


Пояснительная записка 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа для МБУ ДО ДЮСШ 

НГО СК по волейболу  составлена в соответствии с Законом от 29 декабря 2012 года № 273-ФЗ «Об 

образовании в Российской Федерации», приказом Минспорта России от 27 декабря 2013 года № 

1125 «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, 

тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта», 

методическими рекомендациями по разработке и оформлению дополнительных 

общеобразовательных программ.  

Направленность программы - физкультурно-спортивная. 

Уровень программы -  стартовый: общая физическая подготовка и освоение базовых 

упражнений.  

Новизна программы заключается в том, что в ней предусмотрено большее количество 

учебных часов на разучивание и совершенствование техники физических упражнений, подвижных 

игр, что позволит обучающимся идти в ногу со временем и повысить уровень физического 

развития ребенка. Реализация программы предусматривает также психологическую подготовку, 

которой в других программах уделено мало внимания.  
 

Актуальность программы обусловлена положительным оздоровительным эффектом. На 

сегодняшний день еѐ реализация восполняет недостаток двигательной активности, имеющийся у 

детей, в связи с высокой учебной нагрузкой. Программа благотворно воздействует на все системы 

детского организма. Необходимость подготовки гармонично-развитых в физическом отношении 

детей назрела давно. Такая подготовка помогает изучать основы развития двигательных качеств, 

средствами волейбола. 

 

Волейбол - спортивная игра, которая пользуется большой популярностью во всем мире, 

особенно среди молодежи. Занятия волейболом способствуют развитию многих физических 

способностей: силы рук и плечевого пояса, прыгучести, быстроты реакции, координации 

движений в пространстве и во времени. Волейбол считается одним из самых доступных видов 

спорта, в нем могут проявить себя игроки с различными физическими данными, как невысокого 

роста, так и высокого. Занятия с мячом улучшают реакцию ребенка, формируя и укрепляя ее, 

кроме того, в процессе игры тренируются сразу нескольких групп мышц, а также общая 

выносливость организма, что очень важно для детского организма. К тому же, волейбол - это 

командная игра. Поэтому, играя, ребенок становится ближе к коллективу, налаживая 

товарищеские отношения и улучшая свои навыки общения. Также детский спорт развивает дух 

соперничества между игроками разных команд. С самого детства ребенок будет стремиться к 

высотам, развивая упорство и силу воли, которые потом обязательно пригодятся ему в будущем. 

Волейбол один из самых доступных видов спорта, в нем могут проявить себя игроки с различными 

физическими данными. 

Программа направлена на: 

удовлетворение индивидуальных потребностей в занятиях физической культурой и спортом; 

формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья; 

выявление, развитие и поддержку талантливых детей, проявивших выдающиеся 

способности; 

профессиональную ориентацию; 

социализацию и адаптацию к жизни в обществе; 

формирование общей культуры; 

профилактику асоциального поведения. 

Отличительные особенности программы: 

Программа адаптирована под имеющиеся материально-технические условия и предполагает 

проведение занятий как в спортивном зале, так и на спортивной площадке. Это позволяет 

разнообразить процесс обучения, использовать различные формы работы с обучающимися, 

избежать монотонности, повысить эффективность занятий. 

В течение года вместо выбывших обучающихся могут набираться новички. 

Цель программы: обеспечение разностороннего физического развития и укрепление 

здоровья учащихся посредством занятий волейболом. 

Задачи программы: 

• популяризация волейбола и привлечение максимального количества детей и подростков к 

систематическим занятиям физической культурой и спортом; 



• укрепление здоровья обучающихся, закаливание организма, утверждение здорового 

образа жизни; 

• всестороннее развитие физических способностей обучающихся; 

• воспитание личностных качеств юных спортсменов; 

• овладение основами выбранного вида спорта - волейбол. 

Форма обучения – очная. 

Режим занятий: Продолжительность тренировочных занятий в течение учебного года: при 

нагрузке 6 часов занятия проводятся 3 раза в неделю по 2 часа. Расписание занятий составляется и 

утверждается директором школы по представлению тренеров-преподавателей с учётом наиболее 

благоприятного режима тренировочных занятий и отдыха обучающихся, их возрастных 

особенностей, возможностей использования спортивных объектов. 

Адресат Программы: 

Дополнительная общеразвивающая программа «Волейбол» разработана для 

спортивно-оздоровительного этапа подготовки детей в возрасте 7-8 лет.  

На спортивно-оздоровительном этапе подготовки осуществляется физкультурно- 

оздоровительная работа, направленная на всестороннюю физическую подготовку и освоение 

обучающимися выбранного вида спорта. 

Спортивно-оздоровительная группа комплектуется из всех желающих заниматься этим 

видом спорта обучающихся, имеющих разрешение врача и на основании заявления родителей. 

Минимальная наполняемость учебной группы на спортивно-оздоровительном этапе 

подготовки - 15 человек. Комплектуются разновозрастные группы.  

Объём и сроки реализации программы: программа рассчитана на 1 год обучения (9 

месяцев), её объём 216 часов.  

Учебный план: 

С учетом изложенных выше задач представлен учебный план с расчетом на 36 недель 

занятий непосредственно в условиях Учреждения. 

 

Учебный план тренировочных занятий для спортивно-оздоровительной группы по 

волейболу (нагрузка 6 часов в неделю) 

 

 Название раздела, темы 
Количество часов Формы 

аттестации/ 
контроля 

Всего Теория Практика 

1. 
Общая физическая 

подготовка 
50 1 49 

Зачёт 

2. 
Специальная физическая и 

теоретическая подготовка 
80 2 78 

Зачёт 

3. 
Технико-тактическая 

подготовка 
74 2 72 

Зачёт 

4. 
Восстановительные 

мероприятия 
6 1 5 

Зачёт 

5. 
Инструкторская и 

судейская практика 
В процессе тренировки Зачёт 

6. Контрольные нормативы 6 1 5 
Сдача 

контрольных 

нормативов 

8. Участие в соревнованиях (согласно календарному плану) 
Участие в 

соревнованиях 
 Всего часов: 216 7 209  

I.Содержание программы 

Тема 1.Общая физическая подготовка 

Теория: Понятие ОФП. Функции ОФП. Значение двигательной активности в укреплении 



здоровья, физического развития и подготовленности, в воспитании людей. Режим дня и питания. 

Гигиена тренировочного процесса. 

Практика: Освоение навыков физической подготовки: бег по прямой, бег приставными 

шагами, бег с высоко поднятыми коленями, челночный бег, кувырки вперёд и назад, приседания на 

месте, прыжки вверх и др. Эстафета. Спортивные игры. 

Тема 2. Специальная физическая и теоретическая подготовка 

Теория: Понятие СФП. Костная и мышечная системы. Сердечно - сосудистая и дыхательная 

системы. Нервная системы. Органы пищеварения и выделения. Взаимодействие органов и систем. 

Личная гигиена, гигиенические требования к спортивной одежде и обуви, местам занятий и 

оборудованию. Временные ограничения и противопоказания занятиям видами спорта, 

предупреждение травм при физкультурно-спортивных занятиях, доврачебная помощь 

пострадавшим. Использование естественных сил природы в целях закаливания организма. 

Врачебный контроль и самоконтроль.  

Практика: Подготовительные упражнения, направленные на развитие силы и быстроты 

сокращения мышц, которые участвуют в выполнении технических приемов, скорости, прыгучести, 

специальной ловкости, выносливости (скоростной, прыжковой, силовой, игровой), быстроты 

переключения от одних действий к другим. 

Акробатические упражнения. 

Подвижные и спортивные игры. 

Специальные эстафеты и контрольные упражнения (тесты). 

Тема 3.Технико-тактическая подготовка 

Теория. Значение технической подготовки в волейболе. Правила игры в волейбол. Состав 

команды. Расстановка и переход игроков. Начало игры и подача. Перемена подачи. Выход мяча из 

игры. Счет и результат игры. Права и обязанности игроков. Упрощенные правила игры. Судейская 

терминология. Понятие о спортивной технике, о тактике. Взаимосвязь техники и тактики. 

Практика. 

Техническая подготовка: 

1. Стойки в сочетании с перемещениями. 

2. Передачи мяча сверху и снизу в парах. 

3. Приём мяча сверху через сетку. 

4. Нижняя прямая подача. 

5. Сочетание способов перемещений (лицом, боком, спиной). 

6. Передачи мяча в сочетании с перемещениями. 

7. Приём мяча, направленного ударом (в парах). 

8. Нижняя прямая подача. Верхняя подача в стену. 

9. Двойной шаг, скачок, остановка прыжком. 

10. Встречная передача вдоль сетки и через сетку. 

11. Приём сверху нижней прямой подачи. 

12. Верхняя прямая подача через сетку. 

13. Сочетание перемещений и технических приёмов в защите. 

14. Передача мяча сверху, стоя спиной к партнёру. 

15. Чередование приемов мяча сверху и снизу. 

16. Подача в заданную часть площадки. 
 

17. Сочетание перемещений и технических приемов в защите 

18. Передача мяча со сменой мест. 

19. Прием снизу верхней прямой подачи. 

20. Соревнования на точность выполнения подачи. 

21. Передача мяча в тройках, стоя на одном месте. 

22. Прием мяча снизу через сетку. 

23. Соревнования на количество подач без промаха. 

24. Прямой нападающий удар по закрепленному мячу. 

25. Техника блокирования 

26. Прием снизу мяча, направленного ударом. 

27. Передачи мяча в тройках (зоны 2-3-4). 

28. Нападающий удар по закрепленному мячу. 



29. Одиночное блокирование. 

30. Передачи мяча в тройках (зоны 4-5-6 и 1-2-6). 

31. Совершенствование техники стоек и перемещений. 

32. Нападающий удар по мячу, подброшенному партнером. 

33. Одиночное и групповое блокирование. 

34. Передача мяча над собой. 

35. Нападающий удар по мячу, подброшенному партнером. 

36. Многократные чередования приемов мяча сверху и снизу. 

37. Совершенствование техники стоек и перемещений. 

38. Многократные передачи мяча над собой в движении. 

39. Нападающий удар после передачи из зоны 3. 

40. Совершенствование техники передачи мяча. 

41. Многократные чередования приемов и передач сверху и снизу. 

42. Совершенствование техники приемов мяча. 

43. Совершенствование техники выполнения подачи. 

44. Одиночное блокирование. 

45. Нападающий удар после передачи из зоны 4. 

Тактическая подготовка: 

1. Индивидуальные действия в нападении: выбор места для выполнения второй передачи у 

сетки. 

• Вторая передача из зоны 3 (лицом к игроку); 

• Подача на точность в зоне - по заданию. 

2. Индивидуальные действия в защите: выбор места при приеме подачи, выбор способа 

приема - сверху или снизу. 

3. Групповые действия в нападении: взаимодействие игроков зон 4 и 2 с игроком зоны 3 

4. Групповые действия в защите: взаимодействие игроков зон 1,5 и 6 на приеме подачи, 

взаимодействие игроков зон 4,2 и 6. 

5. Командные действия в нападении: система игры со второй передачи игроком первой 

линии (прием, передача в зону 3 (2), передача в зону 4 (2)) 

6. Командные действия в защите: расположение игроков на приеме подачи, при системе 

игры «углом вперед». 

Тема 4. Восстановительные мероприятия 

Теория. Гигиенические средства. К гигиеническим средствам следует отнести: душ, водные 

процедуры закаливающего характера, прогулки на свежем воздухе, соблюдение режима дня и 

питания. 

Медико-биологические средства. Рациональное питание. Объем и направленность 

тренировочных и соревновательных нагрузок обусловливают потребность организма в пищевых 

веществах и энергии. Энергетическими субстратами служат углеводы, свободные жирные кислоты 

и кетоновые тела, причем с увеличением длительности нагрузки мобилизация жирных кислот 

возрастает. Поэтому рацион должен быть высококалорийным. Подбор пищевых продуктов на 

отдельные приемы пищи зависит от того, когда она принимается (до или после физической 

нагрузки). При этом следует ориентироваться на время задержки пищевых продуктов в желудке.  

Психологические средства восстановления. Эти средства условно подразделяются на 

психолого-педагогические (оптимальный моральный климат в группе, положительные эмоции, 

комфортные условия быта, интересный, разнообразный отдых и др.) и психологические 

(регуляция и саморегуляция психических состояний путем удлинения сна). 

Педагогические средства. Построение отдельного тренировочного занятия с использованием 

вспомогательных средств для снятия утомления: полноценная индивидуальная разминка; 

проведение заключительной части занятия; правильный подбор снарядов (упражнений) и места 

тренировки; создание положительного эмоционального фона для проведения занятия и т.п.   

Практика. Специальные упражнения для активного отдыха и расслабления.                                                    

 

Тема 5. Инструкторская и судейская практика 

Юные волейболисты готовятся к роли помощников тренера для участия в организации и 

проведении занятий и массовых соревнований в качестве судей. В процессе обучения и 

тренировки обучающиеся должны приобрести следующие навыки: 



освоить терминологию, принятой в волейболе; 

овладеть основными строевыми командами, уметь построить группу, отдать рапорт; 

уметь подготовить места проведения занятий и соревнований; 

принять участие в судействе учебных и товарищеских игр в своей группе (по упрощенным 

правилам). 

 

Тема 6. Контрольные нормативы 

Теория. Содержание и методика контрольных испытаний. 

Практика. Сдача контрольных нормативов. 

Тема 7. Спортивные соревнования, их организация и проведение 

Теория. Правила игры в волейбол. Роль капитана команды, его права и обязанности. Права и 

обязанности игроков. 

Планирование, организация и проведение соревнований по волейболу. Виды соревнований. 

Система проведения соревнований. Судейство соревнований по волейболу.  

Практика. Участие в соревнованиях согласно календарного плана. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Календарно-тематическое планирование 

 

Виды подготовки Кол-во 

часов в 

год 

                Сентябрь                                               Октябрь                              Ноябрь                              Декабрь                                 Январь 

Недели 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 

Общая 

физическая  

82 3 3 2 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 

Специальная 

физическая  

42     1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

Технико-тактичес

кая 

42 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

Теоретическая, 

психологическая   

8 1 1 1 1               

Игровая 32   1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

Подготовка и 

участие в 

соревнованиях 

6                       

Сдача КПН 4 1 1                 

Всего часов 216 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 

 

Виды подготовки Кол-во 

часов 

в год 

               Февраль                               Март                               Апрель                                     Май                                    Июнь                    

Недели 

19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 

Общая 

физическая  

82 3 3 3 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 2 

Специальная 

физическая  

42 1 1 1 2 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 2 2 1 

Технико-тактичес

кая 

42 1 1 1 1 1 1 2 2 2 1 1 1 1 2 2 1 1 2 

Теоретическая, 

психологическая   

8          1 1 1 1       

Игровая 32 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1     1 

Подготовка и 

участие в 

соревнованиях 

6                   1 1 1 1 1 1       

Сдача КПН 4                1 1   

Всего часов 216 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 
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Разделы, темы  

 

Дата  

  

Кол-во 
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1
 н

ед
ел

я
 

Теория:   Правила поведения в спортивном зале. Инструктаж по  технике 

безопасности по инструкциям, утвержденным в Учреждении  

ОФП:  Построения и перестроения на месте. Повороты на месте и в движении. 

Размыкание в строю. Ходьба и бег в строю. Развитие быстроты и ловкости. 

Бег на короткие дистанции из различных стартовых положений; на средние и 

длинные дистанции; по пересеченной местности (кросс), с преодолением 

различных препятствий, вперед, спиной вперед, боком; с высоким подниманием 

бедра, касаясь пятками ягодиц, с поворотом на носках: в равномерном и 

переменном (с ускорениями) темпе; мелким и широким шагом: с изменением 

направления.  

СФП: Упражнения для развития быстроты: со скакалкой, прыжки с 

вращением скакалки вперед и назад, на одной и обеих ногах, с ноги на ногу, с 

поворотами, в приседе и полуприседе; два прыжка на один оборот скакалки; с 

двойным вращением скакалки; со скрещиванием рук; бег со скакалкой по 

прямой и по кругу; прыжки в приседе через скакалку, сложенную вдвое, 

вчетверо.  

Технико-тактическая: Перемещения и стойки. 

Стойки основная и низкая; ходьба, бег, перемещение приставными шагами 

лицом, боком, спиной; двойной шаг, скачок вперед; остановка шагом; 

сочетание стоек и перемещений, способов перемещений. 
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Теория: Правила поведения в спортивном зале. Инструктаж по  технике 

безопасности по инструкциям, утвержденным в Учреждении  

ОФП: Упражнения для развития быстроты координационных способностей. 

Прыжки:  с места и с разбега, на одной и двух ногах, со сменой положения ног, с 

одной ноги на другую, двух ног на одну, с одной ноги на две; вперед, назад, 

боком, с поворотами, с вращением; выпрыгивание на возвышение разной 

высоты; спрыгивание с высоты; в глубину; через скакалку;  Подвижные игры 

в  касания, тиснения. Эстафеты. 

СФП:  Передача мяча сверху двумя руками: подвешенного на шнуре, над 

собой – на месте и после перемещения различными способами, с 

набрасыванием партнера – на месте и после перемещения 

Контрольные испытания: Отжимание, поднимание туловища из положения 

лежа, челночный бег 3*10 м 
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Теория: Физическая культура и спорт в России. 

ОФП: Упражнения с гимнастическими палками: наклоны и повороты 

туловища (стоя, сидя, лёжа) с различными положениями палки (вверх, вниз, 

вперёд, за головой, за спиной) перешагивание и перепрыгивание через палку.  

СФП: подвижные игры: « День и ночь», различные варианты игры « 

Салочки», « Вызов номеров» и др.; 

Технико-тактическая. Передача мяча сверху двумя руками: над собой – на 

месте и после перемещения различными способами, с набрасыванием 

партнера – на месте и после перемещения; в парах; в треугольнике: в зоны 

6-3-4, 6-3-2, 1-3-2 
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Теория:  Нагрузка и отдых 

ОФП: Упражнения с набивным мячом (вес мяча 1—2 кг): вращение мяча 

пальцами; сгибание и разгибание рук; круговые движения руками; сочетание 

движений руками с движениями туловищем; маховые движения; броски и 

ловля мяча с поворотом и приседанием; перебрасывание по кругу и друг другу 

из положения стоя (стоя на коленях, сидя, лежа на спине, на груди  эстафеты и 

игры с мячом; соревнования на дальность броска одной и двумя руками 

(вперед, назад) и др.; 

СФП: Упражнения для развития быстроты: со скакалкой, прыжки с 

вращением скакалки вперед и назад, на одной и обеих ногах, с ноги на ногу, с 

поворотами, в приседе и полуприседе; два прыжка на один оборот скакалки; с 

двойным вращением скакалки; со скрещиванием рук; бег со скакалкой по 

прямой и по кругу; прыжки в приседе через скакалку, сложенную вдвое, 

вчетверо. 

Технико-тактическая:  Передача мяча сверху двумя руками: над собой – на 

месте и после перемещения различными способами, с набрасыванием 

партнера – на месте и после перемещения; в парах; в треугольнике: в зоны 

6-3-4, 6-3-2, 1-3-2; передачи в 

стену с изменением высоты и расстояния - на месте и в сочетании с 

перемещениями 

  1 

 

 

 

3 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

1 

5
 н

ед
ел

я
 

Теория: Сведения о строении и функциях организма человека 

ОФП: Легкоатлетические упражнения. Сюда входят упражнения в беге, 

прыжках и      метанях. 

СФП упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении 

приема и передачи мяча: сгибание и разгибание рук в лучезапястных и 

локтевых суставах, передвижения на руках в упоре лежа, многократные 

броски набивного мяча, упражнения с 

кистевым эспандером, с гантелями, многократные передачи волейбольного, 

баскетбольного, футбольного, набивного мячей; 

ТТ:  Передача мяча сверху двумя руками: подвешенного на шнуре, над собой 

– на месте и после перемещения различными способами, с набрасыванием 

партнера – на месте и после перемещения; в парах; в треугольнике: в зоны 

6-3-4, 6-3-2, 1-3-2; передачи встену с изменением высоты и расстояния - на 

месте и в сочетании с перемещениями; на точность с собственного 

подбрасывания и партнера. 
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Теория: Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль. 

ОФП: Упражнения в равновесии: упражнения на полу на уменьшенной 

опоре, на гимнастической скамейке, на бревне. Усложнение упражнений 

путём уменьшения площади опоры, повышение высоты снаряда, изменение 

исходных положений при движении по уменьшенной опоре. Передвижение 

по уменьшенной опоре с различными дополнительными движениями руками, 

ногами, туловищем 

СФП:  упражнения для развития качеств, необходимых при 

выполнении подачи: круговые              движения руками в плечевых суставах с 

большой амплитудой, упражнения с резиновым амортизатором, с 

набивным мячом, с волейбольным мячом; 

ТТ:  Нижняя прямая, подача мяча в держателе, подача в стену, подача через 

сетку – расстояние 6-9м., из-за лицевой линии. 
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Теория: Влияние физических упражнений на организм 

ОФП: Упражнения для развития быстроты: Чередование серий бросков 

медицинбола и нанесение ударов. Передвижение в паре, при условии 

сохранения назначенной дистанции одним из партнеров. 

СФП:  упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении 

нападающих ударов: броски набивного мяча из-за головы с активным 

движением кистей, через сетку в прыжке, имитация нападающего удара с 

отягощением, метания теннисного или хоккейного мячей, удары по мячу. 

ТТ: Прямой нападающий удар; ритм разбега в три шага; ударное движение 

кистью по мячу: стоя на коленях на гимнастической скамейке, стоя у стены, 

стоя и в прыжке; бросок теннисного мяча через сетку в прыжке с разбега; удар 

через сетку по мячу, подброшенного партнером; удар с передачи.   
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Теория: Правила игры в волейбол. 

ОФП: Бег: с низкого и высокого старта, 20,30,60 метров, повторный бег, 

ускорения, эстафетный бег, бег с горизонтальными и вертикальными 

препятствиями, через барьеры, условные окопы, кросс 500 – 1000 метров. 

СФП: упражнения для развития качеств, необходимых при 

выполнении блокирования: прыжковые упражнения, описанные 

ранее в сочетании с подниманием рук вверх с касанием подвешенного 

набивного мяча, то же с касанием подвешенного волейбольного мяча 

на амортизаторах, передвижения вдоль сетки приставными шагами с 

остановкой и прыжком вверх с выносом рук над сеткой, то же с 

партнером через сетку. 

ТТ: Одиночное блокирование поролоновых, резиновых мячей « 

механическим блоком» в зонах 2,3,4, «ластами» на кистях – стоя на 

подставке и в прыжке, удары по мячу в держателе. 
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ОФП:  Построения и перестроения на месте. Повороты на месте и в движении. 

Размыкание в строю. Ходьба и бег в строю. Развитие быстроты и ловкости. 

Бег на короткие дистанции из различных стартовых положений; на средние и 

длинные дистанции; по пересеченной местности (кросс), с преодолением 

различных препятствий, вперед, спиной вперед, боком; с высоким подниманием 

бедра, касаясь пятками ягодиц, с поворотом на носках: в равномерном и 

переменном (с ускорениями) темпе; мелким и широким шагом: с изменением 

направления.  

СФП: Упражнения для развития быстроты: со скакалкой, прыжки с 

вращением скакалки вперед и назад, на одной и обеих ногах, с ноги на ногу, с 

поворотами, в приседе и полуприседе; два прыжка на один оборот скакалки; с 

двойным вращением скакалки; со скрещиванием рук; бег со скакалкой по 

прямой и по кругу; прыжки в приседе через скакалку, сложенную вдвое, 

вчетверо.  

Технико-тактическая: Перемещения и стойки. 

Стойки основная и низкая; ходьба, бег, перемещение приставными шагами 

лицом, боком, спиной; двойной шаг, скачок вперед; остановка шагом; 

сочетание стоек и перемещений, способов перемещений. 
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ОФП: Легкоатлетические упражнения. Сюда входят упражнения в беге, 

прыжках и      метанях. 

СФП упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении 

приема и передачи мяча: сгибание и разгибание рук в лучезапястных и 

локтевых суставах, передвижения на руках в упоре лежа, многократные 

броски набивного мяча, упражнения с 

кистевым эспандером, с гантелями, многократные передачи волейбольного, 

баскетбольного, футбольного, набивного мячей; 

ТТ:  Передача мяча сверху двумя руками: подвешенного на шнуре, над собой 

– на месте и после перемещения различными способами, с набрасыванием 

партнера – на месте и после перемещения; в парах; в треугольнике: в зоны 

6-3-4, 6-3-2, 1-3-2; передачи встену с изменением высоты и расстояния - на 

месте и в сочетании с перемещениями; на точность с собственного 

подбрасывания и партнера. 
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ОФП Метания: малого мяча с места на дальность, в стенку или щит, 

метание гранаты, толкание ядра, метание копья в цель и на дальность 

СФП:  упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении 

блокирования: прыжковые упражнения, описанные ранее в сочетании с 

подниманием рук вверх с касанием подвешенного набивного мяча, 

ТТ:   Индивидуальные действия: выбор места для выполнения второй 

передачи; для подачи; для отбивания мяча через сетку; передача мяча 

через сетку в свободное место, подача на точность зоны. 
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ОФП: Упражнения для развития быстроты. Бег: на короткие дистанции из 

различных стартовых положений; на средние и длинные дистанции; по 

пересеченной местности (кросс), с преодолением различных препятствий; в 

равномерном и переменном (с ускорениями) темпе; мелким и широким 

шагом: с изменением направления и др. Подвижные игры. Эстафеты. 

СФП: упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении 

приема и передачи мяча: сгибание и разгибание рук в лучезапястных и 

локтевых суставах, передвижения на руках в упоре лежа, многократные 

броски набивного мяча, упражнения с кистевым эспандером, с 

гантелями, многократные передачи волейбольного, баскетбольного, 

футбольного, набивного мячей; 

ТТ: Прием сверху двумя руками: прием мяча после отскока от стены, после 

броска партнером через сетку, прием нижней прямой подачи. 
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ОФП: Упражнения для развития быстроты: Чередование серий бросков 

медицинбола и нанесение ударов. Передвижение в паре, при условии 

сохранения назначенной дистанции одним из партнеров. 

СФП:  упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении 

нападающих ударов: броски набивного мяча из-за головы с активным 

движением кистей, через сетку в прыжке, имитация нападающего удара с 

отягощением, метания теннисного или хоккейного мячей, удары по мячу. 

ТТ: Прямой нападающий удар; ритм разбега в три шага; ударное движение 

кистью по мячу: стоя на коленях на гимнастической скамейке, стоя у стены, 

стоя и в прыжке; бросок теннисного мяча через сетку в прыжке с разбега; удар 

через сетку по мячу, подброшенного партнером; удар с передачи.   
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ОФП: Легкоатлетические упражнения. Сюда входят упражнения в беге, 

прыжках и      метанях. 

СФП упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении 

приема и передачи мяча: сгибание и разгибание рук в лучезапястных и 

локтевых суставах, передвижения на руках в упоре лежа, многократные 

броски набивного мяча, упражнения с 

кистевым эспандером, с гантелями, многократные передачи волейбольного, 

баскетбольного, футбольного, набивного мячей; 

ТТ:  Передача мяча сверху двумя руками: подвешенного на шнуре, над собой 

– на месте и после перемещения различными способами, с набрасыванием 

партнера – на месте и после перемещения; в парах; в треугольнике: в зоны 

6-3-4, 6-3-2, 1-3-2; передачи встену с изменением высоты и расстояния - на 

месте и в сочетании с перемещениями; на точность с собственного 

подбрасывания и партнера. 
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ОФП: Упражнения в равновесии: упражнения на полу на уменьшенной 

опоре, на гимнастической скамейке, на бревне. Усложнение упражнений 

путём уменьшения площади опоры, повышение высоты снаряда, изменение 

исходных положений при движении по уменьшенной опоре. Передвижение 

по уменьшенной опоре с различными дополнительными движениями руками, 

ногами, туловищем 

СФП:  упражнения для развития качеств, необходимых при 

выполнении подачи: круговые              движения руками в плечевых суставах с 

большой амплитудой, упражнения срезиновым амортизатором, с 

набивным мячом, с волейбольным мячом; 

ТТ:  Нижняя прямая, подача мяча в держателе, подача в стену, подача через 

сетку – расстояние 6-9м., из-за лицевой линии. 

  

4 

 

 

 

1 

 

 

1 

1
6
 н

ед
ел

я
 

ОФП:  Построения и перестроения на месте. Повороты на месте и в движении. 

Размыкание в строю. Ходьба и бег в строю. Развитие быстроты и ловкости. 

Бег на короткие дистанции из различных стартовых положений; на средние и 

длинные дистанции; по пересеченной местности (кросс), с преодолением 

различных препятствий, вперед, спиной вперед, боком; с высоким подниманием 

бедра, касаясь пятками ягодиц, с поворотом на носках: в равномерном и 

переменном (с ускорениями) темпе; мелким и широким шагом: с изменением 

направления.  

СФП: Упражнения для развития быстроты: со скакалкой, прыжки с 

вращением скакалки вперед и назад, на одной и обеих ногах, с ноги на ногу, с 

поворотами, в приседе и полуприседе; два прыжка на один оборот скакалки; с 

двойным вращением скакалки; со скрещиванием рук; бег со скакалкой по 

прямой и по кругу; прыжки в приседе через скакалку, сложенную вдвое, 

вчетверо.  

Технико-тактическая: Перемещения и стойки. 

Стойки основная и низкая; ходьба, бег, перемещение приставными шагами 

лицом, боком, спиной; двойной шаг, скачок вперед; остановка шагом; 

сочетание стоек и перемещений, способов перемещений. 
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ОФП: Упражнения для развития быстроты координационных способностей. 

Прыжки:  с места и с разбега, на одной и двух ногах, со сменой положения ног, с 

одной ноги на другую, двух ног на одну, с одной ноги на две; вперед, назад, 

боком, с поворотами, с вращением; выпрыгивание на возвышение разной 

высоты; спрыгивание с высоты; в глубину; через скакалку;  Подвижные игры 

в  касания, тиснения. Эстафеты. 

СФП:  Передача мяча сверху двумя руками: подвешенного на шнуре, над 

собой – на месте и после перемещения различными способами, с 

набрасыванием партнера – на месте и после перемещения 

Контрольные испытания: Отжимание, поднимание туловища из положения 

лежа, челночный бег 3*10 м 
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ОФП: Бег: с низкого и высокого старта, 20,30,60 метров, повторный бег, 

ускорения, эстафетный бег, бег с горизонтальными и вертикальными 

препятствиями, через барьеры, условные окопы, кросс 500 – 1000 метров. 

СФП: упражнения для развития качеств, необходимых при 

выполнении блокирования: прыжковые упражнения, описанные 

ранее в сочетании с подниманием рук вверх с касанием подвешенного 

набивного мяча, то же с касанием подвешенного волейбольного мяча 

на амортизаторах, передвижения вдоль сетки приставными шагами с 

остановкой и прыжком вверх с выносом рук над сеткой, то же с 

партнером через сетку. 

ТТ: Одиночное блокирование поролоновых, резиновых мячей « 

механическим блоком» в зонах 2,3,4, «ластами» на кистях – стоя на 

подставке и в прыжке, удары по мячу в держателе. 
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ОФП: Упражнения для развития быстроты. Бег: на короткие дистанции из 

различных стартовых положений; на средние и длинные дистанции; по 

пересеченной местности (кросс), с преодолением различных препятствий; в 

равномерном и переменном (с ускорениями) темпе; мелким и широким 

шагом: с изменением направления и др. Подвижные игры. Эстафеты. 

СФП: упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении 

приема и передачи мяча: сгибание и разгибание рук в лучезапястных и 

локтевых суставах, передвижения на руках в упоре лежа, многократные 

броски набивного мяча, упражнения с кистевым эспандером, с 

гантелями, многократные передачи волейбольного, баскетбольного, 

футбольного, набивного мячей; 

ТТ: Прием сверху двумя руками: прием мяча после отскока от стены, после 

броска партнером через сетку, прием нижней прямой подачи. 
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ОФП: бег с остановками и изменениями направления, бег с 

отягощениями, с ускорением, с изменением способа передвижения, с 

падением, прыжки с поворотом на 360градусов, падение и перекат; 

СФП: командные действия: система игры со второй передачи игроком 

передней линии; прием подачи и первая передача в зоны 4 и 2 

ТТ:  упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении 

приема и передачи мяча: сгибание и разгибание рук в лучезапястных и 

локтевых суставах, передвижения на руках в упоре лежа, многократные 

броски набивного мяча, упражнения с 

кистевым эспандером, с гантелями, многократные передачи 

волейбольного 
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ОФП:  Построения и перестроения на месте. Повороты на месте и в движении. 

Размыкание в строю. Ходьба и бег в строю. Развитие быстроты и ловкости. 

Бег на короткие дистанции из различных стартовых положений; на средние и 

длинные дистанции; по пересеченной местности (кросс), с преодолением 

различных препятствий, вперед, спиной вперед, боком; с высоким подниманием 

бедра, касаясь пятками ягодиц, с поворотом на носках: в равномерном и 

переменном (с ускорениями) темпе; мелким и широким шагом: с изменением 

направления.  

СФП: Упражнения для развития быстроты: со скакалкой, прыжки с 

вращением скакалки вперед и назад, на одной и обеих ногах, с ноги на ногу, с 

поворотами, в приседе и полуприседе; два прыжка на один оборот скакалки; с 

двойным вращением скакалки; со скрещиванием рук; бег со скакалкой по 

прямой и по кругу; прыжки в приседе через скакалку, сложенную вдвое, 

вчетверо.  

Технико-тактическая: Перемещения и стойки. 

Стойки основная и низкая; ходьба, бег, перемещение приставными 

шагами лицом, боком, спиной; двойной шаг, скачок вперед; остановка 

шагом; сочетание стоек и перемещений, способов перемещений. 
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ОФП: бег с остановками и изменениями направления, бег с 

отягощениями, с ускорением, с изменением способа передвижения, с 

падением, прыжки с поворотом на 360градусов, падение и перекат; 

СФП: командные действия: система игры со второй передачи игроком 

передней линии; прием подачи и первая передача в зоны 4 и 2 

ТТ:  упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении 

приема и передачи мяча: сгибание и разгибание рук в лучезапястных и 

локтевых суставах, передвижения на руках в упоре лежа, многократные 

броски набивного мяча, упражнения с кистевым эспандером, с 

гантелями, многократные передачи волейбольного 
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ОФП:  Построения и перестроения на месте. Повороты на месте и в движении. 

Размыкание в строю. Ходьба и бег в строю. Развитие быстроты и ловкости. 

Бег на короткие дистанции из различных стартовых положений; на средние и 

длинные дистанции; по пересеченной местности (кросс), с преодолением 

различных препятствий, вперед, спиной вперед, боком; с высоким подниманием 

бедра, касаясь пятками ягодиц, с поворотом на носках: в равномерном и 

переменном (с ускорениями) темпе; мелким и широким шагом: с изменением 

направления.  

СФП: Упражнения для развития быстроты: со скакалкой, прыжки с 

вращением скакалки вперед и назад, на одной и обеих ногах, с ноги на ногу, с 

поворотами, в приседе и полуприседе; два прыжка на один оборот скакалки; с 

двойным вращением скакалки; со скрещиванием рук; бег со скакалкой по 

прямой и по кругу; прыжки в приседе через скакалку, сложенную вдвое, 

вчетверо.  

Технико-тактическая: Перемещения и стойки. 

Стойки основная и низкая; ходьба, бег, перемещение приставными 

шагами лицом, боком, спиной; двойной шаг, скачок вперед; остановка 

шагом; сочетание стоек и перемещений, способов перемещений. 
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ОФП: Упражнения для развития быстроты координационных способностей. 

Прыжки:  с места и с разбега, на одной и двух ногах, со сменой положения ног, с 

одной ноги на другую, двух ног на одну, с одной ноги на две; вперед, назад, 

боком, с поворотами, с вращением; выпрыгивание на возвышение разной 

высоты; спрыгивание с высоты; в глубину; через скакалку;  Подвижные игры 

в  касания, тиснения. Эстафеты. 

СФП:  Передача мяча сверху двумя руками: подвешенного на шнуре, над 

собой – на месте и после перемещения различными способами, с 

набрасыванием партнера – на месте и после перемещения 

Контрольные испытания: Отжимание, поднимание туловища из 

положения лежа, челночный бег 3*10 м 
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ОФП: Упражнения с гимнастическими палками: наклоны и повороты 

туловища (стоя, сидя, лёжа) с различными положениями палки (вверх, вниз, 

вперёд, за головой, за спиной) перешагивание и перепрыгивание через палку.  

СФП: подвижные игры: « День и ночь», различные варианты игры « 

Салочки», « Вызов номеров» и др.; 

Технико-тактическая. Передача мяча сверху двумя руками: над собой – на 

месте и после перемещения различными способами, с набрасыванием 

партнера – на месте и после перемещения; в парах; в треугольнике: в зоны 

6-3-4, 6-3-2, 1-3-2; 
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ОФП: Упражнения с набивным мячом (вес мяча 1—2 кг): вращение мяча 

пальцами; сгибание и разгибание рук; круговые движения руками; сочетание 

движений руками с движениями туловищем; маховые движения; броски и 

ловля мяча с поворотом и приседанием; перебрасывание по кругу и друг другу 

из положения стоя (стоя на коленях, сидя, лежа на спине, на груди  эстафеты и 

игры с мячом; соревнования на дальность броска одной и двумя руками 

(вперед, назад) и др.; 

СФП: Упражнения для развития быстроты: со скакалкой, прыжки с 

вращением скакалки вперед и назад, на одной и обеих ногах, с ноги на ногу, с 

поворотами, в приседе и полуприседе; два прыжка на один оборот скакалки; с 

двойным вращением скакалки; со скрещиванием рук; бег со скакалкой по 

прямой и по кругу; прыжки в приседе через скакалку, сложенную вдвое, 

вчетверо. 

Технико-тактическая:  Передача мяча сверху двумя руками: над собой – на 

месте и после перемещения различными способами, с набрасыванием 

партнера – на месте и после перемещения; в парах; в треугольнике: в зоны 

6-3-4, 6-3-2, 1-3-2; передачи в стену с изменением высоты и расстояния - на 

месте и в сочетании с перемещениями; 
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ОФП: Упражнения в равновесии: упражнения на полу на уменьшенной 

опоре, на гимнастической скамейке, на бревне. Усложнение упражнений 

путём уменьшения площади опоры, повышение высоты снаряда, изменение 

исходных положений при движении по уменьшенной опоре. Передвижение 

по уменьшенной опоре с различными дополнительными движениями руками, 

ногами, туловищем 

СФП:  упражнения для развития качеств, необходимых при 

выполнении подачи: круговые              движения руками в плечевых суставах с 

большой амплитудой, упражнения срезиновым амортизатором, с 

набивным мячом, с волейбольным мячом; 

ТТ:  Нижняя прямая, подача мяча в держателе, подача в стену, подача через 

сетку – расстояние 6-9м., из-за лицевой линии. 
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ОФП: Упражнения для развития быстроты. Бег: на короткие дистанции из 

различных стартовых положений; на средние и длинные дистанции; по 

пересеченной местности (кросс), с преодолением различных препятствий; в 

равномерном и переменном (с ускорениями) темпе; мелким и широким 

шагом: с изменением направления и др. Подвижные игры. Эстафеты. 

СФП: упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении 

приема и передачи мяча: сгибание и разгибание рук в лучезапястных и 

локтевых суставах, передвижения на руках в упоре лежа, многократные 

броски набивного мяча, упражнения с кистевым эспандером, с 

гантелями, многократные передачи волейбольного, баскетбольного, 

футбольного, набивного мячей; 

ТТ: Прием сверху двумя руками: прием мяча после отскока от стены, после 

броска партнером через сетку, прием нижней прямой подачи.   
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ОФП: Упражнения для развития быстроты: Чередование серий бросков 

медицинбола и нанесение ударов. Передвижение в паре, при условии 

сохранения назначенной дистанции одним из партнеров. 

СФП:  упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении 

нападающих ударов: броски набивного мяча из-за головы с активным 

движением кистей, через сетку в прыжке, имитация нападающего удара с 

отягощением, метания теннисного или хоккейного мячей, удары по мячу. 

ТТ: Прямой нападающий удар; ритм разбега в три шага; ударное движение 

кистью по мячу: стоя на коленях на гимнастической скамейке, стоя у стены, 

стоя и в прыжке; бросок теннисного мяча через сетку в прыжке с разбега; удар 

через сетку по мячу, подброшенного партнером; удар с передачи. 
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ОФП:  Построения и перестроения на месте. Повороты на месте и в движении. 

Размыкание в строю. Ходьба и бег в строю. Развитие быстроты и ловкости. 

Бег на короткие дистанции из различных стартовых положений; на средние и 

длинные дистанции; по пересеченной местности (кросс), с преодолением 

различных препятствий, вперед, спиной вперед, боком; с высоким подниманием 

бедра, касаясь пятками ягодиц, с поворотом на носках: в равномерном и 

переменном (с ускорениями) темпе; мелким и широким шагом: с изменением 

направления.  

СФП: Упражнения для развития быстроты: со скакалкой, прыжки с 

вращением скакалки вперед и назад, на одной и обеих ногах, с ноги на ногу, с 

поворотами, в приседе и полуприседе; два прыжка на один оборот скакалки; с 

двойным вращением скакалки; со скрещиванием рук; бег со скакалкой по 

прямой и по кругу; прыжки в приседе через скакалку, сложенную вдвое, 

вчетверо.  

Технико-тактическая: Перемещения и стойки. 

Стойки основная и низкая; ходьба, бег, перемещение приставными шагами 

лицом, боком, спиной; двойной шаг, скачок вперед; остановка шагом; 

сочетание стоек и перемещений, способов перемещений. 
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ОФП: Упражнения для развития быстроты. Бег: на короткие дистанции из 

различных стартовых положений; на средние и длинные дистанции; по 

пересеченной местности (кросс), с преодолением различных препятствий; в 

равномерном и переменном (с ускорениями) темпе; мелким и широким 

шагом: с изменением направления и др. Подвижные игры. Эстафеты. 

СФП: упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении 

приема и передачи мяча: сгибание и разгибание рук в лучезапястных и 

локтевых суставах, передвижения на руках в упоре лежа, многократные 

броски набивного мяча, упражнения с кистевым эспандером, с 

гантелями, многократные передачи волейбольного, баскетбольного, 

футбольного, набивного мячей; 

ТТ: Прием сверху двумя руками: прием мяча после отскока от стены, после 

броска партнером через сетку, прием нижней прямой подачи. 
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ОФП: Упражнения для развития ловкости. Переползания: на скамейке 

вперед, назад; на четвереньках; на коленях вперед, назад, влево, вправо, с 

поворотом на 360°; стоя на мосту; через несколько предметов; «змейкой» 

между предметами; подтягиваться на скамейке, лежа на животе, стоя на 

коленях, сидя на бревне с помощью рук и ног;  Подвижные игры в  касания, 

тиснения. Эстафеты. 

СФП:  упражнения с партнером: выполнение сайдстепов, ударов на скачке; 

ударов под разноименные ноги и с шагами одноименных ног; выполнение 

защитных движений при нанесении серии ударов партнером; ведение 

условных боев в «обратной» стойке; с ограниченным количеством ударов;  

проведение спаррингов на ринге размером 1,5 на 1,5 метров; условный бой 

«стенка на стенку»; частая смена партнеров и темпа работы в парах;  Бой с 

тенью – 5 серий по 5 имитационных ударов, уклоны от касаний.  

ТТ:  Одиночные удары снизу и защиты от них: удар снизу влево в голову и 

защита от него подставкой правой ладони; уходом назад. 
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ОФП:  Подвижные игры и эстафеты: с элементами бега, прыжков, ползания, 

лазания, метаний, кувырков; с переноской, расстановкой и собиранием 

предметов; переноской груза; с сохранением равновесия; со скакалками, 

набивными мячами, элементами спортивных игр; Подвижные игры в  касания, 

тиснения.   

СФП:  командные действия: система игры со второй передачи игроком 

передней линии; прием подачи и первая передача в зоны 4 и 2 

ТТ:  упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении 

приема и передачи мяча: сгибание и разгибание рук в лучезапястных и 

локтевых суставах, передвижения на руках в упоре лежа, многократные 

броски набивного мяча, упражнения с кистевым эспандером, с 

гантелями, многократные передачи волейбольного 

    

3 
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ОФП: Упражнения для развития быстроты. Бег: на короткие дистанции из 

различных стартовых положений; на средние и длинные дистанции; по 

пересеченной местности (кросс), с преодолением различных препятствий; в 

равномерном и переменном (с ускорениями) темпе; мелким и широким 

шагом: с изменением направления и др. Подвижные игры. Эстафеты. 

СФП: упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении 

приема и передачи мяча: сгибание и разгибание рук в лучезапястных и 

локтевых суставах, передвижения на руках в упоре лежа, многократные 

броски набивного мяча, упражнения с кистевым эспандером, с 

гантелями, многократные передачи волейбольного, баскетбольного, 

футбольного, набивного мячей; 

ТТ: Прием сверху двумя руками: прием мяча после отскока от стены, после 

броска партнером через сетку, прием нижней прямой подачи. 
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ОФП:  Построения и перестроения на месте. Повороты на месте и в движении. 

Размыкание в строю. Ходьба и бег в строю. Развитие быстроты и ловкости. 

Бег на короткие дистанции из различных стартовых положений; на средние и 

длинные дистанции; по пересеченной местности (кросс), с преодолением 

различных препятствий, вперед, спиной вперед, боком; с высоким подниманием 

бедра, касаясь пятками ягодиц, с поворотом на носках: в равномерном и 

переменном (с ускорениями) темпе; мелким и широким шагом: с изменением 

направления.  

СФП: Упражнения для развития быстроты: со скакалкой, прыжки с 

вращением скакалки вперед и назад, на одной и обеих ногах, с ноги на ногу, с 

поворотами, в приседе и полуприседе; два прыжка на один оборот скакалки; с 

двойным вращением скакалки; со скрещиванием рук; бег со скакалкой по 

прямой и по кругу; прыжки в приседе через скакалку, сложенную вдвое, 

вчетверо.  

Технико-тактическая: Перемещения и стойки. 

Стойки основная и низкая; ходьба, бег, перемещение приставными шагами 

лицом, боком, спиной; двойной шаг, скачок вперед; остановка шагом; 

сочетание стоек и перемещений, способов перемещений.  
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ОФП Метания: малого мяча с места на дальность, в стенку или щит, 

метание гранаты, толкание ядра, метание копья в цель и на дальность 

СФП:  упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении 

блокирования: прыжковые упражнения, описанные ранее в сочетании с 

подниманием рук вверх с касанием подвешенного набивного мяча, 

ТТ:   Индивидуальные действия: выбор места для выполнения второй 

передачи; для подачи; для отбивания мяча через сетку; передача мяча 

через сетку в свободное место, подача на точность зоны. 

  

3 
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Теоретическая и психологическая 

Итого: 
8 часов 

216 часов 



Планируемые результаты освоения обучающимися содержания Программы 
На конец учебного года основными показателями выполнения требований программы на 

спортивно-оздоровительном этапе являются: 

• стабильность состава обучающихся, посещаемость ими тренировочных занятий; 
• стабильное развитие общей физической подготовки обучающихся; 

• уровень освоения основ техники волейбола; 

• уровень освоения основ знаний в области гигиены и первой медицинской помощи, а также 

овладения теоретическими основами физической культуры и навыков самоконтроля. 

Тренер должен регулярно следить за успеваемостью своих воспитанников в 

общеобразовательной школе, поддерживать контакт с родителями. 

 

Ожидаемые результаты обучения: 

Будет знать Будет уметь 

расстановку игроков на поле  выполнять перемещения и стойки 

правила перехода игроков по номерам 
выполнять приём и передачу мяча сверху 

двумя руками 

правила игры в мини-волейбол 
выполнять приём и передачу мяча снизу над 

собой и на сетку мяча 

правильность счёт по партиям выполнять нижнюю подачу с 5-6 метров 

 выполнять падения 

Метапредметные результаты освоения дополнительной общеразвивающей 

программы: 

1. Умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулировать для 

себя новые задачи в учебе и познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы своей 

познавательной деятельности; 

2. Умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе альтернативные, 

осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и познавательных задач; 

3. Умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять контроль 

своей деятельности в процессе достижения результата, определять способы действий в рамках 

предложенных условий и требований, корректировать свои действия в соответствии с 

изменяющейся ситуацией; 

4. Умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности 

ее решения; 

5. Владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления 

осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности; 

6. Умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с тренером- 

преподавателем и сверстниками; работать индивидуально и в группе: находить общее решение и 

разрешать конфликты на основе согласования позиций и учета интересов; формулировать, 

аргументировать и отстаивать свое мнение; 

7.  Умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей 

коммуникации для выражения своих чувств, мыслей и потребностей, планирования и регуляции 

своей деятельности; владение устной речью. 

Личностные результаты освоения дополнительной общеразвивающей программы: 

1. Адаптация ребенка к условиям детско-взрослой общности; 

2. Удовлетворенность ребенком своей деятельностью в объединении дополнительного 

образования, самореализация; 

3.  Повышение творческой активности ребенка, проявление инициативы и 

любознательности; 

4. Формирование ценностных ориентаций; 

5. Формирование мотивов к конструктивному взаимодействию и сотрудничеству со 

сверстниками и педагогами; 

6. Навыки в изложении своих мыслей, взглядов; 

7. Навыки конструктивного взаимодействия в конфликтных ситуациях, толерантное 

отношение; 

8. Развитие жизненных, социальных компетенций, таких как: автономность (способность 



делать выбор и контролировать личную и общественную жизнь); ответственность (способность 

принимать ответственность за свои действия и их последействия); мировоззрение (следование 

социально значимым ценностям); социальный интерес (способность интересоваться другими и 

принимать участие в их жизни; готовность к сотрудничеству и помощи даже при неблагоприятных 

и затруднительных обстоятельствах; склонность человека давать другим больше, чем требовать); 

патриотизм и гражданская позиция (проявление гражданско-патриотических чувств); культура 

целеполагания (умение ставить цели и их достигать, не ущемляя прав и свобод окружающих 

людей); умение "презентовать" себя. 

Формы аттестации 
Для оценки уровня освоения дополнительной общеразвивающей программы проводится 

итоговая аттестация обучающихся в форме сдачи контрольных нормативов по общей и 

специальной физической подготовке.  

Приём контрольных нормативов проводится в мае тренером-преподавателем. В течение 

учебного года приём контрольных нормативов проводится для перевода на более высокий уровень 

подготовки. 

С целью проверки использования в соревновательных условиях изученных технических 

приёмов и тактических действий организуется участие обучающихся в соревнованиях различного 

уровня согласно плану спортивно-массовых мероприятий. 

Диагностические средства 
По окончании цикла подготовки, обучающиеся должны выполнить нормативные 

требования физической подготовленности, а также принять участие в соревнованиях. 
 

Контрольные нормативы по физической и технической подготовки 

(на конец учебного года) 

 

 

II.Учебно-методическое обеспечение программы 

Основными формами тренировочного процесса являются: 

групповые тренировочные занятия; 

групповые теоретические занятия; 

восстановительные мероприятия; 

участие в матчевых встречах; 

участие в соревнованиях; 

зачеты, тестирования. 

Основной формой является групповое тренировочное занятие. Групповое занятие условно 

делится на три части: подготовительную, основную, заключительную. 

 

Подготовительная часть включает в себя построение группы, перекличку, объяснение 

задач и порядка проведения занятия, выполнение комплекса общеразвивающих и 

специальных физических упражнений, краткое повторение пройденного материала с разбором 

ошибок, ознакомление с новыми упражнениями. 

Основная часть направлена на решение главных задач занятия. 

Заключительная часть строится таким образом, чтобы постепенно снизить физическую 

нагрузку, а также подведение итогов занятий. 

             7-8 лет 
№ 

Контрольные нормативы мальчики девочки 

1 Бег 30 м (сек.) 6.2 6.4 

2. 
Прыжок в длину с места (см.) 

135 130 

3. Поднимания туловища за 30 сек (кол. 

раз) 
13 12 

4. Бег 1000 м (мин.) 6.14 7.00 
5. Подтягивание на высокой перекладине 

(мальчики); сгибание разгибание рук в 

упоре лёжа (девочки) 
2 7 

 

 



Рекомендации по организации образовательного процесса. На время командировок и болезни 

тренера-преподавателя предусматривается самостоятельная работа. На самостоятельное обучение 

предпочтительнее выносить такие предметные области, как теория и методика физической 

культуры и спорта, физическая подготовка. Тренер-преподаватель осуществляет контроль за 

самостоятельной работой обучающихся на основании ведения дневника самоконтроля, аудио- и 

видеоматериалов и другими способами (выполнение индивидуального задания, посещение 

спортивных мероприятий и другие формы). 

Расписание занятий должно составляться с учетом создания благоприятных условий и 

режима тренировок, отдыха занимающихся графика обучения их в общеобразовательных и других 

учреждениях, характера и графика трудовой деятельности. 

Контроль является одной из функций управления тренировочным процессом. Объективная 

информация о состоянии обучающихся в ходе тренировочной и соревновательной деятельности 

позволяет тренеру анализировать получаемые данные и вносить соответствующие корректировки 

в процесс подготовки.  

Выделяют следующие виды контроля: 

предварительный 

текущий 

итоговый 

Психологическая подготовка. 

Достижение высокой физической, технической, тактической подготовленности и успешное 

выступление на соревнованиях невозможны без высокого уровня развития определенных 

психологических качеств и свойств личности волейболиста. 

Знание тренером характера, темперамента, мотивации, волевых качеств каждого 

волейболиста и команды в целом — один из важных факторов психологической подготовки. 

Воспитание волевых качеств волейболистов — в преодолении объективных трудностей 

овладения техникой и тактикой игры, в преодолении сопротивления соперника, необходимости 

продолжать работу на фоне утомления, после незначительных травм и т.п. субъективных 

трудностей (боязнь противника, смущение перед зрителями, недоверие к судьям, неблагоприятное 

эмоциональное состояние и др.). 

Практической основой развития психических функций волейболиста является изучение и 

совершенствование приемов техники и тактики, решение задач физической и теоретической 

подготовки. И наоборот. Достижение высокой функциональной, физической и 

технико-тактической готовности волейболиста тесно связано с развитием у него психических 

функций. 
Чувство уверенности в тренировке и соревнованиях создается путем самовнушения, 

контроля поведения, действий игроков. 

Современный волейбол характеризуется большой динамичностью и эмоциональностью игровых 

действий. В процессе игры возникают эмоции спортивного возбуждения (азарт, увлечение), или 

наоборот (переживание, апатия, страх). Особенно ярко выражены эмоции при равном счете в 

партиях, в конце партии, игры. Кроме того, проявление тех или иных эмоций зависит от 

воздействия зрителей. Следует отметить, что неблагоприятные эмоциональные состояния (страх, 

боязнь, неуверенность, нерешимость) проявляются у редкого количества игроков. Для снижения 

неблагоприятных эмоциональных состояний рекомендуется использовать следующие 

психолого-педагогические приемы: разъяснение и убеждение; внушение; отвлечение внимания. 

Характер игровой деятельности волейболиста заставляет проявлять целенаправленность и 

настойчивость, выдержку и самообладание, решительность. 

Методы психологической подготовки (убеждение, разъяснение, пример, поощрение, 

самостоятельное выполнение заданий, усложнение условий при выполнении упражнений, 

самовнушение, введение в тренировку сбивающих факторов, создание соревновательных 

условий). 

Воспитательная работа. Воспитание - это целенаправленное управление процессом 

развития личности. Воспитательные задачи связаны с ориентацией обучающихся на критерии 

добра и зла, постановка их в ситуации нравственного выбора и конкретизация нравственных норм 

в реальной жизни. Тренер-преподаватель решает поставленные задачи в соответствии со 

спецификой возраста обучающихся и взаимоотношений внутри учебной группы (команды), 

учитывая при этом индивидуальные особенности каждого обучающегося. Основным в 

воспитательной работе является содействие саморазвитию личности, реализации её творческого 



потенциала, обеспечение активной социальной защиты ребенка, создание необходимых и 

достаточных условий для активизации усилий обучающихся по решению собственных проблем. 

Функции тренера-преподавателя при построении воспитательной работы в коллективе: 

- организация разнообразной деятельности в группе; 

- забота о развитии каждого обучающегося; 

- помощь в решении возникающих проблем. 

Основой формирования коллектива является цель, достижению которой подчинена 

деятельность его членов. Намеченная цель должна показывать коллективу возможности развития и 

перспективы. В спорте такой перспективой будет победа в матче, турнире, первенстве. 

Достижение одной цели должно сопровождаться постановкой другой, более сложной. Только в 

этом случае возможно поступательное развитие коллектива. 

Воспитательная работа осуществляется как в процессе учебно-тренировочных занятий и 

соревнований, так и во внеурочное время в форме бесед, лекций, экскурсий, участия в различных 

праздниках, физкультурно-оздоровительных и спортивно-массовых мероприятиях. В течение 

всего года ведется работа по формированию сознательного и добросовестного отношения к 

учебно-тренировочным занятиям, привитию организованности, трудолюбия и дисциплины. 

Содержание сотрудничества тренера - преподавателя с родителями включает три основных 

направления: 

 

• психолого-педагогическое просвещение родителей (родительские университеты, 

индивидуальные и тематические консультации); 

• вовлечение родителей в учебно-воспитательный процесс (дни творчества детей и их 

родителей, открытые уроки, укрепление материально-технической базы МБУДО ДЮСШ, 

шефская помощь, совместные мероприятия детей и родителей); 

• участие семей обучающихся в управлении учебно-воспитательным процессом в МБУДО 

ДЮСШ (участие родителей в работе попечительского совета школы, участие в работе 

общественного совета содействия семье и школе). 

В работе с юными спортсменами применяется широкий круг средств и методов воспитания. 

Воспитательные средства: 

• личный пример и педагогическое мастерство тренера; 

• высокая организация тренировочного процесса; 

• атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества; 

• дружный коллектив; 

• система морального стимулирования; 

• наставничество опытных спортсменов 

Воспитательная работа должна создавать условия для самосовершенствования и 

саморазвития, самоактуализации каждого обучающегося. 

Особенно важное значение имеет самовоспитание волевых качеств личности, формирование 

спортивного характера. 

Дидактические материалы: 

1. Видеоматериалы: исторические видеозаписи, записи последних соревнований, учебные 

фильмы; 

2. Тематическая литература. 

3. DVD-записи спортивных игр и соревнований с участием ведущих команд Мирового 

волейбола, методические разработки в области волейбола. 

Требования техники безопасности. В ходе реализации Программы необходимо 

руководствоваться инструкциями по охране труда при проведении тренировочных занятий по 

волейболу, лёгкой атлетике, при проведении спортивных соревнований. 

Материально-техническое оснащение 
Для реализации дополнительной общеразвивающей программы по волейболу необходимы: 

спортивный зал, спортивная площадка. 

 

 



№ Наименование оборудования количество 

1 Спортивный зал 1 

2 Раздевалка для спортсменов 2 

3 Волейбольные стойки 2 

4 Волейбольная сетка 1 

5 Мячи волейбольные 19 

6 Мячи набивные 10 

 
 

 

III.ТРЕБОВАНИЯ ТЕХНИКИ БЕЗОПАСНОСТИ И  

ПРЕДУПРЕЖДЕНИЕ ТРАВМАТИЗМА 

Во избежание травматизма при проведении занятий особое внимание уделяется подготовке 

места проведения занятий и организма обучаемых к выполнению технических действий, 

требующих высокой координации их исполнения, и дисциплине в группе занимающихся.  

Вся ответственность за безопасность занимающихся возлагается на преподавателей, 

непосредственно проводящих занятия с группой.  

На первом занятии необходимо ознакомить учащихся Учреждения с правилами безопасности 

при проведении занятий. 

Тренер обязан:  

1. Производить построение и перекличку учебных групп перед занятиями с последующей 

регистрацией в журнале. Опоздавшие к занятиям не допускаются.  

2. Не допускать увеличения числа занимающихся в каждой группе сверх установленной 

нормы.  

3. Подавать докладную записку в учебную часть Учреждения о происшествиях всякого рода, 

травмах и несчастных случаях. 
 

Основными причинами травматизма являются: 

Организационные недостатки при проведении занятий и соревнований. Это нарушения 

инструкций и положений о проведении занятий по видам спорта, соревнований, 

неквалифицированное составление программы соревнований, нарушение их правил; перегрузка 

программы и календаря соревнований; неправильное комплектование групп (по уровню 

подготовленности, возрасту, полу), многочисленность групп, занимающихся сложными в 

техническом отношении видами спорта в зале, на площадке; неорганизованные смена снарядов и 

переход с места занятий; проведение занятий в отсутствие  тренера-преподавателя. 

Ошибки в методике проведения занятий, которые связаны с нарушением дидактических 

принципов обучения (регулярность занятий, постепенность увеличения нагрузки, 

последовательность), отсутствие индивидуального подхода, недостаточный учет состояния 

здоровья, половых и возрастных особенностей, физической и технической подготовленности 

обучающихся. 

Часто причиной травмы является пренебрежительное отношение к вводной части занятия - 

разминке; неправильное обучение технике физических упражнений, отсутствие необходимой 

страховки, самостраховки, неправильное ее применение, частое применение максимальных или 

форсированных нагрузок; перенос средств и методов тренировки квалифицированных 

спортсменов на обучающихся начального этапа подготовки. Кроме этого, причинами травм 

являются недостатки учебного планирования, которое не может обеспечить полноценную 

общефизическую подготовку и преемственность в формировании и совершенствовании у 

обучающихся двигательных навыков и психофизических качеств. 

Недостаточное материально-техническое оснащение занятий: малые спортивные залы, 

тесные тренажерные комнаты, отсутствие зон безопасности на спортивных площадках, жесткое 

покрытие легкоатлетических дорожек и секторов, неровность футбольных и гандбольных полей, 

отсутствие табельного инвентаря и оборудования (жесткие маты), неправильно выбранные трассы 

для кроссов и лыжных гонок. Причиной травм может явиться плохое снаряжение занимающихся 

(одежда, обувь, защитные приспособления), его несоответствие особенностям вида спорта. 

Вероятность получения травм возрастает при плохой подготовке мест и инвентаря для проведения 

занятий и соревнований (плохое крепление снарядов, не выявленные дефекты снарядов, 

несоответствие массы снаряда возрасту занимающихся). 

Неудовлетворительное санитарно-гигиеническое состояние залов и площадок: плохая 

вентиляция, недостаточное освещение мест занятий, запыленность, неправильно 



спроектированные и построенные спортивные площадки (лучи солнечного света бьют в глаза). 

Неблагоприятные метеорологические условия: высокие влажность и температура воздуха; дождь, 

снег, сильный ветер. Недостаточная акклиматизация обучающихся. 

Низкий уровень воспитательной работы, который приводит к нарушению дисциплины, 

невнимательности, поспешности, несерьезному отношению к страховке. Зачастую этому 

способствуют либерализм или низкая квалификация судей и тренеров. 

Отсутствие медицинского контроля и нарушение врачебных требований. Причинами 

травм, иногда даже со смертельным исходом, могут стать допуск к занятиям и участию в 

соревнованиях учащихся без прохождения врачебного осмотра, невыполнение тренером и 

спортсменом врачебных рекомендаций по срокам возобновления тренировок после заболевания и 

травм, по ограничению интенсивности нагрузок, комплектованию групп в зависимости от степени 

подготовленности. 

Как видно из вышеизложенного, причины травм и несчастных случаев — это нарушения 

правил, обязательных при проведении учебно-тренировочных занятий  и соревнований. В основе 

борьбы с травматизмом и заболеваниями лежит строгое выполнение этих требований 

организаторами, тренерами-преподавателями, обучающимися.  

 

Профилактика спортивного травматизма заключается в устранении факторов, 

приводящих к повреждениям, и заключается в следующем: 

- осуществление постоянного контроля  состояния мест занятий в соответствии с 

санитарно-гигиеническими требованиями; 

- изучение учащимися инструкций по охране труда и мерам безопасности при занятиях 

определённым видом спорта; 

- обязательное включение в каждое тренировочное занятие упражнений в самостраховке, 

страховке и оказании помощи при выполнении различных упражнений и технических действий; 

- тщательное проведение разминки; 

- тщательное планирование занятий (последовательность тренировочных заданий, 

определение величины тренировочных нагрузок в зависимости от индивидуальных особенностей 

занимающихся и т.д.); 

- осуществление постоянного контроля  состояния занимающихся (спортсменов); 

- снижение нагрузки в случае утомления, первыми признаками которого являются бледность, 

блеск глаз, перевозбуждение, нарушение координации движений, ухудшение внимания, апатия, 

сонливость и др.; 

- обязательное регулярное медицинское обследование занимающихся (спортсменов); 

- соблюдение строгого режима и правил здорового образа жизни; 

- соблюдение всех педагогических принципов организации и построения тренировочных 

занятий (доступность, постепенность, прочность, наглядность, активность, индивидуальность и 

др.; 

- индивидуальный подход к занимающимся видами спорта; 

- оптимально сочетание нагрузки и отдыха; 

- постоянная воспитательная работа с занимающимися (строгая дисциплина на занятиях, 

товарищеская взаимопомощь, требовательность к себе и к своим товарищам, максимальная 

собранность на занятиях, своевременное пресечение грубости, запрещённых приёмов, воспитание 

уважения к противнику, воспитание творческого отношения к тренировке и т.п.). 
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