


Пояснительная записка 

Волейбол — один из наиболее увлекательных и массовых видов спорта, получивших все-

народное признание. Его отличает богатое и разнообразное двигательное содержание. Чтобы иг-

рать в волейбол, необходимо уметь быстро бегать, мгновенно менять направление и скорость 

движения, высоко прыгать, обладать силой, ловкостью и выносливостью. Эмоциональные напря-

жения, испытываемые во время игры, вызывают в организме занимающихся высокие сдвиги в де-

ятельности сердечно-сосудистой и дыхательной систем. Качественные изменения происходят и в 

двигательном аппарате. Прыжки при передачах мяча, нападающих ударах и блокировании укреп-

ляют костную систему, суставы становятся более подвижными, повышается сила и эластичность 

мышц. Постоянные взаимодействия с мячом способствуют улучшению глубинного и перифериче-

ского 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. В занятиях с учащимися целесообразно акцентировать внимание на комбинирован-

ные упражнения, технику передач и учебно-тренировочные игры. При  разработке программы бы-

ли использованы как традиционные, проверенные временем методы подготовки, так и инноваци-

онные методики. Программа составлена с учетом новейших знаний в области педагогики, психо-

логии, гигиены, физиологии и спортивной тренировки позволяющих сделать занятия активными, 

интересными и эффективными в плане повышения физических кондиций детей, освоения ими но-

вых знаний, умений и навыков, но в то же время не утомительными. 

В процессе изучения у учащихся формируется потребности в систематических занятиях физиче-

скими 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, спо-

собствуют поддержке при изучении общеобразовательных предметов, так как укрепляют здоро-

вье. 

Сроки реализации программы: Программа рассчитана на 68 

часов. Занятия проводятся 1 раз в неделю по 2 часа. Предпочтительный возраст обучающихся – 

13-14лет. 

 Программа личностно-ориентирована, т.е. всё содержание, 

методы работы, рекомендации по реализации задач направлены как на 

развитие каждого ребенка, с учетом его задатков и способностей, так и 

позволяющая педагогу реализовать свой личный творческий потенциал смаксимальной эффектив-

ностью. 

         Актуальность программы: обусловлена общественной потребностью воспитания творче-

ски активных, спортивных, здоровых итехнически грамотных молодых людей. 

Педагогическая целесообразность. Образовательная программа детского объединения призвана 

обеспечить создание целостной культурно-образовательной и социально-воспитательной среды 

для самоопределения и личностного самовыраженияобучающихся, базируется на интересе детей к 

волейболу. Занятия в детском объединении отвлекают ребят от негативного влияния улицы и 

вредных привычек, призывают к здоровому образу жизни спортсмена. 

      Цели программы: обеспечение активного досуга детей, создание условий для отдыха, 

оздоровления, развития физических качеств и практических умений, 

популяризация данного вида. 
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Задачи программы: 

Воспитательные: 

Формировать духовно-нравственные качества личности; 

Воспитывать уважительное отношение к труду и людям труда; 

Способствовать социальной адаптации обучающихся через 

приобретение профессиональных навыков; 

Развивать коммуникабельность при общении в коллективе; 

 Формировать умение планировать свою деятельность, согласовывать 

свои действия с действиями партнеров по группе; 

 Учить правильно анализировать свое поведение, адекватно проводить 

оценку действий партнеров; 

 Морально-нравственное воспитание, поощрение действий в 

соответствии с принципом честной спортивной борьбы (Fair-play). 

Развивающие: 

 Формировать трудовые навыки и способствовать их постепенному 

совершенствованию; 

 Развивать творческое и техническое мышление; 

Расширять политехнический кругозор; 

 Развивать внимание, терпение, аккуратность и наблюдательность; 

 Формировать потребность в самопознании и самосовершенствовании; 

 Формировать познавательный интерес к спорту; 

Обучающие: 

Развивать специальные физические способности, необходимые при совершенствовании техники и 

тактики; 

Прочно овладеть основами техники и тактики волейбола; 

приучить к соревновательным условиям; 

Определить каждому занимающемуся игровую функцию в команде и с учетом этого индивидуа-

лизировать виды подготовки; 

Познакомить  с инструкторской  и судейской подготовкой  по волейболу. 

Формы выявления результатов: 

 Беседа 

 Опрос 

 Наблюдение 

 Соревнования 

 Анализ мероприятий 

 Анализ приобретенных навыков общения 

 Самооценка обучающихся 

Взаимо-аттестация 

Взаимо-обучение детей 

Формы учебно-тренировочной работы 

Формы организации занятий: 

Рассказ, работа с литературой, показ и отработка спортивных упражнений и техники игры; 

практические занятия – тренировки, игра в волейбол; самостоятельная работа над презентацией, 

выступления воспитанников. 
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Задачами учебной практики являются: овладение строевыми командами, подбором упраж-

нений по общей физической подготовке (разминки), методики проведения упражнений и отдель-

ных частей урока. 

Судейство учебно-тренировочных игр должно осуществляться самими занимающимися, 

после того как будет изучен раздел «Правила игры» и методика судейства. 

Руководитель кружка должен систематически следить за успеваемостью своих воспитанни-

ков в общеобразовательной школе, поддерживать контакт с родителями, учителями, классными 

руководителями. Он должен привить навыки к сознательному отношению к занятиям,  воспиты-

вать такие качества, как чувство товарищества, смелость, воля к победе. 

Вся воспитательная работа в кружке волейбола осуществляется в соответствии с планом 

воспитательной работы. 

 

Примерный учебно - тематический план занятий 

Наименование темы Количество часов 

  всего Теоретические 

занятия Практические занятия 

Физическая   культура   и   спорт    в 

России 

1 1  

Сведения   о  строении   и  функциях 

организма 

1 1  

Влияние    физических    упражне-

ний  на организм  занимающихся 

1 1  

Гигиена,   врачебный     контроль и са-

моконтроль 

1 1  

Правила игры в волейбол 1 1  

Места занятий и инвентарь 1 I  

Общая   и   специальная   физическая 

подготовка 

17 1 16 

Основы техники и тактики игры 40 1 39 

Контрольные игры и соревнования 5 1 4 

Контрольные испытания 2 — 2 
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Экскурсии   и   посещение    соревнова-

ний, выступления с презентацией 

  

2 2 2 

Итого: 72 11 61 

 

Примерное содержание 

Физическая культура и спорт в России. 

Коллектив физической культуры — основное звено физкультурного движения 

Организация, задачи, содержание работы коллективов физкультуры. 

Сведения о строении и функциях организма человека. 

Основные сведения о сердечно-сосудистой системе человека и ее функциях. Дыхание и га-

зообмен. Значение дыхания для жизнедеятельности организма. 

Влияние физических упражнений на организм занимающихся. 

Влияние физических упражнений на увеличение мышечной массы и подвижность суставов. 

Влияние физических упражнений на систему дыхания. Дыхание в процессе занятий волейболом. 

Гигиена, врачебный контроль, самоконтроль. Общие гигиенические требования к занима-

ющимся волейболом с учетом его специфических особенностей. Режим дня и питания с учетом 

занятий спортом. Предупреждение спортивных травм на занятиях волейболом. Гигиенические 

требования к спортивной одежде и инвентарю. 

Правила игры в волейбол. Состав команды, замена игроков, костюм игрока. Упрощенные 

правила игры. Основы судейской терминологии и жеста. 

Места занятий, инвентарь. Инвентарь для игры в волейбол. Уход за инвентарем. Обору-

дование мест занятий. 

Общая и специальная физическая подготовка. Значение общей и специальной физиче-

ской подготовки для развития спортсмена. Характеристика основных средств и их значение для 

достижения высокого спортивно-технического мастерства. 

Основы техники и тактики игры. Характеристика основных приемов техники: переме-

щения, стойки, передачи, подачи, нападающие удары. Значение технической подготовки для роста 

спортивного мастерства. Понятие о тактике. Связь техники и тактики. Индивидуальные и группо-

вые тактические действия. 

Практические занятия 

Общая физическая подготовка. (Развитие быстроты, силы, ловкости, выносливости, гибко-

сти; совершенствование навыков естественных видов движений; подготовка к сдаче нормативов) 



5 
 

Строевые упражнения. Команды для управлении группой. Понятия о строе и командах. 

Шеренга, колонна, фланг, дистанция и интервал. Виды строя: в одну, в две шеренги, в колонну по 

одному, по два. Сомкнутый и разомкнутый строй. Виды размыкания. Перестроения. Предвари-

тельная и исполнительная части команд. Основная стойка. Действия в строю на месте и в движе-

нии: построение, выравнивание строя, расчет в строю, повороты и полуобороты, размыкание и 

смыкание строя, перестроение шеренги и колонны в строю. Походный и строевой шаг. Переход с 

шага на бег и с бега на шаг. Изменение скорости движения. Остановка во время движения шагом и 

бегом. 

Гимнастические упражнения. Упражнения для рук и плечевого пояса. Упражнения без 

предметов индивидуальные и парные. Упражнения с набивными мячами. Упражнения с гимна-

стическими палками. Упражнения для мышц туловища и шеи. Упражнения вперед, назад, вправо, 

влево, наклоны и повороты головы. Упражнения с резиновыми амортизаторами на гимнастиче-

ских снарядах (подъемы переворотом, наклоны у гимнастической стенки и т. д.). Упражнения для 

мышц ног, таза. Упражнения с набивными мячами, гантелями (бег, прыжки, приседания). Прыж-

ки  в  высоту  с  прямого  разбега   (с  мостика)   углом  или  согнув ноги. 

Акробатические упражнения. Группировки в приседе, сидя, лежа на спине. Перекаты в 

группировке лежа на спине (вперед, назад, кувырок вперед из упора присев). Подготовительные 

упражнения для моста у гимнастической стенки. 

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

разбег до 60 м. Эстафетный бег. Прыжки: через планку с поворотом на 90 °Сс прямого разбега. 

Прыжки в высоту способом «перекидным». Прыжки в длину с места, с разбега способом «согнув 

ноги». 

Метание. Метание малого мяча с места в стену или щит на дальность отскока и на даль-

ность. Метание гранаты с места. 

Спортивные игры. Баскетбол — ловля, передачи и ведение мяча, броски мяча в корзину. 

Индивидуальные тактические действия. Простейшие групповые взаимодействия. 

Подвижные игры. «Гонка мячей», «Салки» («Пятнашки»), «Невод», «Метко — в цель», 

«Подвижная цель», «Эстафета с бегом», «Мяч — среднему», «Эстафета баскетболистов», 

«Встречная эстафета». 

Специальная физическая подготовка. 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 10 м (общий пробег за 

одну попытку 20—30 м). Челночный бег, но отрезок вначале пробегается лицом вперед, а обрат-

но— спиной. По принципу челночного бега передвижение приставными шагами. То же, с набив-

ными мячами в руках (массой от 2 до 5 кг), с поясом — отягощением. 

Подвижные игры: «День и ночь» (сигнал зрительный, исходные положения самые раз-

личные), «Вызов», «Вызов номеров», «Попробуй,  унеси», различные варианты игры «Салки». 

Специальные эстафеты с выполнением перечисленных выше заданий в разнообразных сочетаниях 

и с преодолением препятствий. 
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Упражнения для развития прыгучести. Приседание и резкое выпрямление ног со взма-

хом рук вверх; то же, с прыжком вверх, то же, с наживным мячом (или двумя) в руках (до 5 кг). Из 

положения стоя на гимнастической стенке, правая (левая) нога сильно согнута, левая (правая) 

опущена вниз, руками держаться на уровне лица — быстрое разгибание ноги. 

Многократные броски набивного мяча (массой 1—2 кг) над собой в прыжке 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, при-

землиться и снова в прыжке бросить и т. д. (выполняются ритмично, без лишних доскоков). То же, 

но без касания мячом стены. 

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 посте-

пенно увеличивается), количество прыжков подряд также увеличивается постепенно. Прыжки в 

глубину с гимнастической стенки на гимнастические маты (для мальчиков). Спрыгивание (высо-

та— 40—80 см) с последующим прыжком вверх. Прыжки на одной и обеих ногах с преодолением 

препятствий (набивные мячи и т.п.). Прыжки с места вперед, назад, вправо, влево, отталкиваясь 

обеими ногами. Прыжки вверх с доставанием подвешенного мяча, отталкиваясь одной и обеими 

ногами. То же, но прыжки с разбега в три шага. Прыжки с места и с разбега с доставанием теннис-

ных и волейбольных мячей, укрепленных на разной высоте. 

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, ка-

навы. Бег по песку без обуви. Бег по лестнице вверх, ступая на каждую ступеньку. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при приемах и передачах мя-

ча. Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах, круговые движения кистями, сжимание 

и разжимание пальцев — на месте и в сочетании с различными перемещениями. 

Из упора стоя у стены одновременное и попеременное сгибание в лучезапястных суставах. 

Многократные броски набивного мяча от груди двумя руками. Многократные передачи баскет-

больного мяча. Упражнения для кистей рук с гантелями, кистевыми эспандерами. Многократные 

броски волейбольного мяча в стену. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подач мя-

ча.Круговые движения рук в плечевых суставах с большой амплитудой. Упражнения с резиновы-

ми амортизаторами. Упражнения с набивными мячами, волейбольными мячами (совершенствова-

ние ударного движения по мячу на резиновых амортизаторах). Подачи с силой у тренировочной 

сетки (в сетку). 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении нападающих уда-

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

вниз — стоя на месте и в прыжке (бросать перед собой в площадку, гимнастический мат). Броски 

набивного мяча 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 нападающего 

удара, держа в руках мешочки с песком (до 1 кг). Метание теннисного или хоккейного мяча (пра-

вой и левой рукой) в цель на стене (высота—1,5—2 м) или на полу (расстояние — от 5 до 10 м). 

Метание выполняется с места, с разбега, после поворота, в прыжке; то же, через сетку. Сорев-

нование на точность метания малых мячей. Совершенствование ударного движения нападающих 
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ударов по мячу на резиновых амортизаторах. То же, но у тренировочной сетки. Удары выпол-

няются правой и левой рукой с максимальной силой. 

Практические занятия. 

Техника нападения. Перемещения и стойки. Стартовая стойка (исходное положение): 

низкая. Скачок вперед. Сочетание стоек и перемещений. 

Действия с мячом. Передачи мяча: верхняя передача в парах, тройках; передача в стену с 

изменением высоты передачи или расстояния до стены; передача мяча в стену в сочетании с пере-

мещениями; передача на точность с собственного подбрасывания. 

Нападающие удары: прямой нападающий удар сильнейшей рукой (броски теннисного мя-

ча через сетку); удары по мячу в держателе и с собственного подбрасывания, с подбрасывания 

партнера. 

Техника защиты. Действия без мяча: скачок вперед, остановка прыжком, сочетание спо-

собов перемещений и остановок. 

Действия с мячом: прием мяча снизу двумя руками (отбивание мяча снизу двумя руками в 

парах, с различными заданиями; многократное подбивание мяча снизу над собой); прием снизу — 

с подачи; одиночное блокирование (стоя на подставке в зонах 4, 2, 3). 

Тактическая подготовка. Тактика нападения. Индивидуальные действия. Выбор спо-

соба отбивания мяча через сетку (стоя на площадке): передачей сверху двумя руками, кулаком, 

снизу. Чередование нижних подач в дальнюю и ближнюю к сетке половины площадки. Подача 

(нижняя) на точность в зоны (по заданию). 

Групповые действия: взаимодействия игрока зоны 3 с игроком зоны 4, игрока зоны 3 с 

игроком зоны 2 (при второй передаче). 

Командные действия: система игры со второй передачи игрока передней линии. 

Тактика защиты. Индивидуальные действия. Выбор места: при приеме мяча, посланного 

противником через сетку. При блокировании (выход в зону удара). При страховке партнера, при-

нимающего мяч с подачи, передачи. При действиях с мячом: выбор способа приема мяча, послан-

ного через сетку противником (сверху двумя руками или снизу) 

Групповые действия. Взаимодействия игроков внутри линии при приеме мяча от нижней 

подачи и передачи. Игроков задней линии: игрока зоны 1 с игроком зоны 6; игрока зоны 5 с игро-

ком зоны 6; игрока зоны 6 с игроком зон 5 и 1. Игроков передней линии: игроки зоны 3 с игроком 

зон 4 и 2. Игроков зон 5, 1 и 6 с игроками зон 4 и 2 при приеме подачи и с передачи (при обман-

ных действиях). 

Командные действия. Расположение игроков при приеме мяча от противника, «углом впе-

ред». 

Контрольные игры и соревнования. Правила соревнований. Положение о соревнованиях. 

Расписание игр. Оформление хода и результата соревнований. 

Практические занятия. Сдача нормативов. Соревнования по подвижным играм с элемен-

тами волейбола. Учебно-тренировочные игры, товарищеские встречи. 



8 
 

Контрольные испытания. Сдача нормативов по специальной подготовке в конце учебного 

года 

Результаты освоения образовательной программы 

В конце изучения программы занимающиеся получат необходимый минимум знаний для 

физического самосовершенствования, знание правил игры, навыки простейшего судейства. 

Научатся играть в волейбол. Будут сформированы коммуникативные способности, то есть умение 

играть в команде. 

Методическое обеспечение программы 

 методические пособия по волейболу, спортивным играм, методике занятий и тренировок; 

 правила соревнований; 

 инструкции по технике безопасности; 

 нормативные документы по дополнительному образованию; 

 разработанные и утверждённые тесты, нормативы по контролю ОФП, технической, такти-

ческой и теоретической подготовок и т.п. 

Материально-техническая база 

Занятия проводятся в спортивном зале, а также на оборудованной спортивной площадке. 

Для проведения занятий по  волейболу имеется следующее оборудование и инвентарь: 

1.  Сетка волейбольная                                               

2. Стойки волейбольные                                             

3.  Гимнастическая  стенка                                         

4.  Гимнастические   скамейки                                    

5. Гимнастические маты                                             

6.   Скакалки                                

7.  Мячи набивные (масса 1 кг)                                  

8.  Мячи  волейбольные                                             

9.  Рулетка                                                                
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