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Пояснительная записка 
 
 Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа 

«Волейбол для всех» (далее программа) имеет физкультурно-спортивную 

направленность, предназначена для углубленного изучения раздела «Волей-

бол» образовательной программы средней школы (5-10 кл.) и разработана 

для детей 11-16 лет. Программа направлена на формирование навыков здоро-

вого образа жизни и двигательной активности школьников, их физической 

подготовленности, обучение игре в волейбол, а также формирование нрав-

ственных качеств и коммуникативных навыков. 
Программа разработана в соответствии со следующими нормативно-

правовыми актами: 

- Федеральный закон Российской Федерации от 29.12.2012 №ФЗ-273 «Об об-

разовании в Российской Федерации»; 

- Федеральный Государственный образовательный стандарт основного обще-

го образования (утвержден Приказом Министерства образования и науки РФ 

№ 1897 от 17.12.2010 г.); 

- Приказ министерства образования и науки РФ от 31 декабря 2015 г. № 1577 

«О внесении изменений в федеральный государственный стандарт основного 

общего образования, утвержденный приказом Министерства образования и 

науки Российской федерации от 17 декабря 2010 г. № 1897»; 

- Концепция развития дополнительного образования детей (утверждена рас-

поряжением Правительства РФ от 04.09.2014 № 1726-р); 

- Методические рекомендации по проектированию дополнительных обще-

развивающих программ (включая разноуровневые программы) (Приложение 

к письму Департамента государственной политики в сфере воспитания детей 

и молодежи Министерства образования и науки РФ от 18.11.2015 № 09-

3242); 

- Порядок организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным общеобразовательным программам (утвержден приказом 

Министерства просвещения РФ от 9.11.2018 № 196); 

- Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28 сен-

тября 2020 года №28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 

«Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и 

обучения, отдыха и оздоровления детей и молодёжи»; 

- Устав Муниципального автономного учреждения дополнительного образо-

вания «Районный центр дополнительного образования детей» и с учетом воз-

растных и индивидуальных особенностей обучающихся на занятиях физ-

культурно-спортивной направленности и спецификой работы учреждения.  

  Программа разработана на основе: примерной учебной программы по 

предмету «Физическая культура» (автор: Лях В.И. Рабочая программа ФГОС 

«Физическая культура», М.: Просвещение,2011г.) и пособия для учителей и 

методистов «Внеурочная деятельность учащихся. Волейбол: пособие для 

учителей и методистов/ Г.А. Колодницкий, В.С. Кузнецов, М.В. Маслов. -2-е 

изд.-М: Просвещение, 2012.  

 



Актуальность программы 

Разработка данной программы вызвана необходимостью увеличения 

количества и разнообразия спортивных секций для школьников, так как в 

настоящее время у школьников наблюдается резкое снижение двигательной 

активности. А занятия волейболом, как одним из популярных игровых видов 

спорта позволяют приобщить детей к регулярным занятиям спортом, кото-

рые в полной мере обеспечивают: укрепление здоровья и всестороннее гар-

моничное развитие ребенка. Занятия в волейбольной секции позволят уча-

щимся восполнить недостаток физической активности, имеющийся у ны-

нешних подростков, имеет оздоровительный эффект, а также благотворно 

воздействует на все системы детского организма. Также программа позволя-

ет решить проблему занятости свободного времени детей, пробуждение ин-

тереса детей к новой деятельности в области физической культуры и спорта.  

Возможность использования программы 

в других образовательных системах 

Программа реализуется в Муниципальном автономном учреждении 

дополнительного образования «Районный центр дополнительного образова-

ния детей». Также может быть использована при проведении занятий в 

школьных спортивных секциях. 

Направленность: физкультурно–спортивная. 

Цель программы - формирование потребности в здоровом образе 

жизни, гармоничное развитие ребенка, в том числе его разностороннее фи-

зическое, психическое развитие, укрепление здоровья, в соответствии с ин-

дивидуальными способностями. 

Реализация цели осуществляется через решение следующих задач:  

обучающих 

- обучение техническим приёмам, тактическим действиям и правилам игры в 

волейбол.  

- знакомство с приёмами и методами контроля физической нагрузки на заня-

тиях, 

- формирование навыков регулирования психического состояния; 

 развивающих 

- развитие двигательных способностей, 

- развитие коммуникативных умений, умение работать в команде; 

- развитие воли, выносливости, дисциплинированности,  

- развитие эмоциональной сферы ребенка в процессе занятий и на соревно-

ваниях различного уровня. 

воспитательных 

- воспитывать нравственные и волевые качества, 

- воспитывать чувство "партнёрского плеча", взаимопомощь. 

 - воспитывать привычку к самостоятельным занятиям спортом в 

свободное время, 

- воспитывать потребность ведения здорового образа жизни. 

 

Отличительные особенности программы 

Программа имеет стартовый уровень.  



Программа предполагает: 

➢  индивидуальный подход к каждому ребенку и помощь в более полном рас-

крытии его способностей;  

➢  тесную связь с  практикой -  в школьной программе количество 

учебных часов, отведённых на изучение раздела «волейбол», недостаточ-

но для качественного овладения игровыми навыками и тактическими при-

ёмами игры. Программа «Волейбол для всех» помогает ре-

шить данную проблему,  так как направлена на овладение необ-

ходимыми приёмами игры; 

➢  Разновозрастный характер объединения - данная программа объединяет 

школьников в разновозрастной коллектив. Это возможно потому, что во-

лейбол игра не контактная и в неё могут играть одновременно мальчики и 

девочки разного возраста. Это отличительная черта способствует форми-

рованию положительного эмоционального фона на занятиях. 

➢  Программа способствует развитию ключевых компетенций обучающихся 

в различных сферах деятельности, не только в спорте: 

- планирование режима дня,  

-  правильное распределение физической нагрузки,  

- составление сбалансированного рациона питания,  

- регулирование двигательной активности и отдыха; 

- самостоятельное выполнение требований личной гигиены и соблюдение 

правил техники безопасности как на занятиях волейболом и физической 

культуры в целом, так и в повседневной жизни; 

- владение методами закаливания организма и приемами укрепления и со-

хранения здоровья; 

- самоорганизация своего свободного времени, досуга, активного отдыха, 

пропагандирующего здоровый образ жизни. 

 

Характеристика обучающихся по программе 

Программа рассчитана на возраст обучающихся 11-16 лет. Количество 

обучающихся в группе: 14-20 чел. Обучающиеся принимаются при отсут-

ствии медицинских противопоказаний. 

  В возрасте 11-16 лет важным моментом в физической подготовке 

школьников является развитие у них таких качеств, как ловкость, скорость, 

реакция. Эти задачи физического развития успешно решаются при обучении 

игре в волейбол. Учитывая психологические особенности подростков 11-16 

лет волейбол наиболее приемлем для этого возраста, так как   отличительной 

чертой волейбола является то, что игра эта не контактная, противники разде-

лены сеткой и это обстоятельство положительно сказывается на эмоциональ-

ном уровне игроков.  

 

Сроки и этапы реализации программы 

Программа рассчитана на 1 год обучения (72 часа) и предусматривает 

проведение занятий в форме теоретических и практических занятий и сорев-

новательной практики. Программа предусматривает изучение избранного ви-



да спорта по следующим разделам: 

    1. Общие основы волейбола. 

2. Основы техники и тактики волейбола. 

3. Основы физической подготовки в волейболе. 

4.     Соревновательная практика 

5.     Сдача контрольных нормативов 

 На теоретических занятиях учащимся сообщаются основные сведения 

по истории развития волейбола, современному состоянию и перспективах 

развития игры, основам техники, тактики, основам спортивной тренировки 

по волейболу. 

 На практических занятиях учащиеся овладевают техникой и тактикой 

игры, методикой судейства игр. 

 На всех занятиях проводится содействие общему физическому развитию 

и направленное совершенствование физических качеств, применительно к 

данному виду спорта. 

 Соревновательная практика проводится в целях формирования у уча-

щихся навыков показа, объяснения упражнений, овладение навыками обуче-

ния приемам игры, овладения первоначальными навыками судейства. Перио-

дически проводится контроль и проверка усвоения знаний. 

 

Формы и режим занятий по программе 

 В соответствии с Постановлением Главного государственного санитар-

ного врача РФ от 28 сентября 2020 года №28 «Об утверждении санитарных 

правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к орга-

низациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодёжи» 

занятия проводятся три раза в неделю. Занятия проводятся один раз в неде-

лю. Продолжительность занятий –  2 академических часа с перерывом 10 

минут. Формы организации образовательного процесса предполагают прове-

дение коллективных занятий (всей группой 14-18 человек). Формы проведе-

ния занятий: комбинированное занятие, практическое занятие, игра.  

Примерная структура занятия: 

1 этап. Организационная часть.  

Ознакомление с правилами поведения на занятии. 

2 часть. Основная часть. 

Постановка цели и задач занятия. 

Создание мотивации предстоящей деятельности. 

Получение и закрепление новых знаний. 

Практическая работа группой, малой группой, индивидуально. 

3 этап. Заключительная часть. 

Анализ работы. Подведение итогов. Рефлексия. 
 

Ожидаемые результаты и форма их проверки 

Образовательные: 

- обучающиеся научились основным техническим приёмам, тактическим 

действиям и правилам игры в волейбол,  



- школьники познакомились с приёмами и методами контроля физической 

нагрузки на занятиях, 

- у подростков сформировались навыки регулирования психического состоя-

ния; 

 Развивающие: 

- у школьников более развиты двигательные способности, 

- у детей развиты коммуникативные умения, умение работать в команде, 

- у детей более развита воля, выносливость, дисциплинированность, 

- у подростков развита эмоциональная сфера. 

Воспитательные: 

- сформировались нравственные и волевые качества, 

- развито чувство "партнёрского плеча", взаимопомощь, 

- сформировалась привычка самостоятельного занятия спортом в 

свободное время, 

- развита потребность ведения здорового образа жизни. 

 

Форма оценки результатов освоения программы: 

▪ Педагогическое наблюдение за деятельностью обучающихся, 

▪ Совместный анализ (педагог и дети, педагог и ребёнок) деятельности, 

▪ Участие в конкурсах и соревнованиях различного уровня. 

При поступлении в объединение в начале учебного года проводится 

опрос обучающихся. Диагностика результатов обучения по программе про-

водится на каждом занятии путём визуального контроля правильности вы-

полнения упражнений каждым обучающимся, при этом заполняется диагно-

стическая карта (см.Приложение №1 Диагностическая карта). 

 

Формы контроля и подведения итогов реализации программы 

Контроль знаний, умений и навыков по программе поводится согласно 

«Положению об итоговой (входной) диагностике в рамках реализации до-

полнительных образовательных программ» муниципального автономного 

учреждения дополнительного образования «Районный центр дополнительно-

го образования детей». 

Формами подведения итогов реализации дополнительной общеобразо-

вательной общеразвивающей программы являются: сдача контрольных нор-

мативов и уровень участия в соревнованиях различного уровня 

(см.Приложение №2 Оценочные средства) 

 

Развиваемое 

физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

юноши девушки 

Быстрота 

Бег 30 м (не более 5,1 с) Бег 30 м (не более 5,7 с) 

Челночный бег 5 x 6 м (не 

более 11,0 с) 

Челночный бег 5 x 6 м (не 

более 11,5 с) 



Сила 

Бросок мяча весом 1 кг из-

за головы двумя руками 

стоя (не менее 12,5 м) 

Бросок мяча весом 1 кг из-

за головы двумя руками 

стоя (не менее 12 м) 

Скоростно-

силовые ка-

чества 

Прыжок в длину с места (не 

менее 210 см) 

Прыжок в длину с места 

(не менее 190 см) 

Прыжок вверх с места со 

взмахом руками (не менее 

54 см) 

Прыжок вверх с места со 

взмахом руками (не менее 

46 см) 

 

Оценка результативности по технико-тактической подготовке по спор-

тивному результату (юноши и девушки) 
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I. 

Передач

а 

мяча 

1. Поточная передача мяча 

двумя руками сверху в стен-

ку с расстояния 3 м (кол-во 

раз). 

10-

11 

4 3 2 1 4 3 2 1 

12-

13 

7 5 3 1 6 4 3 1 

14-

15 

9 6 4 2 7 5 3 2 

2. Передача мяча двумя ру-

ками сверху с собственного-

го набрасывания из зоны 6 в 

кольцо диаметром 1 м, уста-

новленное в зоне 3 (10 по-

пыток) 

10-

11 

3 2 1 0 3 2 1 0 

12-

13 

5 4 2 1 4 3 2 1 

14-

15 

6 5 4 2 5 4 3 2 

3. Передача мяча двумя ру-

ками сверху из зоны 4 через 

сетку в квадрат 3х3 м, рас-

положенный в зоне 6; мяч 

предварительно передан из 

зоны 3 (10 попыток) 

10 4 3 2 1 4 3 2 1 

11 6 5 3 2 5 4 3 2 

4. Передача мяча двумя ру-

ками сверху из зоны 3 в 

кольцо, установленное в 

зоне 4, с предварительной 

передачи мяча из зоны 5 (10 

попыток) 

12 4 3 2 1 3 2 1 0 

13 6 5 3 2 5 4 2 1 

14 6 5 3 2 5 4 3 2 

15 6 5 3 2 5 4 3 2 

5. Передача мяча двумя ру- 13 5 4 3 2 4 3 2 1 



ками сверху в прыжке из зо-

ны 4, через сетку в квадрат 

3х3 м, расположенный у ли-

цевой линии в зоне 6, с 

предварительной передачи 

мяча из зоны 3 (10 попыток) 

14 6 5 3 2 5 4 3 2 

6. Передача мяча двумя ру-

ками сверху из зоны 2 в 

кольцо, установленное в 

зоне 4, предварительной пе-

редачи мяча из зоны 6 (10 

попыток) 

14 4 3 2 1 3 2 1 0 

15 4 3 2 1 4 3 2 1 

16 5 4 2 1 4 3 2 1 

7. Передача мяча двумя ру-

ками сверху в прыжке из зо-

ны 4 через сетку в прямо-

угольник 2х3 м, располо-

женный у лицевой линии в 

зоне 6, предварительной пе-

редачи мяча из зоны 3 (10 

попыток) 

14 5 4 3 2 4 3 2 1 

15 5 4 3 2 4 3 2 1 

16 7 5 4 2 5 4 3 2 

II. 

Подача 

мяча 

1. Нижняя прямая подача в 

пределы площадки (10 по-

пыток) 

10 7 4 3 1 6 4 3 1 

11 8 6 4 2 7 5 3 2 

2. Нижняя прямая подача на 

точность (по 5 попыток в 

левую и правую половину 

площадки) 

10 4 3 2 1 4 3 1 0 

11 6 4 3 2 5 4 2 1 

3. Верхняя прямая подача в 

пределы площадки (10 по-

пыток) 

12 8 5 3 2 6 4 3 2 

13 9 7 5 3 7 5 4 2 

4. Верхняя прямая подача на 

точность (по 5 попыток в 

левую и правую половину 

площадки) 

13 5 4 2 1 4 3 2 1 

14 6 5 3 2 5 4 2 1 

5. Верхняя прямая подача на 

точность по заданию (по 5 

попыток в левую и правую 

половину площадки) 

14 6 5 3 2 5 4 2 1 

15 7 5 4 3 5 4 3 2 

6. Верхняя боковая подача в 

пределы площадки (10 по-

пыток) 

10-

11 

3 2 2 1 3 3 2 2 

14 5 4 2 1 4 3 2 1 

15 7 6 4 2 5 3 2 1 

 

 

 

 

 

 



Учебный план  
 

№ 

п/п 

Темы Количество часов 

всего теория практика 

1 Тема 1. Вводное занятие. Понятие ОФП. 

Функции ОФП. Инструктаж по ТБ 

1 1  

2 Тема 2. Техника приёма и передачи мяча. 

Стойка и перемещения игрока 

Стойки игрока. Перемещение в стойке при-

ставными шагами боком, лицом и спиной 

вперед. 

2 1 1 

3 Тема 3. Передача мяча сверху двумя руками 

на месте и после перемещения вперёд. Пере-

дачи мяча над собой. То же через сетку. 

2  2 

4 Тема 4. Приём и передача мяча снизу. Ниж-

няя прямая подача с 3- 6 метров от сет-

ки. Передачи мяча сверху двумя руками на 

месте и после перемещения вперед. Передачи 

двумя руками сверху в парах. 

2  2 

5 Тема 5. Техника прямого нападающего удара. 2  2 

6 Тема 6. Техника передвижений, остановок, 

поворотов и стоек. 

1 1  

7 Тема 7. Прямой нападающий удар после под-

брасывания мяча партнёром. Передачи мяча 

над собой. Тоже через сетку. 

2  2 

8 Тема 8. Комбинации из освоенных элемен-

тов: приём, передача, удар. Нижняя прямая 

подача мяча с расстояния 3-6 м от сетки 

2  2 

9 Тема 9. Комбинации из освоенных элемен-

тов: приём, передача, удар. Прием мяча снизу 

двумя руками над собой и на сетку. Прием 

подачи. 

2  2 

10 Тема 10. Комбинации из освоенных элемен-

тов: приём, передача, удар. Подвижные игры, 

эстафеты с элементами волейбола 

2  2 

11 Тема 11. Стойки игрока. Перемещения в 

стойке приставными шагами боком, лицом и 

спиной вперёд. Передачи мяча двумя руками 

на месте и после перемещения. Передачи 

двумя руками в парах, тройках. 

2  2 

12 Тема 12. Комбинации из освоенных элемен-

тов техники перемещений и владения мячом. 

Передачи мяча над собой, через сетку 

2  2 

13 Тема 13. Комбинации из освоенных элемен-

тов техники перемещений и владения мячом. 

Верхняя прямая подача (с расстояния 3-6 

метров от сетки, через сетку). 

2  2 

14 Тема 14. Игра «Передача- приём». Развитие 

координационных, силовых и скоростных ка-

2  2 



честв 

Старты из различных положений. Эстафеты с 

элементами баскетбола. Упражнения с сопро-

тивлением 

15 Тема 15. Игра «Передача- приём». Игра «Во-

лейбол». Развитие координационных, сило-

вых и скоростных качеств 

Старты из различных положений. Эстафеты с 

элементами баскетбола. Упражнения с сопро-

тивлением 

3  3 

16 Тема 16. Игра «Передача- приём». Игра «Во-

лейбол». Прием мяча. Прием подачи. 

2  2 

17 Тема 17. Комбинации из освоенных элемен-

тов техники передвижений (перемещения в 

стойке, остановки, ускорения). Подвижные 

игры, эстафеты с элементами волейбола 

1  1 

18 Тема 18. Комбинации из освоенных элемен-

тов техники перемещений и владения мячом 

Двусторонняя учебная игра 

Учебная игра с заданием 

2  2 

19 Тема 19. Игра «Передача- приём». Двусто-

ронняя учебная игра 

Учебная игра с заданием. Промежуточная ат-

тестация. 

2  2 

20 Тема 20. Игра «Передача- приём». Игра «Во-

лейбол». 

Двусторонняя учебная игра 

Учебная игра. 

2  2 

21 Тема 21. Игра «Передача- приём». Игра «Во-

лейбол». Двусторонняя учебная игра 

Учебная игра. 

2  2 

22 Тема 22. Игра «Волейбол». Стойка и пере-

мещения игрока 

Стойки игрока. Перемещение в стойке при-

ставными шагами боком, лицом и спиной 

вперед. 

2  2 

23 Тема 23. Тактика игры. Игра «Волейбол». 

Передача мяча 

Передачи мяча сверху двумя руками на месте 

и после перемещения вперед. Передачи двумя 

руками сверху в парах. 

3 1 2 

24 Тема 24. Игра «Волейбол». 

Передача мяча 

Передачи мяча над собой. Тоже через сетку. 

1 1  

25 Тема 25. Игра «Волейбол». Нижняя прямая 

подача 

Нижняя прямая подача мяча с расстояния 3-6 

м от сетки 

2 1 1 

26 Тема 26. Тактика свободного нападе- 2 1 1 



ния. Игра «Волейбол». Прием мяча снизу и 

после подачи 

Прием мяча снизу двумя руками над собой и 

на сетку. Прием подачи. 

27 Тема 27. Игра «Волейбол». Подвижные игры 

и эстафеты 

Подвижные игры, эстафеты с элементами во-

лейбола 

2  2 

28 Тема 28. Игра «Волейбол». Передача мяча 

Передачи мяча двумя руками на месте и по-

сле перемещения. Передачи двумя руками в 

парах, тройках. 

2  2 

29 Тема 29. Упражнения по совершенствованию 

координационных, скоростно–силовых, сило-

вых способностей и выносливости. 

Игра «Волейбол». 

Передачи мяча над собой, через сетку. 

2  2 

30 Тема 30. Игра «Волейбол». Верхняя прямая 

подача (с расстояния 3-6 метров от сетки, че-

рез сетку). 

3 1 2 

31 Тема 31. Товарищеский турнир по волейболу. 

Развитие координационных, силовых и ско-

ростных качеств 

Старты из различных положений. Эстафеты с 

элементами баскетбола. Упражнения с сопро-

тивлением 

      2             2 

32 Тема 32. Игра «Волейбол». Развитие коорди-

национных, силовых и скоростных качеств 

Старты из различных положений. Эстафеты с 

элементами баскетбола. Упражнения с сопро-

тивлением Двусторонняя учебная игра 

Учебная игра. 

2  2 

33 Тема 33. Соревнования «Волейбол». 2  2 

34 Тема 34. Соревнования «Волейбол». 2  2 

35 Тема 35. Соревнования «Волейбол». 2  2 

36 Тема 36. Итоговая аттестация. Игра «Волей-

бол». Подвижные игры, эстафеты с элемента-

ми волейбола 

3 1 2 

 Итого 72 9 63 

 

 

Учебно-тематический план   
 

№ 

п/п 

 

Темы 

Количество часов Форма организа-

ции занятий 

Формы атте-

стации/ кон-

троля 

  всего теория практика   

1 Тема 1. Вводное за-

нятие. Понятие ОФП. 

1 1 0 Лекция, групповая опрос 



Функции ОФП. Ин-

структаж по ТБ 

2 Тема 2. Техника при-

ёма и передачи мяча. 

Стойка и перемеще-

ния игрока 

Стойки игро-

ка. Перемещение в 

стойке приставными 

шагами боком, лицом 

и спиной вперед. 

 

2 1 1 Упражнения, в па-

рах, индивидуаль-

ная, комбиниро-

ванная 

Визуальный 

контроль 

правильности 

выполнения 

упражнений 

3 Тема 3. Передача мя-

ча сверху двумя ру-

ками на месте и после 

перемещения вперёд. 

Передачи мяча над 

собой. То же через 

сетку. 

2 0 2 Секция упражне-

ния, в парах, ком-

бинированная 

Визуальный 

контроль 

правильности 

выполнения 

упражнений 

4 Тема 4. Приём и пе-

редача мяча снизу. 

Нижняя прямая пода-

ча с 3- 6 метров от 

сетки. Передачи мяча 

сверху двумя руками 

на месте и после пе-

ремещения вперед. 

Передачи двумя ру-

ками сверху в парах. 

 

2 0 2 Спортивная игра, 

групповая 

Визуальный 

контроль 

правильности 

выполнения 

упражнений 

5 Тема 5. Техника пря-

мого нападающего 

удара. 

2 0 2 Спортивная игра, 

групповая 

Визуальный 

контроль 

правильности 

выполнения 

упражнений 

6 Тема 6. Техника пе-

редвижений, остано-

вок, поворотов и сто-

ек. 

1 1 0 Лекция, групповая опрос 

7 Тема 7. Прямой 

нападающий удар по-

сле подбрасывания 

мяча партнёром. Пе-

редачи мяча над со-

бой. Тоже через сет-

ку. 

 

2 0 2 Спортивная игра, 

комбинированная 

Визуальный 

контроль 

правильности 

выполнения 

упражнений 



8 Тема 8. Комбинации 

из освоенных элемен-

тов: приём, передача, 

удар. Нижняя прямая 

подача мяча с рассто-

яния 3-6 м от сетки 

 

2 0 2 Спортивная игра, 

в парах, групповая 

Визуальный 

контроль 

правильности 

выполнения 

упражнений 

9 Тема 9. Комбинации 

из освоенных элемен-

тов: приём, передача, 

удар. Прием мяча 

снизу двумя руками 

над собой и на сетку. 

Прием подачи. 

 

2 0 2 Спортивная игра, 

в парах, групповая 

Визуальный 

контроль 

правильности 

выполнения 

упражнений 

10 Тема 10. Комбинации 

из освоенных элемен-

тов: приём, передача, 

удар. Подвижные иг-

ры, эстафеты с эле-

ментами волейбола 

 

2 0 2 Спортивная игра, 

комбинированная 

Визуальный 

контроль 

правильности 

выполнения 

упражнений 

11 Тема 11. Стойки иг-

рока. Перемещения в 

стойке приставными 

шагами боком, лицом 

и спиной вперёд. Пе-

редачи мяча двумя 

руками на месте и по-

сле перемещения. Пе-

редачи двумя руками 

в парах, тройках. 

 

2 0 2 Лекция, групповая Опрос, 

выполнение 

упражнений 

12 Тема 12. Комбинации 

из освоенных элемен-

тов техники переме-

щений и владения мя-

чом. Передачи мяча 

над собой, через сетку 

2 0 2 Лекция Спортив-

ная игра, в парах, 

групповая 

Визуальный 

контроль 

правильности 

выполнения 

упражнений 

13 Тема 13. Комбинации 

из освоенных элемен-

тов техники переме-

щений и владения мя-

чом. Верхняя прямая 

подача (с расстояния 

3-6 метров от сетки, 

через сетку). 

 

2 0 2 Спортивная игра, 

комбинированная 

Визуальный 

контроль 

правильности 

выполнения 

упражнений 

14 Тема 14. Игра «Пере- 2 0 2 Спортивная игра, Визуальный 



дача- приём». Разви-

тие координацион-

ных, силовых и ско-

ростных качеств 

Старты из различных 

положений. Эстафеты 

с элементами баскет-

бола. Упражнения с 

сопротивлением 

 

групповая контроль 

правильности 

выполнения 

упражнений 

15 Тема 15. Игра «Пере-

дача- приём». Игра 

«Волейбол». Развитие 

координационных, 

силовых и скорост-

ных качеств 

Старты из различных 

положений. Эстафеты 

с элементами баскет-

бола. Упражнения с 

сопротивлением 

3 0 3 Спортивная игра, 

групповая 

Визуальный 

контроль 

правильности 

выполнения 

упражнений 

16 Тема 16. Игра «Пере-

дача- приём». Игра 

«Волейбол». Прием 

мяча. Прием подачи. 

 

2 0 2 Спортивная игра, 

групповая 

Визуальный 

контроль 

правильности 

выполнения 

упражнений 

17 Тема 17. Комбинации 

из освоенных элемен-

тов техники передви-

жений (перемещения 

в стойке, остановки, 

ускорения). Подвиж-

ные игры, эстафеты с 

элементами волейбо-

ла 

 

1 0 1 Лекция, групповая опрос 

18 Тема 18. Комбинации 

из освоенных элемен-

тов техники переме-

щений и владения мя-

чом Двусторонняя 

учебная игра 

Учебная игра с зада-

нием 

 

2 0 2 Спортивная игра, 

комбинированная 

Визуальный 

контроль 

правильности 

выполнения 

упражнений 

19 Тема 19. Игра «Пере-

дача- приём». Дву-

сторонняя учебная 

игра 

2 0 2 Спортивная игра, 

индивидуальная, 

групповая 

Визуальный 

контроль 

правильности 

выполнения 

упражнений, 



Учебная игра с зада-

нием. Промежуточная 

аттестация. 

 

зачет/незачет 

20 Тема 20. Игра «Пере-

дача- приём». Игра 

«Волейбол». 

Двусторонняя учеб-

ная игра 

Учебная игра. 

2 0 2 Спортивная игра, 

комбинированная 

Визуальный 

контроль 

правильности 

выполнения 

упражнений 

21 Тема 21. Игра «Пере-

дача- приём». Игра 

«Волейбол». Двусто-

ронняя учебная игра 

Учебная игра. 

 

2 0 2 Спортивная игра, 

групповая 

Визуальный 

контроль 

правильности 

выполнения 

упражнений 

22 Тема 22. Игра «Во-

лейбол». Стойка и пе-

ремещения игрока 

Стойки игро-

ка. Перемещение в 

стойке приставными 

шагами боком, лицом 

и спиной вперед. 

 

2 0 2 Спортивная игра, 

комбинированная, 

индивидуальная 

Визуальный 

контроль 

правильности 

выполнения 

упражнений 

23 Тема 23. Тактика иг-

ры. Игра «Волейбол». 

Передача мяча 

Передачи мяча сверху 

двумя руками на ме-

сте и после переме-

щения вперед. Пере-

дачи двумя руками 

сверху в парах. 

 

3 1 2 Спортивная игра, 

в парах, групповая 

Визуальный 

контроль 

правильности 

выполнения 

упражнений 

24 Тема 24. Игра «Во-

лейбол». 

Передача мяча 

Передачи мяча над 

собой. Тоже через 

сетку. 

1 1 0 Лекция, групповая опрос 

25 Тема 25. Игра «Во-

лейбол». Нижняя 

прямая подача 

Нижняя прямая пода-

ча мяча с расстояния 

3-6 м от сетки 

 

2 1 1 Спортивная игра, 

комбинированная 

Опрос 

Визуальный 

контроль 

правильности 

выполнения 

упражнений 

26 Тема 26. Тактика 2 1 1 Спортивная игра, Визуальный 



свободного нападе-

ния. Игра «Волей-

бол». Прием мяча 

снизу и после подачи 

Прием мяча снизу 

двумя руками над со-

бой и на сетку. Прием 

подачи. 

в парах и группо-

вая 

контроль 

правильности 

выполнения 

упражнений 

27 Тема 27. Игра «Во-

лейбол». Подвижные 

игры и эстафеты 

Подвижные игры, эс-

тафеты с элементами 

волейбола 

 

2 0 2 Спортивная игра, 

групповая 

Визуальный 

контроль 

правильности 

выполнения 

упражнений 

28 Тема 28. Игра «Во-

лейбол». Передача 

мяча 

Передачи мяча двумя 

руками на месте и по-

сле перемещения. Пе-

редачи двумя руками 

в парах, тройках. 

 

2 0 2 Спортивная игра, 

комбинированная 

Визуальный 

контроль 

правильности 

выполнения 

упражнений 

29 Тема 29. Упражнения 

по совершенствова-

нию координацион-

ных, скоростно–

силовых, силовых 

способностей и вы-

носливости. 

Игра «Волейбол». 

Передачи мяча над 

собой, через сетку. 

 

 

2 0 2 Спортивная игра, 

групповая 

Визуальный 

контроль 

правильности 

выполнения 

упражнений 

30 Тема 30. Игра «Во-

лейбол». Верхняя 

прямая подача (с рас-

стояния 3-6 метров от 

сетки, через сетку). 

 

3 1 2 Спортивная  игра, 

индивидуальная, 

групповая 

Визуальный 

контроль 

правильности 

выполнения 

упражнений 

31 Тема 31. Товарище-

ский турнир по во-

лейболу. Развитие ко-

ординационных, си-

ловых и скоростных 

качеств 

Старты из различных 

2 0 2 Спортивная игра, 

групповая 

Визуальный 

контроль 

правильности 

выполнения 

упражнений 



положений. Эстафеты 

с элементами баскет-

бола. Упражнения с 

сопротивлением 

 

32 Тема 32. Игра «Во-

лейбол». Развитие ко-

ординационных, си-

ловых и скоростных 

качеств 

Старты из различных 

положений. Эстафеты 

с элементами баскет-

бола. Упражнения с 

сопротивлением Дву-

сторонняя учебная 

игра 

Учебная игра. 

2 0 2 Спортивная игра, 

групповая 

Визуальный 

контроль 

правильности 

выполнения 

упражнений 

33 Тема 33. Соревнова-

ния «Волейбол». 

2 0 2 Спортивная игра Визуальный 

контроль 

правильности 

выполнения 

упражнений 

34 Тема 34. Соревнова-

ния «Волейбол». 

2 0 2 Спортивная игра Визуальный 

контроль 

правильности 

выполнения 

упражнений 

35 Тема 35. Соревнова-

ния «Волейбол». 

2 0 2 Спортивная игра Визуальный 

контроль 

правильности 

выполнения 

упражнений 

36 Тема 36. Итоговая 

аттестация. Игра 

«Волейбол». По-

движные игры, эста-

феты с элементами 

волейбола 

 

3 1 2 Спортивная игра, 

индивидуальная, 

групповая. 

Визуальный 

контроль 

правильности 

выполнения 

упражнений, 

«зачет/ неза-

чет» 

 Итого 72 9 63   

 

Календарный учебный график 

№

п/п 

Неделя Форма  

занятия 

Кол-во 

часов 

Тема занятия Формы 

контроля 

1.  1 Лекция, 

групповая 
1 Тема 1. Вводное занятие. По-

нятие ОФП. Функции ОФП. 

Инструктаж по ТБ 

опрос 

2.  2 Упражне- 2 Тема 2. Техника приёма и пе- Визуаль-



ния, в парах, 

индивиду-

альная, ком-

бинирован-

ная 

редачи мяча. Стойка и пере-

мещения игрока 

Стойки игрока. Перемещение 

в стойке приставными шагами 

боком, лицом и спиной впе-

ред. 

 

ный кон-

троль пра-

вильности 

выполне-

ния упраж-

нений 

3.  3 Секция 

упражнения, 

в парах, 

комбиниро-

ванная 

2 Тема 3. Передача мяча сверху 

двумя руками на месте и по-

сле перемещения вперёд. Пе-

редачи мяча над собой. То же 

через сетку. 

Визуаль-

ный кон-

троль пра-

вильности 

выполне-

ния упраж-

нений 

4.  4 Спортивная 

игра, груп-

повая 

2 Тема 4. Приём и передача мя-

ча снизу. Нижняя прямая по-

дача с 3- 6 метров от сет-

ки. Передачи мяча сверху 

двумя руками на месте и по-

сле перемещения вперед. Пе-

редачи двумя руками сверху в 

парах. 

 

Визуаль-

ный кон-

троль пра-

вильности 

выполне-

ния упраж-

нений 

5.  5 Спортивная 

игра, груп-

повая 

2 Тема 5. Техника прямого 

нападающего удара. 
Визуаль-

ный кон-

троль пра-

вильности 

выполне-

ния упраж-

нений 

6.  6 Лекция, 

групповая 
1 Тема 6. Техника передвиже-

ний, остановок, поворотов и 

стоек. 

опрос 

7.  6-7 Спортивная 

игра, комби-

нированная 

2 Тема 7. Прямой нападающий 

удар после подбрасывания 

мяча партнёром. Передачи 

мяча над собой. Тоже через 

сетку. 

 

Визуаль-

ный кон-

троль пра-

вильности 

выполне-

ния упраж-

нений 

8.  7-8 Спортивная 

игра, в па-

рах, группо-

вая 

2 Тема 8. Комбинации из осво-

енных элементов: приём, пе-

редача, удар. Нижняя прямая 

подача мяча с расстояния 3-6 

м от сетки 

 

Визуаль-

ный кон-

троль пра-

вильности 

выполне-

ния упраж-

нений 

9.  9-10 Спортивная 

игра, в па-

рах, группо-

вая 

2 Тема 9. Комбинации из осво-

енных элементов: приём, пе-

редача, удар. Прием мяча сни-

зу двумя руками над собой и 

Визуаль-

ный кон-

троль пра-

вильности 



на сетку. Прием подачи. 

 
выполне-

ния упраж-

нений 

10.  10-11 Спортивная 

игра, комби-

нированная 

2 Тема 10. Комбинации из 

освоенных элементов: приём, 

передача, удар. Подвижные 

игры, эстафеты с элементами 

волейбола 

 

Визуаль-

ный кон-

троль пра-

вильности 

выполне-

ния упраж-

нений 

11.  11-12 эстафеты,  

групповая 
2 Тема 11. Стойки игрока. Пе-

ремещения в стойке пристав-

ными шагами боком, лицом и 

спиной вперёд. Передачи мяча 

двумя руками на месте и по-

сле перемещения. Передачи 

двумя руками в парах, трой-

ках. 

 

Опрос, 

выполне-

ние упраж-

нений 

12.  12-13 Спортивная 

игра, в па-

рах, группо-

вая 

2 Тема 12. Комбинации из 

освоенных элементов техники 

перемещений и владения мя-

чом. Передачи мяча над со-

бой, через сетку 

Визуаль-

ный кон-

троль пра-

вильности 

выполне-

ния упраж-

нений 

13.  13-14 Спортивная 

игра, комби-

нированная 

2 Тема 13. Комбинации из 

освоенных элементов техники 

перемещений и владения мя-

чом. Верхняя прямая подача 

(с расстояния 3-6 метров от 

сетки, через сетку). 

 

Визуаль-

ный кон-

троль пра-

вильности 

выполне-

ния упраж-

нений 

14.  14-15 Спортивная 

игра, груп-

повая 

2 Тема 14. Игра «Передача- 

приём». Развитие координа-

ционных, силовых и скорост-

ных качеств 

Старты из различных положе-

ний. Эстафеты с элементами 

баскетбола. Упражнения с со-

противлением 

 

Визуаль-

ный кон-

троль пра-

вильности 

выполне-

ния упраж-

нений 

15.  15-16 Спортивная 

игра, груп-

повая 

3 Тема 15. Игра «Передача- 

приём». Игра «Волейбол». 

Развитие координационных, 

силовых и скоростных качеств 

Старты из различных положе-

ний. Эстафеты с элементами 

баскетбола. Упражнения с со-

противлением 

Визуаль-

ный кон-

троль пра-

вильности 

выполне-

ния упраж-

нений 



16.  16-17 Спортивная 

игра, груп-

повая 

2 Тема 16. Игра «Передача- 

приём». Игра «Волейбол». 

Прием мяча. Прием подачи. 

 

Визуаль-

ный кон-

троль пра-

вильности 

выполне-

ния упраж-

нений 

17.  17 Индивиду-

альная, 

групповая 

1 Тема 17. Комбинации из 

освоенных элементов техники 

передвижений (перемещения 

в стойке, остановки, ускоре-

ния). Подвижные игры, эста-

феты с элементами волейбола 

 

опрос 

18.  18 Спортивная 

игра, комби-

нированная 

2 Тема 18. Комбинации из 

освоенных элементов техники 

перемещений и владения мя-

чом Двусторонняя учебная 

игра 

Учебная игра с заданием 

 

Визуаль-

ный кон-

троль пра-

вильности 

выполне-

ния упраж-

нений 

19.  19 Спортивная 

игра, инди-

видуальная, 

групповая 

2 Тема 19. Игра «Передача- 

приём». Двусторонняя учеб-

ная игра 

Учебная игра с заданием. 

Промежуточная аттестация. 

 

Визуаль-

ный кон-

троль пра-

вильности 

выполне-

ния упраж-

нений, за-

чет/незачет 

20.  20 Спортивная 

игра, комби-

нированная 

2 Тема 20. Игра «Передача- 

приём». Игра «Волейбол». 

Двусторонняя учебная игра 

Учебная игра. 

Визуаль-

ный кон-

троль пра-

вильности 

выполне-

ния упраж-

нений 

21.  21 Спортивная 

игра, груп-

повая 

2 Тема 21. Игра «Передача- 

приём». Игра «Волейбол». 

Двусторонняя учебная игра 

Учебная игра. 

 

Визуаль-

ный кон-

троль пра-

вильности 

выполне-

ния упраж-

нений 

22.  22 Спортивная 

игра, комби-

нированная, 

индивиду-

альная 

2 Тема 22. Игра «Волейбол». 

Стойка и перемещения игрока 

Стойки игрока. Перемещение 

в стойке приставными шагами 

боком, лицом и спиной впе-

ред. 

 

Визуаль-

ный кон-

троль пра-

вильности 

выполне-

ния упраж-

нений 



23.  23-24 Лекция, 

просмотр 

видеомате-

риалов. 

Спортивная 

игра, в па-

рах, группо-

вая 

3 Тема 23. Тактика игры. Игра 

«Волейбол». Передача мяча 

Передачи мяча сверху двумя 

руками на месте и после пе-

ремещения вперед. Передачи 

двумя руками сверху в парах. 

 

Визуаль-

ный кон-

троль пра-

вильности 

выполне-

ния упраж-

нений 

24.  24 Лекция, 

групповая 
1 Тема 24. Игра «Волейбол». 

Передача мяча 

Передачи мяча над собой. То-

же через сетку. 

опрос 

25.  24-25 Спортивная 

игра, комби-

нированная. 

Анализ 

2 Тема 25. Игра «Волейбол». 

Нижняя прямая подача 

Нижняя прямая подача мяча с 

расстояния 3-6 м от сетки 

 

Опрос 

Визуаль-

ный кон-

троль пра-

вильности 

выполне-

ния упраж-

нений 

26.  25-26 Спортивная 

игра, в парах 

и групповая 

2 Тема 26. Тактика свободного 

нападения. Игра «Волейбол». 

Прием мяча снизу и после по-

дачи 

Прием мяча снизу двумя ру-

ками над собой и на сетку. 

Прием подачи. 

Визуаль-

ный кон-

троль пра-

вильности 

выполне-

ния упраж-

нений 

27.  26-27 Спортивная 

игра, груп-

повая 

2 Тема 27. Игра «Волейбол». 

Подвижные игры и эстафеты 

Подвижные игры, эстафеты с 

элементами волейбола 

 

Визуаль-

ный кон-

троль пра-

вильности 

выполне-

ния упраж-

нений 

28.  27-28 Спортивная 

игра, комби-

нированная 

2 Тема 28. Игра «Волейбол». 

Передача мяча 

Передачи мяча двумя руками 

на месте и после перемеще-

ния. Передачи двумя руками в 

парах, тройках. 

 

Визуаль-

ный кон-

троль пра-

вильности 

выполне-

ния упраж-

нений 

29.  28-29 Спортивная 

игра, груп-

повая 

2 Тема 29. Упражнения по со-

вершенствованию координа-

ционных, скоростно–силовых, 

силовых способностей и вы-

носливости. 

Игра «Волейбол». 

Передачи мяча над собой, че-

рез сетку. 

 

 

Визуаль-

ный кон-

троль пра-

вильности 

выполне-

ния упраж-

нений 



30.  29-30 Спортивная  

игра, инди-

видуальная, 

групповая. 

Просмотр 

видео игры 

3 Тема 30. Игра «Волейбол». 

Верхняя прямая подача (с рас-

стояния 3-6 метров от сетки, 

через сетку). 

 

Визуаль-

ный кон-

троль пра-

вильности 

выполне-

ния упраж-

нений 

31.  30-31 Спортивная 

игра, груп-

повая 

2 Тема 31. Товарищеский тур-

нир по волейболу. Развитие 

координационных, силовых и 

скоростных качеств 

Старты из различных положе-

ний. Эстафеты с элементами 

баскетбола. Упражнения с со-

противлением 

 

Визуаль-

ный кон-

троль пра-

вильности 

выполне-

ния упраж-

нений 

32.  31-32 Спортивная 

игра, груп-

повая 

2 Тема 32. Игра «Волейбол». 

Развитие координационных, 

силовых и скоростных качеств 

Старты из различных положе-

ний. Эстафеты с элементами 

баскетбола. Упражнения с со-

противлением Двусторонняя 

учебная игра 

Учебная игра. 

Визуаль-

ный кон-

троль пра-

вильности 

выполне-

ния упраж-

нений 

33.  32-33 Спортивная 

игра 
2 Тема 33. Соревнования «Во-

лейбол». 
Визуаль-

ный кон-

троль пра-

вильности 

выполне-

ния упраж-

нений 

34.  33-34 Спортивная 

игра 
2 Тема 34. Соревнования «Во-

лейбол». 
Визуаль-

ный кон-

троль пра-

вильности 

выполне-

ния упраж-

нений 

35.  34-35 Спортивная 

игра 
2 Тема 35. Соревнования «Во-

лейбол». 
Визуаль-

ный кон-

троль пра-

вильности 

выполне-

ния упраж-

нений 

36.  35-36 Спортивная 

игра, инди-

видуальная, 

групповая. 

3 Тема 36. Итоговая аттестация. 

Игра «Волейбол». Подвижные 

игры, эстафеты с элементами 

волейбола 

 

Визуаль-

ный кон-

троль пра-

вильности 

выполне-



ния упраж-

нений, «за-

чет/ неза-

чет» 

 

Содержание программы (72 часа) 

         Теоретические занятия – 9 ч. 

         Техника безопасности на занятиях волейбольной секции. 1ч. 

     История возникновения и развития волейбола. Знаменитые спортсме-

ны.1ч. 

       Техника приёма и передачи мяча. 3 ч.  

       Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек. 1 ч 

       Тактические приемы игры в волейбол 1 ч. 

     Гигиена, врачебный контроль, самоконтроль, предупреждение травма-

тизма. Общие санитарно-гигиенические требования к занятиям волейболом.  

Сдача нормативов        2 ч. 

      Практические занятия – 63 ч. 

   

 Систематическое применение подготовительных упражнений ускоряет 

процесс обучения техническим приемам волейбола и создает предпосылки 

для формирования более прочных двигательных навыков. 

 В состав ОФП входят строевые упражнения и команды для управления 

группой; упражнения из гимнастики, легкой атлетики, акробатики, подвиж-

ные и спортивные игры. 

 Гимнастические упражнения подразделяются на три группы: первая - 

для мышц рук и плечевого пояса, вторая - для мышц туловища и шеи; третья 

-для мышц ног и таза. Упражнения выполняются без предметов и с предме-

тами (набивные мячи, гимнастические палки, гантели, резиновые амортиза-

торы, скакалки); на гимнастических снарядах (гимнастическая стенка и ска-

мейка, перекладина, канат); прыжки в высоту с прямого разбега (с мостика) 

через планку (веревочку). 

 Акробатические упражнения включают группировки и перекаты в раз-

личных положениях, стойка на лопатках, стойка на голове и руках, кувырки 

вперед и назад; соединение нескольких акробатических упражнений в не-

сложные комбинации. 

 Легкоатлетические упражнения. Сюда входят упражнения в беге, прыж-

ках и метаниях. 

- Бег: 20,30,60 м, повторный бег - два-три отрезка по 20-30 м (с 12 лет) и по 

40м (с 14 лет) 

- Бег с низкого старта 60м (с 13 лет), 100м (с 15 лет).  

- Эстафетный бег с этапами до 40 м (10-12 лет), до 50-60 м (с 13 лет).  

- Бег с горизонтальными и вертикальными препятствиями (учебные барьеры, 

набивные мячи, условные окопы, количество препятствий от 4 до 10).  

- Бег или кросс 500-1000 м. 

- Прыжки: через планку с прямого разбега; в высоту с разбега; в длину с ме-

ста; тройной прыжок с места; в длину с разбега. 



- Метания: малого мяча с места в стенку или щит на дальность отскока; на 

дальность;  

- Многоборья: спринтерские, прыжковые, метательные, смешанные - от 3 до 

5 видов. 

 Спортивные и подвижные игры. Баскетбол, ручной мяч, футбол, бад-

минтон и др. Основные приемы техники игры в нападении и защите. Инди-

видуальные тактические действия и простейшие взаимодействия игроков в 

защите и нападении. 

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»,  

«Катающаяся мишень».  

 Упражнения для овладения навыками быстрых ответных действий. По 

сигналу (преимущественно зрительному) бег на 5,10,15 м из исходных поло-

жений: стойка волейболиста (лицом, боком и спиной к стартовой линии), си-

дя, лежа лицом вверх и вниз в различных положениях по отношению к стар-

товой линии; то же, но перемещение приставными шагами. 

СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (СФП) 

 Бег с остановками и изменением направления. «Челночный» бег на 5,6 и 

10 м (общий пробег за одну попытку 20-30 м). «Челночный» бег, но отрезок 

вначале пробегают лицом вперед, а затем спиной и т.д. По принципу «чел-

ночного» бега передвижение приставными шагами. То же с набивными мя-

чами в руках (2-5 кг.) в руках, с поясом-отягощением или в куртке с отягоще-

нием. Бег (приставные шаги) в колонне по одному (в шеренге) вдоль границ 

площадки, по сигналу выполнение определенного задания: ускорение, оста-

новка, изменение направления или способа передвижения, поворот на 360°, 

прыжок вверх, падение и перекат, имитация передачи в стойке, с падением, в 

прыжке, имитация подачи, нападающих ударов, блокирования и т.д. То же, 



но подают несколько сигналов; на каждый сигнал занимающиеся выполняют 

определенное действие. 

 Подвижные игры: «День и ночь» (сигнал зрительный, исходные поло-

жения самые различные), «Вызов», «Вызов номеров», «Попробуй унеси», 

различные варианты игры «Салочки», специальные эстафеты с выполнением 

перечисленных заданий в разнообразных сочетаниях и с преодолением пре-

пятствий. 

 Упражнения для развития прыгучести. Приседание и резкое выпрямле-

ние ног со взмахом руками вверх; то же с прыжком вверх; то же с набивным 

мячом (двумя) в руках (до 3 кг). Из положения стоя па гимнастической стенке 

- одна нога сильно согнута, другая опущена вниз, руками держаться на 

уровне лица: быстрое разгибание ноги (от стенки не отклоняться). То же с 

отягощением (пояс до 6 кг.). 

 Многократные броски набивного мяча (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, приземлиться и снова в 

прыжке бросить и т.д. (выполняют ритмично, без лишних доскоков). То же, 

но без касания мячом стены (с 14 лет - прыжки на одной ноге). 

 Прыжки на одной и на обеих ногах на месте и в движении лицом вперед, 

боком и спиной вперед. То же с отягощением. 

 Напрыгивание на тумбу (сложенные гимнастические маты), постепенно 

увеличивая высоту и количество прыжков подряд. 

 Прыжки в глубину с гимнастической стенки на гимнастические маты 

(для мальчиков). Спрыгивание (высота 40-80 см) с последующим прыжком 

вверх.  

 Прыжки па одной и обеих ногах с преодолением препятствий (набивные 

мячи и т.п.).  

 Прыжки с места вперед, назад, вправо, влево, отталкиваясь обеими но-

гами.  

 Прыжки вверх с доставанием подвешенного мяча, отталкиваясь одной и 

обеими ногами. То же, но делая разбег в три шага. Прыжки с места и с разбе-

га с доставанием теннисных (набивных, волейбольных) мячей, укрепленных 

на разной высоте. 

 Прыжки опорные, прыжки со скакалкой, разнообразные подскоки. Мно-

гократные 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 прие-

ма и передач мяча. Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах, 

круговые движения кистями, сжимание и разжимание пальцев рук в положе-

нии руки вперед, в стороны, вверх (на месте и в сочетании с различными пе-

ремещениями). 

 Из упора, стоя у стены одновременное и попеременное сгибание луче-

запястных суставов (ладони располагаются па стене, пальцы вверх, в сторо-

ны, вниз, пальцы вместе или расставлены, расстояние от стены постепенно 



увеличивают). То же, но опираясь о стену пальцами. Отталкивание ладонями 

и пальцами от стены двумя руками одновременно и попеременно правой и 

левой рукой. Упор лежа - передвижение на руках вправо (влево) по кругу, 

носки ног на месте. То же, по передвижение вправо и влево, одновременно 

выполняя приставные шаги руками и йогами (с 15 лет). Из упора присев, раз-

гибаясь вперед- вверх, перейти в упор лежа (при касании пола руки согнуть). 

Передвижение на руках в упоре лежа, ноги за голеностопные суставы удер-

живает партнер (с 14 лет для мальчиков). Тыльное сгибание кистей (к себе) и 

разгибание, держа набивной мяч двумя руками у лица (движение напоминает 

заключительную фазу при верхней передаче мяча). 

 Многократные броски набивного мяча от груди двумя руками (вперед и 

над собой) и ловля (особое внимание уделить заключительному движению 

кистей и пальцев). Броски набивного мяча от груди двумя руками (из стойки 

волейболиста) на дальность (соревнование). Многократные передачи баскет-

больного (гандбольного, футбольного) мяча о стену и ловля его. 

Поочередные броски и ловля набивных и баскетбольных мячей, которые со 

всех сторон бросают занимающемуся партнеры. 

 Упражнения с гантелями для кистей рук. Упражнения с кистевым эс-

пандером. 

 Сжимание теннисного (резинового) мяча. Многократные волейбольные 

передачи набивного, гандбольного, футбольного, баскетбольного мячей в 

степу. Многократные передачи волейбольного мяча в стену, постепенно уве-

личивая расстояние до нее. Многократные передачи волейбольного мяча на 

дальность (с набрасывания партнера). 

 Броски набивного мяча над собой и наблюдение за партнером (двумя, 

тремя); в зависимости от действия партнера (партнеров) изменять высоту 

подбрасывания, бросок на свободное место, на партнера и т.д. Многократные 

броски и ловля набивного мяча во встречных колоннах, в тройках в рамках 

групповых тактических действий (направления первой и второй передач). То 

же, но броски при первой и второй передачах в соответствии с сигналом. То 

же в рамках командных действий. 

 Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подач. 

Круговые движения руками в плечевых суставах с большой амплитудой и 

максимальной быстротой. 

 Упражнения с резиновыми амортизаторами. Стоя спиной к гимнастиче-

ской стенке в положении наклона вперед, руки назад (амортизаторы укрепле-

ны на уровне коленей), движение руками с шагом правой ногой вперед (как 

при нижней прямой подаче). Стоя спиной к гимнастической стенке (аморти-

затор укреплен па уровне плеч), руки за головой, движение руками из-за го-

ловы вверх и вперед. То же одной рукой (правой, левой).  

 То же, но амортизатор укреплен за нижнюю рейку, а занимающийся 

стоит у самой стенки. Движение рукой вверх, затем вперед. Стоя на аморти-

заторе, руки внизу – поднимание рук через стороны вверх, поднимание пря-

мых рук вверх и отведение назад. То же, по круги руками. Стоя правым бо-

ком к стенке (амортизатор укреплен на уровне плеч), движение правой рукой 

как при верхней боковой подаче. 



 Упражнения с набивным мячом.  

 Броски мяча двумя руками из-за головы с максимальным пригибанием 

при замахе.  

 Броски мяча снизу одной и двумя руками.  

 Броски мяча одной рукой над головой: правой рукой влево, левой - 

вправо.  

 Броски набивного мяча (1 кг) через сетку, расстояние 4-6 м. С набивным 

мячом в руках у стены (2-3 м) в ответ на сигнал бросок снизу, сверху.  

 Бросок гандбольного мяча через сетку из-за лицевой линии в пределах 

площадки и па точность в зоны.  

То же, но после перемещения от сетки. 

 Упражнения с волейбольным мячом (выполняют многократно подряд). 

Совершенствование ударного движения подачи по мячу на резиновых амор-

тизаторах в опорном положении и в прыжке с места, с разбега. Подачи с мак-

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

рукой. 

 Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении напа-

дающих ударов. 

 Броски набивного мяча из-за головы двумя руками с активным движе-

нием кистей сверху вниз стоя на месте и в прыжке (бросать перед собой в 

площадку, гимнастический мат).  

 Броски набивного мяча (1 кг) в прыжке из-за головы двумя руками через 

сетку. Имитация прямого нападающего удара, держа в руках мешочки с пес-

ком (до 1 кг).  

 Метание теннисного или хоккейного мяча (правой и левой рукой) в цель 

на стене (высота 1,5-2 м) или на полу (расстояние 5-10 м) с места, с разбега, 

после поворота, в прыжке; то же через сетку. Соревнование на точность ме-

тания малых мячей.  

Совершенствование ударного движения нападающих ударов по мячу, укреп-

ленному на резиновых амортизаторах. То же, но у тренировочной стенки. 

Удары выполняют правой и левой рукой с максимальной силой.  

 Удары по мячу, укрепленному на амортизаторах, с отягощениями на ки-

сти, предплечье, ногах или при отягощении всего тела (куртка, пояс). Спры-

гивание с высоты (до 50 см) с последующим прыжком и нападающим ударом 

по мячу на амортизаторах. 

 Многократное выполнение нападающих ударов с собственного подбра-

сывания, с набрасывания партнера у сетки и из глубины площадки. Чередо-

вание бросков набивного мяча и нападающих ударов по мячу, укрепленному 

на амортизаторах. То же, но броски и удары через сетку (с собственного под-

брасывания). В парах. С набивным мячом в руках (1 кг) прыжок вверх, замах 

из-за головы двумя руками и в ответ на сигнал или бросок с сильным заклю-

чительным движением кистей вниз вперед, или вверх вперед (плавно). То же, 

но бросок через сетку; то же, но бросок вниз двумя руками, вверх - одной. В 

ответ на сигнал бросок набивного мяча двумя руками по ходу или с перево-

дом (вправо, влево). 

 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 волей-

больного мяча, укрепленного па резиновых амортизаторах: с места, после пе-

ремещения, после поворотов, после поворотов и перемещений (различные 

сочетания), после прыжка в глубину (спрыгивание).  

Стоя у стены (щита) с баскетбольным мячом в руках, подбросить мяч вверх, 

подпрыгнуть и двумя руками (ладонями) отбить его в стену; приземлившись, 

поймать мяч и т.д. Мяч отбивать в высшей точке взлета. Учащийся распола-

гается спиной к стене – бросить мяч вверх назад, повернуться па 180° и в 

прыжке отбить его в стену. То же, что предыдущие два упражнения, по мяч 

отбрасывает партнер. Партнер с мячом может изменять высоту подбрасыва-

ния, выполнять отвлекающие и обманные движения: замах и движение на 

бросок, но в последний момент мяч задерживает в руках и тут же подбрасы-

вает па различную высоту и т.п. То же, поворот блокирующего по сигналу 

партнера - вначале мяч подбрасывают после поворота, затем во время пово-

рота и до поворота. Передвижение вдоль сетки лицом к ней приставными ша-

гами правым и левым боком вперед, остановка и принятие исходного поло-

жения для блокирования. То же, но в положении спиной к сетке и с поворо-

том на 180°. Тоже, что предыдущие два упражнения, но па расстоянии 1-1,5 м 

от сетки; исходное положение принимают после шага к сетке. То же, что по-

следние три упражнения, но остановку и исходное положение принимают по 

сигналу. Передвижение вдоль сетки, остановка и прыжок вверх с выносом 

рук над сеткой. То же, но остановку и прыжок выполняют по сигналу. Пере-

мещения у сетки, остановка и прыжок вверх, ладонями коснуться подвешен-

ного над сеткой набивного (волейбольного) мяча. 

Двое занимающихся стоят у сетки лицом к ней на противоположных сторо-

нах площадки: один занимающийся двигается приставными шагами с оста-

новками и изменением направления, другой старается повторить его дей-

ствия. То же, но с прыжком, стараться над сеткой коснуться ладоней партне-

ра.  

 Упражнения вдвоем, втроем па согласованность действий на основе пе-

речисленных упражнений. Нападающий с набивным мячом перемещается 

вдоль сетки, выполняет остановки и в прыжке подбрасывает мяч над собой; 

блокирующий должен своевременно занять исходное положение и прыгнуть 

на блок так, чтобы ладони были над сеткой в момент, когда нападающий вы-

пустит мяч из рук. Нападающие выполняют броски и ловлю набивного мяча 

в рамках групповых тактических действий в нападении, блокирующий выби-

рает место и блокирует (заключительная фаза, как в предыдущем упражне-

нии). Предыдущие два упражнения, но блокирующих у сетки трое, блокиру-

ют двое. 

 Практические занятия по тактике нападения 

    Индивидуальные действия. 

    Групповые действия. 

    Командные действия. 

 Практические занятия по тактике защиты. 

 Индивидуальные действия. Выбор места: при приёме нижних подач; при 



страховке партнёра, принимающего мяч от подачи и обманной передачи. При 

действиях с мячом: выбор способа приёма мяча, посланного через сетку про-

тивником (сверху, снизу). 

 Групповые действия. Взаимодействия игроков при приёме от подачи, пе-

редачи: игрока зоны 1 с игроком зон 6 и 2; игрока зоны  6 с игроком зон 1, 5, 

3; игрока зоны 5 с игроком зон 6 и 4; 

Командные действия. Приём подач. Расположение игроков при приёме 

нижних подач, когда вторую передачу выполняет игрок зоны 2, игрок зоны 3 

находится сзади.  Система игры.  

 

Условия реализации программы 

▪ Материально-техническое обеспечение: 

 1.Площадка волейбольная 

 2. Сетка волейбольная 

 3. Мячи волейбольные 

 4. Мячи набивные 

 5. Скамейки гимнастические 

▪ Кадровое обеспечение: педагог дополнительного образования, соот-

ветствующий Профессиональному стандарту «Педагог дополнитель-

ного образования детей и взрослых» (утверждён приказом Мини-

стерства труда и социальной защиты РФ от 05.05.2018 №298н). 

▪ Формы реализации программы: очная, без использования дистанци-

онных технологий, без использования сетевой формы. 
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Приложение 1 

При определении уровня освоения программы используется 3-х балль-

ная система оценки показателей качества результатов обучения. 

В конце учебного года все баллы суммируются. 

Высокий (продвинутый) уровень освоения программы – 8-9 баллов. 

Средний (базовый) уровень освоения программы – 4-6 баллов. 

Низкий (стартовый) уровень освоения программы – 1-3 балла. 

 

Группа № _____________________ 

 

№ Фамилия, имя Входная  

диагностика 

Промежуточная 

диагностика 

Итоговая  

диагностика 

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

 

  



Приложение 2 

 

Оценочные средства 

 

 

 
 

Показатели  

  

Критерии  Степень  выраженности  оцениваемого  
качества  

Методы 

диагностики  

 Теоретическая подготовка   

1.1 Теоретические 

знания  
Соответствие  
теоретических  
знаний 

 ребенка 

программным 

требованиям  

Минимальный уровень (ребенок овладел 

менее чем 0,5 объема знаний, 

предусмотренных программой)  
Средний уровень (объем усвоенных знаний 

составляет 0,5)  
Максимальный уровень (ребенок освоил 

практически весь объем знаний,  
предусмотренный программой)  

Наблюдение   
Тестирование  

Контрольный 

опрос  

1.2  Владение 

специальной 

терминологией  

Осмысленность 

 и 

правильность 

использования 

специальной 

терминологии  

Минимальный уровень (ребенок избегает 

употребления специальной терминологии) 

Средний уровень (ребенок сочетает 

специальную и бытовую терминологию)  
Максимальный уровень (специальные 

термины употребляет осознанно в  
соответствии с их содержанием)  

Собеседование  

 Практическая подготовка   

2.1 Практические 

умения и навыки, 

предусмотренные 

программой  

Соответствие 

практических 

умений и навык 

программным 

требованиям.  

ов  Минимальный уровень (ребенок овладел 

менее чем 0,5 объема умений и навыков, 

предусмотренных программой)  
Средний уровень (объем усвоенных умений и 

навыков составляет 0,5)  
Максимальный уровень (ребенок овладел 

практически всеми умениями и навыками, 

предусмотренный программой)  

Контрольное 

задание  

2.2  Владение 

специальным 

оборудованием  

Отсутствие 

затруднений 

использовании 

специального 

оборудования 

оснащения.  

в  

и  

Минимальный уровень (ребенок испытывает 

определенные трудности при работе с 

оборудованием)  
Средний уровень (работает с оборудованием с 

помощью педагога)  
Максимальный уровень (работает с 

оборудованием самостоятельно, не  
испытывает особых трудностей)  

Контрольное 

задание  

2.3  Творческие 

навыки  
(Креативность)  

Креативность  в 

выполнении 

заданий  

Начальный (элементарный) уровень развития 

креативности (ребенок в состоянии 

выполнить лишь простейшие задания 

педагога)  
Репродуктивный  уровень  (выполняет  

задания на основе образца)  
Творческий уровень (выполняет задания с 

элементами творчества)  

Контрольное 

задание  

 


