
 
 

 

 

 

 

 

 

 

Дополнительная общеобразовательная программа 

физкультурно-спортивной направленности 

«Волейбол» (базовый уровень) 

Возраст учащихся: 14-15 лет 

Срок реализации: 2 года 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

Автор - составитель: 

Ягубов Р.С., 

педагог  дополнительного образования                                                                                                                                                                             
                                                                     

 

                                                                  

 

 

 

Тамбов 

2023 



                    

1. Пояснительная записка 

       Программа составлена в соответствии с Методическими рекомендациями по 

проектированию дополнительных общеразвивающих программ, (включая разноуровневые 

программы), разработанными Минобрнауки России совместно с ГАОУ ВО «Московский 

государственный педагогический университет», ФГАУ «Федеральный институт развития 

образования», АНО ДПО «Открытое образование», 2015г., письмом управления образования 

и науки Тамбовской области от 08.06.2017 №1.06-10/2206, письмом комитета образования 

администрации города Тамбова 14.06.2017  №36-30-2610/17, уставом МБУДО  ЦДОД . 

         Волейбол — один из игровых видов спорта в программах физического воспитания 

учащихся общеобразовательных учреждений. Он включён в урочные занятия, широко 

практикуется во внеклассной и внешкольной работе — это занятия в спортивной секции по 

волейболу, физкультурно-массовые и спортивные мероприятия (соревнования в 

общеобразовательном учреждении, на уровне района, округа, матчевые встречи т.п.).Чтобы 

играть в волейбол, необходимо уметь быстро выполнять двигательные действия, высоко 

прыгать, мгновенно менять направление и скорость движения, обладать ловкостью и 

выносливостью. Занятия волейболом улучшают работу сердечно-сосудистой и дыхательной 

систем, укрепляют костную систему, развивают подвижность суставов, увеличивают силу и 

эластичность мышц. Постоянное взаимодействие с мячом способствует улучшению 

глубинного и периферического зрения, точности и ориентировке в пространстве. Развивается 

двигательная реакция на зрительные и слуховые сигналы. Игра в волейбол требует от 

занимающихся максимального проявления физических возможностей, волевых усилий и 

умения пользоваться приобретёнными навыками. Проявляются положительные эмоции: 

жизнерадостность, бодрость, желание победить. Развивается чувство ответственности, 

коллективизма, скорость принятия решений. Благодаря своей эмоциональности игра в 

волейбол представляет собой средство не только физического развития, но и активного 

отдыха. Широкому распространению волейбола содействует несложное оборудование: 

небольшая площадка, сетка, мяч. В программе представлены доступные для учащихся 

упражнения, способствующие овладению элементами техники и тактики игры в волейбол, 

развитию физических способностей, которые можно реально использовать в учебно-

тренировочных занятиях в школьной спортивной секции по волейболу и в самостоятельных 

занятиях. Круглогодичные занятия волейболом в самых различных климатических и 

метеорологических условиях способствуют физической закалке, повышают 

сопротивляемость организма к заболеваниям и усиливают его адаптационные возможности. 

При этом воспитываются важные привычки к постоянному соблюдению бытового, 

трудового, учебного и спортивного режимов. Это во многом способствует формированию 

здорового образа жизни, достижению творческого долголетия.   Для занятий детей 

объединяют в группы с учетом возраста и уровнем физической и технической подготовки: 

подростковая 14-15 лет и старшая 10-11 классы. Занятия проводятся два раза в неделю по 

одному академическому часу ( 45 мин.). Количество занимающихся в группе должно быть не 

более 15 обучающихся.  

     Программа рассчитана на два года. Она состоит из 144 часов урочных занятий. Занятия 

проходят как в учебное, так и в каникулярное время. На летнее время детям даются 

индивидуальные задания. 

Программой предусмотрена реализация услуги «Реабилитационный досуг для детей группы 

риска». 

          Цели программы: 



        обеспечение прав и возможностей учащихся  на удовлетворение их потребностей на 

занятиях физической культурой и спортом; 

        создание условий для занятий волейболом по месту учебы; 

       проведение соревнований по волейболу среди учащихся общеобразовательных школ; 

        Задачи программы: 

 приобретение учащимися общеобразовательных школ знаний о физической культуре, 

понимания её значения в жизнедеятельности человека; 

 укрепление здоровья учащихся, содействие их правильному физическому развитию и 

повышению работоспособности; 

 формирование средствами физической культуры нравственных качеств у детей; 

 совершенствование у учащихся жизненно-важных умений и навыков, относящихся к 

физической культуре: 

 развитие у учащихся основных физических качеств: ловкости, быстроты, гибкости, силы, 

выносливости; 

 использование факторов отбора (критерии, методы, организацию) для дальнейшей 

спортивной ориентации в области волейбола; 

 освоение учащимися простейших способов самоконтроля за физической нагрузкой; 

 привитие учащимся потребностей в систематических занятиях физической культурой и 

спортом. 

Особенностью программы является то, что она, основываясь на курсе обучения игре в волейбол, 

раскрывает обязательный минимум учебного материала для такого рода программ. Курс 

обучения игре в волейбол и технические приемы, которые в ней задействуются, содержат в себе 

большие возможности не только для формирования двигательных навыков у детей и развития их 

физических способностей, но и также служат примером нравственного воспитания учащихся. 

Игра в волейбол развивает у школьников стремление к познанию, вырабатывает волю и 

характер, формирует чувство коллективизма, и способствует становлению личности. В рамках 

этой программы осуществляется проведение системного отбора учащихся, имеющих задатки и 

способности к дальнейшей спортивной ориентации  и   профессиональной  деятельности  в  

области   волейбола.  Программа разделена по классам и реализуется поэтапно с учетом 

возрастных особенностей учащихся и в соответствии с учебным планом. На  каждой ступени  

образования следует обеспечить детям с учетом их потребностей физиологическую норму 

двигательной активности, необходимую для нормального развития основных систем организма и 

моторики растущего человека. При организации и проведении занятий следует строго соблюдать 

установленные санитарно-гигиенические требования и правила безопасности. 

 

 

2.Содержание программы 

Программа состоит из семи разделов: 

1.   Основы знаний о физической культуре и спорте. 

2.  Техника безопасности и охраны труда на занятиях физической культурой     и      спортом. 

3.  Общая физическая подготовка. 

4.  Специальная физическая подготовка. 

5.  Контрольные и тестовые упражнения. 



6.  Медицинский контроль. 

7.   Мониторинг. 

В разделе «Основы знаний о физической культуре и спорте» представлен материал, который" 

дает начальные основы знаний о собственном организме, гигиенических требованиях при 

занятиях физической культурой и спортом. 

Раздел «Техника безопасности и охраны труда на занятиях физической культурой и 

спортом» знакомит учащихся с основными правилами техники безопасности, при организации 

занятий физической культурой и спортом. 

Раздел «Общая физическая подготовка» содержит материал, реализация которого формирует у  

обучающихся общую культуру движений, укрепляет их здоровье, содействует развитию и 

совершенствованию умений и навыков, развивает основные физические качества. 

В разделе «Специальная физическая подготовка» представлен материал с рекомендациями 

физических упражнений игрового характера, способствующих обучения обучающихся  

основным техническим приемам игры в волейбол. В этом разделе учитель имеет право 

самостоятельно подбирать игровые задания. 

Раздел «Контрольные и тестовые упражнения» содержит подбор упражнений, выполнение 

которых позволяет учителю определить степень усвоения учебного материала и физическую 

готовность учащихся. 

В разделе «Медицинский контроль» медицинским учреждением представлен материал для 

осуществления контроля за здоровьем учащихся. 

Раздел «Мониторинг» содержит материал, позволяющий учителю иметь возможность следить за 

физическим состоянием учащихся. 

Принципы - от простого к сложному, от знакомого к неизвестному - на которых строятся 

учебные занятия, дают возможность последовательно от класса к классу обучать учащихся 

новым, более сложным двигательным действиям. 

Качество учебного процесса во многом зависит от правильного распределения учебных занятий 

в течении года, для чего необходимо составить годовой план их проведения. 

Главной целью планирования является создание предпосылок для начального обучение 

волейболу. В дальнейшем обучении каждый год циклически повторяет предыдущий, в котором 

учащиеся должны выходить на качественно более высокий уровень владения мячом, с 

повышение физический и двигательных возможностей организма, чтобы игра приносили радость 

и удовольствие                          

                                      

 

 

 

                                       Учебно - тематический план. 

 

№ 

п\п 
Вид программного материала 

Количество 

часов 

В том числе 

Занятий 
Контрольное 

занитие 

1.    Основы знаний о физической 

культуре и спорте.  

2 1 1 

2. Техника безопасности и охраны 

труда на занятиях физической 

культурой и спортом. 

2 2 2 

3. Общая физическая подготовка. 10 8 2 



4. Специальная физическая 

подготовка. 

49 47 4 

5.   Контрольные и тестовые 

упражнения. 

 

4 4 4 

6. Медицинский контроль. 

 

1 1 1 

7. Соревнования и судейство. 2 2 2 

8. Мониторинг. 2 2 2 

 Итого 72 65 16 

 

3. Планируемые результаты 

Знать 

Значение волейбола в развитии физических способностей и совершенствовании функциональных 

возможностей организма занимающихся; правила безопасного поведения во время занятий 

волейболом; названия разучиваемых технических приёмов игры и основы правильной техники; 

наиболее типичные ошибки при выполнении технических приёмов и тактических действий; 

упражнения для развития физических способностей 

(скоростных, скоростно-силовых, координационных, выносливости, гибкости); 

контрольные упражнения (двигательные тесты) для оценки физической и технической 

подготовленности и требования к технике и правилам их выполнения; основное содержание 

правил соревнований по волейболу; жесты волейбольного судьи; игровые упражнения, 

подвижные игры и эстафеты с элементами волейбола; 

уметь 

соблюдать меры безопасности и правила профилактики травматизма на занятиях волейболом; 

выполнять технические приёмы и тактические действия; 

контролировать своё самочувствие (функциональное состояние организма) на занятиях 

волейболом; играть в волейбол с соблюдением основных правил; 

демонстрировать жесты волейбольного судьи; 

Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек: стойки игрока. Перемещения в стойке 

приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Ходьба, бег и выполнение заданий (сесть 

на пол, встать, подпрыгнуть). Комбинации из освоенных элементов техники передвижений 

(перемещения в стойке, остановки, ускорения). 

Техника приема и передач мяча: передача мяча сверху двумя руками на месте и после 

перемещения вперед. Передачи мяча над собой. То же через сетку. 

Техника подачи мяча: нижняя прямая подача мяча с расстояния 3—6 м от сетки. 



Техники владения мячом: комбинации из освоенных элементов: прием, передача. 

Тактика игры: тактика свободного нападения. Позиционное нападение без изменения позиций 

игроков (6:0). Позиционное нападение с изменением позиций игроков. 

Овладение игрой. Игра по упрощенным правилам мини-волейбола. Игры и игровые задания с 

ограниченным числом игроков (2:2, 3:2, 3:3) и на укороченных площадках. 

 

 

  Контрольные и тестовые упражнения: 

 

№ 

п/п 
Содержание требований (виды испытаний) 

Кол-во 

раз 
  

  1 год 2 год 3 год 

1.  Передача мяча сверху двумя руками, стоя и сидя у стены 4 6 8 

2.  Чередование способов передачи и приема мяча сверху, снизу (количество серий) 6 8 10 

3.  Верхняя передача мяча на точность из зоны 3 (2) в зону 4 4 6 8 

4.  Подача верхняя прямая в пределы площади 3 5 8 

5.  Прием мяча с подачи и первая передача в зону 3 3 5 8 

6.  Чередование способов передачи и приема мяча сверху, снизу 8 12 16 

7.  Нападающий удар по мячу в держателе или резиновых амортизаторах 3 5 7 

8.  Вторая передача на точность: из зоны 2 в зону 4 3 5 8 

9.  Передача из зоны 3 в зону 2 (стоя спиной по направлению) 3 5 7 

10.  Через сетку из зоны 4 в зону 4 в прыжке 4 6 8 

11.  Передачи сверху, снизу (стоя у стены) 5 7 10 

12.  Подача на точность 4 6 8 

13.  Нападающий удар прямой из зоны 4 в зоны 5, 6 и 1 3 5 7 

14.  Блокирование (вдвоем) нападающего удара из зоны 4 (2) 3 5 7 

 

Примечание: Обследование физического развития производится по общепринятой методике 

биометрических измерений. 

УМК: 

1. Голомазов В.А., Ковалев В.Д., Мельников А.Г. «Волейбол в школе». М.: «ФК и С», 
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2. Железняк Ю.Д., Слупский Л.Н. «Волейбол в школе». М.: «Просвещение», 1989 г. 

3. Железняк Ю.Д. «К мастерству в волейболе». М.:  «ФК и С»,  1978 г. 

4. Железняк Ю.Д. «120 уроков по волейболу». М.:  «ФК и С», 1970 г. 

5. Козырева Л. «Волейбол». Азбука спорта. М.: «ФК и С», 2003 г. 

6. Клещев Ю.Н., Фурманов А.Г. «Юный волейболист». М.: «ФК и С», 1979 г. 

7. Перельман М.Р. «Специальная физическая подготовка волейболиста». «ФК и С»,         
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8. Слупский Л.Н. «Волейбол: игра связующего». М.: «ФК и С», 1984 г. 
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 1976 г. 

3. Железняк Ю.Д., Слупский Л.Н. «Волейбол в школе». М.: «Просвещение», 1989 г. 

4. Железняк Ю.Д. «120 уроков по волейболу». М.:  «ФК и С», 1970 г. 
 

 


