
 

 

 
 

 

 



РАЗДЕЛ I. 

КОМПЛЕКС ОСНОВНЫХ ХАРАКТЕРИСТИК ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ 

ОБЩЕРАЗВИВАЮЩЕЙ ПРОГРАММЫ 

 

1.1. Пояснительная записка 

 

Будущее человечества зависит от здоровья нации. Задача укрепления и сохранения 

здоровья является актуальной. Спортивные и подвижные игры - весьма эмоциональное 

средство физического воспитания, эффективнейшее средство для сохранения и укрепления 

здоровья. Человек здоров, если он духовно и физически совершенствует себя и все время 

стремится к лучшему. Движение является одним из основных проявлений 

жизнедеятельности организма и все его важнейшие функции - дыхание, кровообращение, 

глотание, перемещение тела в пространстве, звукопроизносительная сторона речи 

реализуются, в конечном счете, движением - сокращением мышечного аппарата. Учитывая 

значимость данной проблемы, и на основе указанных выше аспектов была разработана 

дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «Волейбол». 

Актуальность программы. Деятельность по сохранению и укреплению здоровья 

обучающимися воспринимается как необходимая и естественная для саморазвития и 

самореализации Систематические занятия физическими упражнениями благоприятно влияют 

на центральную нервную систему, которая является главным регулятором всех физических и 

психических процессов в нашем организме. А так как у человека все процессы 

взаимосвязаны, то положительное влияние на нервную систему, помогает более полному 

раскрытию способностей и умений ребенка, повышает его умственную и физическую 

работоспособность. Регулярные физические нагрузки при занятиях спортом улучшают 

работу сердца, легких, ускоряют обмен веществ, укрепляют костно-мышечную систему, 

увеличивают жизненную емкость легких, то есть игра в волейбол оказывает положительное 

воздействие на организм, не перегружая его основные системы и органы. Занятия 

физическими упражнениями улучшают телосложение, фигура становится стройной, 

подтянутой, движения приобретают выразительность и пластичность.  

Новизна программы состоит в осуществлении постоянного психологического 

сопровождения по формированию здорового образа жизни, выявления приоритетных 

интересов обучающихся в спорте, особый акцент на детей, требующих педагогического 

внимания, в объединении (комплексе) в рамках программы смежных областей знаний: 

экологии, краеведения, биологии, физвоспитания. 

Педагогическая целесообразность. Программа рассчитана на детей средней 

физической подготовки. Спортивные и физические игры не только способствуют развитию 

мышечного аппарата, но и помогают выработке таких жизненно необходимых качеств, как 

быстрота реакции, ловкость, выносливость, укрепляет силу воли, повышает уверенность в 

себе. Занимаясь в секции, каждый обучающийся сможет лучше познать свои возможности и 

развить их. Воспитанник учится коллективным действиям, умению подчинять свои личные 

интересы интересам команды, быть дисциплинированным. Занимаясь спортом, ребенок 

приобретает опыт здорового образа жизни, он более успешен и менее подвержен зависимому 

и противоправному поведению. Практическая значимость программы определяется еѐ 

практикоориентированным подходом, личным опытом педагога и возможностью 

использования данной программы в системе общего и дополнительного образования. 

Социальная значимость программы определена возможностью обучения детей разных 

возрастных категорий и разного социального статуса, в сотрудничестве с семьѐй, школой и 

социальными партнѐрами. Программа составлена в соответствии с требованиями, 

предъявляемыми к данному виду учебно-методических и программно-методических 

документов и регламентируется следующими нормативно-правовыми документами: 

 

- Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» (с 

последующими изменениями); 



- Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 6 октября 2009 г. N 

373 «Об утверждении федерального государственного образовательного стандарта 

начального общего образования» (с последующими изменениями); 

- Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 17 декабря 2010 г. N 

1897 «Об утверждении федерального государственного образовательного стандарта 

основного общего образования» (с последующими изменениями); 

- Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 17 мая 2012 г. N 413 

«Об утверждении федерального государственного образовательного стандарта среднего 

(полного) общего образования» (с последующими изменениями); 

- Санитарно-эпидемиологические правила и нормативы СанПиН 2.4.2.2821-10 «Санитарно-

эпидемиологические требования к условиям и организации обучения в 

общеобразовательных учреждениях», утвержденные Постановлением Главного 

государственного санитарного врача РФ от 29.12.2010   № 189; 

- Приказ Минобрнауки России от 28 декабря 2010 г. № 2106 «Федеральные требования к 

образовательным учреждениям в части охраны здоровья обучающихся, воспитанников»  

- Концепция духовно-нравственного развития и воспитания личности гражданина России; 

- Письмо МО и науки от 14.12.2015 № 09-3564 «О внеурочной деятельности и реализации 

дополнительных общеобразовательных программ» 

- Письмо Министерства образования и науки РФ от 18.08.2017 № 09-1672 «Методические 

рекомендации по уточнению понятия и содержания внеурочной деятельности в рамках 

реализации основных общеобразовательных программ, в том числе проектной 

деятельности».  

- Положение о рабочих программах учебных предметов, курсов, реализующих  федеральные 

государственные образовательные стандарты общего образования МБОУ ВМР «Кубенская 

средняя школа им.А.Ф.Клубова» 

 - ООП Основного Общего Образования (раздел «Программа воспитания и социализации 

обучающихся).  

- Санитарно-эпидемиологические правила СП 3.1/2.4.3598-20  

- Письмо Департамента образования Вологодской области «О направлении методических 

рекомендаций № ИХ20-6815/20  от 10.08.2020 (Методические рекомендации по организации 

образовательного процесса в условиях обеспечения требований санитарно-

эпидемиологических правил СП 3.1/2.4.3598-20)  

- Письмо Минпросвещения России от 7 мая 2020 г. № ВБ-976/04 (РЕКОМЕНДАЦИИ по 

реализации внеурочной деятельности, программы воспитания и социализации и 

дополнительных общеобразовательных программ с применением дистанционных 

образовательных технологий). 
Дополнительная общеразвивающая программа «Волейбол» относится к физкультурно-

спортивной направленности.  

Отличительные особенности программы При разработке дополнительной 

общеразвивающей программы была использована: - Примерная программа спортивной 

подготовки для ДЮСШ и СДЮ-ШОР, допущенная Федеральным агентством по физической 

культуре и спорту. М.: Издательство «Советский спорт», 2007. Программа составлена 

группой авторов: Ю.Д. Железняк, А.В. Чачин, Ю.П. Сыромятников. Данная программа 

является модифицированной. В процессе разработки программы учтены мотивация и 

интересы учащихся, пожелания родителей – как социальных заказчиков, возможности 

социального взаимодействия с культурными и образовательными центрами микрорайона, 

города и области. Программа адресована детям 11-14 лет. 

Группы имеют постоянный состав. Их численность не более 15 человек. Набор детей – 

свободный (без входного тестирования, без предъявления требованиям к знаниям и умениям 

детей). Группы могут формироваться по возрастному признаку, могут быть 

разновозрастного состава. Дети могут приниматься в творческое объединение для обучения 

по программе в середине учебного года на основании дополнительных вступительных 

испытаний в форме выявления практических навыков и умений и знаний элементарного 

теоретического материала. Наиболее часто у обучающихся встречаются следующие формы 
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патологии со стороны опорно-двигательного аппарата (ОДА): сколиоз, остеохондроз, артрит, 

артроз, плоскостопие и др. Одна из причин, вызывающая болезни ОДА (кроме травм и 

инфекционных заболеваний) – диспропорция в развитии мышц. Одни мышцы находятся в 

постоянно растянутом состоянии и постепенно слабеют, в то время как другие постоянно 

напряжены и не позволяют суставам занимать физиологичное положение. Выходом из такой 

ситуации является нормализация работы мышц и восстановление физиологичного 

положения суставов. Постепенное приспособление организма к физическим нагрузкам 

влечет за собой мобилизацию и использование функциональных резервов организма, 

совершенствование имеющихся физиологических механизмов регуляции. Никаких новых 

функциональных явлений и механизмов в процессе приспособления не наблюдается, просто 

уже имеющиеся механизмы начинают работать совершеннее, интенсивнее и экономичнее. 

Тренировка сама по себе является адаптационным процессом, главное здесь — достижение 

нового уровня работоспособности на основе образования в организме специальной 

адаптивной функциональной системы с определенным уровнем физиологических констант. 

Систематическое дозированное применение физических упражнений положительно влияет 

на организм, обеспечивая функциональную адаптацию к бытовым и профессиональным 

нагрузкам. Адаптация к мышечной деятельности представляет собой системный ответ 

организма, направленный на достижение состояния тренированности. 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «Волейбол» рассчитана 

на один год обучения и предполагает 68 часов в учебный год. Занятия могут быть 

организованы: 1 раз в неделю по 2 часа. Адрес реализации программы: с.Кубенское 

ул.Гражданская д.1а, спортзал. 

Реализация программы может быть продолжена в рамках летнего оздоровительного периода 

по дополнительному плану (программе, проекту) и утверждена руководителем 

образовательной организации. В рамках программы ежегодно реализуется план 

воспитательной работы (в том числе работы с родителями) по дополнительному плану 

(программе, проекту), который утверждается руководителем образовательной организации 

на учебный год (как самостоятельный документ). Программа выстроена с постепенным 

усложнением учебного и практического материала.  

Основной формой обучения является учебное занятие. Учебные занятия включают 

теоретический блок подачи учебного материала и практический блок. Теоретический блок 

включает информационно-просветительский материал разделам и темам программы. Среди 

методов обучения данного блока преобладают: 

устное изложения материала (рассказ, лекция, объяснение и др.);  

беседа;  

показ (демонстрация, экскурсия, наблюдение, поход, презентация и др.);  

упражнения (устные, письменные, тестовые);  

самоподготовка. 

Практический блок включает практические, самостоятельные групповые и индивидуальные 

задания в рамках закрепления теоретического материала. Среди методов обучения данного 

блока можно выделить:  

индивидуальные и групповые задания (для отработки специфических навыков, при 

подготовке к фестивалям, конкурсам, спортивным встречам и др.);  

экскурсии, эстафеты, походы, экспедиции (пешие, выездные);  

конкурсы (внутри детского объединения, школьные, районные, областные и др. уровней), 

соревнования, турниры;  

мастер-классы (выездные, семейные, массовые и др.);  

Занятия в рамках дополнительной общеразвивающей программы «Волейбол» могут 

проводиться всей группой, минигруппами и индивидуально:  

массовые (проведение коллективных творческих дел, праздников, организация лагерей, 

оздоровительных спортивных мероприятий и др.);  

групповые (выезды в экспедиции, экскурсии, проведение походов, мастерклассов и др.);  



мини-групповые (организация специализированных занятий для отработки определѐнных 

навыков);  

индивидуальные (разработка, обсуждение и выполнение индивидуальных проектов, работ, 

исследований для участия к выставкам, фестивалям, конкурсам и др.).  

Занятия в рамках реализации программы построены с соблюдением оптимального 

двигательного режима, чередованием заданий теории и практики, переключением с одного 

вида деятельности на другой, что способствует сохранению и укреплению здоровья 

учащихся. В рамках программы предусмотрена работа с родителями 

(законнымипредставителями)при проведении теоретических и практических занятий. 

Родители участвуют в открытых занятиях, оказывают материальную и финансовую помощь 

в подготовке выставок, конкурсов, фестивалей, в проведении экскурсий, поездок, походов, 

экспедиций. Для родителей дети демонстрируют свои умения на показательных (открытых) 

занятиях, мероприятиях. В программе предусмотрены экскурсии и экспедиции совместно с 

родителями. Кроме этого родители посещают мастер классы, родительские собрания, 

участвуют в совместных творческих делах и социально-значимых акциях и др.  

Данная программа объединяет и включает в себя многообразие методов и приѐмов и на 

практике они могут быть реализованы в комплексе:  

исследовательские методы (творческие проекты, наблюдения, миниисследования, 

текстовые сообщения, мини-презентации и др.);  

игровые методы (игры, викторины, эстафеты, соревнования, конкурсы и др.);  

объяснительно-иллюстративные методы, сочетающие в себе словесные методы (рассказ, 

объяснение, работа с литературой, периодической печатью, журналами) с иллюстрацией 

различных по содержанию источников (карт, схем, диаграмм, натуральных объектов и т.д.). 

здоровьесберегающие технологии (чередование видов деятельности, регулирование 

соотношения теоретического и практического материалов, минуты релаксации, 

динамические паузы, физминутки и др.)  

1.2. Цели и задачи программы 
Исходя из особенностей спортивной деятельности, специфики дополнительной 

общеразвивающей программы в рамках физкультурно-спортивной направленности, 

традиций учреждения, где реализуется программа, и особенностей контингента учащихся 

определены цель и задачи программы.  

Целью программы является создание условий для формирования у детей и подростков 

мотивации здорового образа жизни путем вовлечения в спортивную деятельность для 

самореализации личности, физического и духовного развития. Для достижения этой цели 

решаются следующие задачи:  

Образовательные: - дать знания о здоровом образе жизни; - сформировать представление об 

игре в волейбол; - обучить основам техники и тактики игры в волейбол; - обучить основным 

техническим и тактическим приѐмам.  

Развивающие: 

- развить и совершенствовать жизненно важные двигательные навыки и умения;  

- развить основные двигательные качества (быстроты, координации, ловкости, 

выносливости, гибкости);  

- развить память, внимание, мышление.  

Воспитательные: 

- привить стойкий интерес к занятиям спортом, к волейболу;  

- сформировать потребности в самостоятельном физическом развитии детей и подростков;  

- сформировать потребность в здоровом образе жизни у детей и подростков. 

Оздоровительные: 

- укрепить здоровье;  

-содействовать гармоничному физическому развитию. 

В основе дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы «Волейбол» 

лежит системно-деятельностный подход (регламентирован Распоряжением Правительства 



РФ от 24 апреля 2015 г. № 729-р «План мероприятий на 2015-2020 годы по реализации 

Концепции развития дополнительного образования детей»), который предполагает:  

воспитание и развитие качеств личности, отвечающих требованиям информационного 

общества, инновационной экономики, задачам построения демократического гражданского 

общества на основе толерантности, диалога культур и уважения многонационального, 

поликультурного и поликонфессионального состава российского общества;  

переход к стратегии социального проектирования и конструирования на основе разработки 

содержания и технологий образования, определяющих пути и способы достижения 

социально желаемого уровня (результата) личностного и познавательного развития ребѐнка; 

 ориентацию на результаты образования, где развитие личности строиться на основе 

усвоения универсальных учебных действий, познания и освоения мира;  

признание решающей роли содержания образования, способов организации 

образовательной деятельности и взаимодействия участников образовательного процесса в 

достижении целей личностного, социального и познавательного развития личности;  

учет индивидуальных возрастных, психологических и физиологических особенностей 

учащихся, роли и значения видов деятельности и форм общения для определения целей 

образования и воспитания и путей их достижения;  

обеспечение преемственности образования;  

разнообразие организационных форм и учет индивидуальных особенностей каждого 

учащегося (включая одаренных детей и детей с ограниченными возможностями здоровья), 

обеспечивающих рост творческого потенциала, познавательных мотивов, обогащение форм 

взаимодействия со сверстниками и взрослыми в познавательной деятельности. В процессе 

реализации программы соблюдаются следующие педагогические принципы: принцип 

преемственности, последовательности и систематичности обучения, принцип единства 

группового и индивидуального обучения, принцип соответствия обучения возрастным и 

индивидуальным особенностям обучаемых, принцип сознательности и творческой 

активности обучаемых, принцип доступности обучения при достаточном уровне его 

трудности, принцип наглядности, принцип коллективности. 

1.3. Содержание программы 
Содержание программы представлено учебно-тематическим планом, имеет свои разделы и 

темы в каждом разделе, которые могут меняться в рамках модернизации программы, в 

зависимости от условий, контингента учащихся, мотивов и интересов учащихся, природных 

условий, материально-технических ресурсов.  
 
 

 

2.  Содержание программы  

2.1.Формы и виды организации деятельности: 

Основными видами деятельности являются: игровая, спортивно-оздоровительная, 

развлекательная 

 

Основные формы занятий:  

 лекции и беседы; 

 просмотр учебных видеофильмов; 

 участие в соревнованиях различного уровня; 

 учебно-тренировочные занятий. 

 

Режим занятий: Занятия в секции проводится  1 раз в неделю по 2 часа.  

 

В целях недопущения распространения корона-вирусной инфекции COVID-19 в 

соответствии с рекомендациями Письма Департамента образования Вологодской 

области «О направлении методических рекомендаций № ИХ20-6815/20  от 10.08.2020 

(Методические рекомендации по организации образовательного процесса в условиях 



обеспечения требований санитарно-эпидемиологических правил СП 3.1/2.4.3598-20) 

занятия проводятся для каждых классов отдельно в разные дни. 

 

Методы и приемы обучения: 

 групповые практические занятия; 

 индивидуальные тренировкис отдельными спортсменами; 

 инструкторско-методические занятия; 

Основной формой является учебно-тренировочное занятие. 

 

2 .2 Содержание (68 часов) 

Инструктаж по ТБ. 

  Техническая подготовка. 
   Овладение техникой передвижения и стоек. Стойка игрока (исходные положения). 

Ходьба, бег, перемещаясь лицом вперед. Перемещения переставными шагами: лицом, 

правым, левым боком вперед. Сочетание способов перемещений. 

Овладение техникой приема и передач мяча сверху двумя руками; передача мяча, 

подвешенного на шнуре; с собственного подбрасывания; с набрасывания партнера; в 

различных направлениях на месте  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). 

Передачи 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. 

  Овладение техникой подачи: нижняя прямая подача; через сетку; подача в стенку, 

через сетку с расстояния 9 м; подача через сетку из-за лицевой линии; подача нижняя 

боковая. 

   Нападающие удары. 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). 

   Овладение техникой подачи. Нижняя прямая подача 3-6 м. нижняя прямая подача. 

Нижняя прямая подача, прием мяча, отраженного сеткой. 

Тактическая подготовка. 

Индивидуальные действия: выбор места для выполнения нижней подачи; выбор места для 

второй передачи и в зоне 3. 

Групповые действия. Взаимодействие игроков передней линии: игрока зоны 4 с игроком 

зоны 3, игрока зоны 2 с игроком зоны 3 ( при первой передаче ). Взаимодействие 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. 

Тактика защиты. Выбор места при приеме нижней подачи. Расположение игроков при 

приеме подачи, когда вторую передачу выполняет игрок зоны 3. 

Общефизическая подготовка (на каждом занятии) 

Упражнения для развития физических способностей: скоростных, силовых, выносливости, 

координационных, скоростно-силовых. 

 Гимнастические упражнения. Упражнения без предметов: для мышц рук и плечевого. 

Для мышц ног, брюшного пресса, тазобедренного сустава, туловища и шеи. Упражнения со 

скакалками. Чередование упражнений руками, ногами – различные броски, выпрыгивание 

вверх с мячом, зажатым голеностопными суставами; в положении сидя, лежа – поднимание 

ног с мячом. 

   Легкоатлетические упражнения. Бег с ускорением  до 30 м. Прыжки: с места в 

длину, вверх. Прыжки с разбега в длину и высоту. 



Соревнования. 
Принять участие в соревнованиях с родителями, с соседними школами. Организация и 

проведение соревнований. Разбор проведенных игр. Устранение ошибок. 

  

3. Тематическое планирование (68 часов) 

 

№п/п Содержание Кол-во часов 

1 Инструктаж по ТБ. Специальная 

подготовка техническая 

46 

2 Специальная подготовка 

тактическая 

20 

3 ОФП На каждом занятии 

4 Соревнования 2 

 

 

Календарно - тематическое планирование 

 

№№ 

занятий Вид программного материала 

Кол-во 

часов 

Дата 

план. 

Дата 

факт. 

1 

Инструктаж по ТБ. Стартовая стойка 

(в технике нападения и защиты). 1   

2 

Ходьба, бег (особенно при игре в 

нападении и защите), перемещения. 1   

3 

Перемещение приставными шагами: 

лицом вперед, правым, левым боком 

вперед, спиной вперед. 1   

4 Двойной шаг вперед, назад, скачок. 1   

5 

Остановка шагом, прыжком (в 

нападении, защите). 1   

6 

Прыжки (особенно в нападении, 

защите). 1   

7 

Передача мяча сверху двумя руками в 

стенку. 1   

8 

Передача мяча сверху двумя руками 

вверх - вперед. 1   

9-10 

Многократная передача мяча сверху 

двумя руками над собой. 2   

11-12 

Отбивание мяча через сетку в 

непосредственной близости от неё, 

стоя на площадке и в прыжке. 2   

13-14 Приём мяча сверху двумя руками. 2   

15-16 

Выбор места для выполнения второй 

передачи. 2   

17-18 Сочетание способов перемещений. 2   

19-20 

Взаимодействие игрока зоны 2 с 

игроком зоны 3. 2   

21-22 

Взаимодействие игрока зоны 4 с 

игроком зоны 3. 2   

23-24 Взаимодействие игрока зоны 3 с 2   



игроком зоны 2. 

25-25 

Взаимодействие игрока зоны 3 с 

игроком зоны 4. 2   

27-28 

Взаимодействие игрока зоны 2 с 

игроком зоны 4. 2   

29-30 Нижняя прямая подача. 2   

31-32 

Выбор места для выполнения подачи. 

Передача двумя руками в прыжке 

 2   

33-34 

Приём нижней прямой подачи снизу 

двумя руками. 2   

35-36 

Взаимодействие игрока зоны 3 с 

игроком зоны 4 при второй передаче. 2   

37-38 

Взаимодействие игрока зоны 3 с 

игроком зоны 2 при второй передаче. 2   

39-40 

Взаимодействие игрока зоны 2 с 

игроком зоны 4 при второй передаче. 2   

41-42 

Взаимодействие игрока зоны 4 с 

игроком зоны 3 при второй передаче. 2   

43-44 

Взаимодействие игрока зоны 2 с 

игроком зоны 3 при второй передаче. 2   

45-46 

Выбор места при приёме нижней 

прямой подачи 

Приём подачи и направление мяча в 

зону 2; вторая передача в зону 3. 2   

47-48 

Верхняя прямая подача. 

Передача мяча сверху двумя руками, 

стоя спиной в направлении передачи у 

сетки. 2   

49-50 

Передача мяча двумя руками сверху 

для нападающего удара. 2   

51-52 

Взаимодействие игрока зоны 1 с 

игроком зоны 6. 2   

53-54 

Взаимодействие игрока зоны 5 с 

игроком зоны 6. 2   

55-56 

Взаимодействие игрока зоны 6 с 

игроком зоны 5,1 2   

57-58 

Сочетание способов перемещений с 

техническими приёмами. 

Приём мяча снизу одной рукой 

(правой, левой), ногой (в сложных 

условиях). 2   

59-60 

Падения и перекаты после падения. 

Передача двумя руками в прыжке. 2   

61-62 

Прямой нападающий удар по ходу 

сильной рукой из зоны 4. 

Одиночное блокирование прямого 

нападающего удара по ходу (в зонах 4, 2   



3,2). 

63-64 

Прямой нападающий удар по ходу 

сильной рукой из зоны 2. 

Выбор места для выполнения 

нападающего удара 

 2   

65-66 

Прямой нападающий удар по ходу 

сильной рукой из зоны 3. 

Передача двумя руками в прыжке. 2   

67-68 

Передача двумя руками в прыжке 

Чередование способов подач. 

Соревнования. 2   

 

 

 

Формы учёта знаний и умений, система контролирующих 

материалов для оценки планируемых результатов освоения программы  

№ Контрольные нормативы 1 четв. 2 четв. 3 четв. 4 четв. 

1 Правила соревнований + + + + 

2 Передачи в парах через сетку двумя 

руками сверху без потерь 

10 13 15 20 

3 Передача от стены двумя руками 

сверху с расстояния 2–3 м без потерь 

10 12 15 16 

4 Передача от стены двумя руками 

снизу с расстояния 2–3 м без потерь 

10 12 15 16 

5 Передачи над собой в круге без 

потерь 

15 20 25 25 

6 Подача (любая): из 6 попыток 4 5 – – 

 Подача (любая): из 10 попыток – – 7 8 

7 Подачи по зонам (1, 6, 5) на точность 

по 2 в каждую 

– 3 4 5 

8 Передачи на точность через сетку из 

зоны 4 в зону 6 после паса 

преподавателя: из 6 попыток 

3 4 5 5 

9 Нападающий удар из зоны 4 после 

паса преподавателя: из 6 попыток 

3 3 4 4 

 

 

 

Физическая подготовленность 

№ 

п/п Содержание требований (вид испытаний) девочки мальчики 

1 2 3 4 

1. 

2. 

3. 

4. 

5. 

Бег 30 м с высокого старта (с) 

Бег 30 м (6х5) (с) 

Прыжок в длину с места (см) 

Прыжок вверх, отталкиваясь двумя ногами с разбега 

(см) 

Метание набивного мяча массой 1 кг из-за головы 

двумя руками: 

сидя (м) 

в прыжке с места (м) 

5,0 

11,9 

150 

35 

5,0 

7,5 

4,9 

11,2 

170 

45 

6,0 

9,5 



 

Техническая подготовленность 

№ 

п/п Содержание требований (вид испытаний) 

Количественный 

показатель 

1 2 3 

1. 

2. 

3. 

4. 

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

Подача верхняя прямая в пределы площади 

Приём мяча с подачи и первая передача в зону 3 

Чередование способов передачи и приёма мяча сверху, снизу 

4 

3 

3 

8 

 

 

Материально-техническое обеспечение 

 

 Для характеристики количественных показателей используются следующие 

обозначения: 

 Д – демонстрационный экземпляр; 

 К – полный комплект (на каждого обучающегося); 

 Г – комплект (для работы в группах). 

№ 

п/п 

Наименование объектов и средств материально-технического 

обеспечения 

кол-во 

1 Стандарт основного общего образования по физической культуре Д 

2 Внеурочная деятельность учащихся. Волейбол: пособие для 

учителей и методистов / Г.А. Колодницкий, B.C. Кузнецов, М.В. 

Маслов. – М.: Просвещение, 2011. – 77 с.: ил. – (Работаем по новым 

стандартам) 

Д 

3 Дидактические материалы по основным разделам Г 

4 Научно-популярная и художественная литература по физической 

культуре, спорту, олимпийскому движению 

Д 

5 Методические издания по физической культуре для учителей Д 

6 Аудиозаписи Д 

7 Мультимедийный компьютер Д 

8 Стенка гимнастическая Г 

9 Скамейка гимнастическая жёсткая Г 

10 Мячи: футбольные, теннисные, малые мячи (мягкие), набивное Г 

11 Палка гимнастическая К 

12 Мячи: баскетбольные, волейбольные К 

13 Скакалка детская К 

14 Табло перекидное Д 

15 Стойки волейбольные универсальные Д 

16 Обруч детский Г 

17 Жилетки игровые Г 

18 Сетка волейбольная Д 

19 Аптечка Д 

20 Конус сигнальный Г 

21 Насос ручной Д 

22 Секундомер Д 

23 Площадка игровая волейбольная Д 

 

1.2.Планируемые результаты  
По окончании курса учащиеся должны владеть понятиями «техника игры», «тактика 

игры», знать правила игры, владеть основными техническими приемами, применять 

полученные знания в игре и организации самостоятельных занятий волейболом, 



сформировать первичные навыки судейства. Основная образовательная программа 

учреждения предусматривает достижение следующих результатов образования: 

личностные результаты – готовность и способность обучающихся к саморазвитию, 

сформированность мотивации к учению и познанию;  

сформированность основ российской, гражданской идентичности; 

метапредметные результаты – освоенные обучающимися универсальные учебные 

действия (познавательные, регулятивные и коммуникативные); 

предметные результаты – освоенный обучающимися в ходе изучения учебных предметов 

опыт специфической для каждой предметной области деятельности по получению нового 

знания, его преобразованию и применению, а также система основополагающих элементов 

научного знания, лежащая в основе современной научной картины мира. 

Личностными результатами общеразвивающей программы по физкультурно-

спортивному направлению «Волейбол» является формированием следующих умений: 

- определять и высказывать простые и общие для всех людей правила поведения при 

сотрудничестве (этические нормы); 

- в предложенных педагогом ситуациях общения и сотрудничества, опираясь на общие для 

всех простые правила поведения,  

- делать выбор при поддержке других участников группы и педагога, как поступить. 

Метапредметными результатами программы по физкультурно-спортивному 

направлению «Волейбол» является формированием следующих универсальных учебных 

действий (УУД): 

Регулятивные УУД: 

- определять и формулировать цель деятельности на занятии с помощью учителя, а далее 

самостоятельно; 

- проговаривать последовательность действий; 

- уметь высказывать своё предположение (версию) на основе данного задания,  

- уметь работать по предложенному учителем плану, а в дальнейшем уметь самостоятельно 

планировать свою деятельность; 

- средством формирования этих действий служит технология проблемного диалога на этапе 

изучения нового материала; 

-учиться совместно с учителем и другими воспитанниками  

-давать эмоциональную оценку деятельности команды на занятии. 

Познавательные УУД: 

- добывать новые знания: находить ответы на вопросы, используя разные источники 

информации, свой жизненный опыт и информацию, полученную на занятии; 

- перерабатывать полученную информацию: делать выводы в результате совместной работы 

всей команды; 

Коммуникативные УУД: 

- умение донести свою позицию до других: оформлять свою мысль.   

- совместно договариваться о правилах общения и поведения в игре и следовать им; 

- учиться выполнять различные роли в группе (лидера, исполнителя, критика). 

- укрепление психического и физического здоровья учащихся. 

Учащиеся должны знать: 

– педагогические, физиологические и психологические основы обучения двигательным  

действиям  и воспитание физических качеств; 

– биодинамические особенности и содержание физических упражнений общеразвивающей и 

корригирующей направленности, основы их использования в решении задач физического 

развития и укрепления здоровья; 

– возрастные особенности развития  ведущих психических процессов и физических качеств, 

возможности формирования индивидуальных черт и свойств личности посредством 

регулярных занятий физическими упражнениями; 

– психофункциональные особенности собственного организма, индивидуальные способы 

контроля за развитием его адаптивных свойств, укрепления здоровья и повышения 

физической подготовленности; 



– правила личной гигиены, профилактики травматизма и оказания доврачебной помощи при 

занятиях физическими упражнениями. 

уметь: 

– технически правильно осуществлять двигательные действия данного вида спорта, 

использовать их в условиях соревновательной деятельности и организации собственного 

досуга; 

– разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать и планировать 

физические упражнения, поддерживать оптимальный уровень индивидуальной 

работоспособности; 

– контролировать и регулировать функциональное состояние организма при физической 

нагрузке, добиваться оздоровительного эффекта и совершенствования физических кондиций; 

– управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать со взрослыми и 

сверстниками, владеть культурой общения; 

– соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях, оказывать 

первую доврачебную помощь при травмах и несчастных случаях; 

– пользоваться современным спортивным инвентарем и оборудованием, специальными 

техническими средствами. 

 

РАЗДЕЛ II. КОМПЛЕКС ОРГАНИЗАЦИОННО - ПЕДАГОГИЧЕСКИХ 

УСЛОВИЙ  

Дата начала и окончания учебного года: согласно годовому учебному графику, 

утвержденному приказом директора.  

Количество учебных недель: 34 недель  

Количество учебных дней: 34 дня  

Сроки контрольных процедур: формы контроля основных компетенций учащихся занимают 

не более 15 минут основного времени занятия, проводятся в ходе занятия по темам и 

разделам программы в течение учебного года Сроки организационных выездов: 

соревнования – в течение учебного года; 

мастер-классы – по дополнительному графику согласования с мастерами спорта;  

социально-значимая деятельность (акции) – по графику мероприятий  

экспедиции, эстафеты, соревнования, турниры, походы – каникулы (весенние); 

 

2.1. Календарный учебный график  

Календарный учебный график имеет следующие разделы и является приложением к 

программе (или самостоятельным документом)  

№ п/п Дата проведения занятия (месяц / число) Название раздела, темы Количеств о часов 

Форма организации занятий Форма контроля Место проведения занятия (время проведения 

всего теории практик и занятия) 
 

2.2. Условия реализации программы 

Для реализации воспитательно-образовательной деятельности в рамках реализации 

дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы «Волейбол» нужны 

условия, позволяющие педагогически целесообразно и качественно выполнить намеченные 

разделы темы программы. В педагогике под условиями понимается не только среда и 

обстановка, в которой осуществляется воспитательно-образовательный процесс, но и то, как 

и при помощи каких форм, методов, приѐмов и средств этот процесс функционирует 

[Подласый И.П. Научно-педагогическая информация: словарь-справочник. М., 1995]. Эти 

условия могут содействовать образовательному и воспитательному процессам или тормозить 

их. К условиям реализации воспитательно-образовательного процесса в рамках 

дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы «Спортивные и 

подвижные игры», кроме вышеперечисленного мы добавляем требования, правила, 

обстоятельства из которых следует исходить и которые необходимо учитывать при 

реализации программы развития. А.К.Колеченко и Л.Г.Логинова отмечают, что 

педагогический процесс всегда оценивает необходимые ресурсы как материальные, 



временные так и человеческие, именно они необходимы для реализации и усвоения 

намеченного курса программы [Развивающаяся личность и педагогические технологии. 

СПб., 1995]. Эти ресурсы так же можно назвать условиями. На основе теоретических 

исследований, практического опыта и специфических особенностей дополнительной 

общеобразовательной общеразвивающей программы «Волейбол» мы выделяем важные, на 

наш взгляд, условия еѐ реализации:  

социально-психологические: создание благоприятной атмосферы для самостоятельной 

творческой деятельности и личностного комфорта как учащегося, так и педагога;  

разработка системы мотивации и стимулирования творческой инициативы, поддержки 

талантливых и одарѐнных учащихся;  

научно-методические и учебно-методические: применение в деятельности научно-

обоснованной литературы, сотрудничество с научными центрами города и области, наличие 

этапов ее разработки, коррекции, контроля программы; единство мотивационного, 

когнитивного, поведенческого и личностного компонентов;  

организационно-управленческие: разработка механизма оценки качества реализации 

дополнительной общеразвивающей программы; четкое распределение прав, обязанностей и 

ответственности субъектов образовательного процесса за целенаправленность и 

результативность этапов разработки и реализации программы;  

нормативно-правовые: разработка, реализация и модернизация программы только на основе 

нормативно-правовых документов в сфере дополнительного образования в России и регионе;  

финансовые и материально-технические: обеспеченность разработки и реализации 

программы развития необходимыми финансовыми средствами, оборудованием и 

материалами за счѐт средств учреждения, добровольных родительских пожертвований и 

спонсорских средств.  

2.3. Формы аттестации 

Для отслеживания результатов освоения дополнительной общеобразовательной 

общеразвивающей программы «Волейбол» в каждом разделе предусмотрен диагностический 

инструментарий, который помогает педагогу оценить уровень и качество освоения учебного 

материала. В качестве диагностического инструментария используются:  

тестирование;  

контрольные срезы (зачѐты);  

опросы, беседы, анкеты;  

игровые технологии (викторины, игры-задания, карточки, рисуночные тесты, и др.); 

соревнования, конкурсы;  конкурсное движение;  дневники наблюдений (наблюдения за 

игрой);  

дневники самоконтроля (фотоальбомы, портфолио, летописи).  

Важным в осуществлении программы является комплексное и систематическое 

отслеживание результатов, которое позволяет определять степень эффективности обучения, 

проанализировать результаты, внести коррективы в учебный процесс, позволяет учащимся, 

родителям, педагогам увидеть результаты своего труда, создает благоприятный 

психологический климат в коллективе.  

Критерием оценки программы может также считаться годовой мониторинг участия в 

соревнованиях, конкурсах, фестивалях, выставках на различных уровнях (Международном, 

Федеральном, областном, региональном, муниципальном, учреждения, внутри творческого 

объединения). 

Важным условием эффективности учебно-тренировочной работы является правильная 

постановка учета этой работы. В процессе тренировок происходит повышение физической 

подготовленности занимающихся, обучение техническим приѐмам защиты и нападения, 

обучение тактическим действиям в защите и нападении, интегральная и игровая подготовка. 

На занятиях используются различные средства физической культуры. Основным средством в 

обучении волейболу являются физические упражнения. Их большое многообразие. Поэтому 

для того, чтобы выбрать те упражнения, которые в большей степени содействуют решению 



задач на определенном этапе обучения волейболу, группируются основе классификации 

средств.  

Отправным принципом классификации служит соревновательная деятельность 

волейболистов. В связи с этим все упражнения делятся на две большие группы: основные 

или соревновательные и вспомогательные или тренировочные.  

Соревновательные упражнения представляют собой собственно волейбол, т. е. то 

специфическое, что отличает его как вид спорта. Здесь технические приемы и тактические 

действия выполняют так, как это имеет место в игровой обстановке на соревнованиях. 

Тренировочные упражнения призваны облегчить и ускорить овладение основными навыками 

и содействовать повышению их эффективности и надежности. Они складываются из 

специальных и общеразвивающих. Специальные, делятся на подготовительные, главная 

задача которых заключается в развитии специальных физических качеств, необходимых в 

волейболе, и подводящие, направленные непосредственно на овладение структурой 

конкретных технических приемов. К подводящим также относятся и имитационные 

упражнения, выполняемые без мяча. Общеразвивающие упражнения использую для 

развития основных физических качеств и совершенствования жизненно важных 

двигательных умений и навыков. Все упражнения соответственно своей направленности 

объединены в составные части тренировки: общая физическая, специальная физическая, 

техническая, тактическая, интегральная. В каждом виде подготовки имеются свои ведущие 

средства, с помощью которых решаются соответствующие задачи. В то же время 

упражнения одного вида подготовки тесно связаны с упражнениями других видов. 

Эффективность средств в обучении волейболу во многом зависит от методов их применения. 

Выбор методов осуществляется с учетом задач, уровня подготовленности учащихся и 

конкретных условий работы. В зависимости от поставленной задачи одни и те же средства 

использую по-разному, применяются различные методы. Кроме этого, учитывается то, что 

последовательность задач в каждом виде подготовки и последовательность самих видов 

имеют определенную логическую связь: характер задач в одном виде подготовки 

качественно меняются, создается основа для другого вида подготовки.  

Так, подготовительные упражнения заканчиваются упражнениями, отражающими в общих 

чертах структуру изучаемого технического приема. Подводящие упражнения служат 

своеобразным мостиком для перехода от специальной физической подготовки к 

технической. Упражнения по технике, построенные в определенном порядке усложнения, 

способствуют формированию тактических умений. На этой основе в дальнейшем изучаются 

индивидуальные тактические действия и т. д.  

В конечном счете, одна составная часть подготовки, качественно преобразуется, как бы 

переходит в другую, следующую в методическом ряду.  

Подведением итогов тренировочной деятельности являются соревнования. Соревнования - 

важный компонент подготовки спортсменов и ориентир для построения тренировки, а 

победа в соревнованиях представляет собой конечную цель соревновательной деятельности. 

 

2.4.Методическое обеспечение: 
Литература для учителя 

 

1. Богданов Г.П.. Уроки физической культуры IV-VI классов: Пособие для учителей. – М.: 

«Просвещение», 1984 г. 

2.Железняк Ю. Д.  «120 уроков по волейболу» М.:, 1970 

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

4. Клещев Ю.Н., А.Г. Фурманов Юный волейболист, М.: – «Физкультура и спорт» 1979 г. 

5. Найминова Э. Спортивные игры на уроках физкультуры. Книга для учителя. – Ростов-н/Д: 

«Феникс», 2001 г. 

6.Лях В.И.. Координационные способности школьников. – Минск, «Полымя», 1989 г. 

7.Колоднйцкий Г.А. Внеурочная деятельность учащихся. Волейбол: пособие для учителей и 

методистов/ Колоднйцкий Г.А. Кузнецов В.С., Маслов М.В.- М.: Просвещение, 2012 

8.Хомутский В. С. «Волейбол. Программа для секций коллективов физкультуры» ред. В. С. 



Хомутский М.: Просвещение, 1971 

 
Литература для обучающихся 

 

1. Амосов Н.М.   Раздумья о здоровье. – 3-е издание.- Кемерово. 

Кемеровское книжное издательство,  1980 г. 

2.  Алексеев А.В.  Себя  преодолеть. – М.: «Физкультура и спорт»,  1978г. 

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

4.Лях В.И., Зданевич А.А.   Физическая культура 8-9кл. М.: Просвещение.  2003г. 

5. Железняк Ю. Д.  «120 уроков по волейболу» М.: – «Просвещение», 2000 

6.Коровина Л. А.  Формирование у учащихся основ знаний по физической               культуре. 

–  Кемерово, 1999г 

7. Клещев Ю.Д, Фурманов Ю.Н.  Юный волейболист, М.: – «Физкультура и спорт» 1979 г. 

 
Приложение 

Нижняя прямая подача(см. рис. 1) выполняется из положения, при котором игрок 

стоит лицом к сетке, ноги в коленных суставах согнуты, левая выставлена вперед, масса тела 

переносится на правую стоящую сзади ногу. Пальцы левой, согнутой в локтевом суставе 

руки поддерживают мяч снизу. Правая рука отводится назад для замаха, мяч подбрасывается 

вверх-вперед на расстояние вытянутой руки. Удар выполняется встречным движением 

правой руки снизу-вперед примерно на уровне пояса. Игрок одновременно разгибает правую 

ногу и переносит массу тела на левую. После удара выполняется сопровождающее движение 

руки в направлении подачи, ноги и туловище выпрямляются.  

 

 
Рисунок 1 – Нижняя прямая передача 

 
Верхняя прямая подача.В исходном положении игрок находится лицом или 

вполоборота к сетке. Поддерживая мяч на уровне плеча, игрок равномерно распределяет 

массу тела на ноги, бьющая рука согнута в локтевом суставе и подготовлена к замаху. Мяч 

подбрасывают несколько вперед, до 1 м выше вытянутой руки. После подбрасывания мяча 

бьющей рукой выполняется замах вверх-назад, прямая рука отводится назад. Во время удара 

бьющая рука движется вперед-вверх, удар выполняется впереди игрока. Чтобы придать мячу 

вращение, нужно в момент удара кисть руки накладывать на поверхность мяча так, чтобы 

направление силы удара не проходило через центр тяжести мяча, то есть смещать кисть руки 

в сторону или вверх от середины. Во всех случаях при подаче с большой начальной 

скоростью мяч должен вращаться вокруг горизонтальной оси. Тогда он остается в пределах 

площадки, хотя и имеет первоначальное направление полета вперед-вверх. Чтобы выполнить 

подачу без вращения мяча и вызвать его колебания, подбрасывание мяча производится без 

его вращения. Удар по мячу выполняется быстро и резко напряженной кистью. В этом 

случае мяч будет планировать (рис. 2).  



 
Рисунок 2 – Верхняя прямая передача 

 

В последнее время все чаще применяется подача в прыжке. Отличительными 

особенностями ее являются: использование разбега (подобно нападающему удару), 

подбрасывание мяча на 1,5 – 2 м вперед, удар в прыжке и приземление после удара в 

пределы площадки.  

Существует также несколько способов верхней боковой подачи. Удар по мячу наносят 

выше уровня плечевого сустава, стоя боком к сетке. Выполняя подачу с вращением мяча с 

места, игрок подбрасывает его почти над головой на высоту до 1,5 м. Бьющей рукой делает 

замах вниз-назад, масса тела переносится на соответствующую бьющей руке ногу. 

Продолжается движение руки сзади-вперед, удар по мячу производится впереди-сзади, 

туловище поворачивается в сторону сетки. Верхнюю боковую подачу можно выполнять и 

после одного или нескольких шагов, что дает возможность увеличить силу удара.  

Упражнения  

Освоения подбора мяча. Мяч на ладони левой руки. Подбросить его вертикально вверх 

на высоту 60 – 80 см и дать упасть на пол (15 – 20 раз).  

Освоение ударного движения. Прямой игрок сбивает мяч с ладони, выпрямленной на 

уровне пояса левой руки – для нижней прямой подачи; сбивание мяча, расположенного на 

пальцах выпрямленной вперед – вверх левой руки, - для верней прямой подачи.  

Игрок принимает стойку готовности в 6 м от сетки, мяч на ладони левой руки – правой 

рукой сделать замах, мяч подбросить вверх и ударом правой перебить через сетку.  

Пять подач подряд из-за лицевой линии в пределы площадке.  

Подачи в правую, левую половины площадки.  

Подачи на силу – верхняя прямая и боковая.  

Подачи в дальнюю, ближнюю части площадки.  

Подачи мяча, чередуя различные способы (снизу, сверху).  

Подачи на точность последовательно в зоны 1, 6, 5, 4, 2.  

 

Примерные упражнения для технической подготовки волейболистов  

Передвижения.  

1. Занимающиеся располагаются в шеренгах за лицевой линией. По определенному 

сигналу они выполняют передвижения бегом к сетке, затем спиной вперед обратно. То же, 

но с имитацией определенного приема игры  

2. Занимающиеся располагаются в двух колоннах в зонах 1 и 5. По сигналу бегут в зону 

6, останавливаются и имитируют определенный прием игры.  

3. Расположение в шеренгах. Стартовые ускорения вперед, вправо, влево из различных 

положений: сидя лицом и спиной к направлению передвижения; лежа на спине и на животе 

головой и ногами в том же направлении.  

4. Расположение в колонне по одному за лицевой линией. Первый игрок из зоны 1 

выполняет ускорение в зону 2, откуда передвигается вдоль сетки приставными шагами в 

зону 4, а затем спиной вперед, назад в зону 5. Из зоны 5 игрок передвигается в зону 6, где 

выполнив остановку и имитацию приема мяча снизу двумя руками, уходит в конец колонны.  

5. Расположение то же, что в упражнении 5. Первый игрок выполняет ускорение в зону 

6, имитирует прием мяча снизу одной рукой, затем передвигается в зону 2, где имитирует 

нападающий удар. Из зоны 2 возвращается спиной вперед в зону 6, откуда, подбежав в зону 



4 к сетке, выполняет блокирование, снова передвигается спиной вперед в зону 6 и уходит в 

конец колонны.  

Для того чтобы лучше усвоить технику выполнения передвижения, рекомендуется 

использовать различные подвижные игры.  

«Падающая палка».  

Занимающиеся строятся в круг диаметром 6 – 7 м, рассчитываются по порядку. В 

центре круга – водящий, который придерживает за верхний конец палку, находящуюся в 

вертикальном положении. Водящий вызывает номер кого-либо из игроков и отпускает 

верхний конец палки. Тот, кого вызвали, должен сделать выпад и, не дав палке упасть, 

подхватить ее. Если он успел выполнить задание, то возвращается на свое место, а если не 

успел, – заменяет водящего, и игра продолжается. Постепенно расстояние к палке 

увеличивается, а играющие выполняют бег с последующим прыжком и остановкой. Вариант: 

с освоением навыка передвижения к палке ее можно заменить мячом и проводить игру 

«Падающий мяч».            

Подачи 1.  Занимающиеся располагаются на обеих сторонах площадки в шеренгах 

напротив сетки, в. 5 – 6 м от нее и выполняют подачи избранным способом через сетку. То 

же, но занимающиеся располагаются на лицевых линиях площадки. 2. Занимающиеся в 

колонне по одному располагаются на месте подачи и выполняют подачи избранным 

способом. 3. Подачи выполняются в определенные зоны и по ориентирам, расположенным 

на площадке.            

   

Передача мяча  На рисунке 3а показаны основные положения при выполнении 

передачи. Надо успеть занять устойчивое исходное положение, затем, разгибая ноги и руки, 

отрывистым касанием кончиков пальцев рук мячу придается нужное направление. Встреча 

рук с мячом происходит над лицом несколько впереди, нельзя мяч отбивать ладонями, это 

нарушение правил игры. При передаче, стоя спиной к цели, встреча рук с мячом происходит 

над лицом. Передача выполняется за счет разгибания рук в локтях и движения туловища 

назад-вверх с одновременным прогибанием в  грудной и поясничной час    
            

     
Рисунок 3 – Передача мяча               а)                                б) 

 

Передача в прыжке (рис. 3б) выполняется в высшей точке прыжка за счет активного 

разгибания рук. Прыжок выполняется толчком двух ног с места или после одного-двух 

шагов. Передачей в прыжке мяч направляется через сетку.  

Отбивание мяча кулаком к сетке.  

В игре, особенно у новичков, мяч иногда опускается у самой сетки. Здесь поможет 

отбивание кулаком в прыжке. Лучше расположиться боком к сетке (правым при отбивании 

правой рукой), иногда и спиной. Здесь важно рассчитать прыжок, чтобы встретить мяч над 

сеткой.    

Программа тестов включает следующие виды испытаний: 

1) бег на 30 м; 

2) челночный бег 3?10 м; 

3) прыжок в длину с места; 



4) наклон вперед из положения стоя; 

5) 6-минутный бег; 

6) подтягивание на высокой перекладине (мальчики), сгибание – разгибание рук в упоре 

лежа (девочки). 

Методические рекомендации при обучении техническим приемам 

Последовательность обучения стойкам и перемещениям 

1. Выполнение стоек на месте. 

2. Перемещения в медленном темпе. Ходьба выпадами, в полуприседе, на внешней и 

внутренней стороне стопы, на носках и пятках. Пробегание отрезков 15–20 м с ускорением. 

Чередование ходьбы и бега. Передвижения разными способами в различных направлениях 

по зрительному и звуковому сигналам. Бег из различных и.п.: лицом или спиной вперед; 

приставными шагами; с прыжками. Различные эстафеты, включающие бег, прыжки, 

кувырки, ускорения на отрезках 8–15 м с изменением направления («елочка», челночный бег 

9–3–6–3–9 м). 

3. Сочетание перемещений в медленном и среднем темпе с последующим принятием стойки. 

4. Перемещения в высоком темпе с последующим принятием стойки. 

5. Принятие стойки игрока после перемещения по звуковому или зрительному сигналу. 

Последовательность обучения передачам мяча сверху 

1. Имитация приемов сверху двумя руками стоя на месте без мяча. 

2. То же, но с мячом. 

3. Передача мяча в парах с набрасыванием мяча партнером. 

4. Обоюдная передача мяча в парах с расстояния 3–5 м между партнерами. 

5. То же, но с расстояния 5–6 м. 

6. Верхняя передача мяча двумя руками после перемещения вперед, затем назад. Обратить 

внимание на остановку перед выполнением приема. 

7. То же, но после перемещения влево и вправо. 

8. Передача мяча с изменением траектории полета. 

9. Передачи мяча на точность. 

10. Передачи мяча в сочетании с усложненными способами. 

Последовательность обучения передачам мяча снизу 

Соблюдается та же последовательность, что и при обучении приему мяча сверху. 

1. Имитация передачи мяча снизу. Работают сначала ноги и туловище, затем руки. 

2. Прием мяча снизу после набрасывания партнером, расстояние – 4–5 м. 

3. Прием мяча снизу после отскока от пола. 

4. Прием мяча снизу после перемещения вправо, влево, вперед, назад. Обратить внимание, 

чтобы он попадал на предплечья, а не на кисти. 

5. Сочетание верхних и нижних передач в парах или у стены. 

Последовательность обучения подачам 

Приведенную последовательность соблюдают при изучении всех способов подач. 

1. Выполнение подачи в упрощенных условиях. Имитация изучаемого способа (выполняется 

на три счета: 1 – замах; 2 – подбрасывание; 3 – удар по мячу). 

2. Сочетание имитации подачи с подбрасыванием мяча. Ударное движение можно заменить 

ловлей мяча. Цель данного упражнения – научить правильно подбрасывать мяч. 

3. Подача мяча в парах поперек площадки. 

4. Подача мяча партнеру на точность (расстояние – 5–6 м от сетки). 

5. Подача мяча из-за лицевой линии. 

6. Подача мяча в левую и правую стороны площадки. 



7. Подача мяча на точность в заданную часть площадки. 

Последовательность обучения нападающим ударам 

В начале занятий целесообразно использовать расчлененный метод обучения: первое 

ударное движение по мячу на месте, затем – в прыжке и только потом – в прыжке после 

разбега. 

1. Нападающий удар с собственного набрасывания в опорном положении у стены в парах. 

2. При разбеге следует обратить внимание на выполнение последнего, третьего, шага, 

который должен быть самым длинным и заканчиваться «стопорящим» движением стоп 

(ступни параллельны). 

3. Имитация нападающего удара с 3 шагов разбега. 

4. Нападающий удар с разбега, но мяч фиксируется партнером, стоящим на возвышении 

(тумбочке, стуле и т.п.). 

5. Нападающий удар с собственного набрасывания мяча; с набрасывания мяча партнером. 

6. Нападающий удар после встречной передачи, а затем с передачи вдоль сетки. 

7. Прямой нападающий удар с передачи из зоны 3; траектория полета средняя (расстояние – 

до 0,5 м от сетки). 

8. Нападающий удар со всех зон нападения после различных по высоте и направлению 

передач. 

9. То же, но с переводом туловищем влево, вправо; при приземлении стопы разворачиваются 

в сторону движения мяча. 

10. То же, но перевод выполняется разворотом кисти влево или вправо. 

 


