
 
 

 



 
 

1. Характеристика дополнительной общеобразовательной общеразвивающей 
программы 

 
     Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «Волейбол» 
разработана на основе Концепции развития дополнительного образования детей, 
утвержденной распоряжением Правительства РФ от 04.09.2014 № 1726-р. 
     При разработке данной программы учитывались следующие нормативные документы: 
- Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»; 
- Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 09.11.2018 № 196 «Об 
утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по 
дополнительным общеобразовательным программам»;  
- Методические рекомендации по проектированию дополнительных общеразвивающих 
программ (письмо Министерство образования и науки Российской Федерации 
Минобрнауки России от 18.11.2015 № 09-3242); 
- СанПиН 2.4.4.3172-14. «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, 
содержанию и организации режима работы образовательных организаций 
дополнительного образования детей» (Постановление Главного государственного 
санитарного врача Российской Федерации от 04.06.2014 № 41); 
- Постановление Правительства РФ от 15 апреля 2014 г. N 302 "Об утверждении 
государственной программы Российской Федерации "Развитие физической культуры и 
спорта"; 
- Постановление администрации Владимирской области от 18 августа 2014 г. № 862 "Об 
утверждении государственной программы Владимирской области "Развитие физической 
культуры и спорта во Владимирской области". 
 
     Волейбол—один из наиболее увлекательных и массовых видов спорта, получивших 
всенародное признание. Его отличает богатое и разнообразное двигательное содержание. 
Чтобы играть в волейбол, необходимо уметь быстро бегать, мгновенно менять направление и 
скорость движения, высоко прыгать, обладать силой, ловкостью и выносливостью. 
Эмоциональные напряжения, испытываемые во время игры, вызывают в организме 
занимающихся высокие сдвиги в деятельности сердечнососудистой и дыхательной систем. 
Качественные изменения происходят и в двигательном аппарате. Прыжки при передачах 
мяча, нападающих ударах и блокировании укрепляют костную систему, суставы становятся 
более подвижными, повышается сила и эластичность мышц. Постоянные взаимодействия с 
мячом способствуют улучшению глубинного и периферического зрения, точности и 
ориентировке в пространстве. Игра в волейбол развивает также мгновенную реакцию на 
зрительные и слуховые сигналы, повышает мышечное чувство и способность к быстрым 
чередованиям напряжений и расслаблений мыши. Небольшой объем статических усилий и 
нагрузок в игре благотворно влияет на рост юных спортсменов. 
 
1.1. Направленность дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы 
(далее - Программа): физкультурно-спортивная.  
 
1.2. Уровень освоения Программы: базовый 
 
1.3. Актуальность и педагогическая целесообразность Программы  
 
     В настоящее время происходит резкое снижение уровня здоровья школьников, растёт 
количество детей, имеющих всевозможные отклонения в состоянии здоровья, в особенности 



 
 

опорно-двигательного аппарата. Укрепление  здоровья школьников является одной из 
важнейших задач социально-экономической политики нашего государства.   
Утверждение подростком себя как «взрослой» личности неразрывно связано с реализацией им 
собственных потребностей в: 
- Самопознании (проявлении интереса к своим взглядам, отношениям, определении своих 
возможностей); 
- Самореализации (раскрытие своих возможностей и личностных качеств); 
- Самоидентификации (определении своей принадлежности к тем или иным социальным 
группам); 
  Педагогам важно создать для учащихся такое пространство, которое отвечало бы их 
возрастным потребностям и при этом благоприятно  отражалось на нравственном  развитии. 
Поддерживать  природное любопытство учащихся, неуёмную физическую энергию, желание 
заниматься спортом. Попадая в новую обстановку, учащиеся имеют больше возможностей 
познакомиться с иными человеческими отношениями. 
  При повышенных физических нагрузках, сильных эмоциональных переживаниях, 
включении в групповую работу у них появляется принципиальная возможность проверить 
себя, показать себя, что-то доказать себе и другим. 
  Стратегия развития физической культуры и спорта на период до 2024 года, принятая 
Правительством Российской Федерации., определяет основные направления развития и 
значение физической культуры и спорта в стране как создание условий для здорового образа 
жизни граждан, приобщение к систематическим занятиям физической культурой и спортом, 
повышение массовости физической культуры и спорта, обеспечение доступа к развитой 
спортивной инфраструктуре, повышение конкурентоспособности российского спорта, 
пропаганду нравственных ценностей физической культуры и спорта. 
 
1.4. Отличительные особенности Программы.  
 
     Программа составлена на основе учебной программы «Комплексная программа 
физического воспитания учащихся 6–11 классов» (В. И. Лях, А. А. Зданевич. – М.: 
Просвещение, 2012, 2019 г.г.) и типовой учебной программы по волейболу  для детско-
юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских спортивных школ 
олимпийского резерва (авторы - составители: Ю.Д. Железняк, доктор пед. наук; А.В. Чачин, 
кандидат пед. наук; Ю.П. Сыромятников, доктор мед. наук). 

 
2. Цель и задачи Программы 

Цель занятий:  
           -формирование интереса и потребности школьников к занятиям физической       
            культурой и спортом, популяризация игры в волейбол среди учащихся школы,                        
            пропаганда ЗОЖ; 

-укрепление здоровья, содействие гармоническому физическому развитию; 
-обучение учащихся жизненно важным двигательным навыкам и умениям; 

Задачи занятий: 
-овладеть теоретическими и практическими приёмами игры в волейбол;   
-участвовать в спартакиаде школы и в районных соревнованиях по волейболу;        

            -развивать у учащихся основные двигательные качества: силу, ловкость, быстроту             
             движений, скоростно-силовые качества; 
            -воспитывать у учащихся нравственные качества: целеустремлённость, 
организованность, дисциплинированность и умение мобилизовать в нужный момент свои 
физические и духовные силы; 



 
 

             -воспитывать у учащихся волевые и психологические качества: смелость, 
решительность, настойчивость, волю к победе. 
     Для более успешного решения задач необходимо иметь чёткое планирование  
учебно-тренировочной работы, которое предусматривает следующую документацию:  
 программа спортивной секции «волейбол»;  
 календарно-тематическое планирование;  
 журнал учёта работы, посещаемости. 

 

3. Категория учащихся 

     Программа ориентирована на учащихся 12-18 лет. Условия приема детей: в секцию 
принимаются все желающие, допущенные по состоянию здоровья врачом к занятиям 
физической культурой. 
 

4. Срок реализации Программы, общее количество часов 

     Срок реализации Программы – 1 год. Планирование рассчитано на 6 часов в неделю, 204 
часа в год.. 

5. Формы организации образовательной деятельности и режим занятий 

5.1. Формы организации образовательной деятельности:  
 
     Основными формами занятий являются: групповые теоретические и практические занятия; 
сдача контрольных нормативов; участие в соревнованиях; самостоятельная работа 
обучающихся, контролируемая педагогом (выполнение индивидуального задания, посещение 
спортивных мероприятий, лекции и беседы, просмотры учебных кинофильмов и 
соревнований, участие в соревнованиях).  
     Группа комплектуются совместно для мальчиков и девочек, может быть разновозрастной, 
но определяющим фактором является уровень физической подготовленности. 

5.2. Режим занятий  

     Режим учебно-тренировочной работы рассчитан на 34 недели. Занятия проводятся 3 раз в 
неделю, по 2 часа. Время занятий включает 45 мин. учебного времени и 10 мин. обязательный 
перерыв (СанПиН 2.4.4.3172-14).  

6. Планируемые результаты освоения Программы 
 
 После освоения программы обучающиеся должны  
 знать /понимать: 
– роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, 

организации активного отдыха и профилактики вредных привычек;  
– основы формирования двигательных действий и развития физических качеств;  
– способы закаливания организма и основные приемы самомассажа; 
 уметь: 
– составлять и выполнять комплексы упражнений утренней и корригирующей 

гимнастики с учетом индивидуальных особенностей организма;  



 
 

– выполнять технические действия по волейболу; 
– выполнять комплексы упражнений на развитие основных физических качеств, 

адаптивной физической культуры с учетом состояния здоровья и физической 
подготовленности; 

– осуществлять наблюдения за своим физическим развитием и физической 
подготовленностью, контроль за техникой выполнения двигательных действий и режимами 
физической нагрузки;  

– соблюдать безопасность при выполнении физических упражнений;  
 использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и 

повседневной жизни для: 
– проведения самостоятельных занятий по формированию индивидуального 

телосложения и коррекции осанки, развитию физических качеств, совершенствованию 
техники движений;  

– включения занятий физической культурой и спортом в активный отдых и досуг. 
 

7. Содержание Программы 
 

7.1. Учебный (тематический) план 
 

Учебный (тематический) план  
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1. 
2. 
3. 
 

4. 
 

5. 
6. 
7. 
8. 

Физическая культура и спорт в России. 
Сведения о строении и функциях организма занимающихся 
Влияние физических упражнений на организм, занимающихся 
волейболом 
Гигиена, врачебный контроль, самоконтроль, предупреждение 
травматизма 
Правила соревнований, их организация и проведение 
Общая и специальная физическая подготовка 
Основы техники и тактики игры 
Учебные игры и соревнования 

1 
1 
1 
 
1 
 
1 

   34 
   140 
   25 
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1 
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1 
 
1 
- 
- 

 

- 
- 
- 
 
- 
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    34 
    140 
    25 

 Итого:  204     5    194 
 

Содержание учебного (тематического) плана 
 
     Теоретические занятия – 5 ч. 
     Физическая культура и спорт в России. Общественно-политическое и государственное 
значение физической культуры и спорта в России. Массовый народный характер спорта в 
стране. Задачи развития массовой физической культуры. 
     Сведения о строении и функциях организма занимающихся. Основы пищеварения и 
обмена веществ. Краткие сведения о нервной системе. 



 
 

     Влияние физических упражнений на организм, занимающихся волейболом. Влияние 
занятий физическими упражнениями на нервную систему и обмен веществ организма, 
занимающихся волейболом. 
     Гигиена, врачебный контроль, самоконтроль, предупреждение травматизма. 
Использование естественных факторов природы (солнце, воздух и вода) в целях закаливания 
организма. Меры личной и общественной и санитарно-гигиенической профилактики, общие 
санитарно-гигиенические требования к занятиям волейболом. 
     Основы методики обучения в волейболе. Понятие об обучении и тренировке в 
волейболе. Классификация упражнений, применяемых в учебно-тренировочном процессе по 
волейболу. 
     Правила соревнований, их организация и проведение. Роль соревнований в спортивной 
подготовке юных волейболистов. Виды соревнований. Понятие о методике судейства. 
 
     Практические занятия – 199 ч. 
 

Общая физическая подготовка 
 

-Развитие быстроты, силы, ловкости, выносливости, гибкости;  
-совершенствование навыков естественных видов движений;  
-подготовка к сдаче и выполнение нормативных требований по видам подготовки. 
Строевые упражнения. 
Гимнастические упражнения.  
 -Упражнения для мышц рук и плечевого пояса. 
 -Упражнения для туловища и шеи. 
 -Упражнения для мышц ног и таза. 
Акробатические упражнения. 
Легкоатлетические упражнения. 
 - Бег. 
 - Прыжки. 
 - Метания. 
Подвижные игры. 

Специальная физическая подготовка 
 

Упражнения для привития навыков быстроты ответных действий. 
Подвижные игры. 
Упражнения для развития прыгучести. 
Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении приёма и передач мяча. 
Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подач мяча 
Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении нападающих ударов. 
Упражнения для развития качеств, необходимых при блокировании. 
 

Практические занятия по технике нападения 
 

Действия без мяча. Перемещения и стойки: - стартовая стойка (и. п.) в сочетании с 
перемещениями; 
- ходьба скрестным шагом вправо, влево, спиной вперёд; - перемещения приставными шагами 
спиной вперёд; 
- двойной шаг назад, вправо, влево, остановка прыжком; - прыжки; - сочетание способов 
перемещений. 
 



 
 

Действия с мячом. Передача мяча сверху двумя руками: - передача на точность, с 
перемещением в парах; 
- встречная передача, передача в треугольнике. Отбивание мяча в прыжке кулаком через сетку 
в непосредственной близости от неё. 
Подача мяча: - нижняя прямая на точность, нижняя боковая на точность, верхняя. 
Нападающие удары. 
 

Практические занятия по технике защиты 
 

Действия без мяча. Перемещения и стойки 
Действия с мячом. Приём мяча 
 Блокирование 
 

Практические занятия по тактике нападения 
 

                                   Индивидуальные действия. 
                                   Групповые действия. 
                                   Командные действия. 
 

Практические занятия по тактике защиты 
 

Индивидуальные действия. Выбор места: при приёме нижних подач; при страховке партнёра, 
принимающего мяч от подачи и обманной передачи. При действиях с мячом: выбор способа 
приёма мяча, посланного через сетку противником (сверху, снизу). 
 Групповые действия. Взаимодействия игроков при приёме от подачи, передачи: игрока зоны 
1 с игроком зон 6 и 2; игрока зоны 6 с игроком зон 1, 5, 3; игрока зоны 5 с игроком зон 6 и 4; 
Командные действия. Приём подач. Расположение игроков при приёме нижних подач, когда 
вторую передачу выполняет игрок зоны 2, игрок зоны 3 находится сзади.  Система игры.  
 

8. Формы и виды контроля и оценочные материалы 
 

                                                        Контрольные испытания 
 
 Сдача контрольных нормативов проводится 2 раза: в начале и в конце учебного года. 
 

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 
 

 
                            9. Организационно-педагогические условия реализации Программы 
 
9.1. Материально-технические условия реализации Программы 
 
      1.Площадка волейбольная 
      2. Сетка волейбольная 

3. Мячи волейбольные 
4. Мячи набивные 
5. Скамейки гимнастические 

 
9.2. Кадровое обеспечение Программы 
 
Программу реализует педагог дополнительного образования. 
 
9.3. Учебно-методическое обеспечение Программы 
 

Литература 
 
1.Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов, 2010г. 
Программный материал по спортивным играм. Волейбол.   
 Внеклассная работа. Спортивные секции. Волейбол. 
(Авторы программы: доктор педагогических наук В.И.Лях и кандидат педагогических наук 
А.А. Зданевич). Программа допущена Министерством образования Российской Федерации. 
(2010г). 
2. Ю.Д. Железняк, Л.Н. Слупский «Волейбол в школе», Москва, «Просвещение», 2014.   
3. Внеурочная деятельность учащихся. Волейбол. Работаем по новым стандартам. - Г.А. 
Колодницкий, В.С.Кузнецов, М.В.Маслов. М. Просвещение, 2012г. 
5. Железняк Ю.Д. «К мастерству в волейболе», М., «Физкультура и спорт», 1978г. 
6. Голомазов В.А., Ковалев В.Д. «Волейбол в школе», М., Просвещение,1980г. 
7. Фурманов А.Г. «Волейбол на лужайке, в парке, во дворе» - Изд. 2-е, испр., доп., М.,       
   «Физкультура и спорт», 1982г. 
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