями при общении со сверстниками 

и взрослыми, сохранять хладнокровие, сдержанность, 

рассудительность; 

-технически правильно выполнять двигательные действия из 

базовых видов спорта, использовать их в игровой и соревновательной 

деятельности. 

-планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, 

организовывать отдых и досуг с использованием средств физической 

культуры; 

-излагать факты истории развития физической культуры, 

характеризовать её роль и значение в жизнедеятельности человека, связь с 

трудовой и военной деятельностью; 

-представлять физическую культуру как средство 

укрепления здоровья, физического развития и физической 

подготовки человека; 

-измерять (познавать) индивидуальные показатели физического 

развития (длину и массу тела), развития основных физических качеств; 

-оказывать посильную помощь и моральную поддержку 

сверстникам при выполнении учебных заданий, доброжелательно и 

уважительно объяснять ошибки и способы их устранения; 

-организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и 

элементы соревнований, осуществлять их объективное судейство; 
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-бережно обращаться с инвентарём и 

оборудованием, соблюдать требования техники 

безопасности к местам проведения; 

-организовывать и проводить занятия физической культурой с 

разной целевой направленностью, подбирать для них физические 

упражнения и выполнять их с заданной дозировкой нагрузки; 

-характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты 

пульса, регулировать её напряжённость во время занятий по развитию 

физических качеств; 

-взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения 

подвижных игр и соревнований; 

-в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения 

двигательных действий, анализировать и находить ошибки, 

эффективно их исправлять; 

-подавать строевые команды, вести подсчёт при выполнении 

общеразвивающих упражнений; 

-находить отличительные особенности в выполнении 

двигательного действия разными учениками, выделять 

отличительные признаки и элементы; 

-выполнять акробатические и гимнастические комбинации на 

необходимом техничном уровне, характеризовать признаки 

техничного исполнения; 

-выполнять технические действия из базовых видов спорта, 

применять их в игровой и соревновательной деятельности; 

-применять жизненно важные двигательные навыки и 

умения различными способами, в различных изменяющихся, 

вариативных условиях. 

По окончании реализации программы ожидается 

достижение следующих результатов: 

-выполнение контрольных нормативов по специальной физической и 

технико- тактической подготовке; 

- достижение высокого уровня физического развития и 

физической подготовленности у 100 % учащихся, 

занимающихся по данной программе; 

- участие в соревнованиях школьного и городского уровня; 

- повышение уровня технической и тактической подготовки в данном виде 

спорта; 

- овладение умениями и навыками игры; 

- развитие у учащихся потребности в продолжение занятий спортом 

как самостоятельно, так и в спортивной секции; 

- сформировать потребность к здоровому образу жизни, культуре общения; 

- укрепление здоровья учащихся, повышение функционального состояния 

всех систем организма, сократить пропуски по болезням; 

- умение контролировать психическое состояние. 

В конце изучения программы занимающиеся получат необходимый минимум знаний для 

физического самосовершенствования, знание правил игры, навыки простейшего судейства. 

Научатся играть в пионербол с элементами волейбола. Будут сформированы коммуникативные 

способности, то есть умение играть в команде. Успешно освоившим программу рекомендуется 

обучение в детской юношеской спортивной школе. 
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Ожидаемые результаты освоения программы 

К концу обучения по данной программе учащиеся должны 

знать:  

 что систематические занятия физическими упражнениями укрепляют 

здоровье;  
 как правильно распределять свою физическую нагрузку; 
 правила игры в волейбол; 
 правила охраны труда и поведения на занятиях и в повседневной жизни; 
 правила проведения соревнований; 

уметь:  

 проводить специальную разминку для волейболиста 
 овладеют основами техники волейбола; 
 овладеют основами судейства в волейболе; 
 вести счет; 

Разовьют следующие качества: 

 улучшат координацию движений, быстроту реакции и ловкость; 
 улучшат общую выносливость организма к продолжительным 

физическим нагрузкам; 
 повысятся адаптивные возможности организма - противостояние 

условиям внешней среды стрессового характера; 
 коммуникабельность обучающихся в результате коллективных 

действий. 

 

Методические материалы. 

 

Контрольные упражнения по ОФП. 

 Первый год обучения 

«5» «4 » «3» 

Мальчики  Девочки  Мальчики   Девочки    Мальчики   Девочки 

      

Прыжок в длину с места 140 и 135 и 120-139 115-134 100-119 95-114 
(см) выше выше 

Челночный бег 3*10 м 9.9 и 10,2 и 10,8- 11,3- 11,2 и 11,7 и 

(сек) ниже ниже 10,3 10,6 выше выше 

Сгибание и разгибание 15 и 11 и 10-14 7-10 9 и 6 и 

рук в упоре лежа больше больше меньше меньше 

Бег 30 м. (сек) 5,6 и 5,8 и 7,0 - 6,0 7,2-6,2 7,3 и 7,3 и 

менее менее более более 

Метание набивного мяча 11,0 и 9,0 и 10,9-9,0 8,9-7,0 8,9-6,0 6,9-5,0 
из-за головы двумя выше выше 

руками (1кг), см)   

Контрольные упражнения по технической подготовке. 
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Упражнение Первый год обучения 

     «5»        «4»      «3» 

Испытания на точность передачи (раз) 3 2 1 

( аз) 3 2 1 
Испытания на точность передачи через сетку р 

Испытания на технику подачи (раз) 3 2 1 

Испытания на точность подач (раз) 3 2 1 

Испытания на точность нападающего удара (раз) 3 2 1 

 

Условия реализации программы 

Материально-техническое обеспечение программы. 

 

1. Сетка волейбольная              2 штуки 

2. Мячи волейбольные 15 штук 

3. Гимнастическая стенка 6-8 пролетов 

4. Гимнастические скамейки 3-4 штуки 

5. Гимнастические маты 10 штук 

6. Скакалки 20 штук 

7. Мячи набивные (масса 1 кг) 15 штук 

8. Фишки 25 штук 

9. Насос электрический со штуцером 1 штука 

 

 

Список литературы 

 
1 Нормативно-правовые документы: 

1. Федеральный закон № 273-ФЗ; 

2. СанПиН 2.4.4.3172-14 «Санитарно-эпидемиологические 
требования к устройству, содержанию и организации режима работы 

образовательных организаций дополнительного образования детей», 
утв. Постановлением Главного государственного санитарного врача 

РФ от 04.07.2014 № 41; 

3. Концепция развития дополнительного образования детей 
от 4 сентября 2014 г. № 1726-р; 

4. Порядок организации и осуществления образовательной 
деятельности по дополнительным общеобразовательным программам, 
утв. Приказом Минобрнауки России от 29.08.2013 № 1008; 

5. Примерные требования к программам дополнительного 
образования детей, направленные письмом Минобрнауки РФ от 
11.12.2006 № 06-1844. 

Литература для педагога 

1. Волейбол. Тестовые задания по изучению правил соревнований. - Омск: 

СибГАФК, 2015 

2. Железняк, Ю.Д. 120 уроков по волейболу / Ю.Д. Железняк. - М.: ЁЁ Медиа, 
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2016. 

3. Железняк Ю.Д., Шулятьев В.М., Вайнбаум Я.С. Волейбол: Учеб. 

программа для ДЮСШ и ДЮСШОР. - Омск: ОмГТУ, 2015. 

4. Железняк Ю.Д., Клещев Ю.Н., Чехов О.С. Подготовка 
юных волейболистов: Учеб. пособие для тренеров. - М.: 
Физкультура и спорт, 2017. 

5. Колодницкий, Г.А. Внеурочная деятельность учащихся. 

Волейбол / Г.А. Колодницкий. - М.: Просвещение, 2015. 

6. Волейбол для всех. - М.: Дивизион, 2009г. 
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