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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

В настоящее время растѐт спрос со стороны родителей и детей на 

образовательные услуги в области физической культуры и спорта, так как дети, 

занимающиеся спортом с раннего возраста, развиваются быстрее и гармоничнее 

своих сверстников. Игра – основной вид деятельности, эффективное средство 

физического воспитания, подготовка к жизни и труду. Волейбол, как спортивная 

игра, имеет очень широкий спектр средств формирования личности ребѐнка, 

широко используется как средство укрепления его физического и психического 

здоровья. 

Во-первых, предварительного отбора для занятий в секции не проводится. 

Поэтому программа является достаточно гибкой и предусматривает возможность 

подключения подростков к занятиям на втором, третьем и последующих годах 

обучения при наличии у подростка соответствующего уровня технической 

подготовки, физического развития и при успешном выполнении контрольных 

нормативов. 

Во-вторых, содержание программы обусловлено климатическими условиями 

Сибирского региона. Естественная двигательная активность детей в условиях 

продолжительной зимы значительно снижена. Повышение количества 

двигательных единиц детей осуществляется не только за счѐт организации в 

режиме дня качественного учебно-тренировочного процесса, но и 

дополнительной работы по индивидуальным планам в течение учебного года и на 

период отпусков у тренеров-преподавателей 

 Индивидуальные планы для обучающихся составляются с учѐтом следующих 

критериев: возраст, пол, антропометрические признаки, уровень физического 

развития, уровень технической подготовленности, игровое амплуа. 

При подготовке особое внимание уделяется работе с высокорослыми юными 

волейболистами – юношами и девушками, учитывая особенности девушек – их 

склонность к более выраженному приросту массы тела, быстрое ослабление 

внимания при физической нагрузке и недостаточный уровень физической 

работоспособности. Кроме того, в целях закаливания и оздоровления детей, 

предусмотрено проведение занятий (как целиком, так и частично) на открытом 

воздухе в течение всего периода подготовки. 

В-третьих, в связи с отсутствием спортивного отбора в группы, снижены 

нормативные требования по разделам подготовки и требования к выполнению 

спортивных разрядов. 

 Актуальность программы   определяется запросом со стороны 

обучающихся школы  и их родителей на программы физкультурно-спортивного 

направления. Программа соответствует возрастным и индивидуальным 

особенностям обучающихся 11-15 лет. Для этого возраста характерна 

целеустремленность, нацеленность на достижение максимального результата в 

том деле, которое вызывает острый интерес. В этот период формируется 

потребность группироваться, занимать значимое место в своей группе, поэтому 

волейбол, как командная игра побуждает каждого игрока согласовывать свои 
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действия с действиями партнеров. Различные функции игроков обязывают их 

постоянно взаимодействовать друг с другом для достижения общей цели. 

Занятия спортом,   будут способствовать  вовлечению  детей в  массовые виды 

спорта, что в свою очередь, положительно скажется  на их  физическом  и 

нравственном состоянии,  будет формировать позитивную  психологию общения 

и коллективного взаимодействия, способствовать  повышению самооценки.   

Кроме того, систематические занятия спортивной деятельностью 

компенсируют у обучающихся  дефицит   двигательной активности, приобщат к 

здоровому образу жизни,  будут содействовать  укреплению здоровья, расширят 

кругозор детей, помогут  найти друзей и единомышленников в социуме. К тому 

же, в процессе занятий и соревнований  у детей  воспитываются и морально-

волевые качества: смелость, настойчивость, дисциплинированность, 

коллективизм, способность к преодолению трудностей любого характера, что в 

настоящее время крайне важно для  социализации детей и подростков, 

формировании важных социальных компетенций. 

Характеристика целевой группы: данная программа направлена на 

укрепление здоровья и гармоничное развитие обучающихся, формирование 

стойкого интереса к занятиям спортом, развитие и совершенствование 

физических качеств, служит средством профилактики и коррекции здоровья. 

Режим занятий. 

Программа рассчитана на 1 год. Возраст обучающихся, участвующих в 

реализации программы: 11-15 лет. Занятия проводятся 3 раза по 1 

академическому часу в неделю. Согласно требованиям СанПиН, 1 

академический час равен 45 минутам. Количество учебных недель – 36. 

Количество часов в год – 108 часов. 

Набор обучающихся в группы для обучения по данной программе – 

свободный; для детей, не имеющих медицинских противопоказаний. 

Теоретические занятия включают в себя просмотр наглядных пособий, 

видеоматериалов по изучаемой теме. Формы проведения теоретических занятий 

- беседа, семинар. 

Практические занятия – это учебно-тренировочные занятия, которые 

проводятся в специально оборудованных помещениях. 

 Фома организации занятий: спортивная секция. Наполняемость учебной 

группы до 25  человек.  

Форма реализации программы: очная (с применением дистанционных 

образовательных технологий).  

Основными формами обучения являются: 

- тренировочные занятия с группой (подгруппой), посвященные

 практическим тренировкам и обсуждению теоретических вопросов; 

- индивидуальные тренировочные занятия, проводимые согласно учебным 

планам с одним или несколькими обучающимися, объединенными для 
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подготовки к выступлению на соревнованиях; 

- самостоятельная работа обучающихся по индивидуальным планам; 

- участие в соревнованиях и образовательных событиях; 

- промежуточная и итоговая аттестация обучающихся. 

В периоды особых режимных условий (по климатическим, санитарно-

эпидемиологическим и другим причинам) может обеспечиваться переход 

обучающихся на дистанционное обучение. Под дистанционным обучением 

понимается реализация программы с применением электронного обучения, 

дистанционных образовательных технологий. Организация дистанционного 

обучения может осуществляться на базе электронных ресурсов (электронная 

почта, WhatsApp,VK). 

Виды занятий, применяемые при организации дистанционного обучения: 

1. Видео-занятие – видео-занятие в записи или просмотр видео 

занятия с последующим его совместным анализом; 

2. Организация и сопровождение самостоятельной работы 

обучающихся – учебный процесс, связанный с обменом информацией между 

тренером и обучающимся на основе учебных материалов, направленных 

тренером обучающемуся по установленным каналам связи. 

3. Индивидуальное занятие – занятие с обучающимся в реальном 

времени (видео общение тренера и обучающегося). 

4. Консультации (собеседования). Проводятся в различных доступных 

форматах в установленный для обучающихся промежуток времени и по 

расписанию. 

Режим во время занятий в спортивном зале включает в себя следующие 

моменты: 

˗ организационный  (сбор всех обучающихся,  переодевание в 

спортивную форму); 

˗ разминка; 

˗ занятия по учебному плану; 

˗ выявление допущенных ошибок, поиск их решения; 

˗ конец занятий. 

 

    Цель программы:  формирование у обучающихся устойчивой потребности к 

регулярным занятиям физической культурой и спортом посредством овладения 

ими основ игры в волейбол. 

В ходе достижения цели программы решаются следующие задачи: 

- развивать морально-волевые качества через активное участие в 
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физкультурно-спортивной деятельности; 

- ознакомить с основами физиологии и гигиены спортсмена и 

научить правильно регулировать свою физическую нагрузку; 

- развивать общую физическую подготовку, специальную 

физическую подготовку (силу, быстроту, выносливость, гибкость, 

координацию движений, скоростно-силовые качества). 

-воспитать чувство коллективизма, взаимопомощи и взаимовыручки, 

дисциплинированность; способствовать работе коллектива, подчинять 

свои действия интересам коллектива в достижении общей цели. 

Планируемые результаты освоения программы 

Личностными результатами освоения учащимися содержания программы  по 

   волейболу являются следующие умения: 

o развитие навыков сотрудничества со взрослыми и сверстниками, умения 

не создавать конфликтов и находить выходы из спорных ситуаций; 

o формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни. 

Метапредметными результатами освоения учащимися  содержания 

программы по волейболу   являются следующие умения: 

o характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную 

оценку на основе освоенных знаний и имеющегося опыта; 

o находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы 

их исправления; 

o планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в 

процессе ее выполнения; 

o анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, 

находить возможности и способы их улучшения; 

o оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными 

образцами; 

o управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, 

сохранять хладнокровие, сдержанность, рассудительность. 

Предметными результатами  освоения  учащимися  содержания программы 

по волейболу  являются следующие умения: 

o планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, 

организовывать отдых и досуг с использованием средств физической 

культуры; 

o излагать факты истории развития волейбола   характеризовать еѐ роль и 

значение в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной 

деятельностью; 

o представлять выбранный вид спорта  как средство укрепления здоровья, 

физического развития и физической подготовки человека; 

o измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития 

(длину и массу тела), развития основных физических качеств; 

o характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, 

регулировать еѐ напряжѐнность во время занятий по развитию 

физических качеств; 
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o в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения 

двигательных действий, анализировать и находить ошибки, эффективно 

их исправлять 

o находить отличительные особенности в выполнении двигательного 

действия разными игроками, выделять отличительные признаки и 

элементы. 

o проявлять положительные качества личности и управлять своими 

эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях. 

    В конце  обучения по программе учащиеся будут знать: 

 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 

 применять полученные знания в игре и организации самостоятельных 

занятий волейболом 
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Учебно - тематический план 

№№ 

п/п 

Наименование разделов и 

тем 

Общее 

количество 

В том числе: 

теоретических практических 

I Основы знаний 4 3 1 

1 Вводное занятие 1 1  

2 История развития волейбола. 

Правила игры и соревнований 

по волейболу 

1 1 - 

3 Влияние физических 

упражнений на организм 

человека. Закаливание и 

здоровье 

2 1 1 

II Общая физическая 

подготовка 

30 3 27 

1 Гимнастические упражнения 7 1 6 

2 Легкоатлетические 

упражнения 

8 1 7 

3. Подвижные игры 8 1 7 

4.  Общеразвивающие 

упражнения с предметами. 

Упражнения с 

малыми мячами 

7  7 

III Техническая подготовка 40 6 34 

1 Техника передвижения и 

стоек 

6 1 5 

2 Техника приѐма и передач 

мяча сверху 

5 1 4 

3. Техника приѐма мяча снизу 5 1 4 

4. Нижняя прямая подача 7 1 6 

5. Нападающие удары 6 1 5 

6. Техника атаки первым темпом 5  5 

7. Техника выполнения прыжков 6 1 5 

IV Тактическая подготовка 30 9 21 

1. Индивидуальные действия 6 3 3 

2. Групповые действия 8 2 6 

3. Командные действия 8 2 6 

4. Тактика защиты 8 2 6 

V Контрольные испытания и 4 1 3 
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соревнования 

Итого часов: В течение года 

108 22 86 

 

 

Содержание программы 

I. Основы знаний (4 часа) 

Формы проведения учебных занятий: беседы, дискуссии, инструктажи. 

Тема №1. Вводное занятие 

Знакомство. Техника безопасности и правила поведения в зале. Спортивное 

оборудование и инвентарь, правила обращения с ним. Спортивная форма. 

Гигиенические требования. Ознакомление с программой. Способы самоконтроля 

состояния здоровья в школе и дома. 

Тема №2. История развития волейбола. Правила игры и соревнований по 

волейболу 

История возникновения волейбола. Развитие волейбола. Правила игры в мини-

волейбол. 

Тема № 3. Влияние физических упражнений на организм человека. Закаливание и 

здоровье/ 

Развитая мышечная система - свидетельство хорошего состояния здоровья 

человека. Окружающая среда становится все более и более агрессивной по 

отношению к нам с вами. Увеличивается количество новых вирусов, ухудшается 

экология. Единственное, что может помочь в такой ситуации – закаливание 

организма. 

II. Общая физическая подготовка (30 часов) 

Форма организации учебного занятия: учебно-тренировочное, с элементами 

беседы. 

Упражнения для развития физических способностей: скоростных, силовых, 

выносливости, координационных, скоростно-силовых. 

Гимнастические упражнения. Упражнения без предметов: для мышц рук и 

плечевого пояса. Для мышц ног, брюшного пресса, тазобедренного сустава, 

туловища и шеи. Упражнения с предметами - со скакалками, резиновыми мячами, 

набивными мячами (1-2 кг). Из различных исходных положений. Чередование 

упражнений руками, ногами - различные броски, выпрыгивание вверх с мячом, 

зажатым голеностопными суставами; в положении сидя, лежа - поднимание ног с 

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

длину, вверх. Прыжки с разбега в длину и высоту. Метание теннисного мяча в 

цель, на дальность. 

Подвижные игры: ―День и ночь‖, ―Салки без мяча‖, ―Караси и щука‖, ―Волк во 

рву‖, ―Третий лишний‖, ―Удочка‖, ―Круговая эстафета‖, комбинированные 

эстафеты. 

III. Техническая подготовка (40 часов) 

Форма организации учебного занятия: учебно-тренировочное, с элементами 

беседы. 

Овладение техникой передвижений и стоек. Стойка игрока (исходные 

положения). Ходьба, бег, перемещаясь лицом вперед. Перемещения приставными 

шагами: лицом, правым, левым боком вперед. Двойной шаг 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 и после перемещения; передачи в 

парах; отбивание мяча кулаком через сетку в непосредственной близости от нее; с 

собственного подбрасывания; подброшенного партнером - с места и после 

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

сверху (на месте и в движении приставными шагами). 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 мяча, подвешенного на 

шнуре, установленного в держателе; 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 с 3-6 м. Нижняя прямая 

подача. Нижняя прямая подача, прием мяча, отраженного сеткой. 

IV. Тактическая подготовка (30 часов) 

Форма организации учебного занятия: учебно-тренировочное, с элементами 

беседы. 

Индивидуальные действия: выбор места для выполнения нижней подачи; выбор 

места для второй передачи и в зоне 3. 

Групповые действия. Взаимодействия игроков передней линии: игрока зоны 4 с 

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

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

V. Контрольные испытания и соревнования (4 часа) 

Принять участие в одних соревнованиях. Контрольные игры и соревнования. 

Организация и проведение соревнований. Разбор проведенных игр. Устранение 

ошибок. 

Практические занятия. Соревнования по подвижным играм с элементами техники 

волейбола. Соревнования по мини-волейболу. 
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Контрольно-оценочные средства  

Формы подведения итогов: личные соревнования. 
Программа предусматривает промежуточную и итоговую 

аттестацию результатов обучения детей. 

Оценочные материалы, используемые в рамках промежуточной 

аттестации. 

Уровень освоения  программы контролируется с помощью  

тестирования  подготовки  выполнения контрольных упражнений, 

которые проводятся в группах,  оценка тестирования  проходит по 

следующим критериям: 

 качество выполнения упражнения; 

 время выполнения упражнения. 
Оценка уровня знаний по практической подготовке включает в себя 

тестирование технической подготовки, общей физической подготовки и 
устный   опрос   теоретической   подготовки.    Тестирование   
показателей ОФП. 

Педагогический мониторинг – контрольные задания, ведение 

журнала учета работы, ведение оценочной системы. Мониторинг 

образовательной деятельности учащихся – самооценка обучающихся, 

выполнение нормативов ОФП и СФП, участие в соревнованиях. 

 

Показатели оценки уровня образовательных результатов  

целевой       группы 11-15 лет 

 

Планируе

мые 

результат

ы по 

программ

е 

Показатели Выше базового Средний  Ниже 

базового 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

- чувства 

гордости за свою 

Родину, 

российский 

народ и историю 

России; 

Заинтересован 

в процессе 

учебных 

занятий, задает 

вопросы в 

области 

физической 

культуры и 

спорта, 

правильно 

выполняет 

физические 

упражнения, 

имеет желание 

Проявляет 

интерес к 

занятиям, 

иногда 

испытывает 

затруднения 

при 

выполнении 

заданий, 

отвечает по 

наводящим 

вопросам, имеет 

желание 

заниматься 

Пассивен, 

вопросы 

не задает, 

неверно 

выполняет 

упражнен

ия, нет 

особого 

желания 

заниматьс

я, не 

может 

технично 

продемонс
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Личност

н ый 

продолжить 

занятия 

волейболом, 

демонстриру

ет 
свои умения. 

физ.упражнения

ми дома 

триро вать 

физ.упраж

нения 

-овладение 

навыком 

сотрудничества 

со взрослыми и 

сверстниками; 

Выполняет все 

задания 

педагога, 

оказывает 

помощь и 

поддержку 

другим детям. 

Выполняют 

все задания, 

самостоятель

но. 

Выполня

ют 

задания 

под 

наблюден

ием с   

помощью 

педагога 

- формирование 

этических чувств 

доброжелательно

сти и 

эмоционально- 

нравственной 

отзывчивости, 

понимания и 

сопереживания 

чувствам других 

людей; 

Заинтересован 

в процессе 

учебных 

занятий, задает 

вопросы в 

области 

физической 

культуры и 

спорта, 

правильно 

выполняет 

физические 

упражнения, 

имеет желание 

продолжить 

занятия 

волейболом, 

демонстриру

ет 
свои умения 

Проявляет 

интерес к 

занятиям, 

иногда 

испытывает 

затруднения 

при 

выполнении 

заданий, 

отвечает по 

наводящим 

вопросам, имеет 

желание 

заниматься физ. 

упражнениями 

дома 

Пассивен, 

вопросы 

не задает, 

неверно 

выполняет 

упражнен

ия, нет 

особого 

желания 

заниматьс

я, не 

может 

технично 

продемонс

триро вать 

физ. 

упражнен

ия 

 -готовности и 

способности 

вести диалог с 

другими людьми 

и достигать в нѐм 

взаимопонимани

я 

Выполняет все 

задания 

педагога, 

оказывает 

помощь и 

поддержку 

другим детям. 

Выполняют 

все задания, 

самостоятель

но. 

Выполня

ют 

задания 

под 

наблюден

ием, с 

помощью 

педагога 
 -уметь 

планировать 

режим дня, 

обеспечивать 

Заинтересован 

в процессе 

учебных 

занятий, задает 

Проявляет 

интерес к 

занятиям, 

иногда 

Пассивен, 

вопросы 

не задает, 

неверно 
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оптимальное 

сочетание 

умственных, 

физических 

нагрузок и 

отдыха; 

вопросы в 

области 

физической 

культуры и 

спорта, 

правильно 

выполняет 

физические 

упражнения, 

имеет желание 

продолжить 

занятия 

волейболом, 

демонстриру

ет 
свои умения 

испытывает 

затруднения 

при 

выполнении 

заданий, 

отвечает по 

наводящим 

вопросам, имеет 

желание 

заниматься 

физ.упражнения

ми дома 

выполняет 

упражнен

ия, нет 

особого 

желания 

заниматьс

я, не 

может 

технично 

продемонс

триро вать 

физ.упраж

нения 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Метапре

д метные 

-овладение 

способностью 

принимать и 

сохранять цели 

и задачи 

учебной 

деятельности, 

поиска средств 

еѐ 

осуществления 

в разных 

формах и 

видах 

физкультурной 

деятельности; 

Собирает 

информаци

ю 

по 

физкультурно- 

оздоровительн

ой тематике и 

избранному 

виду спорта. 
Умеет 
работать в 

группе 

сверстников, 

аргументирует 

и высказывает 

свои мысли. 

Проявляет 

настойчивост

ь в 

достижении 

результата, 

помнит о 

цели занятий, 

может часть 

заданий 

выполнять 

самостоятель

но, иногда 

затрудняется 

выстраивать 

диалог с 

педагогом и уч- 

ся 

Может 

выполнят

ь задания 

самостоят

ельно, но 

с 

большим 

количеств

ом 

техническ

их 

ошибок, 

пассивен 

в группе 

сверстник

ов, редко 

проявляет 

активност

ь в 

учебно- 
трениров
очном      
процессе 

-уметь 
планировать, 
контролировать и 

оценивать 

учебные действия 

в  соответствии с 

поставленной 

задачей и 

Собирает 
информацию 
по 

физкультурно- 

оздоровительн

ой тематике и 

избранному 

виду спорта. 
Умеет 

Проявляет 
настойчивост

ь в 

достижении 

результата, 

помнит о 

цели занятий, 

может часть 

Может 
выполнят

ь задания 

самостоят

ельно, но 

с 

большим 

количеств
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условием еѐ 

реализации; 

работать в 

группе 

сверстников, 

аргументирует 

и высказывает 

свои мысли 

заданий 

выполнять 

самостоятель

но, иногда 
затрудняется 
выстраивать 
диалог с 
педагогом и уч- 
ся  

ом 

техническ

их 

ошибок, 

пассивен 

в группе 

сверстник

ов, 
редко 
проявляет 
активность 
в учебно- 
тренировоч
ном 
процессе 

- уметь 

определять 

наиболее 

эффективные 

способы 

достижения 

результата; 

Собирает 

информаци

ю 

по 

физкультурно- 

оздоровительн

ой тематике и 

избранному 

виду спорта. 
Умеет 
работать в 

группе 

сверстников, 

аргументирует 

и высказывает 

свои мысли. 

Проявляет 

настойчивост

ь в 

достижении 

результата, 

помнит о 

цели занятий, 

может часть 

заданий 

выполнять 

самостоятель

но, иногда 

затрудняется 

выстраивать 

диалог с 

педагогом и уч- 

ся. 

Может 

выполнят

ь задания 

самостоят

ельно, но 

с 

большим 

количеств

ом 

техническ

их 

ошибок, 

пассивен 

в группе 

сверстник

ов, редко 

проявляет 

активност

ь в 

учебно- 

трениров

очном 
процессе 

-продуктивное 

сотрудничество 

(общение, 

взаимодействие) со 

сверстниками при 

решении задач на 

уроках,  во 

внеурочной и 

внешкольной 

физкультурной 

Собирает 

информаци

ю 

по 

физкультурно- 

оздоровительн

ой тематике и 

избранному 

виду спорта. 
Умеет 

Проявляет 

настойчивост

ь в 

достижении 

результата, 

помнит о 

цели занятий, 

может часть 

заданий 

выполнять 

Может 

выполнят

ь задания 

самостоят

ельно, но 

с 

большим 

количеств

ом 

техническ
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деятельности; работать в 

группе 

сверстников, 

аргументирует 

и высказывает 

свои мысли. 

самостоятель

но, иногда 

затрудняется 

выстраивать 

диалог с 

педагогом и уч- 

ся. 

их 

ошибок, 

пассивен 

в группе 

сверстник

ов, редко 

проявляет 

активност

ь в 

учебно- 
трениров
очном 
процессе 

- уметь 
конструктивно 

разрешать 

конфликты 

посредством 

учѐта интересов 

сторон и 

сотрудничества, 

умением вести 

дискуссию, 
обсуждать 

Собирает 
информацию 
по 

физкультурно- 

оздоровительн

ой тематике и 

избранному 

виду спорта. 
Умеет 
работать в 
группе 
сверстников, 

Проявляет 
настойчивост

ь в 

достижении 

результата, 

помнит о 

цели занятий, 

может часть 

заданий 

выполнять 

самостоятель

но, 
иногда 

Может 
выполнят

ь задания 

самостоят

ельно, но 

с 

большим 

количеств

ом 

техническ

их 

ошибок, 

пассивен 

в 
группе 

 содержание 

и 

результаты 

совместной 

деятельност

и, находить 
компромиссы 
при принятии 

общих 
решений; 

аргументирует 

и высказывает 

свои мысли. 

затрудняется 

выстраивать 

диалог с 

педагогом и уч- 

ся. 

сверстник

ов, редко 

проявляет 

активност

ь в 

учебно- 

трениров

очном 

процессе. 

Предмет

н ые 

Сдача 

контрольно 

переводных 

нормативов по 

ОФП 

25-30 баллов 20-25 баллов 15-20 
баллов 
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№ 

норматива 

п/п 

Контрольные нормативы Пол Показатели 

н с в 

1 Верхняя передача мяча в стену, на расстоянии не 

менее одного метра (кол-во раз) 

Юн. 12 14 16 

Дев. 9 11 14 

2 Нижняя передача мяча в стену, на расстоянии не 

менее одного метра (кол-во раз) 

Юн. 10 12 14 

Дев. 8 10 12 

3 Передача мяча в парах, 

без потерь. Расстояние 5–6 м (кол-во раз) 

Юн. 17 20 25 

Дев. 12 15 20 

4 Подача (нижняя/верхняя), количество попаданий 

в площадку 

Юн. 5 10 15 

Дев. 3 6 10 

5 Подача (нижняя/верхняя), количество попаданий 

в левую/ правую половину площадки, по заданию 

преподавателя 

Юн. 2 3 4 

Дев. 1 2 3 

6 Передача на точность через сетку, из зоны 4 в 

зону 6,из 5 попыток 

Юн. 3 4 5 

Дев. 3 4 5 

7 Нижние передачи над собой Юн. 15 20 25 

Дев. 10 15 20 

8 Верхние передачи над собой Юн. 15 20 25 

Дев. 10 15 20 

 

 Общефизическая подготовка 

Бег 30 м  6 х 5 м.   На расстоянии 5 м чертятся две линии - стартовая и 

контрольная. По зрительному сигналу учащийся бежит, преодолевая 5 м шесть 

раз. При изменении движения в обратном направлении обе ноги испытуемого 

должны пересечь линию. 

Прыжок в длину с места. Замер делается от контрольной линии до ближайшего к 

ней следа испытуемого при приземлении. Из трех попыток берется лучший 

результат. 

Метание набивного мяча массой 1 кг из-за головы двумя руками. Испытуемый 

стоит у линии, одна нога впереди, держа мяч двумя руками внизу перед собой. 

Поднимая мяч вверх замахом назад за голову, испытуемый производит бросок 

вперед. 

Техническая подготовка 

Испытания на точность передачи. В испытаниях создаются условия, при 

которых можно получить количественные результаты: устанавливаются 

ограничители расстояния и высоты передачи - рейки, цветные ленты, обручи 

(гимнастические), наносятся линии. При передачах из зоны 3 в зоны 2 и 4 

расстояние передачи 3-3,5 м, высота ограничивается 3 м, расстояние от сетки - не 

более 1,5 м. Каждый учащийся выполняет 5 попыток; учитывается количество 

передач, отвечающих требованиям в испытании, а также качество исполнения 

передачи (передачи с нарушением правил не засчитываются). 

Испытание на точность передачи через сетку. На противоположной стороне 

площадки очерчивается зона, куда надо послать мяч: в зоне 4 — размером 2 х 1, в 



18  

зоне 1 и в зоне 6 - размером 3 х 3 м. Каждый учащийся выполняет 5 попыток в 

каждую зону, учитывается количественная и качественная сторона исполнения. 

Испытания на точность подач. Основные требования: при качественном 

техническом исполнении заданного способа подачи послать мяч в определенный 

участок площадки: правая (левая) половина площадки, зоны 4-5 (1-2), площадь у 

боковых линий в зонах 5-4 и 1-2 (размером 6 х 2 м), в зоне 6 у лицевой линии 

размером 3 х 3 м. Каждый учащийся исполняет 3 попытки (в учебно-

тренировочных группах - 5 попыток). 

Испытания на точность нападающего удара. Требования к этим испытаниям 

состоят в том, чтобы испытуемые качественно, в техническом отношении, смогли 

выполнить тот или иной способ нападающего удара в три зоны: 1, 6, 5 из зон 4,2. 

Испытание в защитных действиях («защита зоны»). Испытуемый находится в 

зоне G в круге диаметром 2,5 м. Стоя на подставке, учащийся ударом с 

собственного подбрасывания посылает мяч через сетку из зон 4 и 2. 

Учащийся должен применить все изученные до этого приемы защиты. 

Количество ударов для каждого года обучения различное: группа начальной 

подготовки - первый год обучения -5; второй год обучения - 10; учебно-

тренировочные группы, первый год обучения - 15, второй год обучения - 20. 

Тактическая подготовка. Действия при приеме мяча в поле. Основное 

содержание испытаний заключается в выборе способа действия в соответствии с 

заданием, сигналом. Дается два упражнения: 1) Выбор способа приема мяча (по 

заданию). Дается 10 попыток, а с 14-16 лет - 15 попыток. Учитывается количество 

правильных попыток и качество приема. 2) Выбор способа действия: прием мяча 

от нападающего удара или выход к сетке на страховку и прием мяча от скидки. 

Дается 10 попыток. Учитывается количество правильно выполненных заданий и 

качество. 

Методика контроля освоения программы в части практической подготовки 

  В целях контроля освоения обучающимися программы в части практической 

подготовки используются следующие тестовые задания: 

1. При проведении тестирования по физической подготовке (ОФП+СФП) следует 

обратить внимание на соблюдение требований инструкции и создании условий 

для выполнения упражнений. 

1.1. Подтягивание (для оценки силы и силовой выносливости  мышц плечевого 

пояса). 

И.П. – вис хватом сверху на перекладине, руки на ширине плеч. Сгибание рук до 

положения «подбородок над перекладиной», возвращение в  исходное 

положение  до полного выпрямления  в локтевом суставе. 

Методические указания: раскачивание тела на перекладине, сгибание ног, 

перехват рук не допускаются. Критерием служит максимальное число 

подтягиваний за 30 сек. 

1.2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (для оценки уровня силовой 

(динамической) выносливости  мышц плечевого пояса, а также статической 

выносливости мышц спины, брюшного пресса, таза и ног). 
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И.П. – упор лѐжа. Сгибание рук до касания грудью пола (скамейки), разгибание – 

до полного выпрямления рук. 

Методические указания: ладони на ширине плеч, локти направлены назад – в 

стороны. Голова, туловище и ноги составляют прямую линию, которая 

сохраняется  на протяжении всего выполнения упражнения. Даѐтся одна попытка. 

Фиксируется количество отжиманий  при условии правильного выполнения теста 

в произвольном темпе без  отдыха. Критерием служит максимальное число 

отжиманий за 1 мин. 

1.3. Поднимание туловища  из положения лѐжа на спине (для оценки 

уровня  силовой (динамической) выносливости  мышц  брюшного пресса). 

И.П. –  лѐжа на спине, руки в замок за головой, ноги согнуты в коленях на 90 

градусов, ступни зафиксированы. Сесть, локтями коснуться  коленей, лечь. 

Методические указания: фиксируется  максимальное количество подъѐмов за 30  

секунд в  одной попытке.  Упражнение выполняется на гимнастическом мате. 

1.4. Прыжки через скакалку (для оценки уровня  развития скоростных и 

координационных способностей). 

И.П. – скакалка сзади. Фиксируется максимальное количество прыжков за 1 

минуту в одной попытке. Критерием служит максимальное количество прыжков 

за минуту. 

1.5.  Бег 60 метров с высокого старта (для оценки уровня развития скоростных и 

координационных способностей). 

Тестирование проводится на дорожке стадиона. Количество стартующих в забеге 

определяется условиями, при которых бегущие не мешают друг другу. 

Разрешается одна попытка.  После 10-15-минутной разминки даѐтся 

старт.  Критерием служит минимальное время. 

1.6. Бег 500 метров (для определения общей выносливости). 

 Проводится на ровной  местности в спортивной обуви без шипов. Тестирование 

проводится после предварительной разминки. Разрешается переходить на ходьбу. 

Время фиксируется с точностью до 0,1с. Критерием служит минимальное время. 

1.7.  Оценка специальных физических качеств   включает прохождение на лыжах 

классическим стилем 1000 м. Критерием служит минимальное время. 
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Условия реализации программы 

Раздел Форма  

занятий 

Дидактический 

материал 

Техническое 

оснащение 

Форма 

подведения 

итогов 

1. Основы 

знаний 
беседы литература по 

теме 

наглядные 

пособия 

  

2. Общая 

физическая 

подготовка 

Практикум: 

- занятие 

поточным 

методом; 

- круговая 

тренировка; 

- занятие 

фронтальным 

методом; 

- работа по 

станциям; 

- 

самостоятельны

е занятия; 

- тестирование. 

- литература по 

теме; 

- слайды; 

- карточки с 

заданием. 

- скакалки; 

- 

гимнастически

е скамейки; 

- 

гимнастическая 

стенка; 

- 

гимнастически

е маты; 

- резиновые 

амортизаторы; 

- перекладины; 

- мячи; 

- медболы. 

контрольные 

нормативы по 

ОФП 

3. Специальная 

физическая 

подготовка 

Практикум: 

- занятие 

поточным 

методом; 

- круговая 

тренировка; 

- занятие 

фронтальным 

методом; 

- работа по 

станциям; 

- 

самостоятельны

е занятия; 

- тестирование 

- литература по 

теме; 

- слайды; 

- карточки с 

заданием. 

- скакалки; 

- 

гимнастически

е скамейки; 

- 

гимнастическая 

стенка; 

- 

гимнастически

е маты; 

- резиновые 

амортизаторы; 

- перекладины; 

- мячи; 

- медболы. 

контрольные 

нормативы по 

СФП 

4. Техническая 

подготовка 
Практикум: 

- занятие 

- литература по 

теме; 

- волейбольные 

мячи; 

- контрольные 

нормативы; 
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поточным 

методом; 

- круговая 

тренировка; 

- занятие 

фронтальным 

методом; 

- работа по 

станциям; 

- 

самостоятельны

е занятия; 

- тестирование; 

- турнир. 

- слайды; 

- 

видеоматериалы

; 

- карточки с 

заданием. 

- волейбольная 

сетка; 

- медболы; 

- резиновая 

лента 

- учебно-

тренировочна

я игра; 

- помощь в су 

действе. 

5. Тактическая 

подготовка 
Практикум: 

- занятие 

поточным 

методом; 

- круговая 

тренировка; 

- занятие 

фронтальным 

методом; 

- работа по 

станциям; 

самостоятельны

е занятия; 

- тестирование; 

- турнир. 

- литература по 

теме; 

- слайды; 

- 

видеоматериалы

; 

- карточки с 

заданием. 

- волейбольные 

мячи; 

- волейбольная 

сетка; 

- резиновая 

лента 

- контрольные 

нормативы; 

- учебно-

тренировочна

я игра; 

6. 

Контрольны

е испытания 

Практикум: 

- 

самостоятельны

е занятия; 

- тестирование; 

- карточки с 

заданием. 

- скакалки; 

- 

гимнастическая 

стенка; 

гимнастически

е маты; 

- перекладины; 

- мячи; 

- медболы. 

- контрольные 

нормативы; 

- помощь в су 

действе. 
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Материально-технические условия реализации программы 
Для занятий по программе имеется: 

спортивный школьный зал 9x18 

спортивный инвентарь и оборудование: 

1. сетка волейбольная- 2шт. 

2. стойки волейбольные 

3. гимнастическая стенка- 1 шт. 

4. гимнастические скамейки-4шт. 

5. гимнастические маты-6шт. 

6. скакалки- 15 шт. 

7. мячи набивные (масса 1кг)- 3шт. 

8. мячи волейбольные – 8 шт. 

9. рулетка- 1шт. 

Техническое оснащение: 

 проектор; 

 экран; 

 видео – диски; 

 компьютер. 

Дидактическое обеспечение программы: 

 Картотека упражнений по волейболу (карточки). 

 Картотека общеразвивающих упражнений для разминки 

 Схемы и плакаты освоения технических приемов в волейболе. 

 Электронное приложение к «Энциклопедии спорта» 

 «Правила игры в волейбол» 

 Видеозаписи выступлений учащихся 

 «Правила судейства в волейболе» 

 Регламент проведения турниров по волейболу различных уровней. 

Санитарно – гигиенические требования 

Для реализации программы необходимо иметь: 

 светлое просторное помещение; 

 в кабинете осуществляется влажная уборка и проветривание; 

 в наличии имеется аптечка с медикаментами для оказания первой 

медицинской помощи. 
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Кадровое обеспечение 

Рыжов В.В. – преподаватель физической культуры иметь высшее педагогическое 

образование; 

 владеет такими качествами как: компетентность, дисциплинированность, 

командирская воля, организаторские способности, творческая активность, 

психологические и физические качества; 

 постоянно повышает уровень своей квалификации. 
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обучения. 

- М.: Академия, 2004.-123 с. 
2. Железняк Ю. Д. Юный волейболист. - М.: Академия, 2014.-123с. 
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Перечень информационных ресурсов 

 

-https://user.gto.ru/ - сайт ГТО 

-http://zdd.1september.ru / - газета «Здоровье детей» 

-http://spo.1september.ru / - газета «Спорт в школе» 
-http://sportlaws.infosport.ru Спортивное право. База данных, содержащая 

нормативные и законодательные акты, регулирующие правовые, 

организационные, экономические и социальные отношения в сфере 

физической культуры и спорта 

-http://kzg.narod.ru / - Журнал «Культура здоровой жизни». 
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1. Внеурочная деятельность учащихся. Волейбол: пособие для учителей и 

методистов/Г.А.Колодиницкий, В.С. Кузнецов, М.В. Маслов. – 

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

2. Волейбол в школе. Пособие для учителя/В.А. Голомазов, В.Д. Ковалѐв, А.Г. 

Мельников. – М.: «Просвещение», 1976. 111с. 

https://user.gto.ru/
http://zdd.1september.ru/
http://spo.1september.ru/
http://sportlaws.infosport.ru/
http://kzg.narod.ru/
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3. Примерные программы по учебным предметам. Физическая культура. 5–9 

классы: проект. (Стандарты второго поколения). – 3-е изд. – М.: 

Просвещение, 2014. 61с. 

4. Справочник учителя физической культуры/П.А. Киселѐв, С.Б. Киселѐва. – 

Волгоград: Учитель, 2011. 

5. Фурманов А.Г., Болдырев Д.М. Волейбол. – М.: Физическая культура и 

спорт, 1983. 

6. Холодов Ж.К., Кузнецов В.С. Теория и методика физического воспитания и 

спорта: учеб. пособие для студ. высш. учеб. заведений. – 2-е изд., испр. и 

доп. – М.: Академия, 2001. 

7. Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов, 

2010г. Раздел 3. Х-Х1 классы. Часть1. п.1.4.2. Спортивные игры. 

Программный материал по спортивным играм (Х-Х1 классы). Волейбол 

(юноши и девушки). Часть111. Внеклассная работа. Спортивные секции. 

Волейбол. (Авторы программы: доктор педагогических наук В.И.Лях и 

кандидат педагогических наук А.А. (Задания) 
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