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1.  АННОТАЦИЯ К ПРОГРАММЕ 
 

Полное название программы Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая  

программа   «Первый темп. Волейбол» 

Направленность Физкультурно-спортивная  

Специализация программы Обучение  командной игре в волейбол 

Основания для разработки 

программы 

Желание обучающихся получать опыт в спортивной 

командной  деятельности; социальный заказ родителей в 

теоретической и практической  подготовке детей в 

спортивных секциях 

Организация, 

предоставившая программу 

МБУ ДО «ЦДТ Московского района»,  г. Нижний Новгород,  

ул. Коминтерна, д.20А, 224-04-56; cdt_mos_nn@mail.52gov.ru 

Место реализации включая 

сетевые формы  

МБУ ДО «ЦДТ Московского района», на  базе МБОУ «Школа 

№146» ул. Лучистая,4 и МБОУ «Школа №93», ул. 

Мечникова,74 по договору о сетевой форме реализации 

ДООП. 

Составитель программы Лапин Александр Викторович, педагог ДО. 

Руководитель программы Помелова Марина Валентиновна, директор МБУ ДО «ЦДТ 

Московского района». 

Цель программы 
Формирование устойчивого интереса к физической культуре 

и спортом через регулярные занятия волейболом. 

Условия  достижения цели и 

задач 

Создание условий для реализации приобретаемых знаний, 

умений и навыков,  ситуации успешности в  командной игре,   

наличие ресурсного обеспечения, включая волейбольную 

площадку. 

Формы обучения, виды 

деятельности по программе 

Очная; групповые занятия теоретическая и практическая 

деятельность, воспитательные мероприятия 

Возможна реализация с применением электронного обучения 

и дистанционных образовательных технологий. 

Сроки реализации,  

уровень программы 

2 года.  

Базовый уровень. 

Официальный язык  Русский. 

Формы контроля, 

аттестации 

Входной, текущий итоговый контроль, промежуточная 

аттестация, аттестация по итогам освоения программы. 

Условия участия в 

программе 

Добровольное желание детей, по заявлению родителей и 

законных представителей; наличие медицинской справки. 

Комплектование на текущий 

учебный год 

1.1–12 чел. 

1.2-12 чел. 

1.3-12 чел. 

1.4 -12 чел. 
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2. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Дополнительная образовательная общеразвивающая программа «Первый 

темп. Волейбол» ознакомительного уровня имеет физкультурно-спортивную 

направленность. 

Актуальность программы исходит из необходимости приобщать детей к 

регулярным занятиям физической культурой и спортом. В наше время улучшить 

здоровье детей возможно только научив их вести здоровый образ жизни.  

Увлечение спортом — удел преимущественно молодёжи. Именно для неё 

характерно стремление к соревнованию, азарт и жажда победы. Эти свойства 

человеческой личности лучше всего реализуются в спортивных играх, особенно в 

волейболе, популярность которого не может сравниться ни с каким видом спорта в 

нашей стране. Доступность этой игры, простота инвентаря и оборудования, 

огромная эмоциональность, разнообразие игровых ситуаций, необходимость 

проявления в них большой воли и мужества делают волейбол важным средством 

физического воспитания. 

Новизна и отличие данной программы, заключается в том, что она направлена 

укрепление здоровья детей. Основное внимание в программе уделено общей 

физической подготовке учащихся, т.к. занятия проводятся на базе 

образовательного учреждения по договору о сетевой форме реализации ДООП. 

В неё добавлены разделы общефизической и специальной подготовки учащихся 

для более полного их физического развития. 

Педагогическая целесообразность определяется необходимостью 

предоставления детям максимально полной возможности удовлетворения своих 

потребностей в командной игре с целью продолжения занятий и дальнейшей 

профессионализацией в этой сфере деятельности. 

 Цель программы формирование устойчивого интереса к физической 

культуре и спортом через регулярные занятия волейболом. 

 Задачи: 

Образовательные: 

- Обучение техническим и тактическим основам спортивной игры – волейболу, 

дальнейшее совершенствование технических и тактических приемов игры. 

- Освоение учащимися знаний для занятий волейболом, 

- Овладение умениями и навыками игры в волейбол. 

- Развитие силы, ловкости, координации движений, быстроты реакции. 

- Воспитание интереса к волейболу. 
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Развивающие: 

- Развитие спортивных способностей обучающихся. 

- Развитие желания участвовать в соревнованиях проводимых в течение года. 

Воспитательные: 

- Воспитать упорство трудолюбие, настойчивость в достижении цели. 

- Воспитание трудолюбия, коммуникабельности, чувства товарищества и 

патриотизма. 

 

Объём и срок реализации. Программа рассчитана на 2 года обучения. 

Каждый год обучения – 108 часов. Общее количество часов по программе – 216. 

Уровень программы – базовый. По окончании обучения обучающийся 

имеет возможность продолжить занятия по углубленной программе по волейболу 

«Парящий мяч». 

Адресат программы. Программа разработана для детей от 8 лет. Это  

возраст активного развития физических и познавательных способностей ребенка, 

общения со сверстниками. Игра остается основным способом познания 

окружающего мира, хотя меняются ее формы и содержание. Повышается общий 

уровень физической выносливости, но повышенная физическая активность, 

эмоциональная возбудимость и импульсивность детей этого возраста зачастую 

приводят к тому, что ребенок быстро утомляется. 

В  группу принимаются все желающие при наличии медицинской справки о 

допуске к занятиям. 

Режим занятий – первый и второй год обучения: 3 раза в неделю по 1 

академическому часу продолжительностью 45 минут. 

Формы обучения. Очная. Групповая.  

При реализации данной ДООП  могут реализовываться дистанционные 

образовательные технологии, электронное обучение с учетом требований.   

Основная форма организации учебной деятельности — групповая. Состав группы 

— постоянный. Обучающиеся занимаются два раза в неделю по 1 академическому 

часу. Академический час – 30 минут. При реализации дистанционной формы 

обучения занятия проводятся по специальному расписанию. 

При организации образовательного процесса с применением дистанционных 

образовательных технологий учитываются возрастные особенности обучающихся.  

При организации обучения с применением электронного обучения и 

дистанционных образовательных технологий обеспечивается регулярная 

дистанционная связь с обучающимися и родителями (законными представителями) 

для информирования о ходе реализации дополнительной образовательной 
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программы с использованием дистанционных образовательных технологий, 

электронного обучения, расписанием занятий. 

Электронное и дистанционное обучение, осуществляемое с помощью 

компьютерных телекоммуникаций, может иметь следующие способы передачи 

информации на занятиях в дополнительном образовании детей (ДОД):  Чат-занятия 

- учебные занятия, осуществляемые с использованием чаттехнологий. Чат-занятия 

проводятся синхронно, то есть все участники имеют одновременный доступ к чату.  

Веб-занятия – дистанционные уроки, игры, творческие работы, практикумы и 

другие формы учебных занятий, проводимых с помощью средств 

телекоммуникаций и других возможностей Интернета. Также существуют формы 

дистанционного обучения, при котором учебные материалы высылаются 

обучающимся почтой. Мультимедийное представление учебной информации даёт 

возможность обучающемуся по своему усмотрению иллюстрировать изучаемый 

текст, сделав его более удобным для освоения (отобрать содержание в 

соответствии со своими индивидуальными потребностями, выбрать и 

зафиксировать в тексте наиболее эффективные пути).  

Методы проведения занятий – словесные, наглядные, практические.  

Каждое занятие включает теоретическую и практическую части.  

 

Содержание программы 

 Общая физическая подготовка 

 Специальная физическая подготовка 

 Технико-тактическая подготовка 

 Теоретическая подготовка 

Распределение нагрузки в программе: 

1 год обучения 

 50  объёма всей нагрузки составляет ОФП,  

 40  — технико-тактическая подготовка, 

 10  — контрольные испытания и теория. 

2 год обучения 

 40  объёма всей нагрузки составляет ОФП,  

 50  — технико-тактическая подготовка,  

 10  — контрольные испытания и теория. 

Ожидаемые результаты 

  В конце  обучения учащиеся будут знать: 
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 физиологические основы деятельности системы дыхания, кровообращения и 

энергообеспечения при мышечных нагрузках, возможности их развития и 

совершенствования средствами физической культуры в разные возрастные 

периоды; 

 психофункциональные особенности собственного организма, 

индивидуальные способы контроля  за развитием его адаптивных свойств, 

укрепления здоровья и повышения физической подготовленности; 

 способы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями 

с разной функциональной направленностью, правила использования 

спортивного инвентаря и оборудования, принципы создания простейших 

спортивных сооружений и площадок; 

 правила личной гигиены, профилактики травматизма и оказания 

доврачебной помощи при занятиях физическими упражнениями. 

 понятия «Техника игры», «Тактика игры» 

 правила игры 

  первичные навыки судейства. 

 

будут уметь: 

 технически правильно осуществлять двигательные  действия 

избранного вида спортивной специализации, использовать их в условиях 

соревновательной деятельности и организации собственного досуга; 

 проводить самостоятельные занятия по развитию основных физических 

способностей, коррекции осанки и телосложения; 

 соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на 

занятиях физическими упражнениями, оказывать первую помощь при 

травмах и несчастных случаях; 

 пользоваться современным спортивным инвентарем и оборудованием, 

специальными техническими средствами с целью повышения эффективности 

самостоятельных форм занятий физической культурой. 

 владеть основными техническими приемами 
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3. КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ГРАФИК на 2023-2024 учебный год 

 

1. Продолжительность 2023-2024 учебного года  

Продолжительность учебного года: 52 недели, включая: 

36 недель (с 01.09.2023 г. по 31.05.2024 г.) согласно календарному плану учебных 

занятий по дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программе; 

16 недель - с 01.06.2023 г. по 31.08.2024 г., согласно плану воспитательных 

мероприятий по реализации программы, не предусмотренных расписанием, 

включая каникулярные периоды (за исключением периода государственного 

отпуска педагога) 

 

2. Сроки проведения каникул:  

осенние с 30.10.2023 по 07.11.2023 - 9 дней 

зимние с 01.01.2024 по 09.01.2024 – 9 дней 

весенние с 25.03.2024 по 02.04.2024 – 9 дней 

летние каникулы с 01.06.2024 по 31.08.2024-91 дня 

 

3. Организационный период комплектования  

 с 01.09. по 15.09.2023 г. для групп 1 года обучения и групп второго и 

последующих годов при наличии вакансий  

 

4. Режим обучения учащихся в соответствии с комплектованием 

группа количеств

о 

учебных 

часов в 

неделю 

количество 

учебных 

недель 

Количество 

учебных 

часов в год, 

включая 

контроль и 

аттестацию  

продолжител

ьность 

занятий 

 

даты 

аттестации 

 1 полугодие 

даты 

аттестации  

2 полугодие 

1.1 
3 36  108 1ч. х 3 раза в 

неделю 

20.12.2023 21.05.2024 

1.2 
3 36  108 1ч. х 3 раза в 

неделю 

21.12.2023 21.05.2024 

1.3 
3 36 108 1ч. х 3 раза в 

неделю 
22.12.2023 24.05.2024 

1.4 
3 36 108 1ч. х 3 раза в 

неделю 
22.12.2023 24.05.2024 

ИТОГО 12 36  

 

5. Выходные дни в связи с общегосударственными праздниками (нерабочими 

праздничными днями в Российской Федерации) являются: 
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1,2,3,4,5,6 и 8 января – новогодние каникулы; 

7 января – Рождество Христово; 

23 февраля – День защитника Отечества; 

8 марта – Международный женский день; 

1 мая – Праздник Весны и Труда; 

9 мая – День Победы; 

12 июня – День России; 

4 ноября – День народного единства. 

 

6. Корректировка календарного графика 

Корректировка календарного учебного графика производится в календарном плане 

для каждой группы. 

Основаниями для корректировки являются:  

-учет праздничных дней 

-больничный лист/учебный или административный отпуск педагога 

-перенос учебных периодов, сроков аттестации в связи с возникающими 

образовательными ситуациями  

-приказ по учреждению об изменениии в календарном графике 
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4.УЧЕБНЫЙ ПЛАН 

 

 

№               Разделы подготовки Распределение учебной нагрузки (ч) 

По годам обучения 

1 год обучения 2 год обучения 

1.  Общая физическая подготовка  18 15 

2.  Специальная физическая подготовка 18 15 

3.  Технико-тактическая подготовка 65 71 

4.  Теоретическая подготовка 3 3 

5.  Контрольные нормативы 4 4 

 Общее кол-во часов 108 108 

 

 

 



     
 

5.СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПЛАНА 

 

1 год обучения 

 

Раздел 1. 

Общая физическая подготовка (развитие быстроты, ловкости, координации,  

силы, гибкости) 

Строевые упражнения. Понятие о строе и командах.  Шеренга, колонна, 

фланг, интервал, дистанции, направляющий, замыкающий. Перемена направления 

движения строя. Обозначение шага на месте. Переход с шага на бег и с бега на 

шаг. Изменение скорости движения.  

Гимнастические упражнения без предметов. Упражнения для рук и 

плечевого пояса. Сгибания и разгибания, вращения, махи, отведения и 

приведения, рывки. 

Упражнения выполняются на месте и в движении. 

Упражнения для мышц шеи: наклоны, вращения и повороты головы в 

различных направлениях. 

Упражнения для туловища. Упражнения на формирование правильной 

осанки. 15 различных исходных положений – наклоны, повороты, вращения 

туловища. В положении лёжа – поднимание и опускание ног, круговые движения 

одной и обеими ногами, поднимание и опускание туловища. 

Упражнения для ног: различные маховые движения ногами, приседания на 

обеих ногах и на одной ноге, выпады, выпады с дополнительными пружинящими 

движениями. 

Гимнастические упражнения с предметами. Упражнения с мячами – 

поднимание, опускание, наклоны, повороты, перебрасывания с одной руки на 

другую перед собой. Над головой, за спиной, броски и ловля мяча. Упражнения 

на месте (стоя, сидя, лёжа) и в движении.  

Упражнения с малыми мячами – броски и ловля мячей после 

подбрасывания вверх, удара о землю, в стену. Ловля мячей на месте, в прыжке, в 

движении. 

Акробатические упражнения. Кувырки вперёд в группировке из упора 

присев, основной стойки. Перекаты и перевороты. 

Подвижные игры и эстафеты. Игры с мячом, бегом, прыжками, метанием, 

на внимание, координацию: «Вызывай смену», «Ловцы», «Борьба за мяч», «Мяч 

ловцу», «Перетягивание каната», «Катающаяся мишень», «Вышибалы». 

Эстафеты встречные и круговые с преодолением полосы препятствий из 

гимнастических снарядов, переноской, расстановкой и собиранием предметов, 
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метанием в цель, бросками и ловлей мяча, прыжками и бегом в различных 

сочетаниях перечисленных элементов. 

Легкоатлетические упражнения. Бег на 30,100, м. Прыжки в длину с места 

и с разбега. 

Метание малого мяча на дальность и в цель. 

 

Раздел 2. 

Специальная физическая подготовка 

Упражнения для развития быстроты: 

Упражнения для развития стартовой скорости. По сигналу 

(преимущественно зрительному) рывки на 5-10 м из различных исходных 

положений: стоя лицом, боком и спиной к стартовой линии, из приседа, широкого 

выпада, сидя, лёжа, медленного бега, подпрыгивания или бега на месте. Эстафеты 

с элементами старта. Подвижные игры типа «День и ночь», «Вызов». Стартовые 

рывки к мячу с последующим ударом по воротам. 

Упражнения для развития координационных способностей. Проходка 

верхней и нижней передачи вдоль сетки. Бег змейкой между расставленными в 

различном положении стойками; неподвижными или медленно 

передвигающимися партнёрами. Подвижные игры типа «Салки по кругу», «Сумей 

догнать». 

Упражнения для развития скорости переключения от одного действия к 

другому. Поочерёдная верхняя и нижняя передача. Бег быстрым изменением 

способа передвижения (например, быстрый переход с обычного бега на бег 

спиной вперёд и т. п.). Бег с изменением направления (до 180 градусов). 

«Челночный бег»: 2 10, 4 5, 4 10,2 15 и т.п.  

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Приседания с 

последующим быстрым выпрямлением. Подскоки и прыжки после приседа. 

Прыжки на одной и обеих ногах с продвижением, с преодолением препятствий. 

Прыжки через барьер толчком одной и двумя ногами. Подвижные игры типа 

«Челнок», «Прыжковая эстафета» и т. д. 

Упражнения для развития ловкости. Прыжки вверх с поворотом и 

имитацией нападающего удара. Кувырки вперёд и назад, в сторону через правое и 

левое плечо. Парные и групповые упражнения с передачей мяча 

 

Раздел 3. 

Технико-тактическая подготовка. 

Техническая подготовка 
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     1.Основные упражнения представляют собой упражнения по технике и тактике 

и собственно игру в волейбол, т.е. то специфическое, что отличает волейбол от 

других видов спорта и составляет его сущность. 

    Цель упражнений по технике: совершенствовать тот или технический приём 

преимущественно в индивидуальном порядке, а также с помощью партнёров. 

Отдельные упражнения направлены на совершенствование технике в условиях, 

способствующих формированию тактических умений. 

    Упражнения по тактике призваны научить учащихся индивидуальным и 

коллективным тактическим действиям, принятым в волейболе. 

2. Вспомогательные упражнения служат для лучшего овладения основными 

упражнениями и для разносторонней подготовки учащихся. Вспомогательные 

упражнения разделяются на общеразвивающие и специальные. 

   Задача общеразвивающих упражнений состоит в разносторонней физической 

подготовке занимающихся. Они компенсируют также одностороннее влияние 

специальных упражнений и упражнений по технике и тактике, развивающих в 

основном навыки и качества, необходимые для игры в волейбол. При проведении 

общеразвивающих упражнений используются средства гимнастики, акробатики, 

лёгкой атлетики, спортивных и подвижных игр. 

3. Специальные упражнения призваны ускорить и облегчить обучение 

тактическим и техническим приёмам волейбола и овладение игровыми навыками. 

Они делятся на подготовительные, главная задача которых заключается в 

развитии специальных физических способностей, и подводящие, непосредственно 

направленные на овладение структурой технических приёмов. В группу 

подводящих упражнений входят имитационные (выполнение технических 

приёмов без мяча). 

 

Тактическая подготовка. 

   Тактика игры - это целесообразные, согласованные действия игроков, 

направленные на достижения победы в соревнованиях. 

    Ведущее место в тактической подготовке занимают упражнения по тактике 

двусторонние, контрольные, календарные игры, теория тактики волейбола, а 

также подготовленные упражнения для развития быстроты реакции и 

перемещения, ориентировки, подвижные и спортивные игры, упражнения на 

переключение внимания и др. 

 

Раздел 4. 

Теоретическая подготовка 

1. Основы техники безопасности на занятиях.  

2. Понятие о физической культуре и спорте, спортивная тренировка. 
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3. Инвентарь и оборудование, хранение и уход за ним. 

4. Основы техники волейбола. 

5. Основные сведения о строении и функциях организма человека. 

6. Личная гигиена (гигиенические требования к одежде, обуви, местам 

занятий: правила личной гигиены, режим дня, сна, отдыха; уход за телом, 

полостью рта: правила поведения и безопасности при выполнении 

физических упражнений; основные правила закаливания).  

 

2 год обучения 

Раздел 1. 

Общая физическая подготовка (развитие быстроты, ловкости, координации,  

силы, гибкости) 

Строевые упражнения. Понятие о строе и командах.  Шеренга, колонна, 

фланг, интервал, дистанции, направляющий, замыкающий. Перемена направления 

движения строя. Обозначение шага на месте. Переход с шага на бег и с бега на 

шаг. Изменение скорости движения.  

Гимнастические упражнения без предметов. Упражнения для рук и 

плечевого пояса. Сгибания и разгибания, вращения, махи, отведения и 

приведения, рывки. Упражнения выполняются на месте и в движении. 

Упражнения для мышц шеи: наклоны, вращения и повороты головы в 

различных направлениях. 

Упражнения для туловища. Упражнения на формирование правильной 

осанки. 15 различных исходных положений – наклоны, повороты, вращения 

туловища. В положении лёжа – поднимание и опускание ног, круговые движения 

одной и обеими ногами, поднимание и опускание туловища. 

Упражнения для ног: различные маховые движения ногами, приседания на 

обеих ногах и на одной ноге, выпады, выпады с дополнительными пружинящими 

движениями. 

Гимнастические упражнения с предметами. Упражнения с мячами – 

поднимание, опускание, наклоны, повороты, перебрасывания с одной руки на 

другую перед собой. Над головой, за спиной, броски и ловля мяча. Упражнения 

на месте (стоя, сидя, лёжа) и в движении.  

Упражнения с малыми мячами – броски и ловля мячей после 

подбрасывания вверх, удара о землю, в стену. Ловля мячей на месте, в прыжке, в 

движении. 

Акробатические упражнения. Кувырки вперёд в группировке из упора 

присев, основной стойки. Перекаты и перевороты. 
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Подвижные игры и эстафеты. Игры с мячом, бегом, прыжками, метанием, 

на внимание, координацию: «Гонка мячей», «Салки» («Пятнашки»), «Невод», 

«Метко в цель», «Подвижная цель», «Мяч среднему», «Охотники и утка», 

«Перестрелка», «Перетягивание через черту». 

Эстафеты встречные и круговые с преодолением полосы препятствий из 

гимнастических снарядов, переноской, расстановкой и собиранием предметов, 

метанием в цель, бросками и ловлей мяча, прыжками и бегом в различных 

сочетаниях перечисленных элементов. 

Легкоатлетические упражнения. Бег на 30,100, м. 

Прыжки в длину с места и с разбега. 

Метание малого мяча на дальность и в цель 

 

Раздел 2. 

Специальная физическая подготовка 

Упражнения для развития быстроты: 

Упражнения для развития стартовой скорости. По сигналу 

(преимущественно зрительному) рывки на 5-10 м из различных исходных 

положений: стоя лицом, боком и спиной к стартовой линии, из приседа, широкого 

выпада, сидя, лёжа, медленного бега, подпрыгивания или бега на месте. Эстафеты 

с элементами старта. Подвижные игры  «День и ночь», «Вызов». 

Стартовые рывки к мячу с последующим ударом по воротам. 

Упражнения для развития координационных способностей. Проходка 

верхней и нижней передачи вдоль сетки. Бег змейкой между расставленными в 

различном положении стойками; неподвижными или медленно 

передвигающимися партнёрами. Подвижные игры типа «Салки по кругу», «Сумей 

догнать». 

Упражнения для развития ловкости. Прыжки вверх с поворотом и 

имитацией нападающего удара. Кувырки вперёд и назад, в сторону через правое и 

левое плечо. Парные и групповые упражнения с передачей мяча 

Упражнения для развития скорости переключения от одного действия к 

другому. Поочерёдная верхняя и нижняя передача. Бег быстрым изменением 

способа передвижения (например, быстрый переход с обычного бега на бег 

спиной вперёд и т. п.). 

Бег с изменением направления (до 180 градусов). «Челночный бег»: 2 10, 

4 5, 4 10,2 15 и т.п.  

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Приседания с 

последующим быстрым выпрямлением. Подскоки и прыжки после приседа. 

Прыжки на одной и обеих ногах с продвижением, с преодолением препятствий. 
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Прыжки через барьер толчком одной и двумя ногами. Подвижные игры типа 

«Челнок», «Прыжковая эстафета». 

 

Раздел 3. 

Технико-тактическая подготовка. 

Техническая подготовка 

  Основные упражнения представляют собой упражнения по технике и тактике и 

собственно игру в волейбол, т.е. то специфическое, что отличает волейбол от 

других видов спорта и составляет его сущность. 

 Цель упражнений по технике: совершенствовать тот или технический приём 

преимущественно в индивидуальном порядке, а также с помощью партнёров. 

Отдельные упражнения направлены на совершенствование технике в условиях, 

способствующих формированию тактических умений. Упражнения по тактике 

призваны научить детей индивидуальным и коллективным тактическим 

действиям, принятым в волейболе. 

2. Вспомогательные упражнения служат для лучшего овладения основными 

упражнениями и для разносторонней подготовки детей. Вспомогательные 

упражнения разделяются на общеразвивающие и специальные. 

   Задача общеразвивающих упражнений состоит в разносторонней физической 

подготовке детей. Они компенсируют также одностороннее влияние специальных 

упражнений и упражнений по технике и тактике, развивающих в основном 

навыки и качества, необходимые для игры в волейбол. При проведении 

общеразвивающих упражнений используются средства гимнастики, акробатики, 

лёгкой атлетики, спортивных и подвижных игр. 

3. Специальные упражнения призваны ускорить и облегчить обучение 

тактическим и техническим приёмам волейбола и овладение игровыми навыками. 

Они делятся на подготовительные, главная задача которых заключается в 

развитии специальных физических способностей, и подводящие, непосредственно 

направленные на овладение структурой технических приёмов. В группу 

подводящих упражнений входят имитационные (выполнение технических 

приёмов без мяча). 

Тактическая подготовка. 

   Тактика игры - это целесообразные, согласованные действия игроков, 

направленные на достижения победы в соревнованиях. 

  Обучение тактике и совершенствование в ней основываются на привалах и 

положениях образования двигательных навыков. 

   Ведущее место в тактической подготовке занимают упражнения по тактике 

(индивидуальные, групповые, командные), двусторонние, контрольные, 

календарные игры, теория тактики волейбола, а также подготовленные 
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упражнения для развития быстроты реакции и перемещения, ориентировки, 

подвижные и спортивные игры, упражнения на переключение внимания и др. 

 

Раздел 4. 

Теоретическая подготовка 

Темы: 

1.Основы техники безопасности на занятиях.  

2.Понятие о физической культуре и спорте, спортивная тренировка. 

3.Инвентарь и оборудование, хранение и уход за ним. 

4. Основы техники волейбола. 

5. Основные сведения о строении и функциях организма человека. 

6. Личная гигиена (гигиенические требования к одежде, обуви, местам 

занятий: правила личной гигиены, режим дня, сна, отдыха; уход за телом, 

полостью рта: правила поведения и безопасности при выполнении 

физических упражнений; основные правила закаливания).  
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6. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА 

 

6.1.Учебно-тематический план 

 

Группа 1 года обучения  

№ НАИМЕНОВАНИЕ МАТЕРИАЛА Кол-во 

часов 

1.  Инструктаж по ТБ. Задачи физической культуры и спорта, их 

оздоровительное и воспитательное 

значение. Характеристика волейбола. 

2 

2.  ОФП. Подвижные игры 

 

2 

3.  ОФП. Подвижные игры  2 

4.  Стойки волейболиста (основная, низская). Способы перемещений 

(ходьба, бег, перемещение приставными шагами лицом, боком 

(правым, 

левым), спипой вперед). 

2 

5.  Стойки волейболиста. Способы перемещений (двойной шаг, 

скачок вперед). Места занятий и инвентарь. 

2 

6.  Стойки волейболиста. Способы перемещений (остановка 

шагом). Контроль 

2 

7.  ОФП. СФП. Стойки. Способы перемещений. 2 

8.  Передача мяча двумя руками сверху (над собой – на месте и после 

перемещений). Гигиена, врачебный контроль и 

самоконтроль. 

2 

9.  Передача мяча двумя руками сверху (с набрасывания 

партнера на месте и после перемещения). 

2 

10.  Прием мяча двумя руками снизу (над собой – на месте и 

после перемещений). 

2 

11.  Прием, передача мяча двумя руками сверху, снизу (в парах, 

в тройках). 

2 

12.  Отбивание мяча кулаком через сетку в непосредственной близости от 

нее: стоя на площадке и в прыжке. 

2 

13.  Отбивание мяча кулаком через сетку в непосредственной близости от 

нее: стоя на площадке и в прыжке, после 

перемещения. 

2 

14.  ОФП. СФП. Подвижные игры. 2 

15.  Нижняя прямая подача (в стену - расстояние 3-4 м, 

отметка на высоте 2 м). Сведения о строении и функциях организма 

человека. 

2 

16.  Нижняя прямая подача (через сетку - расстояние 3 м). Аттестация 2 

17.  Нижняя прямая подача (в стену - расстояние 6 м, через 

сетку - расстояние 6 м). 

2 
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18.  Нижняя прямая подача. Верхняя прямая подача (ударное движение по 

мячу на резиновых амортизаторах в опорном 

положении). 

2 

19.  Верхняя прямая подача (ударное движение по мячу на 

резиновых амортизаторах в прыжке с места, с разбега). 

2 

20.  Верхняя прямая подача (в стену - расстояние 3-4 м, 

отметка на высоте 2 м). 

2 

21.  Нижняя, верхняя прямые подачи в левую и

 правую 

половину площадки. 

2 

22.  Нижняя, верхняя прямые подачи в дальнюю и ближнюю от 

сетки половину 

2 

23.  Соревнование на большее количество подач без промаха 2 

24.  Прием нижней прямой подачи. Контроль 2 

25.  Прием подачи и первая передача в зону нападения 2 

26.  Совершенствование изученных элементов. Правила игры в 

волейбол. 

2 

27.  Учебно – тренировочные игры. 2 

28.  ОФП. СФП. Подвижные игры 

 

2 

29.  ОФП. СФП. Совершенствование изученных элементов. 2 

30.  Прямой нападающий удар; ударное движение кистью по 

мячу стоя на коленях на гимнастическом мате. 

2 

31.  Прямой нападающий удар; ударное движение кистью по 

мячу стоя у стены. 

2 

32.  Прямой нападающий удар; бросок теннисного мяча через 

сетку в прыжке с места. 

2 

33.  Прямой нападающий удар; бросок теннисного мяча через 

сетку в прыжке с разбега. 

2 

34.  Прямой нападающий удар через сетку с

 собственного 

наброса из зон 4, 2 

2 

35.  Прямой нападающий удар через сетку, 

подброшенным партнером (зоны 4,2). 

2 

36.  Блокирование; одиночное блокирование «ластами» 

поролоновых мячей в зонах 2, 3, 4. 

2 

37.  Блокирование; одиночное блокирование в прыжке. 2 

38.  Блокирование; одиночное блокирование прямого 

нападающего удара по ходу (зона 2, 3, 4).  

2 
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39.  Схема игры 4-2. Правила игры в волейбол. 2 

40.  Выбор места для выполнения второй передачи у сетки, 

выбор места для подачи. 

2 

41.  Выбор места при приеме мяча, подачи. 2 

42.  Подачи мяча на точность в зоны, по заданию. 2 

43.  Передача мяча через сетку на «свободное» место, на игрока, 

слабо владеющего приемом мяча. 

2 

44.  Страховка партнера, принимающего мяч с подачи, 

посланного передачей. 

2 

45.  Выбор способа приема мяча от соперника - сверху или 

снизу. 

2 

46.  Взаимодействие игроков зон 4 и 2 с игроком зоны 3 при 

первой передаче. 

2 

47.  Взаимодействие игроков при приеме подачи и передачи. 2 

48.  Взаимодействие игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2 при 

второй передаче. 

2 

49.  Взаимодействие игроков задней и передней линии при 

первой передаче. 

2 

50.  Взаимодействие игроков зон 1 и 5 с игроком зоны 6; игрока 

зоны 6 с игроками зон 5 и 1. 

2 

51.  Система игры со второй передачи игроком передней линии. 2 

52.  Прием подачи и первая передача в зону 3 (2), вторая передача игроку 

зоны 4 (2). 

2 

53.  Расположение игроков при приеме подачи, при системе 

игры «углом вперед». Аттестация 

2 

54.  Учебно – тренировочные игры. 2 

Группа 2 года обучения  

№ Тема  Кол-во 

часов 

1.  Инструктаж по ТБ. ОФП. СФП. Чередование способов перемещения 

на максимальной скорости. Почетные спортивные звания и 

спортивные разряды, установленные в России. 

2 

2.  ОФП. СФП. Сочетание способов перемещения с 

изученными техническими приемами нападения. 

2 

3.  ОФП. СФП. Сочетание способов перемещений, падений и 

стоек с техническими приемами игры в защите. 

2 
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4.  ОФП. СФП. Перемещения на максимальной скорости и 

чередование их способов, сочетание с падениями, 

остановками и выполнением приема мяча. 

2 

5.  ОФП. СФП. Передачи сверху двумя руками: в стену стоя, 

сидя, лежа, с изменением высоты и расстояния, в сочетании с 

перемещениями. 

2 

6.  Передачи сверху двумя руками на точность. Тренажерные 

устройства для обучения технике игры. 

2 

7.  Передачи сверху двумя руками с чередованием по высоте и 

расстоянию. 

2 

8.  Передачи сверху двумя руками из глубины площадки к 

сетке. Контроль  

2 

9.  Передача сверху двумя руками стоя спиной в направлении 

передачи. Общие санитарно-гигиенические требования к 

2 

10.  Передача сверху двумя руками, с последующим падением и 

перекатом на бедро. 

2 

11.  Передача сверху двумя руками в прыжке на месте и после 

перемещения. 

2 

12.  Прием сверху двумя руками нижней подачи,

 верхней 

прямой подачи. 

2 

13.  Прием снизу двумя руками нижней подачи, верхней прямой 

подачи. 

2 

14.  Прием снизу двумя руками, удара одной рукой в парах через сетку. 

Соревновательные и тренировочные нагрузки. 

2 

15.  Прием снизу двумя руками с выпадом в сторону с последующим 

падением и перекатом на бедро (правой вправо, левой влево). 

2 

16.  Прием снизу двумя руками нападающего удара, верхней 

прямой подачи.  Аттестация 

2 

17.  Чередование способов приема мяча в

 зависимости от 

направления и скорости полета мяча. 

2 

18.  Верхняя прямая подача с различной силой. Сведения о 

строении и функциях организма человека. 

2 

19.  Верхняя прямая подача через сетку в три продольные зоны: 

6-3,1-2,5-4. 

2 

20.  Верхняя прямая подача ближе к боковым и

 лицевой 

линиям. 

2 

21.  Верхняя прямая подача: соревнование на точность 

попадания в зоны. 

2 

22.  Силовая и планирующая подачи. 2 

23.  Прямой нападающий удар из зон 4,3,2 2 
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24.  Прямой нападающий удар из зон 4,3,2 с различных передач 

по расстоянию (короткие, средние, длинные) и высоте (низкие, 

средние, высокие). 

2 

25.  Прямой нападающий удар при противодействии 

блокирующих, стоящих на подставке. 

2 

26.  Прямой нападающий удар при противодействии блокирующих. 

Правила соревнований, их организация и проведение. 

2 

27.  Прямой нападающий удар с удаленных от сетки передач. 

Обязанности судей. 

2 

28.  Прямой нападающий удар с передачи назад (за голову) на 

месте и в прыжке. Контроль 

2 

29.  Имитация нападающего удара и передача через сетку 

(скидка) двумя руками и одной. 

2 

30.  Прямой нападающий удар из зон 4 и 2 с передачи из зоны 6. 2 

31.  Нападающие удары с задней линии из зон 6,1,5. 2 

32.  Учебно – тренировочные игры. 2 

33.  ОФП. СФП. Одиночное блокирование нападающего удара 

по ходу (в зонах 4,2,3), выполняемого с различных передач. 

2 

34.  Одиночное блокирование нападающих ударов, 

выполняемых из двух зон (4,2) в известном направлении. 

2 

35.  Одиночное блокирование нападающих ударов вправо и 

влево в зонах 3,4,2 

2 

36.  Групповое (двойное) блокирование нападающих ударов, 

выполняемых из двух зон (4,2) в известном направлении. 

2 

37.  Сочетание одиночного и группового блокирования: с 

высоких передач - групповое (двойное, тройное), с низких - 

одиночное. 

2 

38.  Выбор места и чередование способов подач, подач на силу 

и нацеленных в дальнюю и ближнюю зоны. 

2 

39.  Выбор места и способа приема мяча от нападающих ударов 

различными способами, на страховке (в рамках изученных групповых 

действий). 

2 

40.  Имитация второй передачи и обман (передача через сетку) 

на месте (с применением отвлекающих действий) и в прыжке. 

2 

41.  Имитация нападающего удара и передача в прыжке 

(откидка) вперед через зону, назад в соседнюю зону (боком 

к сетке). 

2 

42.  Взаимодействие игроков передней линии при второй 

передаче. 

2 

43.  Взаимодействие игроков передней линии при второй передаче в 

условиях различных по характеру первых и вторых передач. 

2 

44.  Взаимодействие игроков задней линии при приеме трудных 

мячей от подач, нападавших ударов, обманных действий. Аттестация 

2 
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45.  Взаимодействие игроков передней линии в защите.  2 

46.  Система игры через игрока передней линии (зона 2). 2 

47.  Система игры через игрока выходящего с задней линии, 

между зон 3 и 2. 

2 

48.  Система игры – расположение игроков при приеме мяча от 

соперника «углом назад». 

2 

49.  Выполнение тактических комбинаций «Пайп». 2 

50.  Сочетание (чередование) систем игры «углом вперед» и 

«углом назад». 

2 

51.  Чередование изученных технических приемов в различных 

сочетаниях: в нападении, в защите, в нападении и защите. 

2 

52.  Переключения в выполнении технических приемов нападения, 

защиты, нападения и защиты: подача - прием, нападающий удар-

блокирование, передача - прием. 

Поточное выполнение технических приемов. 

2 

53.  Совершенствование навыков  технических приемов 

посредством многократного выполнения тактических 

действий. 

2 

54.  Учебно – тренировочные игры. 2 

 

6.2 Формы текущего контроля и аттестации 

Программа предполагает комплексный контроль, основывающийся на 

объективных и количественных показателях. 

Форма контроля - контрольные испытания подготовленности учащихся, с 

определение соответствующего уровня (балла) при выполнении обязательной 

программы, при сдаче аттестационных зачетов на промежуточных этапах 

обучения. 

Форма аттестации – сдача нормативов по общей, специальной физической 

подготовке и по тактико-технической подготовке. 

Аттестация проходит в очном формате, два раза в год. Последовательность 

проведения схожа с тренировочным процессом. Выполнения всех элементов 

происходит на оценку, с занесением в протокол.  

  

6.3 Планируемые результаты и способы фиксации и демонстрации 

результатов освоения программы учащимися. 

Год 

обучени

я 

Планируемые результаты 

Формы и способы 

фиксации 

результатов 

Формы предъявления и 

демонстрации 

образовательных 
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результатов 

1 

Знать правила соревнований, 

технику выполнения элементов 

Уметь выполнять элементы и 

использовать знания, 

Показывать свои умения и навыки 

Видеозапись, 

протокол 

соревнований, фото, 

диплом, медаль, 

кубок 

Участие в 

соревнованиях, победа 

в соревновании,    

2 

Знать правила соревнований, 

технику выполнения элементов 

Уметь выполнять элементы и 

использовать знания, 

Показывать свои умения и навыки, 

уметь использовать их, научить 

других. 

Видеозапись, 

протокол 

соревнований, фото, 

диплом, медаль, 

кубок 

Участие в 

соревнованиях, победа 

в соревновании,   

  

6.3 Планируемые результаты освоения программы 

Планируемый результат реализации спортивно-оздоровительного этапа 

 Формирование знаний, умений, навыков в избранном виде спорта; 

 Вовлечение занимающихся в систему регулярных занятий; 

 Повышение уровня общефизической подготовленности спортсмена 

(прирост показателей ОФП при сдаче контрольных нормативов). 

Для оценки эффективности реализации этого модуля используются 

следующие критерии: 

 состояние здоровья учащегося; 

 стабильность состава занимающихся, регулярность посещения ими занятий; 

 гармоничное развитие учащегося; 

 уровень освоения основ знаний в области гигиены и первой медицинской 

помощи, а также овладение теоретическими основами физической культуры 

и навыков самоконтроля. 

 

6.4 Условия реализации программы 

Организационно-педагогические условия распределения содержания. 

Организация учебно-тренировочного процесса в спортивной секции 

осуществляется на основе современной методики обучения и тренировки, 

освоения учащимися тренировочных и соревновательных нагрузок, достижения 

ими разностороннего физического развития.  

Решение задач, поставленные перед учащимися предусматривает 

выполнение учебного плана, переводных контрольных нормативов; 

систематическое проведение практических и теоретических занятий; регулярное 

участие в соревнованиях и контрольных играх; осуществление восстановительно-

профилактических мероприятий; прохождение инструкторской и судейской 

практики; организацию систематической воспитательной работы; привитие юным 
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волейболистам навыков соблюдения спортивной этики, дисциплины, преданности 

своему коллективу. 

 

Материально-технические условия 
Кадровые ресурсы 

ФИО педагога стаж категория 
Привлеченные 

кадры, партнеры 

Лапин Александр 

Викторович 
-- --  

Материально-техническая база 

№,название кабинета, 

помещение 
площадь база адрес 

спортивный 238 кв.м 1 кабинет 

 МБОУ «Школа 

№146» ул. 

Лучистая,4  

МБОУ «Школа № 

93», ул. 

Мечникова,74 

Оборудование, 

раздаточный материал 

 Комплект индивидуальной экипировки волейболиста 

(спортивная соревновательная форма); 

 Комплект волейбольных мячей (на команду); 

 Волейбольная сетка; 

 Скакалки; 

 Насосы для накачки мячей; 

 “фишки” для челночного бега; 

 Барьеры малые; 

 Набивные мячи; 

 Гимнастические маты; 

Борцовский ковер «Ласточкин хвост» 

  

Информационно-методические ресурсы 

Интернет-ресурсы 

Сайт международной федерации волейбола  

Сайт Всероссийской федерации волейбола  

Сайт Европейской конфедерации волейбола 

Дидактический материал Правила соревнований по волейболу 

 

  

http://www.fivb.ch/
http://www.volley.ru/
http://www.cev.lu/
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7.ОЦЕНОЧНЫЕ МАТЕРИАЛЫ 

КОНТРОЛЬНЫЕ ИЗМЕРИТЕЛЬНЫЕ ИСПЫТАНИЯ ДЛЯ УЧАЩИХСЯ 

СПОРТИВНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНОГО ЭТАПА 
“___”____________20___г. 

ФИО______________________________________  Возраст________ 

 

№ Контрольные упражнения результат мальчики девочки 

1 Бег 30 м (с)  5,9-6,9 6,2-7,2 

2 Челночный бег 3Х10 м(с)  9,2-10,4 9,7-10,9 

3 Прыжок в длину с места (см)  115-140 110-135 

4 Метание теннисного мяча в цель (кол-во попаданий)  2-4 2-4 

5 Бег 30 м с ведением мяча (с)  6,7-6,6 6,8-6,6 

6 Верхняя и нижняя передача над собой  12-15 10-12 

7 Прыжок в высоту с разбега   180-210 160-180 

 

ТАБЛИЦА АНАЛИЗА  ПРОХОЖДЕНИЕ ПРОГРАММЫ 

(по каждой группе объединения) 
 

 

ТАБЛИЦА АНАЛИЗА ДВИЖЕНИЯ ОБУЧАЮЩИХСЯ 

И СОХРАННОСТИ КОНТИНГЕНТА 

(по каждой группе) 

 

ТАБЛИЦА УЧЁТА ДОСТИЖЕНИЙ  ОБУЧАЮЩИХСЯ 

Объединение/ 

год обучения/группа 
Кол-во часов по 

программе 

Кол-во 

выполненных 

часов 

% 

прохождения 

1.1 108   

1.2 108   

1.3 108   

1.4 108   

группы       

На начало учебного года       

На конецI полугодия       

Выбыли в течение полугодия       

Прибыли в течение полугодия       

Сохранность контингента в  %       

название 

конкурса 

Участники 

(объединение, учащиеся, руководитель) 
результат 

международные 

   

всероссийские 

   

региональные (областные) 
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ФИКСИРОВАНИЕ РЕЗУЛЬТАТОВ 

УРОВНЯ ВОСПИТАННОСТИ ОБУЧАЮЩИХСЯ 

Анализ  уровня  воспитанности  (на основании  оценки  уровня  отношений) 

 

Примитивно-

поведенческий 

(1) 

Эмоциональный 

(2) 

Мотивированно-

поведенческий 

(3) 

 чел.  чел.  чел. 

Отношение 

к человеку 

Усвоение 

элементарных 

норм 

общежития, 

дисциплина и 

этикет 

 

Эмоциональная 

сопричастность 

 

Поведение, построенное 

на убеждении 

значимости смысла этой 

деятельности 

 

Отношение 

к обществу 

Отсутствие 

правонарушений 

и злостных 

нарушений 

 Умение 

проявлять 

интерес, умение 

переживать 

успех 

 

Общественная 

активность и 

инициатива 

 

Отношение 

к труду 

Выполнение 

трудовых 

обязанностей 

 

Трудолюбие 
 

Участие в общественно 

полезной деятельности 

 

Отношение 

к знаниям 

Выполнение 

учебных 

обязанностей 

 
Познавательный 

интерес 

 
Самообразование, 

самосовершенствование 

 

Отношение 

к 

прекрасному 

Умение замечать 

и различать 

прекрасное 

 Стремление к 

общению с 

прекрасным 

 
Самостоятельное 

общение с прекрасным 

 

Отношение 

к себе 

Умение 

защитить себя  

 Умение 

оценивать свои 

достоинства 

 
Самореализация и 

самоанализ 

 

 

 

Протокол 

о проведении промежуточной аттестации/ аттестации по итогам освоения программы 

в _________________учебном  году 

 

N 

п/п 

Фамилия 

имя 

обучающегося 

 

Отметка согласно 

критериям  аттестации 

по программе 

(балл/зачёт/уровень) 

Перевод отметки в 

уровень: 

Низкий-1 

Средний-2 

Высокий-3 

Особые отметки/ 

предложения 

комиссии 

     

     

муниципальные (городские) 

   

районные 
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Итого        Низкий___________%       Средний__________%          Высокий__________% 

 

По результатам промежуточной/итоговой аттестации  закончили ______этап ________год (а) 

обучения  по дополнительной образовательной  программе «_____»__ __обучающихся. 

Рекомендовано к переводу на следующую ступень обучения к выпуску___________учащихся 

Рекомендовано продолжить обучение по индивидуальному маршруту/программе__________ 

Председатель:____________(роспись)______________________________ФИО, должность 

Члены аттестационной комиссии:_________________________________________________ 

 

ИТОГОВЫЙ МОНИТОРИНГ КАЧЕСТВА РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ 
п Группа/ 

обучающийся 

уровень: 

1 низкий, 2 средний, 3 высокий, 

Результаты обучения Результаты развития Достижения 

  

1.1 

1_______% 

2________% 

3________% 

1_20______% 

2__40______% 

3___40_____% 

1_______% 

2________% 

3________% 

15.  

 

1_______% 

2________% 

3________% 

1_______% 

2________% 

3________% 

1_______% 

2________% 

3________% 

Среднестатистический 

показатель в группе по 

каждому из трёх разделов:  

(сумму «1» делим на 

количество учеников, затем 

сумму всех «2», затем «3» 

% каждого из 

уровней  по разделу 

«Обучение» 

1_______% 

2________% 

3________% 

% каждого из уровней  

по разделу «Развитие» 

 

1_______% 

2________% 

3________% 

% каждого из 

уровней  по 

разделу 

«Достижение» 

1_______% 

2________% 

3________% 

*Так заполняем для каждой группы, затем считаем средний процент каждого уровня по всему 

объединению:Сумму «1» делим на количество групп, затем сумму «2», «3» 

Средний % по объединению сдаёт  руководитель структурного подразделения 

Среднестатистический 

показатель в объединении по 

каждому из трёх разделов:  

сумма % по каждому из 

уровней разделить на 

количество групп 

1_______% 

2________% 

3________% 

1_______% 

2________% 

3________% 

1_______% 

2________% 

3________% 
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8. МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ 

Подготовка юного волейболиста осуществляется путем обучения и 

тренировки, которые являются единым педагогическим процессом, 

направленным на формирование и закрепление определенных навыков, на 

достижение оптимального уровня физического развития. Успешное 

осуществление учебно-тренировочного процесса возможно при соблюдении 

принципа единства всех сторон подготовки, а именно, общефизической, 

специальной физической, технической, тактической и морально-волевой. 

Успешное решение учебно-тренировочных задач возможно при 

использовании двух групп методов: общепедагогических и спортивных. 

Общепедагогические или дидактические методы включают метод 

наглядности, систематичности, доступности, индивидуализации обучения при 

единстве требований, метод опережающего развития физических качеств по 

отношению к технической подготовке, метод раннего освоения сложных 

элементов, метод соразмерности, т.е. оптимального и сбалансированного 

развития физических качеств. 

Спортивные методы включаются: метод непрерывности и цикличности 

учебно-тренировочного процесса; метод максимальности и постепенности 

повышения требований; метод волнообразности динамики тренировочных 

нагрузок; метод моделирования соревновательной деятельности в 

тренировочном процессе. 
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http://www.fivb.ch/
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