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Комплекс основных характеристик дополнительной  

общеобразовательной (общеразвивающей) программы 

 

1.1. Пояснительная записка 

 

Актуальность.  

Игра в волейбол – одна из захватывающих, интересных и популярных игр на 

сегодняшний день. Технические приёмы, тактические действия заключают в себе большие 

возможности для расширения и развития физических способностей, а также помогают в 

нравственном воспитании детей и подростков. 

В процессе изучения у учащихся формируется потребности в систематических 

занятиях физическими упражнениями, учащиеся приобщаются к здоровому образу жизни, 

приобретают привычку заниматься физическим трудом, умственная нагрузка 

компенсируется у них физической. Занятия спортом дисциплинируют, воспитывают 

чувство коллективизма, волю, целеустремленность, способствуют поддержке при 

изучении общеобразовательных предметов, так как укрепляют здоровье. 

Программа органично вписывается в сложившуюся систему физического 

воспитания в общеобразовательных учреждениях. Благодаря этому ученики смогут более 

плодотворно учиться, меньше болеть. Ученики, успешно освоившие программу, смогут 

участвовать в соревнованиях по волейболу различного масштаба. 

Новизна программы состоит в том, что она позволяет более углубленно освоить 

вид спорта, включенный в нее и повысить свою общефизическую подготовленность. 

Упражнения, включенные в программу способствуют подготовке к сдаче норм ВФСК 

ГТО. 

Программа может рассматриваться как одна из ступеней к формированию 

культуры здоровья и является неотъемлемой частью всего воспитательно-

образовательного процесса. Основная идея программы заключается в мотивации 

обучающихся на ведение здорового образа жизни, в формировании потребности 

сохранения физического и психического здоровья как необходимого условия социального 

благополучия и успешности человека. 

Данная программа направлена на формирование, сохранение и укрепления 

здоровья обучающихся, в основу, которой положены культурологический и личностно-

ориентированный подходы. 

Организация обучения по программе опирается на нормативно-правовые 

документы: 

Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в РФ»; 

Стратегия развития воспитания в Российской Федерации на период до 2025 года 

(утверждена распоряжением Правительства Российской Федерации от 29.05.2015 № 996-

р); 

Санитарно-эпидемиологические требования к организации воспитания, обучения, 

отдыха и оздоровления детей и молодежи.  СанПиН 2.4.3648-20», утвержденные 

постановлением главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 

28.09.2020 № 28; 

Приказ Министерства просвещения России от 09.11.2018 № 196 «Об утверждении 

Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

общеобразовательным программам»; 

Письмо Минобрнауки России от 18.11.2015 № 09-3242 «О направлении 

информации» (вместе с «Методическими рекомендациями по проектированию 

дополнительных общеразвивающих программ (включая разноуровневые программы)»; 

Приказ Главного управления образования и молодежной политики Алтайского 

края от 19.03.2015 № 535 «Об утверждении методических рекомендаций по разработке 

дополнительных общеобразовательных (общеразвивающих) программ»; 

Устав МБОУ « СОШ № 13» и другие локальные акты образовательной 

организации. 

Направленность: физкультурно-спортивная. 



 4 

Уровень освоения: базовый. 
Адресат программы: учащиеся 13-17 лет, прошедшие медицинский осмотр и 

допущенный врачом к занятиям. 

Данный этап формирования ребенка характеризуется закладкой основ моральных, 

этических принципов и социальных установок, происходит развитие навыков логической 

мыслительной деятельности, затем теоретического мышления, формируется логическая 

память. Также активно созревают творческие способности, и вырабатывается 

индивидуальная манера деятельности, которая находит свое отображение в стиле 

мыслительной деятельности. 

Срок и объем освоения программы: 3 года обучения – по 136 часов. 

Форма обучения: очная. 

Особенности организации образовательной деятельности: группы 

разновозрастные – 15-20 человек.  

Режим занятий:  
1 год обучения – 2 раза в неделю по 2 академических часа (136 часа в год); 

2 год обучения – 2 раза в неделю по 2 академических часа (136 часа в год); 

3 год обучения – 2 раза в неделю по 2 академических часа (136 часа в год). 

Занятия проводятся в группе, в которую зачисляются учащиеся, не имеющие 

медицинских противопоказаний для занятий волейболом. 

Форма занятий - физические упражнения (разминка, специальные упражнения, 

игровые спарринги, игру), беседы по правилам и судейству соревнований. 

Язык, на котором осуществляется образовательная деятельность – 

государственный язык Российской Федерации – русский. 

Сведения об обеспечении образовательных прав и обязанностей обучающихся:  

- обучающиеся имеют право выполнять индивидуальный учебный план, в том 

числе посещать предусмотренные учебным планом или индивидуальным учебным планом 

учебные занятия, осуществлять самостоятельную подготовку к занятиям, выполнять 

задания, данные педагогом в рамках программы;  

- обучающиеся имеют право принимать участие в массовых спортивных 

мероприятиях МБОУ « СОШ № 13», в том числе для создания условий для совместной 

деятельности обучающихся и родителей (законных представителей);  

- дети с ОВЗ имеют право обучаться по дополнительной общеобразовательной 

программе с учетом особенностей психофизического развития.  

Отличительные особенности программы: обеспечивается синтез и 

дифференциация интересов ребенка через осознание своей траектории, познавательных 

интересов в разных областях (в сфере спорта). 

 

1.2. Цель, задачи 

Цель программы – углублённое изучение спортивной игры волейбол. 

Игра в волейбол направлена на всестороннее физического развитие и способствует 

совершенствованию многих необходимых в жизни двигательных и морально-волевых 

качеств. 

Задачи программы: 

образовательные  

ознакомить учащихся с правилами самоконтроля состояния здоровья на занятиях и 

дома; формировать здоровый образ жизни; 

изучить основы техники и тактики игры; 

способствовать приобретение необходимых теоретических знаний; 

развивающие  

способствовать овладению основными приемами техники и тактики игры; 

развивать устойчивый интерес к данному виду спорта; 

развивать креативные способности (мышление, умение предугадать тактику 

противника); 

содействовать правильному физическому развитию; 



 5 

развивать физические способности (силу, выносливость, гибкость, координацию 
движений); 

развивать специальные технические и тактические навыки игры; 

подготовить учащихся к соревнованиям по волейболу; 

воспитательные  

способствовать воспитанию воли, смелости, настойчивости, 

дисциплинированности, коллективизма, чувства дружбы; 

способствовать привитию ученикам организаторских навыков; 

способствовать привитию общей культуры поведения (основ гигиены, этикет). 

Ожидаемые результаты 

После окончания первого года обучения учащийся должен: 

знать: 
- расстановку игроков на поле; 

- правила перехода игроков по номерам; 

- правила игры в мини-волейбол; 

- правильность счёт по партиям; 

уметь: 

- выполнять перемещения и стойки; 

- выполнять приём и передачу мяча сверху двумя руками; 

- выполнять приём и передачу мяча снизу над собой и на сетку мяча; 

- выполнять нижнюю подачу с 5-6 метров; 

- выполнять падения.  

После окончания второго года обучения учащийся должен: 

знать: 
- расстановку игроков на поле при приёме и подаче соперника; 

- классификацию упражнений, применяемых в учебно-тренировочном процессе; 

- ведение счёта по протоколу; 

уметь:  
- выполнять перемещения и стойки; 

- выполнять приём мяча сверху двумя руками, снизу двумя руками с подачи в зонах 

6,1,5 и первая передача в зоны 3,2; 

- выполнять передачи мяча снизу над собой в круге; 

- выполнять нижнюю прямую, боковую подачу на точность; 

- выполнять нападающий удар из зоны 4 с передачи партнёра из зоны 3;  

- выполнять обманные действия “скидки”. 

После окончания третьего года обучения учащийся должен:  

знать: 
- переход средней линии; 

- положение о соревнованиях; способы проведения соревнований: круговой, с 

выбыванием, смешанный; 

- обязанности судей; 

уметь: 
- выполнять передачи мяча сверху двумя руками из глубины площадки для 

нападающего удара; 

- выполнять передачи мяча сверху двумя руками у сетки, стоя спиной по 

направлению; 

- выполнять передачу сверху двумя руками в прыжке; 

- выполнять верхнюю прямую подачу; 

- выполнять нападающий удар из зон 4, 3, 2 с высоких и средних передач;  

- выполнять одиночное блокирование прямого нападающего удара по ходу в зонах 

4, 3, 2. 

1.3. Содержание программы 

 

Учебный план первого года обучения 
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№№ 

п/п 

Наименование разделов и тем Общее 

количество 

В том числе: 

теоретических практических 

I Основы знаний 6 4 2 

1 Вводное занятие 2 1 1 

2 История развития волейбола. 

Правила игры и соревнований по 

волейболу 

2 1 - 

3 Влияние физических упражнений на 

организм человека. Закаливание и 

здоровье 

2 1 1 

II Общая физическая подготовка  30 3 25 

1 Гимнастические упражнения 10 1 9 

2 Лёгкоатлетические упражнения 10 1 7 

3. Подвижные игры 10 1 9 

III Техническая подготовка 63 8 54 

1 Техника передвижения и стоек 8 1 7 

2 Техника приёма и передач мяча 

сверху  

15 2 13 

3. Техника приёма мяча снизу 15 2 13 

4. Нижняя прямая подача 15 2 13 

5. Нападающие удары 10 1 8 

IV Тактическая подготовка 36 6 26 

1. Индивидуальные действия 12 1 8 

2. Групповые действия 8 2 6 

3. Командные действия 8 1 6 

4. Тактика защиты 8 2 6 

V Контрольные испытания и 

соревнования 

8 2 6 

  Итоговое занятие 1 1 - 

Итого часов: В течение года 

136 23 113 

 

Содержание учебного плана 

I. Основы знаний (6 час) 

Тема №1. Вводное занятие  

Знакомство. Техника безопасности и правила поведения в зале. Спортивное 

оборудование и инвентарь, правила обращения с ним. Спортивная форма. Гигиенические 

требования. Ознакомление с программой. Способы самоконтроля состояния здоровья в 

школе и дома. 

Тема №2. История развития волейбола. Правила игры и соревнований по 

волейболу  

История возникновения волейбола. Развитие волейбола. Правила игры в мини-

волейбол. 
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Тема № 3. Влияние физических упражнений на организм человека. Закаливание и 
здоровье/  

Развитая мышечная система - свидетельство хорошего состояния здоровья 

человека. Окружающая среда становится все более и более агрессивной по отношению к 

нам с вами. Увеличивается количество новых вирусов, ухудшается экология. 

Единственное, что может помочь в такой ситуации – закаливание организма. 

II. Общая физическая подготовка (30 час) 

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 

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. 

III. Техническая подготовка (60 час) 

Овладение техникой передвижений и стоек. Стойка игрока (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; передача мяча, 

подвешенного на шнуре; 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). Передачи 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, подвешенного на шнуре, 

установленного в держателе; через сетку; подача в стенку, через сетку с расстояния 9 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. 

IV. Тактическая подготовка (36 часов) 

Индивидуальные действия: выбор места для выполнения нижней 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. 

V. Контрольные испытания и соревнования (8 часов)  
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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. 

Итоговое занятие 
Техника безопасности во время летних каникул.  

 

Учебный план второго года обучения 

 

№№  

п/п 

Наименование разделов и тем Общее  

кол-во 

В том числе: 

теор. практ. 

I Основы знаний 6 4 2 

1 Вводное занятие 2 1 1 

2 Классификация упражнений 2 2 - 

3 Виды соревнований  2 1 1 

II Общая физическая подготовка  10 3 7 

1 Гимнастические упражнения 10 1 9 

2 Лёгкоатлетические упражнения 10 1 9 

3. Подвижные игры 10 1 9 

III Специальная физическая подготовка 20 3 17 

IV Техническая подготовка 63 9 54 

1 Техника передвижения и стоек 6 1 7 

2 Техника приёма и передач мяча сверху  15 2 13 

3. Техника приёма мяча снизу 15 2 13 

4. Нижняя прямая, боковая подачи 15 2 13 

5. Нападающие удары 10 2 8 

V Тактическая подготовка 36 4 24 

1. Индивидуальные действия 12 1 8 

2. Групповые действия 8 1 5 

3. Командные действия 8 1 5 

4. Тактика защиты 8 1 6 

VI Контрольные испытания и соревнования 8 2 6 

  Итоговое занятие 1 1 - 

Итого часов: В течение года 

136 23 113 

 

Содержание программы 

I. Основы знаний (6 час) 

Вводное занятие Знакомство. Техника безопасности и правила поведения в зале. 

Спортивное оборудование и инвентарь, правила обращения с ним. Спортивная форма. 

Гигиенические требования. Ознакомление с программой.  

Понятие об обучении и тренировке в волейболе. Классификация упражнений, 

применяемых в учебно-тренировочном процессе по волейболу. Роль соревнований в 
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спортивной подготовке юных волейболистов. Виды соревнований. Понятие о методике 
судейства. 

II. Общая физическая подготовка (10 час) 

Гимнастические упражнения. Упражнения для мышц рук и плечевого пояса. 

Упражнения без предметов индивидуальные и в парах. Упражнения с набивными мячами 

- поднимание, опускание, перебрасывание с одной руки на другую перед собой, броски, 

ловля; в парах держась за мяч — упражнения в сопротивлении. Упражнения для мышц 

туловища и шеи. Упражнения без предметов индивидуальные и в парах (наклоны вперед, 

назад, вправо, влево, наклоны и повороты головы). Упражнения с набивными мячами - 

лежа на спине и лицом вниз, сгибание и поднимание ног, мяч зажат между стопами ног, 

прогибание, наклоны, упражнения в парах. Упражнения для мышц ног и таза. 

Упражнения без предметов индивидуальные и в парах (приседания в различных исходных 

положениях, подскоки, ходьба, бег). Упражнения с набивными мячами - приседания, 

выпады, прыжки, подскоки. Упражнения с гантелями -бег, прыжки, приседания. 

Упражнения на снарядах (гимнастическая стенка, скамейка). Упражнения со скакалкой. 

Прыжки в высоту, с прямого разбега (с мостика), согнув ноги через планку (веревочку). 

Высоко-далекие прыжки с разбега через препятствия без мостика и с мостиком. 

Легкоатлетические упражнения. Бег с ускорением до 20 м. Низкий старт и 

стартовый разбег до 60 м. Повторный бег 3 х 20 м, 3 х 30 м. Бег 60 м с низкого старта. 

Эстафетный бег с этапами до 40 м. Бег в чередовании с ходьбой (до 300 м). Бег или кросс 

(до 1000 м). 

Подвижные игры: “Гонка мячей”, “Салки” ,“Пятнашки”), “Невод”, “Метко в цель”, 

“Подвижная цель”, “Эстафета с бегом”, “Эстафета с прыжками”, “Мяч среднему”, 

“Охотники и утки”, “Перестрелка”, “Перетягивание через черту”, “Вызывай смену”, 

“Эстафета футболистов”, “Эстафета баскетболистов”, “Эстафета с прыжками чехардой”, 

“Встречная эстафета 

с мячом”, “Ловцы”, “Борьба за мяч”, “Мяч ловцу”, “Перетягивание каната”. 

III. Специальная физическая подготовка (20 час) 

Упражнения для привития навыков быстроты ответных действий. По сигналу 

(преимущественно зрительному) бег на 5, 10, 15 м из исходных положений: стойки 

волейболиста (лицом, боком и спиной к стартовой линии) - сидя, лежа на спине и на 

животе в различных положениях по отношению к стартовой линии; то же, но 

перемещение приставными шагами. 

Бег с остановками и изменением направления. Челночный бег на 5 и Юм (общий 

пробег за одну попытку 20-30 м). Челночный бег, но отрезок вначале пробегается лицом 

вперед, а обратно - спиной и т. д. По принципу челночного бега передвижение 

приставными шагами. То же с набивными мячами в руках (массой от 1 до 2 кг), с поясом-

отягощением или в куртке с весом. Бег (приставные шаги) в колонне по одному (в 

шеренге) вдоль границ площадки. 

Подвижные игры: “День и ночь” (сигнал зрительный, исходные положения самые 

различные), “Вызов”, “Вызов номеров”, “Попробуй унеси”, различные варианты игры 

“Салки”. Специальные эстафеты с выполнением перечисленных выше заданий в 

разнообразных сочетаниях и с преодолением препятствий. 

Упражнения для развития прыгучести. Приседание и резкое выпрямление ног со 

взмахом рук вверх; то же с прыжком вверх, то же с набивным мячом (или двумя) в руках 

(до 2 кг). 

Упражнения с отягощением, штанга - вес штанги устанавливается в процентном 

отношении от массы тела занимающегося в зависимости от характера упражнения: 

приседание -до 80 %, выпрыгивание - 20-40 %, выпрыгивание из приседа - 20-30 %, пояс, 

манжеты на запястья, у голеностопных суставов. Приседания, выпрыгивание вверх из 

приседа, полуприседа, полуприседа вперед, прыжки на обеих ногах. 

Многократные броски набивного мяча (массой 1-2 кг) над собой и прыжки и ловля 

после приземления. Стоя на расстоянии 1-1,5 м от стены (щита) с набивным 

(баскетбольным) мячом в руках, в прыжке бросить мяч вверх о стенку, приземлиться, 

снова прыгнуть и поймать мяч, приземлиться и снова в прыжке бросить и т. д. 
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Прыжки на одной и на обеих ногах на месте и в движении лицом вперед, боком и 
спиной вперед. То же с отягощением. Напрыгивание на сложенные гимнастические маты 

(высота постепенно увеличивается), количество прыжков подряд также увеличивается 

постепенно. Прыжки на одной и обеих ногах с преодолением препятствий (набивные мячи 

и т. п.). Прыжки опорные, прыжки со скакалкой, разнообразные подскоки. Многократные 

прыжки с места и с разбега в сочетании с ударом по мячу. Бег по крутым склонам. 

Прыжки через рвы, канавы. Бег по песку без обуви. Бег по лестнице вверх, ступая на 

каждую ступеньку. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подач мяча. 

Круговые движения рук в плечевых суставах с большой амплитудой и максимальной 

быстротой. Упражнения с резиновыми амортизаторами, Упражнения с набивным мячом. 

Упражнения с волейбольным мячом (выполняются многократно подряд). 

Совершенствование ударного движения подачи по мячу на резиновых амортизаторах. 

Подачи с максимальной силой у тренировочной сетки (в сетку). Подачи мяча слабейшей 

рукой. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении нападающих 

ударов. Броски набивного мяча из-за головы двумя руками с активным движением кистей 

сверху вниз - стоя на месте в прыжке (бросать перед собой в площадку, гимнастический 

мат). Броски набивного мяча массой 1 кг в прыжке из-за головы двумя руками через 

сетку. Броски набивного мяча массой 1 кг “крюком” в прыжке - в парах и через сетку. 

Имитация прямого и бокового нападающих ударов, держа в руках мешочки с песком (до 1 

кг). 

Упражнения для развития качеств, необходимых при блокировании. Прыжковые 

упражнения, описанные ранее, в сочетании с подниманием рук вверх с касанием 

подвешенного набивного мяча. То же с касанием волейбольного мяча на резиновых 

амортизаторах: с места, после перемещения, после поворотов, после поворотов и 

перемещений (различные сочетания), после прыжка в глубину (спрыгивания). 

IV. Техническая подготовка (60 час) 

Подача мяча: нижняя прямая на точность, нижняя боковая на точность. 

Нападающие удары по ходу сильнейшей рукой с разбега (1, 2, 3 шага) по мячу: 

подвешенному на амортизаторах; установленному в держателе; через сетку по мячу, 

наброшенному партнером; нападающий удар из зоны 4 с передачи партнера из зоны 3. 

Техника защиты. Действия без мяча. 

Перемещения и стойки: стартовая стойка (исходные положения) в сочетании с 

перемещениями. Ходьба, бег, перемещаясь скрестным шагом вправо, спиной вперед. 

Перемещения приставными шагами, спиной вперед. Скачок назад, вправо, влево. 

Действия с мячом. Прием мяча: сверху двумя руками, снизу двумя руками с 

подачи в зонах 6, 1, 5 и первая передача в зоны 3, 2. 

Блокирование: одиночное блокирование прямого нападающего удара по ходу в 

зонах 4,2, стоя на подставке. 

Тактика нападения. Индивидуальные действия. Выбор места: для выполнения 

второй передачи в зонах 3, 2; для нападающего удара (прямого сильнейшей рукой в зонах 

4 и 2). 

При действиях с мячом. Чередование способов подач на точность, в ближнюю, 

дальнюю половины площадки. Выбор способа отбивания мяча через сетку: передачей 

сверху двумя руками, кулаком (стоя на площадке в прыжке); снизу (в положении лицом, 

боком, спиной к сетке). Подача на игрока, слабо владеющего навыками приема мяча. 

V. Тактическая подготовка (36 часов) 

Тактика нападения. Групповые действия в нападении. Взаимодействия игроков 

передней линии. При первой подаче: игрока зоны 4 с игроком зоны 2, игрока зоны 3 с 

игроком зоны 2, игрока зоны 3 с игроком зоны 4. При второй подаче: игрока зоны 3 с 

игроком зон 2 и 4, игрока зоны 2 с игроком зоны 3. Игроков зон 6, 5 и 1 с игроком зоны 3 

(в условиях чередования подач в зоны). 
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Командные действия. Прием нижних подач и первая передача в зону 3, вторая 
передача в зоны 4 и 2, стоя лицом в сторону передачи. Прием нижних подач и первая 

передача в зону 2, вторая передача в зону 3. 

Тактика защиты. Индивидуальные действия. Выбор места: при приеме нижних 

подач; при страховке партнера, принимающего мяч от подачи и обманной передачи. 

При действиях с мячом: выбор способа приема мяча, посланного через сетку 

противником (сверху, снизу). 

Групповые действия. Взаимодействия игроков при приеме от подачи передачи: 

игрока зоны 1 с игроком зон 6 и 2; игрока зоны 6 с игроками зон 1, 5, 3; игрока зоны 5 с 

игроками зон 6 и 4. 

Командные действия. Прием подач. Расположение игроков при приеме нижних 

подач, когда вторую передачу выполняет игрок зоны 2, игрок зоны 3 находится сзади. 

Система игры. Расположение игроков при приеме мяча от противника “углом 

вперед” с применением групповых действий. 

VI. Контрольные испытания и соревнования (8 часов)  

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. 

Итоговое занятие 
Техника безопасности во время летних каникул.  

 

Учебный план третьего года обучения 

 

№№ 

п/п 

Наименование разделов и тем Общее  

кол-во 

В том числе: 

теор. практ. 

I Основы знаний 6 4 2 

1 Вводное занятие 2 1 1 

2 Классификация упражнений 2 2 - 

3 Виды соревнований  2 1 1 

II Общая физическая подготовка  10 3 7 

1 Гимнастические упражнения 10 1 9 

2 Лёгкоатлетические упражнения 10 1 9 

3. Подвижные игры 10 1 9 

III Специальная физическая подготовка 20 3 17 

IV Техническая подготовка 59 9 50 

1 Техника нападения. Техника передвижения и стоек 6 1 7 

2 Действия с мячом 13 2 11 

3. Техника защиты. Действия без мяча 15 2 11 

4. Подачи 13 2 13 

V Тактическая подготовка 36 8 28 

1. Тактика нападения. Индивидуальные действия 12 2 10 

2. Групповые действия 8 2 6 

3. Командные действия 8 2 6 

4. Тактика защиты 8 2 6 

VI Контрольные испытания и соревнования 8 2 6 
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  Итоговое занятие 1 1 - 

Итого часов: В течение года 

136 23 113 

 

Содержание программы 

I. Основы знаний (6 час) 

Вводное занятие Знакомство. Техника безопасности и правила поведения в зале. 

Спортивное оборудование и инвентарь, правила обращения с ним. Спортивная форма. 

Гигиенические требования. Ознакомление с программой.  

Состав команды. Расстановка и переход игроков. Начало игры и подачи. Перемена 

подачи. Удары по мячу. Игра двоих. Переход средней линии. Выход мяча из игры. 

Проигрыш очка или подачи. Счет и результат игры. Правила волейбола. Положение о 

соревнованиях. Способы проведения соревнований: круговой, с выбиванием, смешанный. 

Подготовка мест для соревнований. Обязанности судей. Обучение и тренировка как 

единый процесс формирования и совершенствования двигательных навыков, физических 

и волевых качеств. 

II. Общая физическая подготовка (10 час) 

Гимнастические упражнения. Упражнения для мышц рук и плечевого пояса. 

Упражнения с набивными мячами - поднимание, опускание, перебрасывание с одной руки 

на другую, броски, ловля. В парах, держась за мяч, упражнения в сопротивлении. 

Упражнения с гимнастическими поясами, гантелями, резиновыми амортизаторами, на 

гимнастической стенке массового типа. 

Упражнения для мышц туловища и шеи. Упражнения без предметов 

индивидуальные и в парах (наклоны вперед, назад, вправо, влево, наклоны и повороты 

головы). Упражнения с набивными мячами - лежа на спине и лицом вниз, сгибание и 

поднимание ног, мяч зажат между стопами ног, прогибание, наклоны, упражнения в 

парах. 

Упражнения для мышц ног, таза. Упражнения без предметов индивидуальные и в 

парах (приседания в различных исходных положениях, подскоки, ходьба, бег). 

Упражнения с набивными мячами: приседания, выпады, прыжки, подскоки. Упражнения с 

гантелями - бег, прыжки, приседания. 

Легкоатлетические упражнения. Бег. Бег с ускорением до 40 м. Низкий старт и 

стартовый разбег до 60 м. Повторный бег 3 х 20-30 м, 3 х 30-40 м, 4 х 50-60 м. Бег 60 м с 

низкого старта. Эстафетный бег с этапами до 40 м и до 50-60 м. Бег с препятствиями от 60 

до 100 м (количество препятствий от 4 до 10), в качестве препятствий используются 

набивные мячи, учебные барьеры, условные окопы. Бег в чередовании с ходьбой до 400 м. 

Кросс до 7 км. 

Подвижные игры: “Гонка мячей”, “Салки” (“Пятнашки”), “Невод”, “Метко в цель”, 

“Подвижная цель”, “Эстафета с бегом”, “Эстафета с прыжками”, “Мяч среднему”, 

“Охотники и утки”, “Перестрелка”, “Перетягивание через черту”, “Вызывай смену”, 

“Эстафета футболистов”, “Эстафета баскетболистов”, “Эстафета с прыжками чехардой”, 

“Встречная эстафета с мячом”, “Ловцы”, “Борьба за мяч”, “Мяч ловцу”, “Перетягивание 

каната”. 

III. Специальная физическая подготовка (20 час) 

Подвижные игры: “День и ночь” (сигнал зрительный, исходные положения самые 

различные), “Вызов”, “Вызов номеров”, “Попробуй унеси”, различные варианты игры 

“Салочки”, специальные эстафеты с выполнением заданий в разнообразных сочетаниях и 

с преодолением препятствий. 

Упражнения для развития прыгучести. Приседание и резкое выпрямление ног со 

взмахом рук вверх; то же с прыжком вверх; то же с набивным мячом (или двумя) в руках 

(до 2 кг). 

Упражнения с отягощением Приседания, выпрыгивания вверх из приседа, 

полуприседа, прыжки на обеих ногах. Многократные броски набивного мяча (массой 1-2 
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кг) над собой в прыжке и ловля после приземления. Прыжки на одной и обеих ногах на 
месте и в движении лицом вперед, боком, спиной вперед. То же с отягощением. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подач. Круговые 

движения рук в плечевых суставах с большой амплитудой и максимальной быстротой. 

Упражнения с резиновыми амортизаторами. Упражнения с набивным мячом. 

Броски мяча: двумя руками из-за головы с максимальным прогибанием при замахе, снизу 

одной и двумя руками, одной рукой над головой, “крюком” через сетку. Упражнения с 

партнером. Упражнения с волейбольным мячом (выполняются многократно подряд). 

Совершенствование ударного движения подачи по мячу на резиновых амортизаторах. 

Подачи с максимальной силой у тренировочной сетки (в сетку). Подачи мяча слабейшей 

рукой. 

Упражнения для 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, в прыжке через сетку двумя руками из-за головы, 

“крюком” в прыжке - в парах и через сетку. Имитация прямого нападающего удара, держа 

в руках мешочек с песком (до 1 кг). 

Упражнения для развития качеств, необходимых при блокировании. Прыжковые 

упражнения, описанные ранее, в сочетании с подниманием рук вверх с касанием 

подвешенного набивного мяча. То же с касанием волейбольного мяча на резиновых 

амортизаторах: с места, после перемещения, после поворотов, после поворотов и 

перемещений (различные сочетания), после прыжка в глубину (спрыгивания). 

Передвижения вдоль сетки лицом к ней приставными шагами правым, левым боком 

вперед, остановка и принятие исходного положения для блокирования. 

Нападающий с набивным мячом перемещается вдоль сетки, выполняет остановки и 

в прыжке бросает мяч за собой; блокирующий должен своевременно занять исходное 

положение и прыгнуть на блок так, чтобы ладони были над сеткой в момент выпуска мяча 

из рук нападающего. 

Нападающие выполняют броски и ловлю набивного мяча в рамках групповых 

тактических действий в нападении, блокирующий выбирает место и блокирует. 

IV. Техническая подготовка (60 час) 

Техника нападения. Действия без мяча. 

Перемещения и стойки: сочетание способов перемещений и стоек с техническими 

приемами. 

Действия с мячом: передача сверху двумя руками из глубины площадки для 

нападающего удара; передача сверху двумя руками у сетки, стоя спиной по направлению; 

передача сверху двумя руками в прыжке (вперед-вверх). Подача мяча — верхняя прямая. 

Нападающие удары. Нападающий удар из зон 4, 3, 2 с высоких и средних передач. 

Техника защиты. Действия без мяча. Остановка прыжком. Падения и перекаты 

после падений. Сочетание способов перемещений с остановками и стойками. Сочетание 

способов перемещений и стоек с техническими приемами игры в защите. 

Действия с мячом. Прием мяча: снизу двумя руками; нижняя передача на 

точность, прием мяча снизу двумя руками с подачи в зонах 6, 1, 5 и первая передача в 

зоны 4, 3, 2; прием мяча сверху двумя руками с выпадом в сторону и последующим 

падением и перекатом на бедро и спину.  

Блокирование. Одиночное блокирование прямого нападающего удара по ходу в 

зонах 4, 3, 2. 

V. Тактическая подготовка (36 часов) 

Техника нападения. Действия без мяча. 

Перемещения и стойки: сочетание способов перемещений и стоек с техническими 

приемами. 

Действия с мячом: передача сверху двумя руками из глубины площадки для 

нападающего удара; передача сверху двумя руками у сетки, стоя спиной по направлению; 

передача сверху двумя руками в прыжке (вперед-вверх). Подача мяча — верхняя прямая. 

Нападающие удары. Нападающий удар из зон 4, 3, 2 с высоких и средних передач. 
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Техника защиты. Действия без мяча. Остановка прыжком. Падения и перекаты 
после падений. Сочетание способов перемещений с остановками и стойками. Сочетание 

способов перемещений и стоек с техническими приемами игры в защите. 

Действия с мячом. Прием мяча: снизу двумя руками; нижняя передача на 

точность, прием мяча снизу двумя руками с подачи в зонах 6, 1, 5 и первая передача в 

зоны 4, 3, 2; прием мяча сверху двумя руками с выпадом в сторону и последующим 

падением и перекатом на бедро и спину. Блокирование. Одиночное блокирование прямого 

нападающего удара по ходу в зонах 4, 3, 2. 

VI. Контрольные испытания и соревнования (8 часов)  

Принять участие в соревнованиях. Контрольные игры и соревнования. Организация 

и проведение соревнований. Разбор проведенных игр. Устранение ошибок. Установка на 

предстоящую игру (на макете). Технический план игры команды и задания отдельным 

игрокам. Характеристика команды противника. Общая оценка игры и действий отдельных 

игроков. 

Итоговое занятие (1 час) 
Техника безопасности во время летних каникул.  

 

Контрольные испытания 

Общефизическая подготовка 
Бег 30 м б х 5 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 набивого 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 подготовки 
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 ограничивается 

3 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. 

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 6 х 2 м), в зоне 6 у лицевой линии размером 3 х 3 м. 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 

G 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 применить все изученные до этого приемы защиты. Количество 

ударов для каждого года обучения различное: группа начальной подготовки - первый год 

обучения -5; второй год обучения - 10; учебно-тренировочные группы, первый год 

обучения - 15, второй год обучения - 20. 
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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, а с 14-16 лет - 15 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. 

 

Комплекс организационно педагогических условий 

 

2.1. Календарный учебный график 

 

Этапы образовательной деятельности  

Начало учебного года 1 сентября 

Продолжительность учебного года 34 недели 

Количество учебных часов 136 

Продолжительность занятия 45 минут 

Окончание учебного года 31 мая 

Сроки промежуточного контроля 15-25 мая 

Сроки итогового контроля (при наличии) 26-31 мая 

 

2.2. Условия реализации программы 

 

Аспекты Характеристика 

Материально-

техническое  

 

 

 

 

 

 

 

Сетка волейбольная 2 шт. 

Мяч волейбольный 15 шт.  

Свисток  5шт.  

Секундомер 1 шт.  

Фишки (конусы) 15 шт.  

Корзина для мячей 2 шт.  

Насос для накачивания мячей в комплекте с иглами 

Скакалка 15 шт.  

Скамейка гимнастическая 5 шт.  

Сумка для мячей 1 шт. 

 

Что есть в школе Сетка волейбольная  1 шт. - имеется в наличии 

Скакалка 8 шт. - имеется в наличии 

Мяч волейбольный 3 шт. – имеется в наличии 

Что необходимо 

приобрести 

Волейбольная форма 12 шт. - на команду для соревнованиях. 

Фишки (конусы) 15 шт. по одному  на каждого учащегося. 

Свисток 5 шт. по одному на каждую группу 

Секундомер 1 шт.  

Мат гимнастический – 15 шт. по одному на каждого учащегося 

Скамейка гимнастическая – 5 шт. 

Сумка для переноски мячей 1 шт. 

Наколенник – 12 шт. на команду для соревнований 

 

Информационное обеспечение. 

Программа реализуется при доступе к библиотечному фонду литературы; 

электронным библиотечным фондам; информационным интернет-ресурсам. 
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Кадровое обеспечение. 
Реализация программы обеспечивается педагогическими работниками, 

отвечающими уровню образования по профилю программы и выполняющим трудовую 

функцию – Преподавание по дополнительным общеобразовательным программам – 

согласно приказу Министерства труда и социальной защиты РФ от 5 мая 2018 г. № 298н 

«Об утверждении профессионального стандарта «Педагог дополнительного образования 

детей и взрослых».  Без требований к опыту работы. 

 

2.3. Формы аттестации 

Личная аттестация обучающихся  

Наряду с коллективными результатами деятельности тщательно отслеживается 

динамика индивидуального физического развития обучающихся, их личные успехи. 

Способы оценки результатов имеют как общие для всех этапов обучения критерии, так и 

определяемые принадлежностью к определенной возрастной группе. Общие параметры 

оценивания включают: скорость, скоростную выносливость, выносливость, скоростно-

силовую работу, силу, овладение техническими и тактическими действиями в спортивных 

играх. 

При переходе с одного этапа на другой, дети проходят контрольную аттестацию. 

Такие условия перевода на следующий этап обучения обеспечивают стабильный и 

ровный состав каждой группы, гарантирует необходимый уровень 

общефизической подготовки детей. 

Оценка результативности освоения программы (деятельности) обучающихся 

основана на методе сравнительного анализа, при котором результаты обучения 

одних обучающихся сравниваются с достижениями других (социальная 

соотносительная норма), с прежними результатами того же воспитанника 

(индивидуальная соотносительная норма), с поставленными учебными целями и 

критериями (предметная соотносительная норма). 

Текущий контроль  ведется регулярно (в рамках расписания) осуществляется 

тренером, ведущим занятие. 

Промежуточная аттестация определяет, насколько успешно происходит 

развитие обучающегося и усвоение им образовательной программы на каждом этапе 

обучения. 

Для учащихся 1 этапа обучения основным методом промежуточной 

аттестации является метод скрытого педагогического наблюдения и контрольные 

нормативы по физической подготовке. Основным методом промежуточной аттестации на 

2 и 3 этапе обучения по программе являются: 

 метод педагогического наблюдения; 

 участие в соревнованиях различного уровня; 

 сдача контрольных нормативов. 

В основе текущего и промежуточного контроля лежит тестирование физической 

подготовленности согласно таблице норм ВФСК ГТО, а также соревновательная и игровая 

деятельность. 

Для выявления результативности усвоения образовательной программы в 

начале каждого этапа обучения проводится тестирование исходного уровня владения 

навыками. 

Итоговая аттестация при сопоставлении с исходным тестированием 

и промежуточным контролем позволяет выявить динамику изменений образовательного 

уровня.  

Для развития творческих способностей детей предусмотрены упражнения в 

системе домашних заданий и заданий педагога на учебных занятиях таких как: 

придумывание новых упражнений, эстафет и подвижных игр, составление акробатических 

комбинаций из двух-трех элементов, составление простейших блоков для разминки из 

двух-трех упражнений, придумывание упражнений для различных частей тела, для 

различных групп мышц. 
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Программный материал и методическое обеспечение учебных занятий дают 
развивать творческие способности, но и способствует воспитанию, как и волевых качеств. 

Средствами воспитания нравственных и волевых качеств являются сами 

физические упражнения, при выполнении которых воспитываются: честность, 

порядочность, взаимовыручка и целеустремленность, настойчивость и др. В качестве 

критерия нравственного уровня ребенка используется метод педагогических наблюдений, 

при помощи которого можно определить насколько претерпели изменения личностные 

качества детей в процессе обучения. 

Показатели успеваемости по программе в целом складываются из суммы итогов 

аттестации по каждому параметру, которая и определяет уровень результативности 

освоения программы в соответствии с этапом обучения. 

Педагог подводит итог учебно-воспитательной работы за год, проводит 

анализ спортивных достижений детей. Лучшие спортсмены поощряются грамотами. 

2.4. Оценочные материалы 

Контрольные испытания по технике игры в волейбол: 

Оценка уровня технико-тактической подготовленности учащихся характеризуется 

качеством освоения основных приемов игры.  

Для оценки техники владения мячом при передачах двумя руками сверху и приеме 

двумя руками снизу используют мишень с концентрическими окружностями. При 

передачах сверху расстояние до стены 2,5 м, при приеме снизу—3 м. Учитывается 

количество очков из 10 передач и потери мяча. 

Технико-тактические навыки в подачах должны характеризоваться сочетанием 

точности и скорости полета мяча. Для их оценки на площадке выделяются зоны 1, 6, 5. 

Подача выполняется на точность по 6 попыток в каждую зону с места подачи. 

Для оценки навыка в атакующем ударе используется непосредственно атакующий 

удар из зоны 4 с передачи из зоны 3. На первом этапе обучения оценивается техника удара 

в пределы площадки. При необходимости (по мере роста техники) можно оценивать и 

точность удара по зонам площадки, которая делится как и при подачах мяча. Важно, 

чтобы передача для удара были стабильной траектории. 

Наблюдения за действиями учащихся в игре. 

Контроль игровых действий в условиях соревнований имеет особое значение. 

Как бы ни были высоки результаты отдельных учащихся, показанные в 

контрольных упражнениях, они не отражают в полной мере способности эффективных 

действий в условиях соревнований. Поэтому оценка соревновательной деятельности 

представляет собой важнейший раздел педагогического контроля.  

 

2.5. Методические материалы 

 

Раздел Форма занятий Дидактический 

материал 

Техническое 

оснащение 

Форма 

подведения 

итогов 

1. Основы 

знаний 

беседы литература по 

теме 

наглядные 

пособия 

 

2. Общая 

физическая 

подготовка 

Практикум: 

- занятие 

поточным 

методом; 

- круговая 

тренировка; 

- занятие 

фронтальным 

методом; 

- работа по 

станциям; 

- литература по 

теме; 

- слайды; 

- карточки с 

заданием. 

- скакалки; 

- 

гимнастические 

скамейки; 

- 

гимнастическая 

стенка; 

- 

гимнастические 

маты; 

- резиновые 

контрольные 

нормативы по 

ОФП 
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- самостоятельные 

занятия; 

- тестирование. 

амортизаторы; 

- перекладины; 

- мячи; 

- медболы. 

3. Специальная 

физическая 

подготовка 

Практикум: 

- занятие 

поточным 

методом; 

- круговая 

тренировка; 

- занятие 

фронтальным 

методом; 

- работа по 

станциям; 

- самостоятельные 

занятия; 

- тестирование 

- литература по 

теме; 

- слайды; 

- карточки с 

заданием. 

- скакалки; 

- 

гимнастические 

скамейки; 

- 

гимнастическая 

стенка; 

- 

гимнастические 

маты; 

- резиновые 

амортизаторы; 

- перекладины; 

- мячи; 

- медболы. 

контрольные 

нормативы по 

СФП 

4. Техническая 

подготовка 

Практикум: 

- занятие 

поточным 

методом; 

- круговая 

тренировка; 

- занятие 

фронтальным 

методом; 

- работа по 

станциям; 

- самостоятельные 

занятия; 

- тестирование; 

- турнир. 

- литература по 

теме; 

- слайды; 

- 

видеоматериалы; 

- карточки с 

заданием. 

- волейбольные 

мячи; 

- волейбольная 

сетка; 

- медболы; 

- резиновая 

лента 

- контрольные 

нормативы; 

- учебно-

тренировочная 

игра; 

- помощь в су 

действе. 

5. Тактическая 

подготовка 

Практикум: 

- занятие 

поточным 

методом; 

- круговая 

тренировка; 

- занятие 

фронтальным 

методом; 

- работа по 

станциям; 

- самостоятельные 

занятия; 

- тестирование; 

- турнир. 

- литература по 

теме; 

- слайды; 

- 

видеоматериалы; 

- карточки с 

заданием. 

- волейбольные 

мячи; 

- волейбольная 

сетка; 

- резиновая 

лента 

- контрольные 

нормативы; 

- учебно-

тренировочная 

игра; 

6. Контрольные 

испытания 

Практикум: 

- самостоятельные 

занятия; 

- тестирование; 

- карточки с 

заданием. 

- скакалки; 

- 

гимнастическая 

стенка; 

- контрольные 

нормативы; 

- помощь в су 

действе. 
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- 

гимнастические 

маты; 

- перекладины; 

- мячи; 

- медболы 

Раздаточный материал: 

 памятка по технике безопасности в спортивном зале; 

 права и обязанности учащихся. 

Демонстрационный, наглядный, иллюстративный материал: 

 наглядные пособия: плакаты, схемы, карточки с описанием комплексов 

упражнений; 

Информационный материал: 

 литература по основным разделам программы; 

 журнальные подборки по темам программы; 

Методические рекомендации для педагогов 

 методические разработки к занятиям: комплекс упражнений на гибкость, 

упражнения на равновесие и координацию, упражнения на развитие ловкости  

2.6. Список информационных источников 

Литература для учащихся:  

1. Клещёв Ю.Н., Фурмнов А.Г. Юный волейболист, -М.: ФиС, 1979. 

2. Литвинов Е.Н. Физкультура! Физкультура! / Е. Н. Литвинов, Г.И. Погадаев. 

-М.: Просвещение, 1999. 

3. Мейксон, Г.Б. Физическая культура для 5-7 классов / Г.Б. Мейксон, Л.Е. 

Любомирский, Л.Б. Кофман, В.И. Лях. - М. : Просвещение, 1998. 

4. Юный волейболист. Железняк Ю.Д. - М.: ФиС, 1988. 

Литература для учителя:  

1. Ахмеров Э.К. Волейбол для начинающих. - Минск: Полымя, 1985. 

2. Баландин, Г.А. Урок физкультуры в современной школе / Г.А. Баландин, 

Н.Н. Назарова, Т.Н. Казакова. - М.: Советский спорт, 2002. 

3. Беляев А.В. Волейбол на уроке физической культуры. - 2-е изд.- М.: 

Физкультура и спорт, 2005. Баландин, Г.А. Урок физкультуры в современной школе / Г. 

А. Баландин, Н.Н. Назарова, Т. Н. Казакова. - М.: Советский спорт, 2002. 

4. Железняк Ю.Д. Юный волейболист. М.: Физкультура и спорт. 

5. Железняк Ю.Д., Слупский Л. Н. Волейбол в школе: Пособие для учителей -

М.: Просвещение, 1989. 

6. Кузнецов В.С. Упражнения и игры с мячами / В.С. Кузнецов, Г. А. 

Колодницкий. - М.: Изд-во НЦ ЭНАС, 2002.  

7. Официальные правила волейбола 2001-2004 гг.- М.:ВФВ, Терра-Спорт, 

2001. 

8. Фурманов А.Г., Болдырев Д.М. Волейбол. - М.: Физкультура и спорт, 1983. 
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Приложение 1 

Права и обязанности учащихся 
Учащиеся обязаны: 

- постоянно повышать уровень теоретической и физической подготовки; 

- соблюдать режим и гигиенические требования; 

- поддерживать порядок и дисциплину во время занятий и после; 

- выполнять указание педагога; 

- быть примером дисциплинированного и культурного поведения; 

- равняться в своём поведении на лучших учащихся; 

- быть активным помощником педагога и воспитателя группы; 

- бережно относиться к спортинвентарю и оборудованию. 

Учащийся имеет право: 

- бесплатно пользоваться во время учебных занятий и участия в соревнованиях 

инвентарем и оборудованием; 

- за примерное поведение и достижение хороших спортивных результатов, 

объявлением благодарности, награждением грамотой. 
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Приложение 2 

Рекомендации по проведению занятий 

 

При подборе средств и методов учебных занятий, дозировки, деления объёма и 

интенсивности физических нагрузок следует учитывать анатомо-физиологические 

особенности и функциональные возможности детей младшего школьного возраста. 

При планировании учитывается особенности возрастного и полового развития 

детей, возрастных стимулов и интересов. 

Учебные занятия проводятся под наблюдением педагога с последующим анализом 

полученной нагрузки. 

При проведении учебных занятий и соревнований должны строго соблюдаться 

установленные требования по врачебному контролю над занимающимися и обеспечению 

норм санитарно-гигиенического состояния мест занятий и оборудования. В ходе учебного 

процесса в группах, с детьми предусмотрено проводить соревнования по общей 

физической подготовке, подвижным играм, конкурсам в каждой возрастной группе. 

Особенности проведения учебных занятий с детьми 13-15 лет 
Цели и задачи: 

1.Укрепление здоровья, повышение физической подготовленности и формирование 

двигательного опыта, воспитание активности и самостоятельности в двигательной 

деятельности; 

2.Воспитание интереса к самостоятельным занятиям физическими упражнениями: 

обучение простейшим способам измерения показателей физического состояния развития 

(рост, вес, осанка, ЧСС после выполнения физических нагрузок и т. д.); 

З. Развитие физических качеств: силы, быстроты, выносливости, ловкости, 

гибкости, обучение элементам разнообразных видов спорта и другим физическим 

упражнениям общеразвивающей направленности; 

4. Формирование умений проведения физкультурно-оздоровительных мероприятий 

в режиме продлённого дня (физкультминутки, подвижные игры, сюжетно-ролевые и 

имитационные упражнении, корригирующая и дыхательная гимнастика, оздоровительная 

 аэробика, общеразвивающие упражнения и др.);  воспитание культуры общения со 

сверстниками и сотрудничества в условиях учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Поскольку учебные занятия должны разносторонне воздействовать на организм 

занимающихся, их надо строить комплексно, строго придерживаясь определенных 

правил: 

- учитывать состав занимающихся, их пол, физическое развитие и физическую 

подготовленность; 

- правильно сочетать средства и формы физической культуры с учётом возрастных 

особенностей. 

Большинство программных упражнений следует разучивать одновременно со всей 

группой, а такие упражнения, как прыжки в длину, метания малого мяча, кувырки, 

лазание выполняются поточно, т. е. один за другим в составе нескольких малочисленных 

групп. 

Нагрузка на занятиях должна увеличиваться постепенно. Во вводно- 

подготовительной части тренер-преподаватель подготавливает организм занимающихся к 

выполнению учебных и воспитательных задач, реализуемых в основной части. В конце 

занятий уделяется до 15 мин. для постепенного перехода в более спокойное состояние. 

Упражнения, требующие физического напряжения, должны  чередоваться с 

упражнениями на релаксацию (мышечное расслабление). 

Вначале упражнения выполняются в медленном темпе, чтобы занимающиеся 

 могли получить правильные ощущения о разучиваемом движении. 

Исправляя ошибки, следует выделять характерные для данного упражнения 

особенности. 

При обучении прыжкам, педагог должен помнить, что у детей младшего школьного 

возраста ещё не завершён процесс окостенения опорно-двигательного аппарата. 
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Упражнения в метании необходимо организовывать только на специально 
оборудованных площадках или отведенных местах в спортивном зале, при этом 

занимающиеся размещаются так, чтобы  солнце или освещение в спортзале не слепило 

глаза. 

При проведении физических упражнений важно следить за координацией 

движений верхних и нижних конечностей, поскольку несогласованность действий 

отражаются на качестве дыхания. Сдует научить детей правильно дышать при ходьбе, 

беге, в спокойном  состоянии. 

В помещении, где проводятся занятия должно быть чисто, проветрено 

(температура воздуха не ниже +14 и не выше +18 С °). 

Приступая к проведению урока, тренер-преподаватель обязан  хорошо знать 

структуру выраженную в трехчастной схеме (вводная, основная и заключительная части 

занятий, имеющие свои задачи и соответствующее содержание), но, прежде всего, 

содержание программы, её основные требования, средства и методы реализации 

педагогических задач. Важная воспитательная задача учебных занятий — это привить 

учащимся интерес и любовь к систематическим занятиям физической культурой. 

Опытные тренеры-преподаватели строят свои занятия в группе продлённого дня на основе 

занимательности, стремясь создать. положительную атмосферу на каждых занятиях, что, 

несомненно, благоприятно  влияет на отношение занимающихся к физической культуре и 

это будет способствовать формированию привычки к систематическим занятиям 

физическими упражнениями. 

Образовательные задачи занятия заключаются в обучении основным двигательным 

действиям и совершенствовании приобретенных двигательных навыков. 

На каждом занятии в процессе обучения при многократном повторении 

развиваются и совершенствуются такие физические качества, как: общая выносливость, 

сила, быстрота и составляющие её скоростные способности, гибкость, ловкость и 

составляющие её координационные способности. 

Каждое учебное занятие должно быть для ребенка шагом вперёд, рождая у него 

ощущение необходимости в должной мере овладеть рекомендуемыми способами 

движений. 

Занятие должно быть воспитывающим. Организуя занятия, педагог должен 

обратить внимание на создание творческой атмосферы, формировать у каждого веру в 

свои силы, возможности, способности, воспитывать чувство человеческого достоинства. 

Для предотвращения травматизма на занятиях педагог должен соблюдать 

следующие основные положения: 

-  проводить общую разминку (вводно-подготовительная часть занятия) с целью 

всесторонней подготовки организма к учебно-оздоровительным и учебно-тренировочным 

занятиям; 

- соблюдать последовательность на занятиях; 

- знать и учитывать индивидуальные особенности, физическую подготовку и 

состояние здоровья детей; 

-  не допускать нарушение дисциплины на занятиях; 

-  следить за регулярностью медицинского осмотра; 

-  правильно использовать, беречь инвентарь и оборудование. 
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Приложение 3 

Структура учебных занятий 
1 часть (вводно-подготовительная) 

Задачи: 

1 .Организация занимающихся для занятий (постановка задач, обеспечение 

внимания, дисциплины, регулирование эмоционального состояния и т. д.) 

2. Подготовка организма занимающихся (центральной нервной системы, 

вегетативных функций и опорно-двигательного аппарата) для наиболее успешного 

решения задач основной части занятий; 

Средства: Строевые упражнения, различные виды ходьбы, бега, прыжков, 

подвижных игр, упражнения на внимание, общеразвивающие  упражнения  (без 

предметов, с предметами) и др. 

2 часть (основная) 
Задачи: 

1 .Формирование у занимающихся различных двигательных умений и навыков 

(обучение правильной технике выполнения физических упражнений и ее 

совершенствование). 

2. Развитие необходимых физических качеств (силы, быстроты, выносливости, 

ловкости и гибкости), воспитание моральных (патриотизм, коллективизм, трудолюбие, 

честность и т. д.) и волевых качеств (смелость, решительность, выдержка и др.) у 

занимающихся. 

3.Обучение занимающихся умению применять приобретенные навыки и качества в 

различных  жизненных ситуациях. 

Средства: Подготовительные, подводящие и основные упражнения общей и 

специальной физической подготовки, основы видов спорта и т. д. 

3 часть (заключительная) 
Задачи: 

1.Постепенное приведение организма занимающихся  в относительно спокойное 

состояние (снятие физической и психической напряженности). 

2.Подготовка занимающихся к наступающей за тренировочными занятиями 

деятельности (организация их внимания и дисциплины) 

З.Организованное завершение занятия, подведение итогов, задание на дом, 

установка на следующее занятие. 

Средства:  Строевые  упражнения,  медленный бег, различные виды  ходьбы, 

упражнения на расслабление, внимание и т. п. 

Наряду с указанными задачами, характерными для каждой части учебных  занятий 

решается и такая важная задача, как сообщение  занимающимся новых сведений и знаний 

по физической культуре и спорту. Причем, делается это в любой части урока (в начале, 

непосредственно перед  упражнениями его основной части или в конце ). В зависимости 

от конкретных условий проведения учебных занятий ( в спортивном зале, на воздухе, и т. 

п.), основ видов спорта, периода учебной тренировки, обеспеченности инвентарем  и  

оборудованием, контингента занимающихся (учитывая возраст и физическую 

подготовленность), каждая часть общей структуры  занятий может расширяться и 

дополняться новыми специфическими  задачами, и для их решения подбирают 

соответствующие средства. 

Дозировка физической нагрузки 
Основным фактором, определяющим эффективность оздоровления  учащегося, 

является дозирование физической нагрузки. Это суммарные физиологические "затраты" 

организма ребёнка на мышечную работу. 

Способы регулирования физической нагрузки обеспечивают оптимальные сдвиги в 

организме для восстановления здоровья и изменения  функциональных показателей в 

лучшую сторону. 

Физическая нагрузка зависит:   

- от количества производимой работы и её интенсивности;   

-  от нервно-психических реакций; 
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- степени умственного напряжения при выполнении упражнений (движений); 
- от уровня эмоциональных сдвигов. 

Наиболее распространёнными способами  регулирования  физической нагрузки 

являются: 

- длительность самих упражнений и подвижных игр;   

- количество повторений; 

- выбор  исходных положений; 

- применение отягощения и сопротивления; 

- темп и  ритм движений и т. д. 

Общая плотность занятия информирует о том, сколько времени затрачено на 

обучение, которое складывается из объяснения педагога, показ упражнения, выполнения 

упражнения детьми, поправок и замечаний. Это полезная часть занятий, выражаемая в 

процентах по отношению к общей продолжительности, принятой за 100%. 

При определении общей плотности исключается время, затраченное на подготовку 

зала, расстановку и уборку оборудования. Общая плотность занятия в зале должна быть 

не ниже 80-90%, на воздухе 90-95%. 

Моторная плотность отражает двигательный компонент занятия, то есть время, в 

течение которого дети выполняют различные упражнения и находятся в движении. 

Моторная плотность занятий должна быть не менее 80%, на воздухе, особенно в про-

хладное время года, возрастает до 90%. 

Постепенное повышение нагрузки (одно из обязательных условий), следует 

осуществлять ступенчато - от одного недельного цикла к другому. При оценке величины 

нагрузки имеется в виду её объём и интенсивность. Интенсивность нагрузки оценивается 

по скорости движения, по темпу. Важным показателем объёма и интенсивности 

выполняемой работы является величина функциональных сдвигов в организме ребенка 

(показатели — пульс, дыхание и др.). 

В практике применяется наиболее простой способ измерения физической нагрузки 

— это по величине пульса, т. е. по ЧСС при выполнении упражнений и реакции 

восстановления ЧСС после окончания выполнения упражнений. Контроль нагрузки по 

ЧСС выбран не случайно, так как сердечно-сосудистая система наиболее ярко отражает 

реакцию организма на переносимую нагрузку. 

Необходимо обучать занимающихся детей технике определения ЧСС. Пульс 

считается 10 сек., занятия с достаточной степенью нагрузки характеризуется учащением 

пульса после вводно-подготовительной части не менее чем на20-25%, после выполнения 

ОРУ - не менее чем 50%, специальных упражнений - не менее чем на 60-70%, после 

подвижных игр до 70 — 90 % и даже 100%. 

В конце занятий показание пульса, по сравнению с исходной величиной, 

повышается на 15-20%. 

Возвращение пульса к норме может служить надёжным способом самоконтроля, 

позволяющим определить степень физического напряжения, вызванного тренировкой. 

После небольшой физической нагрузки пульс обычно приходит в норму через 2-3 мин., 

после средней 4-5 мин. Исходя из полученных данных, следует изменить содержание и 

нагрузку на последующих занятиях. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


