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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Волейбол — один из наиболее увлекательных и массовых видов спорта, 

получивших всенародное признание. Его отличает богатое и разнообразное 

двигательное содержание. Эмоциональные напряжения, испытываемые во 

время игры, вызывают в организме занимающихся высокие сдвиги в 

деятельности сердечно-сосудистой и дыхательной систем. Качественные 

изменения происходят и в двигательном аппарате. Прыжки при передачах 

мяча, нападающих ударах и блокировании укрепляют костную систему, 

суставы становятся более подвижными, повышается сила и эластичность 

мышц. 

Постоянные взаимодействия с мячом способствуют улучшению 

глубинного и периферического зрения, точности и ориентировке в 

пространстве. Игра в волейбол развивает также мгновенную реакцию на 

зрительные и слуховые сигналы, повышает мышечное чувство и 

способность к быстрым чередованиям напряжений и расслаблений мыши.  

 

Направленность: физкультурно-спортивная 

 

Уровень освоения программы - базовый 

 

Адресат программы: 

Программа рассчитана на обучающихся в возрасте 11-16 лет, 

независимо от гендерной принадлежности и предполагает отсутствие 

ограничений по здоровью, так как условием для приема является наличие 

медицинской справки с заключением о допуске к занятиям волейболом и 

отсутствием противопоказаний. 

Группы для занятий набираются разновозрастные. Набор в группы 

свободный и не предусматривает конкурсного отбора. Специальных знаний и 

практической подготовки от обучающихся не требуется. 

 

Актуальность программы  
Программа базируется на умениях и навыках в волейболе, 

приобретенных обучающимися в рамках реализации школьной программы 

по физической культуре, что обеспечивает последовательность и 

непрерывность всего процесса подготовки обучающихся; и направлена на 

повышение уровня физической подготовленности, совершенствование 

технических приемов (техника приема, передачи и подачи мяча) и 

тактических вопросов игры в волейбол. Материал этих разделов тесно связан 

между собой, реализуя тем самым целостный подход к технико-тактической 

подготовке обучающихся. 
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Программа предусматривает применение в образовательном процессе 

современных педагогических технологий, способствующих сохранению 

здоровья учащихся, активизации познавательной деятельности, креативности 

мышления, формирования личностных качеств для достижения 

оптимального для данного этапа уровня технической тактической 

подготовленности юных волейболистов.  

Программа разработана на основе следующих нормативных 

документов: 

- Федерального закона от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании 

в Российской Федерации»; 

- Приказа Министерства просвещения РФ от 27.07.2022 г. № 629 «Об 

утверждении Порядка организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»;  

- Порядка применения организациями, осуществляющими 

образовательную деятельность, электронного обучения, дистанционных 

образовательных технологий при реализации образовательных программ, 

утвержденным приказом Министерством образования и науки РФ от 23 

августа 2017 г. № 816; 

- Письма Министерства образования и науки РФ от 18.11.2015 г. № 09-

3242 «Методические рекомендации по проектированию дополнительных 

общеразвивающих программ»; 

- Распоряжения Правительства РФ от 29 мая 2015 г. № 996-р «Стратегия 

развития воспитания в Российской Федерации на период до 2025 года»; 

- Распоряжение Правительства РФ от 31 марта 2022г. № 678-р Об 

утверждении Концепции развития дополнительного образования детей до 

2030 г. и плана мероприятий по ее реализации; 

- СанПиН 2.4.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к 

организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и 

молодежи», которые утверждены Постановлением Главного 

государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020 №28; 

- Федеральные требования к образовательным учреждениям в части 

охраны здоровья обучающихся, воспитанников, утвержденных Приказом 

Министерства образования и науки РФ от 28.12.2010 № 2106; 

- Устава и иных локальных нормативных актов МАН ОУ «ЦДО». 

 

Педагогическая целесообразность определяется развитием физических 

качеств и повышением уровня физической подготовленности обучающихся, 

посредством занятий волейболом, а также популяризацией спортивной игры 

волейбол. Постоянное взаимодействие с мячом способствует улучшению 

глубинного и периферического зрения, точности и ориентировке в 
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пространстве. Развивается мгновенная реакция на зрительные и слуховые 

сигналы.  

Сформированные умения и навыки, обучающиеся могут применять на 

уроках физической культуры, тем самым повышая уровень успеваемости по 

предмету, при сдаче нормативов ГТО. 

  

Отличительные особенности программы 

Программа рассчитана на более полное изучение, закрепление, 

совершенствование полученных навыков работы с мячом на уроках 

физической культуры и расширенное освоение более глубоких приёмов 

избранного вида спорта. Основным акцентом программы является изучение 

новейших технических и тактических действий и приёмов, что позволяет 

достигнуть более высокого результата в игре. 

  

Объем и срок реализации программы, режим занятий 

Программа «Волейбол» рассчитана на 1 год обучения (34 учебные 

недели) – 68 часов на весь период обучения, согласно Календарному 

учебному графику.  

Продолжительность занятия – 1 академический час, 2 раза в неделю или 

2 академических часа, 1 раз в неделю. 

Для участия обучающихся в соревнованиях, в том числе в рамках 

контрольных мероприятий, занятия могут объединяться (спаренные занятия с 

перерывом не менее 10 минут). 
 

Цель программы - создание условий для полноценного физического 

развития и укрепления здоровья детей посредством приобщения к 

регулярным занятиям волейболом, формирования навыков здорового образа 

жизни.  

Задачи: 
Обучающие: 

-  ознакомить с правилами игры, техникой, тактикой, правилами 

судейства и организацией проведения соревнований.;  

-  обучить техническим приёмам игры в волейбол, а также тактическим 

действиям во время игры; 

- формировать двигательные умения и навыки, необходимые для 

данного вида спорта и повседневной жизни; 

- ознакомить с правилами безопасности на занятиях, обращения с 

инвентарем; 

- сформировать начальные навыки судейства 
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Развивающие: 

- развивать основные физические качества (сила, быстрота, гибкость, 

ловкость, выносливость), гарантирующие всестороннее и гармоничное 

развитие ребенка; 

- развивать коммуникативные навыки (умение работать в команде, 

разрешать конфликты). 

Воспитательные: 

- создать условия для формирования потребности в физкультурных 

занятиях и тренировках, закаливании организма и соблюдении правил 

здорового образа жизни; 

- способствовать воспитанию волевых качеств (смелость, 

решительность, выдержка, настойчивость, самообладания, стремление к 

достижению спортивных результатов); 

- способствовать воспитанию чувства справедливости, ответственности, 

трудолюбия, дисциплинированности, честности и отзывчивости.  

 

Планируемые результаты: 

Предметные: 

в результате освоения Программы, обучающиеся: 

 будут знать историю возникновения волейбола, терминологию и 

правила игры в волейбол, правила судейства и жесты судей; 

 будут уметь проводить общеразвивающие упражнения самостоятельно; 

 приобретут знания личной гигиене, режиме дня, влияний физических 

упражнений на организм человека, правилах восстановления организма 

после тренировок; 

 будут уметь оценивать изменившуюся обстановку и принимать 

правильные решения; 

 будут выполнять: 

- верхнюю и нижнюю передачи двумя руками; 

- прямую верхнюю и прямую нижнюю подачи; 

- прием мяча сверху и снизу; 

Обучающиеся в возрасте 13-16 лет будут выполнять: 

- атакующий удар с передней и задней линий, 

- одиночное и групповое блокирования, 

- принимать мяч в падении; 

- выполнять отвлекающие действия при вторых передачах. 

 

Метапредметные: 

у обучающихся будут сформированы/развиты: 

 - умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, 
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 анализировать и давать оценку своей деятельности в процессе 

достижения результата; 

 умение совместно с педагогом и другими обучающимися давать оценку 

деятельности команды на занятии; 

 - умение оценивать технику осваиваемых упражнений и движений;  

 - умение выявлять и исправлять ошибки в двигательных действиях с 

помощью педагога и сверстников; 

 - умение работать самостоятельно и в группе, находить общее решение 

в конфликтных ситуациях с учетом интересов сторон;   

 

Личностные: 

у обучающихся будут сформированы/развиты: 

 - навыки общения и взаимодействия со сверстниками на принципах 

уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания; 

 - способность управления своими эмоциями в различных 

(нестандартных), ситуациях и условиях; 

 - потребность обучающихся к занятиям спортом, владения достоверной 

информацией о спортивных достижениях по данному виду спорта на 

международной спортивной арене 

 

Условия (организационно-педагогические) реализации программы 

Дополнительная общеразвивающая программа по волейболу 

реализуется на русском языке. 

Программа реализуется очно.  

Условия набора и формирования групп: 

В учебные группы прием детей осуществляется с 11 лет на 

добровольной основе и при наличии медицинской справки о допуске к 

занятиям. Группы формируются разновозрастные, независимо от гендерной 

принадлежности. 

В начале обучения по программе обучающиеся проходят входной 

контроль с целью определения начального уровня их физической 

подготовленности, наличия/отсутствия навыков владения приемами 

спортивных единоборств и выявления индивидуальных дефицитов. 

Запись на программу производится на Портале Навигатор 

дополнительного образования Ленинградской области. Зачисление 

обучающихся на программу осуществляется в соответствии с локальными 

нормативными актами МАН ОУ «ЦДО». 

Списочный состав группы формируется с учетом санитарных норм, 

особенностей реализации программ физкультурно-спортивной 
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направленности, нормативных локальных актов учреждения 

дополнительного образования и составляет не менее 15 человек. 

Особенности организации образовательного процесса 

 

Физкулътурно-оздоровительная работа в системе дополнительного 

образования детей ориентирована на физическое совершенствование 

ребенка, формирование здорового образа жизни, воспитание спортивного 

резерва нации.  

Содержание программы строится на приоритетном использовании 

игровых методов и приемов, обеспечивающих ситуацию успеха для каждого 

ребенка, что способствует интеллектуальному, эмоциональному и 

индивидуальному развитию ребенка.  

Учебно-тренировочное занятие проводится с использованием средств 

восстановления: полноценная разминка, подбор инвентаря, оборудования и 

мест для занятий, упражнений для активного отдыха и расслабления, 

создание положительного эмоционального фона. 

Учебно-тренировочные занятия состоят из следующих видов 

подготовки: 

- общая физическая подготовка (ОФП) – является основой развития 

физических качеств, способностей и двигательных функций обучающихся;   

- специальная физическая подготовка (СФП) - направлена на 

совершенствование движений, характерных для обучения игры в волейбол, и 

направлена на формирование необходимых навыков и умений для игры. 

Технико-тактическая подготовка (ТТП) — это процесс, направленный 

на достижение эффективного применения технических приемов на фоне 

изменений игровых условий с помощью тактических действий. 

 - техническая подготовка- прочное освоение технических элементов 

волейбола, владение техникой и умение сочетать в разной 

последовательности технические приемы; 

- тактическая подготовка (ТТП) –совершенствование рациональных 

приемов решения задач, возникающих в процессе соревновательной 

деятельности, и развитие специальных навыков, определяющих решение 

этих задач; 

- теоретическая подготовка – приобретение знаний как о виде спорта, 

так и об основах здорового образа жизни, формирует у занимающихся 

умение использовать полученные знания на практике в условиях 

тренировочных занятий.  

- психологическая подготовка – психолого-педагогические средства, 

находящиеся в компетенции педагога, реализующем данную программу, 

основываются на вербальном (словесном) воздействии и направлены 
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преимущественно на моральную и нравственную сферу спортсмена. Она 

предусматривает формирование личности спортсмена и межличностных 

отношений, развитие спортивного интеллекта, развитие специализированных 

психических функций и психомоторных качеств, формирование основ 

нравственных принципов.  

На первых этапах целенаправленное и систематическое применение 

методов психологической подготовки направленно на: 

- оптимизацию условий тренировочной деятельности по формированию 

навыков решения тренировочных задач (приобретение навыков 

межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта); 

— развитие волевых и психических качеств, определяемых 

способностями к решению этих задач (формирование личности обучающего 

как спортсмена); 

— регуляцию психических состояний, сопутствующих решению этих 

задач (навыки саморегуляции, самоконтроля, умения анализировать свои 

действия). 

Теоретическая и психологическая подготовка осуществляется в процессе 

тренировочного занятия виде кратких бесед, объяснений и пояснений. 

Основными формами учебно-тренировочных занятий являются 

групповые учебно-тренировочные и теоретические занятия. 

В начале учебного года больше внимания уделяется теоретической и 

технической подготовке.  

На протяжении учебного года, кроме учебно-тренировочных занятий 

обучающиеся принимают участие в соревнованиях муниципального уровня. 

 

Формы проведения занятий 
- тренировочные занятия 

 - беседы, 

- учебная игра, 

 - соревнование, турнир, 

- контрольные нормативы, двигательные тесты (количественная и 

качественная оценка объема, разносторонности и эффективности техники.) 

 

Формы организации учебно-тренировочного процесса: 

по количеству детей, участвующих в занятии:  

• фронтальная (работа педагога со всеми учащимися одновременно: 

показ, объяснение, беседа); 

• групповая (совместные действия, общение, взаимопомощь: работа в 

малых группах, группах сменного состава, в парах); 

• индивидуальная (для коррекции пробелов в знаниях, отработки 

отдельных навыков, работа с солистами). 
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Материально-техническое оснащение программы 

Перечень спортивного инвентаря и оборудования 

 

№ п/п 
Наименование оборудования, 

спортивного инвентаря 

Единица 

измерения 

Количест

во 

изделий 

Основное оборудование и инвентарь 

1 Волейбольная сетка шт. 1 

2 Стойки волейбольные шт. 2 

3 Мяч волейбольный штук шт. 20 

4 Корзина для мячей шт. 1 

5 Мяч резиновый шт. 5 

Дополнительное и вспомогательное оборудование, спортивный инвентарь 

6 Гантели переменной массы от 0,5 до 1 кг шт. 15 

7 Утяжелители для ног и рук спортивные от 0,2 до 1 кг шт. 20 

8 Эспандер лыжника шт. 10 

9 Мяч набивной (медицинбол) от 1 до 4 кг шт. 10 

10 Теннисный мяч шт. 30 

11 Скакалка гимнастическая шт. 20 

12 Скамейка гимнастическая шт. 4 

13 Стенка гимнастическая шт. 4 

14 Мяч футбольный шт. 2 

15 Насос с иглами (для накачивания мячей)  шт. 1 

16 Барьер легкоатлетический шт. 5 

 

Кадровое обеспечение 

 

Программа реализуется педагогом дополнительного образования, 

имеющим соответствующие квалификацию и образование в области 

спортивных игр. 

УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН 

 

№ Раздел программы 

Количество часов 

теория практика всего 
 

форма контроля 

1. Теоретическая подготовка  2 0 2 опрос 

1.1 Вводное занятие 

Техника безопасности на 

занятиях волейболом Первая 

помощь при травмах. 

1 - 1 Опрос, сдача 

контрольных 

нормативов 

1.2. История развития волейбола. 

Терминология и правила игры, 

жесты судей  

0,5  0,5 опрос 

1.3. Знания о здоровом образе 

жизни, питание и гигиена 

спортсмена. 

 

0,5  0,5 опрос 

2. Общая физическая 

подготовка 

- 12 12 оценка физических 

способностей 
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двигательные тесты 

2.1. Упражнения для развития 

силовых способностей, полоса 

препятствий 

- 3  Педагогическое 

наблюдение, 

двигательные тесты 

2.2. Упражнения для развития 

скоростных способностей, 

эстафеты, подвижные игры 

- 3  Педагогическое 

наблюдение, 

двигательные тесты 

2.3. Упражнения для развития 

выносливости, полоса 

препятствий, подвижные игры 

- 3  Педагогическое 

наблюдение, 

двигательные тесты 

2.4. Упражнения для развития 

гибкости и координационных 

способностей 

- 3  Педагогическое 

наблюдение, 

двигательные тесты 

3. Специальная физическая 

подготовка 

- 12 12 оценка физических 

способностей 

двигательные тесты 

3.1. Развитие скоростно-силовых 

способностей, подвижные игры 

 4  Педагогическое 

наблюдение 

3.2. Развитие скоростно- 

координационных 

способностей, подвижные игры 

 2  Педагогическое 

наблюдение, 

двигательные тесты 

3.3. Развитие абсолютной и 

взрывной силы, эстафеты 

 2  Педагогическое 

наблюдение 

3.4. Развитие специальной 

выносливости 

 2  Педагогическое 

наблюдение 

3.5. Акробатические упражнения и 

развитие гибкости 

 2  Педагогическое 

наблюдение 

4. Технико-тактическая 

подготовка 

 39 39 Педагогическое 

наблюдение, 

демонстрация приемов, 

4.1. Упражнения на технику и 

передвижения игрока 

 4  Педагогическое 

наблюдение 

4.2. Техника приема и передач мяча 

сверху двумя руками 

 5  Педагогическое 

наблюдение, 

демонстрация приемов, 

 Упражнения при обучении 

приему мяча двумя руками 

снизу 

 5  Педагогическое 

наблюдение 

4.3. Упражнения для обучения 

нижней подаче: 

 5  Педагогическое 

наблюдение, 

демонстрация приемов, 

 Упражнения для обучения 

верхней подаче 

 6  Педагогическое 

наблюдение, 

демонстрация приемов, 

4.4. Техника выполнения 

нападающего удара 

 5  Педагогическое 

наблюдение, 

демонстрация приемов, 

4.5. Тактическая подготовка, 

учебная игра 

 9  Педагогическое 

наблюдение, 

демонстрация приемов, 

5. Контрольные и итоговые 

занятия) 

1 2 3 контрольные 

нормативы, устный 

опрос 

 ИТОГО 3 65 68  
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КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ГРАФИК 

 
Период 

обучения 

Дата начала 

обучения по 

программе 

Дата 

окончания 

обучения по 

программе 

Всего 

учебных 

недель 

Всего 

учебных 

дней 

Количество 

учебных 

часов 

Режим 

занятий 

1 год 2 сентября 31 мая 34 68 68 2 раза в 

неделю по 1 

акад. часу* 

 

*1 академический час - 45 минут  

**устанавливается и утверждается приказом директора на конкретный учебный год. 

 
Каникулы: с 30 декабря 2025 г. по 08 января 2026 года включительно  

(10 календарных дней). 

Праздничные и выходные дни: Дата 

День народного единства  04.11.2025 
Новогодние праздники  31.12.2025 - 08.01.2026 
День защитника отечества 21.02.2026 - 24.06.2026 
Международный женский день 07.03.2026 – 10.03.2026 
Праздник весны и труда 01.05.2026 – 05.05.2026 
День победы 09.05.2026-11.05.2026 

Рабочие дни в соответствии с 

производственным календарем на 

 2025-2026 учебный год 

01.11.2026 (субб.) 

29.12.2026 

Сроки проведения промежуточной аттестации: 

I полугодие 18-23 декабря 2025 года, 

II полугодие 19-30 мая 2026 года. 

 

Содержание программы 

 

1 Теоретическая подготовка 

1.1. Вводное занятие 

Теория: Общие требования безопасности при проведении занятий. 

Правила безопасного поведения во время занятий волейболом. Значение 

физических упражнений для поддержания работоспособности. Самоконтроль 

и его основные приёмы.  

Практика: Контрольные общефизические упражнения. Входная 

диагностика. 

 

1.2. История развития волейбола, терминология 

Теория: Возникновение и развитие волейбола в России и за рубежом. 

Терминология. Правила волейбола, жесты судей. Известные волейболисты. 

 

1.3. Знания о здоровом образе жизни, питание и гигиена спортсмена 

Теория: Личная гигиена. Режим питания и питьевой режим. 

Гигиеническое значение водных процедур (умывание, обтирание, обливание, 

душ, баня, купание). Питание спортсмена. 
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2. Общая физическая подготовка 

Упражнения, направленные на развитие двигательных качеств: 

быстроты, координации, силы, гибкости, выносливости. 

Практика: 

Общеразвивающие упражнения на месте и в движении (ОРУ) – 

применяются на каждом занятии в подготовительной и заключительной 

части занятия:  

- упражнения для рук и плечевого пояса: различные движения руками из 

различных исходных положений (стоя, сидя, лежа), сгибания, разгибания, 

круговые движения, маховые движения, отведение, приведение, рывковые 

движения руками одновременно и разноименно во время движения шагом и 

бегом; 

- упражнения для шеи и туловища: наклоны, круговые движения и 

повороты головы, наклоны туловища вперед (назад, в стороны), круговые 

движения туловищем, повороты туловища, сочетание поворотов и наклонов 

туловища, поднимание прямых и согнутых ног в положении лежа на спине, 

поднимание и опускание туловища из положения лежа на спине; 

- упражнения для ног: поднимание на носки, различные движения 

прямой и согнутой ногой, приседания на одной и обеих ногах, выпады, 

перемены выпадов с дополнительными пружинящими движениями, прыжки 

на месте и т. д.; 

- упражнения для всех частей тела: сочетания движений различными 

частями тела, приседания с наклоном вперед и движением руками, выпады с 

наклоном и движениями руками, выпады с наклоном и движениями 

туловища, круговые движения туловища с круговыми движениями руками, 

разноименные движения руками на координацию; 

- упражнения на формирование правильной осанки  

 

2.1. Упражнения для развития силовых способностей  

Практика: 

Упражнения с отягощением массы собственного тела: висы 

(смешанные висы, вис стоя, вис лежа, вис стоя согнувшись, вис 

прогнувшись, вис углом, вис согнувшись) и упоры (отжимания из упора 

лежа, упор лежа сзади), подтягивания, упражнения для мышц спины и 

брюшного пресса.  

Упражнения с предметами - гантели, скакалки, набивной мяч, 

гимнастическая палка и др. Броски набивного мяча (1-3 кг) одной и двумя 

руками из различных положений; в упоре лежа сгибание и разгибание рук (с 

хлопками перед грудью, над головой, за спиной) 

Упражнения с сопротивлением партнера: в положении стоя, в 

положении сидя, в положении лежа на спине, в положении лежа на животе.  

Хождение на руках с удержанием ног партнером с различным положением 

кистей, выпрыгивания на руках из упора лежа с хлопком перед грудью; 

приседания из различных положений, с опорой и без, с дополнительным 

грузом и без, на одной и на двух ногах, а также: выпрыгивания вверх и 

вперед из положения глубокого приседа, приседания на одной ноге 

«пистолет». 
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Упражнения на гимнастической стенке и скамейке. Лазание с помощью 

ног; без помощи ног. Прыжки вверх с рейки на рейку, с одновременным 

толчком руками и ногами. Прыжки в стороны, вниз. Перепрыгивание через 

скамейку на одной, двух ногах, наскок на скамейку и соскок двумя ногами, 

лазание по наклонной скамейке различными способами. 

Прыжковые упражнения: прыжки в длину с места, прыжки с места и с 

разбега с доставанием предметов. 

 

2.2. Упражнения для развития скоростных способностей, эстафеты 

Практика: 

Бег на дистанции 30, 60м. Бег с изменением направления и скорости. 

Челночный бег в различных вариантах: 3*10, 10*5, 10*3 и т.д. Встречные и 

линейные эстафеты с предметами и без. Бег эстафетный с гандикапом, 

эстафетный с преодолением препятствий. 

Подвижные игры: «День-ночь», «Салки», «Караси и щука», «Белые 

медведи», «Гуси-лебеди», «Лиса и куры», «Вороны и воробьи». 

 

2.3. Упражнения для развития выносливости, полоса препятствий 

Практика: 

Упражнения со скакалкой. Прыжки на месте. Прыжки с вращением 

скакалки вперед, назад с подскоком и без него. Прыжки ноги врозь. Прыжки 

с отведением голеней назад. Прыжки в приседе. Прыжки с поворотом на 90°, 

180°, 270°. Прыжки ноги скрестно. Прыжки на одной ноге. Прыжки на 

снарядах с ограниченной поверхностью (на гимнастической скамейке, на 

коне, на бревне). Прыжки со скрестным вращением скакалки. Прыжки с 

продвижением вперед и назад, влево и вправо - с подскоками и без 

подскоков, вращая скакалку вперед или назад. Бег с прыжками через 

скакалку, вращая ее вперед: по кругу, по восьмерке, по гимнастической 

скамейке или бревну. Продвижение вперед прыжками на одной ноге с 

горизонтальным вращением скакалки. 

 

2.4. Упражнения для развития гибкости и координационных 

способностей 

Теория: Ознакомление с зонами растяжения. Использование различных  

Практика: 

Упражнения для развития активной гибкости: различные упражнения с 

большой амплитудой во всех направлениях (наклоны, повороты, вращения и 

круговые движения, сгибания, махи. Пружинящие движения в выпаде, 

маховые движения ногами. В положении боевой стойки движения рукой 

(правой и левой) и корпусом, имитирующие попытку удара. 

Упражнения для развития пассивной гибкости: упражнения с партнером, 

упражнения с отягощением.  

Упражнения уменьшением площади опоры. 

Упражнения с мячом (теннисным и др.). Выполняются в движении по залу 

или на месте. Вращение мяча пальцами. Перебрасывание из руки в руку. 

Варианты бросков и ловли мяча. Броски и ловля мяча в парах. Упражнения в 

положении лежа на спине: перекладывать мяч прямыми руками с одной 
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стороны на другую; бросок мяча вверх и ловля руками (выполнять 

упражнение двумя, затем одной); бросок вверх ногами - ловля руками; 

перекаты с мячом в сторону; кувырки вперед и назад с мячом в руках; то же, 

но мяч зажат ногами. 

 

3. Специальная физическая подготовка 

 

3.1. Развитие скоростно-силовых способностей 

Практика:  

Бег из различных стартовых положений по сигналу бег на 5, 10, 20 м из 

исходных положений: стойки волейболиста (лицом, боком и спиной к 

стартовой линии) сидя, лежа на спине и на животе в различных положениях 

по отношению к стартовой линии, то же, но перемещение приставными 

шагами;; рывковые и скоростные движения на определенный сигнал; 

скоростное передвижение (шаги, выпады, уходы с выпада и др.), эстафеты с 

различными заданиями на координацию. Бег с изменением скорости, 

направления и ритма. Челночный бег с дополнительными заданиями на 

смекалку и ловкость. Полоса препятствий. 

Подвижные игры: «Тяни в круг», «Гонка тачек», «Кто сильнее?», «Выше 

ноги от земли», «Воробышки», «Салки». 

 

3.2. Развитие скоростно- координационных способностей 

Практика:  

Перетягивание каната. Борьба на скамейках. Ловля брошенного мяча в 

различных положениях, в передвижении, уход от брошенного теннисного 

мяча, подвижная игра «Пятнашки» в различных вариантах. 

Скоростное выполнение передвижений (шагов, выпадов, уходов с выпада и 

др.). Упражнения на быстроту выполнения упражнений, на точность 

попадания в атаках по мишени в ограниченный отрезок времени. 

Подвижные игры: «Попади в мяч». «Вышибалы», «Пятнашки». 

 

3.3. Развитие абсолютной и взрывной силы 

Практика:  

Различные варианты отжиманий (на кулаках, с хлопком, на пальцах), 

упражнение бёрпи в различных вариантах,  

Упражнения для развития прыгучести: 

- приседания и резкое выпрямление ног со взмахом рук вверх; 

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

(до 5 кг); 

- многократные прыжки вверх; 

- броски набивного мяча (массой 1-2 кг) над собой в прыжке и ловля 

после приземления; 

- стоя на расстоянии 1-2 м от стены с набивным (волейбольным мячом в 

руках, в прыжке бросить мяч вверх о стену, приземлиться и снова прыгнуть, 

и поймать мяч, приземлиться и снова в прыжке бросить и т. д. (выполнять 

ритмично, без лишних доскоков); 

- то же, но без касания мячом стены; 
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- прыжки на одной и на обеих ногах на месте и в движении лицом 

вперед, боком и спиной вперед; 

- то же, с отягощением; 

- напрыгивания на маты (постепенно увеличивая высоту); 

- прыжки в глубину с гимнастической стенки на маты; 

- спрыгивание (высота 40-80 см) с последующим прыжком вверх; 

- прыжки на одной и обеих ногах с преодолением препятствий; 

- прыжки с места вперед, назад, вправо, влево, отталкиваясь обеими 

ногами; 

- прыжки вверх с доставанием подвешенного мяча, отталкиваясь обеими 

ногами; 

- то же, но выполнять прыжки с разбега в два шага; 

- прыжки опорные, прыжки со скалкой, разнообразные подскоки; 

- многократные прыжки с места и с разбега в сочетании с ловлей мяча. 

 

3.4. Развитие специальной выносливости: 

Практика:  

Бег на месте с высоким подниманием бедра с опорой руками о стенку, 

прыжки в разном направлении с быстрой сменой ног (на скамейке, на 

гимнастической стенке, на координационной лестнице). 

Упражнения для развития качеств, необходимых при приеме и подаче мяча: 

- сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах, круговые 

движения кистями, 

- сжимание и разжимание пальцев - на месте и в движении в сочетании с 

различными перемещениями; 

- многократные броски набивного мяча из различных исходных 

положений; 

- упражнения для кистей с гантелями, эспандерами; 

- броски волейбольного мяча в стену. 

- Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении 

подачи мяча: 

- круговые движения рук в плечевых суставах с большой амплитудой; 

- упражнения с резиновыми амортизаторами; 

- броски набивного мяча двумя руками, стоя на месте в прыжке; 

- броски набивного мяча массой 1 кг в прыжке одной рукой; то же в 

парах; 

- метание теннисного мяча в цель (высота 1,5-2м) или на полу 

(расстояние от 5 до 10 м), выполняется с места, с разбега, после поворотов, в 

прыжке. 

 

3.5. Акробатические упражнения и развитие гибкости 
Практика:  

Упоры: присев; присев на правой, левую в сторону на носок; стоя; лежа; 

лежа на согнутых руках; лежа сзади; лежа сзади, согнув ноги; лежа правым 

боком; на коленях.  

Перекаты: вперед, назад, влево (вправо). 

Кувырки: кувырок вперёд, назад.  
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4. Техническая подготовка 

4.1. Техника перемещения 

Передвижения и стойки: основная стартовая стойка волейболиста в 

сочетании с перемещениями. 

Бег с изменением направления и скорости. Передвижение приставными 

шагами (правым и левым боком, вперед и назад).  

Перемещения приставными шагами, спиной вперед. Скачок назад, 

вправо, влево. Игра «Не урони мяч». 

Владение мячом: Правильное положение рук, кистей и пальцев при 

выполнении верхнего приема передачи мяча. Положение ног и туловища 

спортсмена при выполнении верхнего приема. Упражнения на отработку 

движений рук, туловища и ног при выполнении приема: ловля мяча в 

наивысшей точке прыжка.  

4.2.  Техника приема и передач мяча сверху двумя руками: 

Техника приема и передач мяча сверху двумя руками с собственного 

подбрасывания; с набрасывания партнера; в различных направлениях на 

месте и после перемещения; передачи в парах; отбивание мяча кулаком через 

сетку в непосредственной близости от нее; с собственного подбрасывания; 

подброшенного партнером- с места и после приземления.  

Прием и передача мяча снизу, прием и передача мяча двумя руками 

сверху (на месте и в движении приставными шагами). Передача мяча после 

перемещения из зоны в зону. Прием мяча на задней линии. Передача двумя 

руками сверху на месте. Передача двумя руками сверху на месте и после 

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

снизу двумя руками над собой и на сетку. Передача мяча сверху двумя 

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

тройках. Прием мяча снизу в группе. 

Подвижные игры: пионербол, учебная игра в волейбол по упрощенным 

правилам. 

Упражнения при обучении приему мяча двумя руками снизу. 

- имитация приёма мяча снизу двумя руками перед собой, слева, справа. 

- то же, но после перемещения, можно по свистку. 

- в парах – мяч кладется на предплечья тому, кто будет выполнять 

имитацию приема, слегка придерживая и даже давя на мяч (для создания 

мышечных ощущений и запоминания точек соприкосновения с мячом). 

- в паре – один набрасывает мяч (снизу двумя руками, имитируя 

движение приёма) точно перед партнером, второй принимает его снизу двумя 

руками. 

- во же, но мяч не доброшен. 

- во же, но мяч набрасывается влево – вправо от игрока. 
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- в паре, от сетки – один ударяет мяч в пол, второй перемещается к мячу 

и выполняет приём снизу двумя руками, направляя его в указанном заранее 

направлении (например, к сетке). 

- то же, но от сетки игрок выполняет подачу. 

- то же, но подача выполняется через сетку с 3,6 м и 9 м. 

 

Упражнения для обучения передаче мяча двумя руками сверху. 

- имитация техники выполнения передачи двумя руками сверху. 

- упражнения у стены с близкого расстояния 30–50 см: отработка 

пружинистых движений пальцев при неподвижных кистях. 

- подбросить мяч вверх и поймать его над головой в положении для 

передачи сверху. 

- жонглирование мяча над собой. 

- упражнение в парах: один подбрасывает мяч вверх – вперед, другой 

ловит его в положении для передачи сверху, затем набрасывает первому 

партнеру. 

- упражнение в парах: один партнер подбрасывает мяч вверх – вперед, 

другой ловит, имитируя передачу, выталкивает мяч вверх. 

- упражнение то же, что и упр. 6, но включает перемещения вперед, в 

стороны, повороты вправо, влево. 

- упражнение в парах: один партнер набрасывает волейбольный мяча, 

другой ловит в исходном положении для выполнения передачи (то же в 

прыжке). 

- упражнение то же, что и упр. 8, но набрасывание выполняется в 

сторону (вправо, влево) от игрока. 

- подброс мяча над собой и передача вперед – назад партнеру (то же в 

прыжке). 

- набрасывание мяча точно партнеру, и передача вперед – назад. 

- упражнение то же что и упр. 11, но набрасывание выполняется 

неточное. 

- передача от игрока к игроку – одна передача над собой, вторая 

партнеру, (то же в прыжке). 

- стоя в кругу (капитан), передает мяч каждому игроку (по порядку), 

игрок передает капитану и т.д. 

- упражнение парах у стены: поочередное выполнение передачи. 

- упражнение в парах: передача над собой – присесть (коснуться 

пальцами пола), встать и выполнить передачу партнеру. 

- передача от игрока к игроку с промежуточным касанием пола. 

- в колонне друг за другом, напротив капитан (тренер), расстояние 4–5 м, 

выполнить передачу капитану, смена мест по кругу. 

- то же упр., передача через сетку. 

- то же упр., с использованием эстафет. 

 

4.3. Техника подачи 

Нижняя прямая подача с 3-6 м, нижняя прямая подача; подача мяча в стенку; 

через сетку, через сетку с расстояния 6 м; подача через сетку из-за лицевой 
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линии; подача нижняя боковая. Нижняя прямая подача, прием мяча, 

отраженного сеткой. Верхняя прямая подача. 

 

Упражнения для формирования правильного подброса мяча: 

- имитация – на счет раз – из основной стойки поднять руку вверх в 

положение замаха; на счет два – имитация подброса мяча; на счет три – 

имитация ударного движения 

- многократный подброс мяча перед собой вверх, дать мячу упасть на 

пол 

- подброс мяча вверх – вперед на высоту чуть выше вытянутой руки 

вверх 

- во время подброса мяча выполняется замах бьющей руки и удар по 

мячу в наивысшей точке с поддержкой мяча не бьющей рукой. 

 

Упражнения для обучения нижней подаче: 

- подача мяча в стенку на расстоянии 6-8 м 

- подача мяча в парах 

- подача мяча через сетку с расстояния 5-6 м, после 7-8 м 

- подача из зоны подачи за лицевой линией 

- подача мяча в заранее определенную зону противоположной площадки. 

- последовательное выполнение нескольких подач в разных 

направлениях 

- подача в виде эстафет: на количество выполненных, на скорость, на 

точность. 

 

Упражнения для обучения верхней подаче: 

- подача в стену с расстояния 6-9 м 

- подача в парах (игроки на боковых линиях) 

- подача через сетку с расстояния 3, 6, 9 метров от сетки 

- подача в пределы площадки из-за лицевой линии 

- подача в правую, левую половину площадки 

- подача в ближнюю, дальнюю часть площадки 

- подача на точность в зоны площадки:1, 6, 5 

 

4.4. Техника выполнения нападающего удара 

Прямой нападающий удар сильнейшей рукой (овладение режимом разбега, 

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

по мячу). 

Упражнения при обучении ударному движению: 

- имитация удара (замах бьющей руки вперед-вверх; не бьющая рука 

поднимается до уровня плеч в согнутом положении) на месте, в прыжке с 

места и разбега 

- удар по мячу, поддерживаемому не бьющей рукой 

- удар по мячу с собственного подброса (как при верхней прямой подаче) 

на месте, в прыжке, с места и разбега 

- удар по подвешенному мячу 

- удар в пол с отскоком от стены на месте и в прыжке 
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- то же, но мяч набрасывает партнер со стороны бьющей руки 

- удар через сетку, стоя на возвышении с собственного подброса 

- то же, но мяч набрасывает партнер 

- удар через сетку в прыжке с набрасывания мяча партнером с места, с 

одного, двух, трех шагов разбега 

- удар через сетку в прыжке с передачи партнера. 

 

Подводящие упражнения при обучении разбегу и прыжку: 

- широкий шаг вперед на пятку – руки отвести назад и приставить 

другую ногу 

- прыжок вверх с места с махом руками 

- прыжок вверх с одного шага 

- то же с двух шагов 

- то же с трех шагов 

- прыжок вверх, с двух – трех шагов, разбег выполнять быстро 

- то же, но достать предмет на максимальной высоте 

- разбег, прыжок, имитация нападающего удара 

- разбег и в прыжке бросок теннисного мяча имитируют нападающий 

удар. 

 

Упражнения при совершенствовании нападающего удара: 

 нападающие производят удары с собственного подбрасывания мяча в 

различных зонах нападения. Направление атаки указывается в момент 

подбрасывания мяча. 

 то же задание, но с передачи мяча на удар игроком зоны 3 Сигнал для 

направления атаки подается во время прыжка. 

 нападающие игроки атакуют из зон 4 и 2 в заданных направлениях. 

Удары производятся с различной силой и различными способами. 

 нападающие располагаются в зонах 4 и 3 Передача производится из 

зоны 2, нападающий удар выполняется против пассивного одиночного 

(группового) блока с применением ударов с переводом. 

 нападающий действует в зоне 3 против активного блока и в 

зависимости от передачи (из зон 2 и 4) производит нападающий удар в 

сочетании с обманом и самостраховкой. 

 

4.5. Тактическая подготовка 

Индивидуальные действия: выбор места для выполнения нижней прямой 

подачи; выбор места для второй передачи и в зоне 3, выбор способа приема – 

сверху или снизу. 

Групповые действия. Взаимодействия игроков передней линии: игрока 

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

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

Командные действия. Прием нижней подачи и первая передача в зону 3, 

вторая передача игроку, к которому передающий обращен лицом. 
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Тактика защиты. Выбор места при приеме нижней подачи. 

Расположение игроков при приеме подачи, когда вторую передачу выполняет 

игрок зоны 3. 

 

5. Контрольные и итоговые занятия 

 

Теория: устный опрос, определяющий уровень владения обучающимся 

терминологии, используемой в волейболе. 

Практика: сдача контрольных нормативов для определения уровня 

физической подготовленности и двигательных тестов для количественной и 

качественной оценки объема, разносторонности и эффективности техники 

выполнения базовых элементов в волейболе. 

 

Основы техники безопасности на занятиях по волейболу: 

 

Требования безопасности 

перед началом занятий 

 

- надеть спортивную форму и спортивную обувь 

с нескользкой подошвой; 

- проверить надежность установки и крепления 

стоек и другого спортивного оборудования; 

- проверить состояние и отсутствие посторонних 

предметов на полу или спортивной площадке; 

- провести разминку; 

- тщательно проветрить спортзал; 

 

Требования безопасности 

во время занятий 

 

- начинать игру, делать остановки в игре и 

заканчивать игру только по команде педагога; 

- строго соблюдать правила проведения 

подвижной игры; 

- избегать столкновения с игроками, толчков и 

ударов по рукам и ногам игроков; 

- при падении необходимо сгруппироваться во 

избежание получения травмы. 

- внимательно слушать и выполнять все 

команды педагога. 

 

Требования безопасности 

по окончании занятий 

 

- под руководством педагога убрать спортивный 

инвентарь в места его хранения. 

- организованно покинуть место проведения 

занятий. 

- снять спортивную одежду и спортивную обувь 

и вымыть лицо и руки с мылом. 

 

Требования безопасности 

в 

аварийных ситуациях 

 

- при плохом самочувствии прекратить занятия 

и сообщить об этом тренеру-преподавателю. 

- при получении травмы немедленно оказать 

первую помощь пострадавшему, сообщить об 
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этом педагогу, при 

необходимости отправить пострадавшего в 

ближайшее лечебное учреждение. 

- при возникновении неисправности 

спортивного оборудования и инвентаря, 

прекратить занятия и сообщить об этом 

педагогу. 

Занятия продолжить только после устранения 

неисправности или замены спортивного 

оборудования и инвентаря. 

- при возникновении пожара в спортивном зале 

немедленно прекратить занятия, провести 

эвакуацию, при этом четко выполнять 

распоряжения педагога, исключив панику. 

 

 
ОЦЕНОЧНЫЕ И МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ 

 

Учебно-методический комплекс дополнительной общеразвивающей 

программы ушу состоит из следующих компонентов: описание применяемых 

педагогических методик и технологий, информационные источники, 

используемые при реализации программы, система средств контроля 

результативности обучения. 

Основными способами проверки освоения данной программы являются: 

- повседневное педагогическое наблюдение (дает возможность 

проследить динамику развития обучающихся, основные проявления 

личностных особенностей, выявлять дефициты при освоении программы)  

- устный опрос; 

- участие в товарищеских матчах, соревнованиях; 

- сдача нормативов и тестов по физической и тактико-технической 

подготовке. 

Результаты оцениваются по таблицам показателей двигательной 

подготовленности по окончании каждого года. 

 

Технологии, приемы и методы организации 

образовательного процесса 

 

Методы обучения: словесный, наглядный, практический.  

Педагогические технологии: индивидуального обучения, группового 

обучения, дифференцированного обучения. 

Методы воспитания и развития: воспитание на основе системного подхода 

(индивидуальный подход, формирование ответственности и гражданского 

самосознания, создание доброжелательных отношений), метод поощрения, 

метод воспитывающих ситуаций, создание «ситуации успеха». 
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Перечень дидактических средств: 

Система средств обучения содержит следующие материалы: 

 организационно-педагогические средства: словарь-

классификатор терминов, используемых в волейболе, используемые 

подвижные игры, основные правила волейбола. 

  

Методические особенности занятий 

 

Овладение техникой волейбола в процессе обучения осуществляется по 

следующей схеме, которая может быть применима для всех приемов игры: 

 назвать терминологически правильно приёмы; 

 показать приём тренеру или просмотреть выполнение 

выдающимся спортсменом с применением видеотехники с комментариями о 

его роли в игре; 

 объяснить технику выполнения приёма с демонстрацией фазовой 

структуры (положение звеньев тела до выполнения, в момент выполнения, 

после выполнения технического приёма); 

 выполнить первые попытки практического выполнения приёма – 

исходное положение (стойка), перемещение, имитация в целом или по 

частям; 

 опробовать технический прием в упражнениях с мячом в самых 

простых условиях; 

 выполнить технический прием с применением тренажерных 

устройств или на специальном оборудовании (если необходимо), с мячом и 

без него; 

 усложнить по мере овладения двигательными действиями 

условия выполнения упражнений (увеличение дополнительных заданий, 

количества мячей, партнеров и т.д.); 

 выполнить технический приём (приёмы) в игровых условиях и 

даже соревновательных. 

 

В практике волейбола используются как основные упражнения, 

приближенные к характеру игры с решением индивидуальных технико- 

тактических задач, так и комплексы упражнений и игровых форм, 

комбинаций для совершенствования технического арсенала. 

На всех этапах обучения технике игры необходимо исправлять ошибки 

сразу же после их возникновения. Чем раньше приступают к исправлению 

ошибок в технике, тем больше вероятность успеха в овладении рациональной 

техникой. 
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Классификация и последовательность в обучении подачам 

 

Последовательность в обучении различным видам подач: 

 нижняя подача мяча (с близкого расстояния 5-6 м, постепенно 

увеличивая расстояние для подачи мяча, согласно физическим возможностям 

занимающихся, двигаясь в направлении к лицевой линии площадки); 

 прямая верхняя подача мяча (следить за правильностью выполнения 

технического приема, с последующим увеличением силовых способностей); 

 разновидности верхней подачи (с различной скоростью, без вращения 

мяча, с вращением, на точность попадания, укороченной, планер); 

 подача в безопорном положении (силовая подача в прыжке; 

приступают к процессу обучения, когда занимающиеся хорошо овладели 

техникой выполнения атакующего удара). 

 

Последовательность обучения нижней подаче: 

 обучение исходному положению при обучении данному виду подач; 

 обучение подбрасыванию мяча; 

 обучение подбрасыванию мяча с одновременным замахом бьющей 

руки; 

 обучение ударному движению по неподвижному мячу; 

 непосредственное выполнение подачи (постепенно увеличивая 

расстояние для подачи мяча). 
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Классификация и последовательность в обучении передачам 

 

Последовательность обучения передаче мяча двумя руками снизу 

будет включать в себя следующее обучение передаче: 

  мяча двумя руками снизу в опоре на месте. 

 мяча двумя руками снизу на различные расстояния. 

 мяча двумя руками снизу в различных направлениях. 

 двумя руками снизу на различную высоту. 

 мяча двумя руками снизу с различной скоростью. 

 мяча двумя руками снизу в безопорном положении (падение на грудь, 

падение с перекатом на спину). 

 

Классификация и последовательность в обучении нападающего удара: 
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Техника прямого нападающего удара состоит из разбега, прыжка; удара по 

мячу и приземления. 

 

Обманный удар – игроком выполняются разбег, прыжок, замах, как при 

прямом нападающем ударе. Удар по мячу выполняется на максимальной 

высоте резким движением кисти. 

Скидка – обманное атакующее действие, когда по мячу не наносится удар, а 

резким движением пальцев вниз мяч направляется в переднюю зону 

площадки. Выполняется в случае, если игрок не дотягивается до мяча или 

желает обмануть соперника, идя на атакующий удар в последний момент 

делает скидку. 

 

Последовательность обучения прямому нападающему удару: 

 разбег (обратить внимание на постепенное увеличение скорости и на 

последний стопорящий шаг); 

 прыжок с места вверх с махом и замахом рук; 

 разбег – прыжок; 

 выполнение нападающего удара в опоре; 

 выполнение нападающего удара в прыжке; 

 выполнение нападающего удара с собственного подбрасывания через 

сетку; 

 выполнение нападающего удара с передачи партнера. 

Классификация и последовательность в обучении блокированию: 

 

 

 

Рекомендуемые упражнения при обучении блокированию: 

- Имитация блока на месте у стены, сетки. 

- Имитация блока в прыжке после перемещения вдоль сетки вправо – 

влево 

- скачком, приставным, скрестным шагом и бегом. 
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- Имитация блока в прыжке в парах с касанием ладонями друг друга 

(рис.66). 

 

ИНФОРМАЦИОННЫЕ ИСТОЧНИКИ, ИСПОЛЬЗУЕМЫЕ ПРИ 

РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ 
 

Для педагога: 

 

1. Беляев А.В., Савин М.В. Волейбол. М.: ТВТ Дивизион, 2009 360 

с. 

2. Булыкина Л.В., Суханов А.В., Фомин Е.В. Технико-тактическая 

подготовка волейболистов. Вып. №13. М.: ВФВ, 2014 56 с. 

3. Губа В.П., Булыкина Л.В., Пустошило П.В. Волейбол: основы 

подготовки, тренировки, судейства. М.: Спорт, 2019 192 c. 

4. Гусева М.А., Герасимов К.А., Климов В.М. Физическая культура. 

Волейбол. Новосибирск: Новосибирский государственный технический 

университет, 2019 80 c. 

5. Ерёмина Л.В. Спортивные игры в вузе. Волейбол. Челябинск: 

Челябинский государственный институт культуры, 2018 88 c. 

6. Железняк Ю.Д. Волейбол в школе: Пособие для учителей /Ю.Д. 

Железняк, Л.Н. Слупский. – Москва: Просвещение,1989. – 128 с .  

7. Жуков М.Н. Подвижные игры: учебник для пед. вузов. – М.: 

Академия, 2000 г. 

8. Журин А.В. Волейбол. Техника игры. Санкт-Петербург: Лань, 

2021 56 с. 

9. Журин А.В. Спортивные игры. Анализ технических приемов 

игры в волейбол. Санкт-Петербург: Лань, 2021 60 с. 

10. Ивойлов А.В. Волейбол: Курс спортивного совершенствования в 

вузах. Минск, 2000 82 с. 

11. Клещев Ю.Н. Волейбол. М.: Спорт Академия Пресс, 2003 189 с. 

12.  Конеева Е.В. Спортивные игры: правила, тактика, техника. М.: 

Юрайт, 2021 322с. 

13. Межман И.Ф. Научись играть в волейбол. Самара: Поволжский 

государственный университет телекоммуникаций и информатики, 2017 335 c. 

14. Никитушкин В.Г. Губа В.П. Методы отбора в игровые виды 

спорта – М.: ИКА, 1998г. 

15. Пащенко А.Ю. Красникова О.С. Методические основы обучения 

техническим приемам в волейболе: учебно-методическое пособие. 

Нижневартовск: изд-во НВГУ, 2021 85 с.ISBN 978-5-00047-610-9 

16. Спортивные игры: Техника. Тактика. Методика обучения: 

учебник для студентов высших пед. учебных заведений / под редакцией 

Ю.Д.Железняка, Ю.М.Портнова. – М.: Академия, 2002 г. 

17. Филин В.П., Фомин Н.А. Основы юношеского спорта. – М.: 

Физическая культура и спорт, 1980 г. 

18. Филин В.П. Теория и методика юношеского спорта: Учебное 

пособие. – М.: Физическая культура и спорт, 1987 г. 
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Перечень Интернет-ресурсов, необходимых для использования при 

реализации Программы: 

 

1. Официальный сайт Федерация Волейбола Санкт-Петербурга 

https://fvspb.ru/media/ 

2. Официальный сайт Всероссийской Федерации Волейбола (ВФВ) 

https://volley.ru/ 

3. Официальная страница ВФВ в ВК  

https://vk.com/volleyvfv 

 

Система средств контроля результативности обучения 

  

В процессе освоения программы предусмотрена диагностика 

обучающихся, которая позволит определить результаты обучения. 

Для отслеживания результативности образовательной деятельности по 

Программе проводятся: входной, текущий и итоговый контроль. 

Входной контроль позволяет оценить уровень обучающихся на начало 

программы, по результатам которого формируются составы групп и по 

необходимости вносятся изменения в планировании учебно-тренировочных 

занятий. 

Текущий контроль осуществляется на занятиях в течение всего 

периода обучения с целью оценки уровня и качества освоения тем/разделов 

Программы, а также оценки текущих состояний, которые являются 

следствием тренировочных или соревновательных нагрузок. 

Промежуточный контроль (аттестация) проводится в конце 

полугодия с целью оценки уровня и качества освоения тем/разделов 

Программы. Промежуточный контроль проводится в виде сдачи 

контрольных нормативов для определения уровня практической подготовки 

обучающихся; устный опрос для определения уровня знаний теоретического 

материала. 

Итоговый контроль – проводится по завершению обучения по 

Программе с целью выявления уровня и качества освоения Программы 

обучающимися.  

Для отслеживания и фиксации результатов предусмотрены следующие 

формы контроля: сдача контрольных нормативов и тестов. 

Педагог осуществляет анализ качества выполняемых заданий; 

коммуникативных навыков, развития иных ключевых компетенций и 

личностного развития обучающихся.  

Анализ результатов дает возможность не только контролировать, но и, 

вносить коррективы в учебный процесс. 

 

Формы контроля 

 

Вид контроля Формы контроля Срок контроля 

Входной 
Устный опрос, сдача 

контрольных нормативов 
Сентябрь 

https://fvspb.ru/media/
https://volley.ru/
https://vk.com/volleyvfv
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Текущий 
Педагогическое наблюдение, 

двигательные тесты 

В ходе освоения темы, 

раздела – сентябрь-май 

Промежуточный 

Устный опрос, сдача 

контрольных нормативов, 

двигательные тесты, 

демонстрация приемов 

Декабрь 

Итоговый 

Контрольные нормативы, 

двигательные тесты, устный 

опрос 

Май 

 

Критерии оценки результатов контроля 

 

Предметные результаты 
 

Вид контроля Критерии Уровень освоения 

программы 

Уровень владения материалом раздела «Общая физическая подготовка» 

Текущий контроль  

 

учащийся знает технику выполнения 

упражнений, двигательные действия 

выполнены правильно (заданным 

способом), уверенно, легко в надлежащем 

ритме, в играх проявляет большую 

активность, находчивость, ловкость, 

знание правил и их соблюдение 

Высокий 

3 балла 

учащийся знает технику выполнения 

упражнений, допускает незначительные 

ошибки при выполнении двигательных 

действий выполняет уверенно, легко, в 

надлежащем ритме, в играх не всегда 

большую активность, находчивость, 

ловкость, не всегда соблюдает правила 

Средний 

 

2 балла 

двигательное действие не выполнено или 

выполнено неправильно, неуверенно, 

небрежно; допущены значительные 

ошибки; в играх учащийся проявляет 

неловкость, нерасторопность, неумение 

играть в команде, нежелание соблюдать 

правила игры 

Низкий 

 

1 балл 

Уровень владения материалом раздела  

«Техническая подготовка (передвижения, владение мячом)» 

Текущий контроль  

 

учащийся может правильно 

продемонстрировать передвижения, 

выполнять прием и передачу мяча, 

нижнюю прямую подачу 

Высокий 

 

3 балла 

учащийся допускает незначительные 

ошибки при исполнении техники приема и 

передачи мяча, при выполнении подачи 

 

Средний 

 

2 балла 
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учащийся неправильно исполняет технику 

подачи и приема мяча, а также допускает 

грубые ошибки при передаче мяча 

Низкий 

1 балл 

 

 

 

Общее количество баллов за контрольные задания выставляется 

следующим образом: 

«высокий уровень» - если обучающийся выполнил 90 % - 100 % требований 

«средний уровень» - когда обучающийся выполнил80 % - 90 % требований 

«низкий» - выполнено от 65 % до 80 % указанных выше требований 
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Контрольные тесты 

по освоению дополнительной общеразвивающей программы  

«Волейбол»  

 

Представленные тесты разработаны для всех обучающихся, которые допущены к 

занятиям волейболом. Целью сдачи контрольных нормативов является измерение и 

оценка различных показателей физической и тактико-технической подготовки 

обучающихся. 

Форма проведения: сдача контрольных нормативов 

 

Для обучающихся 14-16 лет 

 

Контрольные 

упражнения (тесты) 

Единица  

измерения 

юноши девушки 

высок. 

(3 бал.) 

средн. 

(2 бал.) 

низк. 

(1 бал.) 

высок. 

(3 бал.) 

средн. 

(2 бал.) 

низк. 

(1 бал.) 

для выявления уровня общей физической подготовленности 

Челночный бег 

3*10 

сек. 7,9 8,8 9,3 8,2 9,1 9,8 

Прыжок в длину с 

места 

см 175 160 140 160 140 125 

для выявления уровня тактико-технической подготовленности 

Испытания на 

точность передачи  

кол-во раз 4 3 2 4 3 2 

Испытания на 

точность передачи 

через сетку 

кол-во раз 4 3 2 4 3 2 

Испытания на 

точность подач 

кол-во раз 3 2 1 3 2 1 

 
Для обучающихся 11-13 лет 

 

Контрольные 

упражнения (тесты) 

Единица  

измерения 

юноши девушки 

высок. 

(3 бал.) 

средн. 

(2 бал.) 

низк. 

(1 бал.) 

высок. 

(3 бал.) 

средн. 

(2 бал.) 

низк. 

(1 бал.) 

для выявления уровня общей физической подготовленности 

Челночный бег 

3*10 

сек. 5,6 6,2 6,5 5,9 6,4 6,8 

Прыжок в длину с 

места 

см 150 130 110 140 126 100 

для выявления уровня тактико-технической подготовленности 

Испытания на 

точность передачи  

кол-во раз 3 2 1 3 2 1 

Испытания на 

точность передачи 

через сетку 

кол-во раз 3 2 1 3 2 1 

Испытания на 

точность подач 

кол-во раз 3 2 1 3 2 1 
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Протокол результатов освоения 

дополнительной общеразвивающей программы: 

«Волейбол»  

 

№ 

п/п 

 

Ф.И. 

учащегося 

полностью 

 

Теоретический 

материал 

(количество 

баллов) 

Практический 

материал 

(количество 

баллов) 

Итого 

(количество 

баллов) 

 

Общий 

уровень 

учебных 

достижений 

(В, С, Н) 

1      

2      

3      

4      

5      

6      

7      

8      

9      

10      

11      

12      

13      

14      

15      

 

Параметры оценивания:  

27 - 23 балла – высокий уровень,  

22 -18,8 баллов – средний уровень,  

ниже 18,7 - низкий уровень освоения программы 

 

ИТОГО: общий уровень учебных достижений в группе: 

«В» - чел., _____________%, 

«С» - чел., _____________%, 

«Н» - ___ чел., _________ % 

 

Подпись педагога дополнительного образования ____________________ 
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Критерии оценки результатов контроля 

Метапредметные результаты 

 

Показатели 

освоения 

программы 

Низкий уровень  

(1 балл)  

Средний уровень  

(2 балла)  

Высокий уровень  

(3 балла) 

Способность 

контролировать свои 

действия, используя 

многократное 

повторение 

упражнений; навык 

планирования 

предстоящей игры с 

соперником  

 

обучающийся не 

может спланировать 

в игре свои 

действия, плохо 

контролирует мяч, 

не «видит» игровых 

ситуаций и их 

решения 

обучающийся может 

спланировать свои в 

игре, контролирует 

свои действия с 

мячом, и действия 

соперника 

периодически 

требуется помощь 

педагога и игроков 

команды для выбора 

тактических действий 

и «видения» игры 

обучающийся четко 

планирует свои 

действия во время 

игры, понимает 

игровую ситуацию, 

контролирует и 

анализирует 

действия соперника,  

Физические качества: 

сила, выносливость, 

быстрота, ловкость и 

гибкость 

обучающийся 

недостаточно развит 

по физическим 

качествам 

обучающийся в 

достаточной степени 

развит по физическим 

качествам 

обучающийся 

отлично развит по 

физическим 

качествам 

Способность 

анализировать и 

оценивать результаты 

собственных умений; 

способность 

сравнивать технику 

игры, опираясь на 

наглядный пример 

других игроков 

 

обучающийся 

испытывает 

серьезные 

затруднения в 

анализе собственных 

результатов, на 

замечания реагирует 

бурно, не способен 

адекватно 

сравнивать 

тактические 

действия соперника 

только с помощью 

педагога 

 

обучающийся 

периодически 

испытывает 

затруднения в анализе 

собственных 

действий, при 

сравнении технико- 

тактических действий, 

адекватно реагирует 

на замечания, 

испытывает 

периодически 

требуется помощь 

педагога 

обучающийся не 

испытывает 

затруднений в 

анализе собственных 

результатов и 

действий, адекватно 

реагирует на 

замечания, 

сравнивает технико- 

тактические 

действия соперника 

и команды 

Всего сумма по уровням освоения материала текущий контроль  

 

Уровень освоения учебного 

материала 

Максимально возможный балл за 

испытания 

В (высокий)  9-8 баллов  

С (средний) 7-6 баллов 

Н (низкий)  5 баллов и ниже  
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Информационная карта  

«Формирование метапредметных результатов обучающихся»  

 

Группа № ___________________ уч. год _________________   

Педагог _____________________________________________________  

 

 

ИТОГО: общий уровень учебных достижений в группе: 

«В» - чел., _____________%, 

«С» - чел., _____________%, 

«Н» - ___ чел., _________ % 

 

Подпись педагога дополнительного образования ____________________ 

 

 

Фамилия, имя 

обучающегося 

Сформированные результаты (баллы/уровень) 

Учебно-

коммуникативные 

навыки 

Учебно-

интеллектуальные 

навыки 

Учебно-

организационные 

навыки 
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Критерии оценки результатов контроля 

 

Личностные результаты 

Показатели освоения 

программы 

Низкий уровень  

(1 балл)  

Средний уровень  

(2 балла)  

Высокий уровень  

(3 балла) 

Навыки культуры 

общения в коллективе, 

команде, уважение к 

сопернику  

обучающийся 

испытывает 

затруднения при 

взаимодействии с 

членами коллектива  

обучающийся 

понимает свою 

функцию и роль в 

совместной 

деятельности, но 

иногда испытывает 

сложности в 

коммуникации с 

членами команды 

обучающийся 

бесконфликтно 

действует в 

соответствии со 

своей функцией и 

ролью  

 

Интерес к занятиям по 

волейболу, навыкам 

здорового образа жизни  

интерес лишь 

периодически 

поддерживается 

обучающимся  

интерес к занятиям 

есть постоянно  

 

интерес постоянно 

поддерживается 

обучающимся 

самостоятельно  

Активность, 

инициативность  

 

обучающийся не 

активен, не 

проявляет 

инициативности, 

посещает занятия без 

желания, 

отсутствует 

мотивация к 

выполнению 

заданий, не 

демонстрирует 

интерес в ходе 

участия в 

совместных 

мероприятиях, 

эмоционально 

замкнут 

обучающийся не 

всегда активен и 

инициативен, 

посещает занятия с 

желанием, но 

порой отсутствует 

мотивация к 

выполнению 

заданий, не всегда 

демонстрирует 

интерес в ходе 

участия в 

совместных 

мероприятиях 

обучающийся 

активен, проявляет 

инициативность, 

посещает занятия с 

желанием, 

мотивирован на 

выполнение 

творческих заданий, 

демонстрирует 

стойкий интерес к 

участию в 

совместных 

мероприятиях, 

эмоционально 

открыт 

 

Всего сумма по уровням освоения материала текущий контроль  

Уровень освоения учебного 

материала 

Максимально возможный балл за 

испытания 

В (высокий)  9-8 баллов  

С (средний) 7-6 баллов 

Н (низкий)  5 баллов и ниже  



Карта фиксации результатов освоения дополнительной общеразвивающей программы 

«Волейбол» 

 

Группа №______. _______/______ учебный год 

Фамилия, имя, отчество педагога: 

Дата проведения: __________________ 

Вид диагностики: промежуточный контроль (аттестация), итоговый контроль 
 

№ 

п/п 
Ф.И.О. обучающегося 

Предметные результаты Метапредметные результаты Личностные результаты 

У
р
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о
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ч
е
ск
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я
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С
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н

и
й

 и
н

д
и

в
и

д
у
а
л
ь
н

ы
й

 

п
о

к
аз
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ел

ь
 (

у
р

о
в
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ь
) 

У
ч
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н

о
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н
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л
л
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к
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ы
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ы
к
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о
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у
р

о
в
ен

ь
) 

1.              

              

              

              

              

 ИТОГО:  В целом по группе 

предметные темы 

освоены на:  

В - ______% 

С- ______% 

Н-______% 

В целом по группе метапредметные 

результаты достигнуты на: 

В - ________% 

С - ________% 

Н -________% 

В целом по группе личностные 

результаты достигнуты на:  

В - ________% 

С - ________% 

Н -________% 

В - _____% 

С - _____% 

Н -_____% 

 



Приложение 1 

Жесты судей 

 

Жесты судьи волейболе определены официальными правилами и являются 

общими.  Они используются всеми судьями во всех играх. 
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Приложение 2 

Подвижные игры на тренировке (интегральная подготовка) 

 

«Время собирать камни» 

Две команды, каждая на своей половине площадки с волейбольными 

мячами по количеству человек (или половина от количества игроков). По 

сигналу игроки перебрасывают мячи на половину соперника. Выигрывает та 

команда, на чьей половине мячей оказывается меньше. 

Играем до 10 очков. 

 

ДЕТАЛИ: Нельзя заходить на половину соперника. Исходное положение: все 

игроки на штрафной линии, и только после сигнала можно бегать по своей 

половине площадки. Нельзя бить по мячу ногой и кулаком. 

 

«Салки с мячом» 

 

Двое водящих, передавая мяч, стараются приблизиться к игроку и 

засалить его касанием мяча, не выпуская мяч из рук. 

Засаленный игрок: 1. Присоединяется к водящим и они втроём 

продолжают пятнать остальных. 2. Меняет одного из водящих. 3. Водят две 

пары, соревнуясь, кто больше запятнает. Пока все не будут осалены. 

 

ДЕТАЛИ: - Нельзя бросать мяч в игрока, салить нужно мячом в руках -

нельзя выбегать за границы площадки. 

 

«10 передач» 

 

Занимающиеся делятся на две равные команды. Одна команда владеет 

мячом, игроки выполняют передачи друг другу, соблюдая правила 

волейбола.  

Цель игры – выполнить 10 передач подряд без ошибки. Другая команда 

защищается, мешает выполнять передачи: игроки стараются перехватить мяч 

или вынудить соперника ошибиться. Если защитникам удалось овладеть 

мячом, то они становятся нападающими и стараются сделать 10 передач 

подряд. Пока команда не наберет 10 подряд передач. 

 

ДЕТАЛИ: –Можно изменять условия игры, например: на пол площадки, без 

ведения, все передачи от пола и т.д. 
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«Вызов номеров» 

 

Игроки делятся на две равные команды, получают порядковые номера и 

становятся на боковой линии в шеренгу по разным сторонам от центральной 

линии, на которой стоит учитель с мячом 

Учитель посылает мяч в площадку любым способом и называет номер. 

Игроки, чей номер назвали, выбегают на площадку, стараются овладеть 

мячом и забить его в кольцо. Игра продолжается до тех пор, пока мяч не 

будет забит или пока не будет нарушено какое-нибудь правило. Тогда игроки 

возвращают мяч учителю и встают на свои места по боковой линии. 1. 

Можно играть на одно кольцо 2. Можно называть сразу несколько номеров 3. 

Можно дать задание просто овладеть мячом и дать точную передачу 

учителю. До 7 забитых мячей или 10 набранных очков (за специальное 

задание). 

 

ДЕТАЛИ: – Нельзя совершать "пробежку", "двойное ведение", а также 

фолить и упускать мяч в аут. – Нельзя заходить в площадку, если твой номер 

не назвали – Очень важно овладеть мячом, взяв его в две руки 

 

Если называть не просто номера, а примеры на вычитание или деление, 

можно заодно подтянуть математику 

Баскетбол без ведения 

 

Игроки делятся на две равные команды. Цель игры – закинуть мяч в 

корзину соперника. При этом игрок может передвигаться только без мяча. 

Получив мяч – отдает передачу и дальше меняет позицию в зависимости от 

игровой ситуации.  

 

ДЕТАЛИ: – Можно играть 2х2, 3х3, 4х4, 5х5. Педагог вносит коррективы - 

выполнить определенное количество передач до броска по кольцу. 

 

Также применяются такие игры, как вышибалы, картошка, пионербол. 
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