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Дополнительная образовательная программа 

Спортивная секция «Волейбол» 

для учащихся МБОУ СОШ №20 

Срок реализации программы 

2023-2024 учебный год 

Составитель: руководитель спортивной секции, учитель физической культуры Курбанова 

К.А. 

Пояснительная записка 

Содержание данной образовательной программы соответствует физкультурно-спортивной 

направленности. 

В соответствии с социально-экономическими потребностями современного общества, его 

дальнейшего развития, спортивный кружок призван сформировать у учащихся 

устойчивые мотивы и потребности в бережном отношении к своему здоровью и 

физической координации, целостном развитии физических и психических качеств, 

творческом использовании приобретенных знаний и навыков в организации здорового 

образа жизни. 

Цели и задачи кружка по баскетболу направлены на то, чтобы приобщить детей к 

систематическим занятиям, избранным видам спорта, научить их основам мастерства, 

помочь им совершенствовать свои знания и навыки игры в волейбол. 

Целью данной программы является содействие всестороннему развитию личности 

подростка. 

Задачи программы: 

– расширение двигательного опыта за счет овладения двигательными действиями 

избранного вида спорта и использование их в качестве средств укрепления здоровья и 

основ индивидуального образа жизни; 

– совершенствование функциональных возможностей организма посредством 

направленной спортивной подготовки, организации педагогических воздействий на 

развитие основных биологических и психических процессов; 

– воспитание индивидуальных психических черт и особенностей в общении и 

коллективном взаимодействии средствами и методами спортивной деятельности. 

Данная программа рассчитана на детей в возрасте от 12 до 17 лет. 

Сроки реализации: 2023-2024 учебный год. 

Формы занятий: учебно-тренировочные занятия, игры, беседы, экскурсии, конкурсы, 

соревнования.  



Режим занятий: Занятия в кружке проводится  1раз в неделю по 1 ч  (40 мин). 

Ожидаемые результаты: 

– Создание конкурентно-способных команд мальчиков и девочек;                                                     

– укрепление психического и физического здоровья учащихся;                                                                

 – применение полученных навыков в целях отдыха, тренировки, повышения 

работоспособности и укрепления здоровья;                                                                                              

– снижение количества правонарушений среди подростков.                                                                

  – в результате освоения данной программы 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. 

Форма подведения итогов реализации программы: соревнования.  

Формы занятий: Учебно-тренировочные занятия, игры, беседы, экскурсии,  конкурсы, 

соревнования.                                                                                                                                        

Средства обучения: 

Волейбольные мячи, скакалки, гимнастическая стенка, гимнастические скамейки, 

набивные мячи, сетка. 

Занятия проходят в спортивном зале 

 

КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ секции по волейболу  (1час в 

неделю; 34ч в год) 

 
№ 

п/п 

Раздел Тема Кол-

во 

часов 

Содержание занятия Дата  

     План Факт 

1 Обучение 

технике 

подачи 

мяча (16 ч) 

Нижняя прямая 

подача.  

1 Подводящие упражнения 

для нижней прямой подачи. 

Специальные упражнения 

для нижней прямой подачи. 

Подача на точность.  

  

2  Нижняя боковая 

подача.  

1 Подводящие упражнения 

для нижней боковой 

подачи. Специальные 

упражнения для нижней 

боковой подачи. Учебная 

игра.  

  

3  Верхняя прямая 

подача  

1 Подводящие упражнения 

для верхней прямой 

подачи. Специальные 

упражнения для верхней 

боковой подачи. Развитие 

координации. Учебная 

игра.  

  

4  Подача с 

вращением мяча.  

1 Подводящие упражнения 

для подачи с вращением 

мяча. Специальные 

упражнения для подачи с 

вращением мяча.  

  

5  Подача с 

вращением мяча. 

1 Специальные упражнения 

через сетку (в паре). 

Упражнения для развития 

  



ловкости, гибкости. 

Учебная игра. 

6  Подача в прыжке.  1 Подводящие упражнения 

для подачи в прыжке. 

Специальные упражнения 

для подачи в прыжке. 

  

7  Подача в прыжке. 1 Развитие прыгучести. Упр. 

для развития взрывной 

силы. Учебная игра. 

 

  

8  Верхняя передача 

 мяча  

1 Передачи в прыжке над 

собой, назад (короткие, 

средние, длинные) 

Передача двумя с 

поворотом, одной рукой. 

Развитие координации. 

Учебная игра. 

  

  

9 Техника 

нападения  

 (6 ч) 

Передача в прыжке  1 Упражнения с набивными 

мячами, с баскетбольными 

мячами. Специальные 

упражнения в парах на 

месте. Специальные 

упражнения в парах, 

тройках с перемещением. 

Специальные упражнения у 

сетки. Учебная игра.  

  

10   Нападающий удар.  1 Упражнения  для 

напрыгивания. 

Специальные упражнения у 

стены в опорном 

положении. Специальные 

упражнения на подкидном 

мостике. 

  

11  Нападающий удар. 1  Специальные упр. в парах 

через сетку. Упр. для 

развития прыгучести, 

точности удара. Учебная 

игра.  

  

12 Техника 

защиты (10 

ч) 

Приемы мяча.  1 Упр. для перемещения 

игроков. Имитационные 

упражнения с 

баскетбольным мячом по 

технике приема мяча (на 

месте, после перемещений). 

Специальные упражнения в 

парах, тройках без сетки. 

Специальные упражнения в 

парах через сетку. Учебная 

игра.  

  



13   Прием мяча с 

падением.  

1 Падение на спину, бедро – 

спину, набок, на голени, 

кувырок, на руки – грудь.  

  

14  Прием мяча с 

падением. 

1 Учебная игра. 

Акробатические 

упражнения.  

  

15   Блокирование 

одиночное  

1 Упр. для перемещения 

блокирующих игроков. 

Имитационные упр. по 

технике блокирования (на 

месте, после перемещения). 

  

16  Блокирование 

групповое  

1 Имитационные упражнения 

с баскетбольными мячами 

(в паре). Специальные упр. 

через сетку (в паре). Упр. 

по технике группового 

блока. Учебная игра.  

 

 

  

17 Тактика 

защиты  (8 

ч) 

Групповые 

действия в защите 

внутри линии и 

между линиями.  

1 Упражнения на развитие 

прыгучести и прыжковой 

ловкости волейболиста. 

Учебная игра.  

  

18  Элементы 

гимнастики и 

акробатики в 

занятиях 

волейболиста.  

1 Технико-тактические 

действия в защите при 

страховке игроком 6 зоны. 

Упражнения для развития 

быстроты перемещения. 

Учебная игра.  

  

19  Элементы 

баскетбола в 

занятиях 

волейболистов.  

1 Технико-тактические 

действия в защите для 

страховки крайним 

защитником, свободным от 

блока. Учебная игра  

  

20  Индивидуальные 

тактические 

действия при 

приеме подач.  

1 Прием мяча от сетки. 

Индивидуальные 

тактические действия при 

приеме нападающего удара. 

Развитие координации. 

Учебная игра.  

  

21 Тактика 

нападения 

 (22 ч) 

Индивидуальные и 

групповые 

действия 

нападения.  

1 Групповые взаимодействия. 

Командные действия в 

нападении. Взаимодействие 

игроков внутри линии и 

между линиями.  

  

22  Индивидуальная 

тактика подач. 

1 Выполнение вторых 

передач. Подбор 

упражнений для развития 

быстроты перемещений. 

Учебная игра.  

  



23  Индивидуальная 

тактика передач 

мяча. 

1 Взаимодействие игроков. 

Игра в защите игроков и 

команды в целом.  

  

24  Индивидуальная 

тактика приёма 

мяча. 

1 Групповые взаимодействия. 

Упражнения для развития 

ловкости, гибкости. 

Учебная игра. 

  

25  Индивидуальные 

тактические 

действия при 

выполнении 

первых передач на 

удар. 

1 Передача в прыжке, 

отвлекающие действия при 

вторых передачах.  

  

26  Индивидуальные 

тактические 

действия при 

выполнении 

первых передач на 

удар. 

1 Упражнения для 

воспитания быстроты 

ответных действий. 

Упражнения на 

расслабление. Боковой 

нападающий удар, подача в 

прыжке. СФП. Упражнения 

для совершенствования 

ориентировки игрока. 

Учебная игра.  

 

  

27  Тактика 

нападающего 

удара.  

1 Нападающий удар задней 

линии. СФП. Подбор упр. 

для развития специальной 

силы. Учебная игра.  

  

28  Индивидуальные 

тактические 

действия 

блокирующего 

игрока.  

1 Упражнения для развития 

прыгучести. Нападающий 

удар толчком одной ноги. 

Подбор упражнений для 

развития взрывной силы. 

Учебная игра.  

  

29  Отвлекающие 

действия при 

нападающем 

ударе.  

1 Упр. для развития 

гибкости. Технико-

тактические действия 

нападающего игрока (блок 

– аут). Упр. для развития 

силы  

  

30  Отвлекающие 

действия при 

нападающем 

ударе. 

1  Переход от действий 

защиты к действиям в атаке 

(и наоборот). Учебная игра.  

  

31  Взаимодействия 

нападающего и 

пасующего 

1 Передача мяча одной рукой 

в прыжке. Учебная игра.  

  

32 Игра по 

правилам с 

заданием 

Групповые 

действия в 

нападении через 

игрока передней 

1 Обманные нападающие 

удары. Групповые действия 

в нападении через игрока 

задней линии. Подбор 

  



 (6 ч) линии.  упражнений для развития 

взрывной силы. Учебная 

игра. 

33  Командные 

действия в защите 

1 Учебная игра с заданием.    

34  Командные 

действия в защите 

1 Учебная игра с заданием.   

Итого 34 ч 

 

Оценочный материал 

Приложение 1 

Физическая подготовка. 
     Сдача нормативов производится в соответствии с Положением о соревнованиях по 

общепринятой методике, старт высокий (стойка волейболиста). 

  Бег 30 м 6X5 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 производится 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 зо-

ны 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 2x1, в зоне 1 и в зоне 6 - размером 3X3 м. Каждый учащийся выполняет 

5 попыток в каждую зону, учитывается количественная и качественная сторона испол-

нения.  

Испытания па 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 6X2 м), в 

зоне 6 у лицевой линии размером 3X3 м. Каждый учащийся исполняет 3 попытки (в 

учебно-тренировочной группе - 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 6 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 приема защиты. Количество ударов для каж-

дого года обучения различное: группа первого года обучения -5; второго года обучения-



10; учебно-тренировочная группа15-20. 

 

Тактическая подготовка. 
     Действия при приеме мяча в поле. Основное содержание испытаний заключается и 

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 дейст-

вия: 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 приема мяча. 

 

 

 

 

Физическое   развитие   и  физическая   подготовленность. 

 

№ 

п/п  
Содержание требований (вид испытаний)  Девочки  Мальчики  

1  Бег 30 м с высокого старта  (с)  5,9  5,7  

2  Бег 30 м, 6X5  (с)  12,5  12,0  

3  Бег 92  м, «елочка»  (с)  32,7  31,0  

4  Прыжок в длину с места  (см)  140  160  

5  Прыжок   вверх, отталкиваясь двумя ногами с разбега  (см)    

   32  40  

6  Метание набивного мяча массой 1кг из-за     

  головы двумя  руками, сидя   (м)  4,0  5,0  

7  Метание  набивного  мяча массой 1кг из-за      

  головы  двумя  руками  в  прыжке с места   (м)  6,0  8,0  

 

 

 

 

 

Техническая  подготовленность 

 

 

№  

п/п 

 Содержание требований (виды испытаний) Количественн

ый показатель 

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

2  Передача мяча сверху двумя реками, стоя и сидя у стены 4 

3  Подача верхняя прямая в пределы площадки  3 

4  Прием  мяча с подачи и первая  передача в зону 3  3 

5  Чередование способов передачи и приема мяча сверху, снизу   

   (количество серий)  6 

6  Нападающий удар по мячу 3 

      

 

 



 

Контрольно-переводные нормативы по общей физической подготовке 

(мальчики) 

 

Воз- 

раст 

Прыжки в длину 

с места (см) Бег 30 м (сек.) 

Челночный бег 

3х10 (сек.) 

Бег 1000м 

(мин/сек.) 

Подтягивание 

(кол-во раз) 

низ ср выс низ ср выс низ ср выс низ ср выс ни

з 

ср вы

с 

12 140 170 195 6.3 5.5 5.0 9.7 9.3 8.5 5.30 5.0 4.30 1 5 6 

13 145 175 200 6.0 5.4 4.9 9.3 9.0 8.3 5.15 5.0 4.20 1 6 7 

14 150 180 205 5.9 5.2 4.8 9.3 9.0 8.3 5.00 4.3 4.10 1 6 8 

15 160 190 210 5.8 4.8 5.1 9.0 8.6 8.0 5.50 4.2 3.50 2 7 9 

16 175 200 220 5.5 4.9 4.5 8.6 8.4 7.7 4.40 4.1 3.40 3 8 
1
0 

 

 

 

 

Контрольно-переводные нормативы по общей физической подготовке 

(девочки) 

 

Воз- 

раст 

Прыжки в длину 

с места (см) Бег 30 м (сек.) 

Челночный бег 

3х10 (сек.) 

Бег 1000м 

(мин/сек.) 

Подтягивание 

(кол-во раз) 

низ ср выс низ ср выс низ ср выс низ ср выс ни

з 

ср выс 

12 130 160 185 6.4 5.7 5.0 10.1 9.6 8.9 6.00 5.3 5.0 4 13 19 
13 135 170 190 6.3 5.5 5.0 10.0 9.5 8.8 5.45 5.2 4.45 4 14 20 

14 140 175 200 6.2 5.4 5.0 10.0 9.4 8.7 5.20 4.5 4.30 5 15 21 

15 145 180 200 6.1 5.4 4.9 9.9 9.3 8.6 5.15 4.5 4.20 5 15 22 
16 155 185 205 6.0 5.3 4.9 9.7 9.0 8.5 5.10 4.4 4.10 6 16 23 

 

Техническая подготовленность (мальчики) 

 

Воз- 

раст 

Передача мяча 

сверху двумя 

руками 

 

Чередование 

способов 

передачи и 

приема мяча 

сверху, снизу 

Подача в 

пределы 

площадки (кол- 

во раз) 

 

Нападающий 

удар по мячу 

 

 

Прием мяча с 

подачи и 

первая 

передача в зону 

3,4 

низ ср выс низ ср выс низ ср выс низ ср выс низ ср выс 

12 3 4 5 3 5 7 2 3 4 1 2 3 1 2 3 
13 4 5 6 4 6 8 3 4 5 2 3 4 2 3 4 

14 5 6 7 5 7 9 5 6 7 3 4 5 3 4 5 

15 6 7 8 6 8 10 6 7 8 4 5 6 5 6 7 
16 7 8 9 7 9 12 7 8 9 5 6 7 6 7 8 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Техническая подготовленность (девочки) 

 

 

Воз- 

раст 

Передача мяча 

сверху двумя 

руками 

 

Чередование 

способов 

передачи и 

приема мяча 

сверху, снизу 

Подача в 

пределы 

площадки (кол- 

во раз) 

 

Нападающий 

удар по мячу 

 

 

Прием мяча с 

подачи и 

первая 

передача в зону 

3,4 

низ ср выс низ ср выс низ ср выс низ ср выс низ ср выс 

12 2 3 4 3 4 5 1 2 3 - - - 1 2 3 
13 3 4 5 4 5 6 2 3 4 1 2 3 2 4 6 

14 4 5 6 5 6 7 3 4 5 2 3 4 3 4 6 

15 5 6 7 6 7 8 4 5 6 3 4 5 4 5 7 
16 6 7 8 7 8 9 5 6 7 4 5 6 6 7 9 

 
 

 

Литература для педагога. 

1. Волейбол/Под ред. А. Г. Айриянца. М., 1976. 

2. Волейбол на уроках физической культуры. Беляев А. В. Физкультура и спорт. 2005. 

3.Внеклассные мероприятия по физкультуре в средней школе/ М.В.Видякин.- Волгоград: 

Учитель, 2006 г. 

4. Жаров К.  П.  Волевая подготовка спортсменов. М.,  1976.  

5. Железняк  Ю. Д.  Тактическая  подготовка  волейболистов.  Смоленск,   1975. 

6. Железняк Ю. Д. 120 уроков по волейболу. М., 1970. 

7. Железняк Ю. Д. К мастерству в волейболе. М., 1978.  

8. Железняк Ю. Д.  и др. О методах и  организации    отбора    в спортивные школы по 

волейболу. М., 1971. 

9. Железняк Ю. Д., Кунянский В. А., Чачин А. В. «Волейбол». Методическое пособие по 

обучению игре. – М.: Терра Спорт, Олимпия Пресс, 2005. 

10. Ивойлов А. В. Волейбол. М.,  1974. Медицинский справочник тренера. М.,  1976. 

11. О з о л и н Н. Г. Современная система спортивной тренировки. М., 1972. 

12. Фидлер М. Волейбол. М.,  1972. 

13. Физическая культура в школе. – Журнал. 

Литература для детей.  

1. Волейбол ( Азбука спорта ). Козырева Л. В. Физкультура и спорт. 2005. 



2.Волейбол. Правила игры, судейство и организация соревновании. Физкультура и спорт. 

2005. 

3. Фурманов А   Г. Волейбол на лужайке, в парке, на траве. М., 1982. 

Перечень Интернет-ресурсов 

Консультант Плюс http://www.consultant.ru/: 

- Федеральный закон от 29.12.2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации»; 

- Федеральный закон от 04.12.2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации»; 

- Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 27.12.2013 г. № 1125 «Об 

утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, 

тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и 

спорта»; 

- Письмо Министерства спорта Российской Федерации от 12.05.2014 г. №ВМ-04-

10/2554 «Методические рекомендации по организации спортивной подготовки в 

Российской Федерации»; 

Министерство спорта Российской Федерации http://www.minsport.gov.ru/ 
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