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                            1.     Общие положения 

 
1.1. Дополнительная общеразвивающая программа в области 

физической культуры и спорта по волейболу (далее - Программа) 

предназначена для организации обучения волейболу детей в спортивно - 

оздоровительных группах. 

Программа направлена на физическое воспитание занимающихся, 

получение ими начальных знаний о физической культуре и спорте, 

приобщение их к регулярным занятиям волейболом, выявление одаренных 

занимающихся. 

Программа имеет физкультурно-спортивную направленность, 

предназначена для проведения спортивно-оздоровительной работы среди 

различных возрастных групп населения. 

Реализация Программы осуществляется в спортивно-оздоровительных 

группах (далее – СОГ). В СОГ зачисляются все желающие от 6 лет, не 

имеющие противопоказаний к занятию волейболом (далее – занимающиеся). 

Как правило, к данной категории обучающихся могут относится дети, 

которые, по каким-либо причинам, не соответствуют критериям для 

зачисления на освоение программ спортивной подготовки, выпускники 

спортивной школы, которые в силу различных обстоятельств не могут 

проходить дальнейшее освоение программы спортивной подготовки. 

         Программа разработана в соответствии: 

- Федерального закона от 29.12.2012 № 273-ФЗ (ред. от 11.06.2022) «Об 

образовании в Российской Федерации»; 

- Приказа Минпросвещения РФ от 27.07.2022 № 629 «Об утверждении 

Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным общеобразовательным программам»; 

- Федерального закона от 30.04.2021 № 127-ФЗ «О внесении изменений 

в Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской 

Федерации» и Федеральный закон «Об образовании в Российской 
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Федерации»; 

- Приказа Минспорта России от 30.10.2023 № 999 «Об утверждении 

требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных 

сборных команд Российской Федерации»; 

- Постановления Главного государственного санитарного врача РФ от 

28.09.2020. № 28 «Об утверждении СанПиН 2.4.36.48-20 «Санитарно- 

эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, 

отдыха и оздоровления детей и молодежи»; 

- Устава и Локальных актов МБУДО «СШ «Зилант». 

Волейбол — командная игра, в которой каждый игрок согласовывает 

свои действия с действиями партнеров. Различные функции игроков 

обязывают их постоянно взаимодействовать друг с другом для достижения 

общей цели. Эта особенность имеет важное значение для воспитания дружбы 

и товарищества, привычки подчинять свои действия интересам коллектива. 

Стремление превзойти соперника в быстроте действий, 

изобретательности, меткости подач, чёткости передач и других действий, 

направленных на достижение победы, приучает занимающихся мобилизовать 

свои возможности, максимальным напряжением сил, преодолевать 

трудности. 

Занятия волейболом способствуют совершенствованию у 

занимающихся основных физических качеств, формированию различных 

двигательных навыков, укреплению здоровья. 

Игровая обстановка в волейболе меняется быстро. Каждая атака 

создает новые игровые ситуации. 

Эти условия приучают волейболистов постоянно следить за процессом 

игры, мгновенно оценивать обстановку, действовать инициативно, находчиво 

и быстро в любой игровой ситуации. 

Изменчивость условий осуществления игровых действий требует также 

проявления высокой самостоятельности. 

Соревновательный характер игры, самостоятельность тактических 
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индивидуальных и групповых действий, непрерывное изменение обстановки, 

удача или неуспех вызывают у играющих проявление разнообразных чувств 

и переживаний. 

Высокий подъем поддерживает постоянную активность и интерес к 

игре. 

Эти особенности волейбола создают благоприятные условия для 

воспитания у занимающихся умения управлять эмоциями, не терять контроля 

за своими действиями, в случае успеха не ослаблять борьбы, а при неудаче не 

падать духом. Формируя на основе вышеперечисленного у обучаемых 

поведенческих установок, волейбол, как спортивная игра, своими 

техническими и методическими средствами эффективно позволяет обогатить 

внутренний мир ребенка, расширить его информированность в области 

оздоровления и развития организма. 

Актуальность программы для современных детей, ведущих 

малоподвижный образ жизни, вовлечение их в различные секции, в условиях 

агрессивной информационной среды, формирует позитивную психологию 

общения и коллективного взаимодействия, занятия в кружке, секции 

способствуют повышению самооценки, тренируясь в неформальной 

обстановке, в отличие от школы, где предъявляются строгие требования к 

дисциплине, ребёнок более раскрепощается, что раскрывает его скрытые 

возможности по формированию логического мышления. 

Направленность Программы: физкультурно-спортивная. 

1.2. Целью данной программы является организация спортивной 

подготовки обучающихся по волейболу, а также массовое общефизическое 

оздоровление детей школьного возраста с различными физическими 

способностями. 

Основные задачи: 

1. Содействие всестороннему физическому развитию организма 

ребенка, укреплению здоровья, воспитанию навыков и привычек 

соблюдения правил личной гигиены. 
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2. Формирование интереса, к систематическим занятиям волейболом. 

3. Формирование навыков и привычек к самостоятельным занятиям 

физическим упражнениям. 

4. Развитие специальных физических качеств и способностей, 

необходимых при совершенствовании техники и тактики игры волейбол. 

 

          2. Характеристика дополнительной общеразвивающей программы 

                    2.1.Сроки реализации, объем программы. 

 

 

Особенности формирования спортивно-оздоровительных групп и 

определения объёма недельной тренировочной нагрузки обучающихся (в 

академических часах) приведены в таблице № 1. 

Таблица № 1 

 

Особенности формирования спортивно-оздоровительных групп и определения 

объёма недельной нагрузки (в академических часах) 

 

 
Возраст 

занимающихся 

(лет) 

 

Наполняемость 

групп (человек) 

 

Количество 

тренировочных 

занятий в неделю 

Общий объём 

подготовки                            (час), 

количество                             часов в 

неделю 

 

с 6 лет 
 

15 
 

3 
 

    208/4 

 

2.2. Организация образовательной деятельности 

Планируемые результаты. 

В ходе освоения спортивно-оздоровительной программы обучающиеся 

должны знать: 

Группа Длительность 

(в годах) 

Минимальный возраст 

для зачисления в группы (лет) 

Наполняемость 

групп (человек) 

Спортивно- 

оздоровительная 

Не 

ограничена 

6 15 
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- значение двигательной активности в укреплении здоровья; 

- спортивные звания и разряды; 

- развитие волейбола в России и за рубежом; 

- правила личной гигиены; 

- основы техники и тактики волейбола правила организации и 

проведения соревнований; 

- технику перестроений при выполнении строевых упражнений; 

- упрощенные правила игр: баскетбол, футбол; 

- правильную технику выполнения легкоатлетических, гимнастических 

упражнений, применяемых на учебно-тренировочных занятиях− правильную 

технику выполнения упражнений на развитие прыгучести; 

- правильную технику выполнения упражнений на развитие быстроты 

ответных действий; 

- правильную технику выполнения блокирования, нападающего удара, 

приема и передачи мяча, подачи; 

- правильную технику выполнения упражнений для всех групп мышц, 

применяемых на учебно-тренировочных занятиях; 

- основные технические приемы волейбола; 

- расстановку игроков на площадке; 

- страховку системой «углом вперед»; 

- страховку системой «углом назад»; 

- способы приема и обработки мяча; 

- позиции игроков при разных игровых ситуациях. 

В ходе освоения спортивно-оздоровительной программы обучающиеся 

должны уметь: 

- применять на практике основы массажа; 

- грамотно планировать режим дня; 

- планировать питание, подбирать витамины согласно своему возрасту 

и состоянию здоровья; 

- применять правила личной гигиены на практике; 
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- пропагандировать здоровый образ жизни личным примером; 

- коммуникабельно вести себя в коллективе; 

- применять в игре правила волейбола; 

- правильно выполнять общеразвивающие упражнения; 

- правильно выполнять упражнения на развитие физических качеств: 

силы, быстроты, ловкости, координации; 

- правильно выполнять перестроения при выполнении строевых 

упражнений; 

- правильно выполнять упражнения, развивающие быстроту ответных 

действий; 

- правильно выполнять упражнения для развития прыгучести; 

- правильно выполнять упражнения для развития качеств, необходимых 

при приеме и передаче мяча; 

- правильно выполнять упражнения для развития качеств, необходимых 

при выполнении нападающего удара; 

- правильно выполнять упражнения для развития качеств, необходимых 

при блокировании; 

- правильно и своевременно использовать технические приемы, 

необходимые в различных ситуациях; 

- анализировать и оценивать игровую ситуацию; 

- применять на практике различные варианты страховки; 

- взаимодействовать с игроками своей команды для достижения 

оптимального командного результата. 

 
2.3. Годовой учебно-тренировочный план 

 

Учебный план учебно-тренировочных занятий предполагает 

круглогодичный (непрерывный) цикл обучения (52 недели), в котором: 

- до 44 недель необходимо отводить на организацию учебно- 

тренировочного процесса с тренером-преподавателем; 
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- до 8 недель отводить на самостоятельную работу обучающихся 

(самостоятельные тренировочные занятия). 

Учебный план учебно-тренировочных занятий в спортивно- 

оздоровительных группах на 52 недели представлен в Таблице № 2. 

Учебная нагрузка рассчитывается в академических часах. Один 

академический час равен 45 минутам. Занятия проводятся три раза в неделю. 

Продолжительность одного занятия не более  2 академических часов (90 

минут). Всего недельная нагрузка составляет 4 часов. 

Расписание занятий составляется с учетом создания благоприятных 

условий и режима тренировочных занятий, отдыха обучающихся, графика 

обучения их в общеобразовательных учреждениях или нахождения в 

дошкольных учреждениях. 

Организация образовательного процесса в Учреждении 

регламентируется годовым учебным (тренировочным) планом (далее – 

учебный план), годовым календарным графиком, расписанием учебно-

тренировочных занятий. 

 

Таблица № 2 

                                   Учебно-тематический план 
 

№ 
п/п 

Раздел подготовки Количество 
часов 

1. Общая физическая подготовка 60 

2. Специальная физическая подготовка 26 

3. Техническая подготовка 46 

4. Тактическая, теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

35 

 
5. 

Медицинские, медико-биологические,  

восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль 

 
4 

6. Интегральная подготовка 38 

Всего часов на 52 недели 208 
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                              ГОДОВОЙ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ПЛАН 

 

Примерный годовой план распределения учебных часов для 

спортивно- оздоровительных групп 
Содержание 

занятий 

месяцы Всего 

часов учебные часы на 52 недель 

9 10 11 12 1 2 3 4 5 6 7 8 

Общая 
физическая 

подготовка 

5 5 5 3 5 4 5 5 4 8 7 4 60 

Специальная 

физическая 

подготовка 

2 2 2 3 3 2 2 2 3   1 2 2 26 

Техническая 

подготовка 
3 3 5 4 5 3 3 4 5  2 5 4 46 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 
подготовка 

3 3 3 3 3 3 3 3 3 1   3 3 34 

Медицинские, 

медико- 

биологические, 

восстановительны 

е мероприятия, 

тестирование и 
контроль 

 1     1     1  1   4 

Интегральная 

подготовка 
   3 4  3   3            3 4   3   3 3 3    3  3 38 

ИТОГО 16 18 18 16 20 16 16 18 18 16 20 16 208 

 

                                              

2.6. Календарный план воспитательной работы. 

 

Важным условием успешной работы с обучающимися является 

единство воспитательных воздействий, направленных на формирование 

личности юного спортсмена,   итог комплексного влияния факторов 

социальной системы воспитания, в том числе семьи, образовательной школы, 

коллектива педагогов. 

В воспитательной работе тренера-преподавателя необходима гибкая 

и многообразная система воздействий. Выполнение требований должно 
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правильно оцениваться тренером-преподавателем с учетом возрастно-

половых и индивидуальных особенностей спортсмена, поощряться или 

осуждаться. 

Использование тренером-преподавателем принципа 

воспитывающего обучения облегчает решение сложных воспитательных 

задач, реализация этого принципа проводится по следующим направлениям: 

воспитание в процессе учебно-тренировочных занятий; создание 

благоприятной обстановки, положительно влияющей на воспитательный 

процесс (место проведения занятий, спортинвентарь, одежда, личные 

качества и поведение тренера-преподавателя и т.п.); сочетание 

воспитательного воздействия в процессе тренировки с планом 

воспитательных мероприятий, проводимых в группе и с занимающимися 

своей спортивной школы. Эффект воспитательного воздействия снижается 

из-за отсутствия единых педагогических требований, единой системы 

планирования воспитательной работы, контроля за воспитательной работой, 

из-за отсутствия индивидуальных характеристик юных спортсменов и 

систематического учета воспитательного эффекта. 

Воспитательными средствами являются: 

- личный пример и педагогическое мастерство тренера-преподавателя; 

- высокая организация учебно-тренировочного процесса; 

- атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества, дружный 

коллектив. 

 

№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1.  Здоровьесбережение 

1.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

формирование здорового 

образа жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 

предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

В течение года 
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формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта; 

1.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

обучающихся:  

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета); 

В течение года 

2. Патриотическое воспитание обучающихся 

2.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности перед 

Родиной, гордости за свой 

край, свою Родину, уважение 

государственных символов 

(герб, флаг, гимн), готовность 

к служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном 

обществе, легендарных 

спортсменов в Российской 

Федерации, в регионе, 

культура поведения 

болельщиков и спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 

с обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией. 

В течение года 

2.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией. 

В течение года 

3. Развитие творческого мышления 

3.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные 

выступления для обучающихся, 

направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и 

их мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

В течение года 
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толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное  поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов; 

 

7. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий  

и применения восстановительных средств. 

 

Восстановительные мероприятия включают в себя в основном 

педагогические, гигиенические и медико-биологические средства. 

Педагогические средства подразумевают творческое использование 

тренировочных и соревновательных нагрузок; применение средств общей 

физической подготовки с целью переключения форм двигательной 

активности и создания благоприятных условий для протекания процесса 

восстановления. 

Медико-биологическая группа восстановительных средств включает в 

себя рациональное питание, витаминизацию, физические средства 

восстановления. 

Режим дня и питание имеют специальную восстанавливающую 

направленность. Пищевой рацион спортсменов должен быть построен на 

основе сбалансированности, т.е. соответствия его калорийности суточным 

энергозатратам лица и оптимального соотношения как основных пищевых 

веществ, так и их компонентов. 

Восстановительный рацион должен включать продукты, богатые 

легкоусвояемыми углеводами (молоко, особенно молочнокислые изделия, 

хлеб из пшеничной муки высшего сорта, мед, варенье, компоты и др.). 

Следует включать растительные масла без термической обработки как 

основной источник полиненасыщенных жирных кислот, усиливающих 

восстановительные процессы. 

Между учебно-тренировочными занятиями следует применять 

продукты, обогащенные белком, витаминами, углеводно-минеральными 

продуктами. 
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    Система гигиенических факторов включает следующие разделы: 

-оптимальные социальные условия микросреды, быта, учебы, трудовой 

деятельности; 

- рациональный распорядок дня; 

- личная гигиена; 

- специализированное питание и рациональный питьевой режим; 

- закаливание; 

- гигиенические условия учебно-тренировочного процесса. 

Личная гигиена - это рациональный распорядок дня, уход за телом, 

отказ  от      вредных привычек и др. 

 

 

Группа  
Мероприятия  Сроки проведения  

Спортивно-

оздоровительная   

Врачебно-педагогические наблюдения  В течение года  

Предварительные медицинские осмотры  
При определении 

допуска к мероприятиям  

Периодические медицинские осмотры  1 раз в 12 месяцев  

Текущие медицинские обследования  

В течение года  

Применение медико-биологических 

средств  В течение года  

Применение педагогических средств  В течение года  

Применение психологических средств  В течение года  

Применение гигиенических средств  В течение года  

 



3. Тестирование и контроль 

 

 3.1. Контрольные упражнения (тесты) 

Форма подведения итогов реализации дополнительной 

общеразвивающей программы по годам обучения - контрольные занятия по 

выполнению нормативов по общей и специальной физической и технической 

подготовке. Также желающие продолжить обучение по программе 

спортивной подготовки и по результатам сдачи нормативов могут быть 

зачислены в группы начальной подготовки. 

Нормативы ОФП для зачисления и перевода  

на этап начальной                                                     подготовки. 

№ 

п/п 

 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив до года 
обучения 

мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины 
«волейбол» 

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

6,9 7,1 

1.2. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами см 
не менее 

110 105 

1.3. 
Сгибание и разгибание 
рук в упоре лежа на полу 

количество раз не менее 7 4 
              7            4 

 

 
1.4. 

   
Наклон вперед из 
положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

 
см 

 
не менее 

+1 +3 
9,6 9,9 

130 120 

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины 
«волейбол» 

2.1. Челночный бег 5х6 м с 
не более 12   

12 12,5 

 
2.2. 

Бросок мяча массой 1 кг 

из-за головы двумя 

руками, стоя 

 

м 

не менее 

8 6 

 

 
2.3. 

Прыжок в высоту 

одновременным 
отталкиванием двумя 

ногами 

 
см 

не менее 
36 30 

36 30 
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4. Рабочая программа 

 4.1. Программный материал. 

 

     Программный материал для лиц, обучающихся в спортивно-

оздоровительных группах направлен на решение следующих задач:  

- формирование стойкого интереса и сознательного отношения к занятиям 

физической культурой, спортом;  

- укрепление здоровья и закаливание организма лиц, проходящих спортивную  

подготовку;  

- обеспечение разносторонней физической подготовки волейболистов и 

формирования специальных качеств, определяющих спортивный рост и успехи 

в соревнованиях;  

- совершенствование техники и тактики, накопление опыта участия в 

соревнованиях;  

- формирование умения на основе анализа результатов выступлений;  

    В основу отбора и систематизации материала положены принципы 

комплексности, преемственности и вариативности.  

     Принцип комплексности выражен в теснейшей взаимосвязи всех сторон 

учебно-тренировочного процесса: теоретической, физической, технической, 

тактической и психологической подготовок, медицинского контроля, 

восстановительных мероприятий.  

     Принцип преемственности прослеживается в последовательности изложения 

теоретического материала, в углублении и расширении знаний по вопросам 

теории в соответствии с требованиями возрастающего мастерства 

обучающихся, в постепенном усложнении содержания тренировок, в единстве 

задач, средств и методов подготовки в соответствии требованиям высшего 

мастерства.                                                                       

      Принцип вариативности дает определенную свободу выбора средств и 

методов, в определении времени для подготовки обучающихся.   

       Исходя из конкретных обстоятельств, при решении той или иной 
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педагогической задачи тренера - преподаватели могут вносить свои коррективы 

в построение учебно-тренировочных циклов, не нарушая общих подходов.  

  

                Специфика организации учебно-тренировочного процесса.  

  

      Теоретический раздел подготовки определяет закономерности, по которым 

организуется система  и происходит управление физическим и личностным 

развитием волейболистов. Методический раздел подготовки регламентирует 

взаимодействие средств и методов, используемых в процессе становления 

спортивного мастерства.  

       Этот вид спорта интересен тем, что позволяет  наиболее эффективно 

использовать свою умственную и физическую энергию. Увлечение этим видом 

направлены на физическое и духовное совершенствование личности на основе 

изучения техники, тактики.  

       Учебно-тренировочный процесс осуществляется в соответствии с годовым  

план-графиком.  

                                         

                                         Режим учебно-тренировочной работы 

      Расписание учебно-тренировочных занятий утверждается приказом 

директора школы. 

      При составлении расписания продолжительность одного учебно-

тренировочного занятия рассчитывается в часах с учетом возрастных 

особенностей.  

      Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия не должна 

превышать 2 часов (90 минут). 

                          Продолжительность 1 часа тренировок- 45 минут.   

      Учебно-тренировочный процесс носит круглогодичный характер.   

Количество  часов в год  планируется из расчета 52 недель учебно-

тренировочной работы,  и включает теоретические и практические занятия, 

тестирование и контроль. Календарный  год начинается 1-го сентября.  
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 Обучение в спортивно-оздоровительных в группах проводится в соответствии 

с требованиями  Программы, круглогодично, с применением новейших 

методик, технических средств обучения и контроля, тренажерных устройств и 

восстановительных мероприятий, при строгом соблюдении мер безопасности  

 

Теоретическая  подготовка. 

Физическая культура и спорт в России. 

Значение двигательной активности в укреплении здоровья, 

физического развития и подготовленности, в воспитании людей. 

Характеристика физкультурно-спортивных занятий оздоровительной и 

спортивной направленности. Сведения о спортивных званиях и разрядах. 

Сведения о строении и функциях организма человека. Костная и мышечная 

системы. Сердечно-сосудистая и дыхательная системы. Нервная система. 

Органы пищеварения и выделения. Взаимодействие систем организма. 

Влияние физических упражнений на организм занимающихся. 

Воздействие на основные органы и системы под воздействием 

физической нагрузки. 

Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль. 

Личная гигиена, гигиенические требования к спортивной одежде и 

обуви, местам занятий и оборудованию. Временные ограничения и 

противопоказания к занятиям видами спорта, предупреждение травм при 

физкультурно-спортивных занятиях, доврачебная помощь пострадавшим. 

Использование естественных факторов природы в целях закаливания 

организма. Врачебный контроль и самоконтроль. Гигиена тренировочного 

процесса. Режим дня и питания. Витаминизация. Планирование режима дня. 

Основы массажа. Виды массажа и его применения. Сауна. Самоконтроль 

спортсмена. 

Нагрузка и отдых, как взаимосвязанные компоненты физических 

упражнений. 
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Соревновательные и учебно-тренировочные нагрузки, специфические и 

неспецифические, различные по величине и направленности. 

Объем и интенсивность тренировочной нагрузки. Дозирование 

нагрузки. Спортивные соревнования, их организация и проведение. 

Роль соревнований в подготовке занимающихся в спортивно- 

оздоровительных группах, в подготовке спортсменов. Правила соревнований 

в избранном виде спорта. 

Подготовка к соревнованиям, участие в соревнованиях. Основы 

техники и тактики избранного вида спорта. 

Понятие о спортивной технике, о тактике. Взаимосвязь техники и 

тактики. Характеристика технической и тактической подготовки. 

Основы методики обучения физическим упражнениям, технике и 

тактике избранного вида спорта. 

Понятие о методике учебно-тренировочного занятия. Факторы, 

обусловливающие эффективность обучения. 

Планирование и контроль в процессе спортивно-оздоровительных 

занятий. 

Индивидуальные планы занимающихся и ведение дневника 

самоконтроля показателей соревновательной деятельности. 

Оборудование и инвентарь, применяемые в процессе соревнований и 

занятий по волейболу. Тренажеры, технические средства. 

Правила волейбола. Жестикуляция судей. Ведение протокола. 

Полномочия тренера-преподавателя и капитана команды. Спортивное 

поведение на площадке. 

Воспитание морально-этических и волевых качеств, становление 

спортивного характера. 

Пропаганда здорового образа жизни. 

Формирование мотивации положительного отношения к занятиям 

физической культуры и спортом. 
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Отказ от вредных привычек. 

Психология совместимости в коллективе. Умение находить «общий 

язык» в команде. Взаимовыручка. Доброжелательный климат в коллективе. 

Умение выполнять требования тренера-преподавателя в процессе 

обучения. 

Речевое взаимодействие в игровых ситуациях. 

 

Общая физическая подготовка. 

Строевые упражнения: команды для управления группой, понятие о 

строе и командах, шеренга, колонна, дистанция и интервал; 

Виды строя: в одну, в две шеренги, в колонну по одному, по два. 

Сомкнутый и разомкнутый строй. Виды размыкания. Перестроения. 

Основная стойка. Действия в строю на месте и в движении. Походный 

строевой шаг. Переход с шага на бег и с бега на шаг. Изменение скорости 

движения. Остановка во время движения шагом и бегом. 

Гимнастические упражнения: для рук и плечевого пояса. Упражнения 

без предметов Индивидуальные и парные. Упражнения с набивными мячами. 

Упражнения с гимнастическими палками. Упражнения для мышц 

туловища и шеи. 

Наклоны, повороты, вращения. Упражнения с амортизаторами, на 

гимнастических снарядах. Упражнения для мышц ног, таза. Упражнения с 

набивными мячами, гантелями, тренажерами. 

Акробатические упражнения: группировки в приседе, сидя, лежа. 

Перекаты в группировке лежа на спине (вперед, назад, кувырок вперед из 

упора присев). 

Гимнастический мост. Кувырок назад. Стойки на лопатках, голове, 

руках. Легкоатлетические упражнения: бег, бег с ускорением, низкий старт, 

стартовый разбег до 60 м. Эстафетный бег. Прыжки через планку с прямого 

разбега, прыжки в высоту, в длину с места и с разбега. Метание малого мяча 

и с разбега на дальность. Метание гранаты. 
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Подвижные игры: «Гонка мячей», «Салки», «Невод», «Метко - в цель», 

«Подвижная цель», «Эстафета с бегом», «Мяч - среднему», «Встречная 

эстафета» и т. д. Спортивные игры: Баскетбол. Футбол. 

Упражнения для рук и плечевого пояса. Из различных исходных 

положений (в основной стойке, на коленях, сидя, лежа) - сгибание и 

разгибание рук, вращения, махи, отведение и приведение, рывки 

одновременно обеими руками и разновременно, то же во время ходьбы и 

бега. 

Упражнения для ног. Поднимание на носки; сгибание ног в 

тазобедренных суставах; приседания; отведения; приведения и махи ногой в 

переднем, заднем и боковом направлениях, выпады, пружинистые 

покачивания в выпаде; подскоки из различных исходных положений ног 

(вместе, на ширине плеч, одна впереди другой и т. п.); сгибание и разгибание 

ног в смешанных висах и упорах; прыжки. Упражнения для шеи и туловища. 

Наклоны, вращения, повороты головы; наклоны туловища, круговые 

вращения туловищем, повороты туловища, поднимание прямых и согнутых 

ног в положении лежа на спине; из положения лежа на спине переход в 

положение сидя; смешанные упоры в положении лицом и спиной вниз; угол 

из исходного положения лежа, сидя и в положении виса; различные 

сочетания этих движений. 

Упражнения для всех групп мышц. Могут выполняться с короткой и 

длинной скакалкой, гантелями, набивными мячами, мешочками с песком, 

резиновыми амортизаторами, палками, со штангой (для юношей). 

Упражнения для развития силы. Упражнения с преодолением 

собственного веса: подтягивание из виса, отжимание в упоре, приседания на 

одной и двух ногах. 

Преодоление веса и сопротивления партнера. Переноска и 

перекладывание груза. 

Лазанье по канату, шесту, лестнице. Перетягивание каната. 

Упражнения на гимнастической стенке. Упражнения со штангой: толчки, 
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выпрыгивания, приседания. 

Упражнения с набивными мячами. 

Упражнения для развития быстроты. Повторный бег по дистанции от 

30 до 100 м со старта и с ходу с максимальной скоростью. Бег по наклонной 

плоскости вниз. Бег за лидером (велосипедист, более быстрый спортсмен). 

Бег с задачей догнать партнера. 

Выполнения общеразвивающие упражнений в максимальном темпе. 

Упражнения для развития гибкости. Общеразвивающие упражнения с 

широкой амплитудой движения. Упражнения с помощью партнера 

(пассивные наклоны, отведения ног, рук до предела, мост, шпагат). 

Упражнения с гимнастической палкой или сложенной вчетверо скакалкой: 

наклоны и повороты туловища с различными положениями предметов 

(вверх, вперед, вниз, за голову, на спину); перешагивание и перепрыгивание, 

«выкруты» и круги. Упражнения на гимнастической стенке, гимнастической 

скамейке. 

Упражнения для развития ловкости. Разнонаправленные движения рук 

и ног. 

Кувырки вперед, назад, в стороны с места, с разбега и с прыжка. 

Перевороты вперед, в стороны, назад. Стойки на голове, руках и лопатках. 

Прыжки опорные через козла, коня. Прыжки с подкидного мостика. Прыжки 

на батуте. Упражнения в равновесии на гимнастической скамейке, бревне; 

равновесие при катании на коньках, спусках на лыжах с гор. Жонглирование 

двумя-тремя теннисными мячами. Метание мячей в подвижную и 

неподвижную цель. Метание после кувырков, поворотов. 

Упражнения типа «полоса препятствий»: с перелезанием, 

перепрыгиванием, кувырками, с различными перемещениями, переноской 

нескольких предметов одновременно (четырех баскетбольных мячей), ловлей 

и метанием мячей. 

Игра в мини-футбол, в теннис, в волейбол, в бадминтон. 

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Прыжки в 
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высоту через препятствия, планку, в длину с места, многократные прыжки с 

ноги на ногу, на двух ногах. Перепрыгивание предметов (скамеек, мячей и 

др.), «чехарда». Прыжки в глубину. Бег и прыжки по лестнице вверх и вниз. 

Бег по мелководью, по снегу, по песку, с отягощениями с предельной 

интенсивностью. Игры с отягощениями. 

Эстафеты, комбинированные с бегом, прыжками, метаниями. Метание 

гранаты, диска, толкание ядра. Групповые упражнения с гимнастической 

скамейкой. 

Упражнения для развития общей выносливости. Бег равномерный и 

переменный на 500, 600, 1000 м. Кросс на дистанции для девушек-до 3 км, 

для юношей до 5 км. Дозированный бег по пересеченной местности от 3 мин 

до 1 ч (для разных возрастных групп). Плавание с учетом и без учета 

времени. Спортивные игры на время: баскетбол, мини-футбол (для 

мальчиков и девочек). 

 

Специальная физическая подготовка. 

Упражнения, развивающие быстроту ответных действий: 

- по сигналу бег на 5, 10, 20м из исходных положений: стойки 

волейболиста (лицом, боком и спиной к стартовой линии) сидя, лежа на 

спине и на животе в различных положениях по отношению к стартовой 

линии, то же, но перемещение приставными шагами; 

- бег с остановками и изменением направления; 

- челночный бег на 5 и 10 м; 

- то же с набивными мячами в руках (массой от 2 до 5 кг), с поясом - 

отягощением. 

Подвижные игры: «День и ночь», «Вызов номеров», «Попробуй унеси» 

и т.д. Эстафеты с различным выполнением заданий. 

Упражнения для прыгучести: 

- приседания и резкое выпрямления ног со взмахом рук вверх; 

- то же, с прыжком вверх; 
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- то же, с набивным мячом (или двумя) в руках (до 5 кг); 

- многократные прыжки вверх; 

- броски набивного мяча (массой 1-2 кг) над собой в прыжке и ловля 

после приземления; 

- стоя на расстоянии 1-2 м от стены (щита) с набивным (баскетбольным 

мячом в руках, в прыжке бросить мяч вверх о стену, приземлить и снова 

прыгнуть, и поймать мяч, приземлиться и снова в прыжке бросить и т. д. 

(выполнять ритмично, без лишних доскоков); 

- то же, но без касания мячом стены; 

- прыжки на одной и на обеих ногах на месте и в движении лицом 

вперед, боком и спиной вперед; 

- то же, с отягощением; 

- на впрыгивание на маты (постепенно увеличивая высоту); 

- прыжки в глубину с гимнастической стенки на маты; 

- спрыгивание (высота 40-80см) с последующим прыжком вверх; 

- прыжки на одной и обеих ногах с преодолением препятствий; 

- прыжки с места вперед, назад, вправо, влево, отталкиваясь обеими 

ногами; 

- прыжки вверх с доставанием подвешенного мяча, отталкиваясь 

обеими ногами; 

- то же, но выполнять прыжки с разбега в три шага; 

- прыжки опорные, прыжки со скалкой, разнообразные подскоки; 

- многократные прыжки с места и с разбега в сочетании с ударом по 

мячу. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при приеме и 

передаче мяча: 

- сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах, круговые 

движения кистями, сжимание и разжимание пальцев - на месте и в движении 

в сочетании с различными перемещениями; 

- многократные броски набивного мяча из различных исходных 
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положений; 

- упражнения для кистей с гантелями, эспандерами; 

- броски волейбольного мяча в стену. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении 

подач: 

- круговые движения рук в плечевых суставах с большой амплитудой; 

- упражнения с резиновыми амортизаторами; 

- упражнения с набивными, волейбольными мячами 

(совершенствование ударного движения); 

- подачи с силой у тренировочной сетки (в сетку). 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении 

нападающего удара: 

- броски набивного мяча из-за головы двумя руками, стоя на месте в 

прыжке; 

- броски набивного мяча массой 1 кг в прыжке из-за головы двумя 

руками через сетку; 

- то же в парах; 

- имитация прямого нападающего удара, держа в руках отягощение (до 

1 кг); 

- метание теннисного мяча в цель (высота 1,5-2м) или на полу 

(расстояние от 5 до 10 м), выполняется с места, с разбега, после поворотов, в 

прыжке; то же через сетку; 

- совершенствование ударного движения нападающих ударов по мячу 

на резиновых амортизаторах; 

- то же с мячом у тренировочной сетки; 

- многократное выполнение нападающих ударов с собственного 

подбрасывания, с набрасывания партнером. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при блокировании: 

- прыжковые упражнения, описание раннее в сочетании с подниманием 

рук вверх; 
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- стоя у стены (щита) с баскетбольным мячом в руках, подбросить мяч 

вверх, подпрыгнуть и двумя ладонями отбить мяч в стену, (мяч надо 

отбивать в высшей точке взлета); 

- выполнение блокирования после перемещений, остановок; 

- передвижение вдоль сетки лицом к ней приставными шагами правым 

и левым боком вперед, остановка и принятие исходного положения для 

блокирования; 

- то же, но в положении спиной к сетке и с поворотом на 180; 

- то же, но на расстоянии 1 м от сетки; 

- то же, но остановка и прыжок по сигналу; 

- нападающий с мячом перемещается вдоль сетки, выполняет 

остановки и в прыжке бросает мяч за себя, блокирующий должен 

своевременно занять исходное положение и прыгнуть на блок так, чтобы 

ладони были над сеткой в момент выпуска мяча из рук нападающего; 

- нападающие выполняют броски и ловлю мяча в рамках групповых 

тактических действий в нападении, блокирующий выбирает место и 

блокирует. 

-  

Техническая подготовка. 

Техника нападения. 

Действия без мяча. Перемещения и стойки: 

- стартовая стойка (исходные положения) 

- ходьба, бег, перемещения приставными шагами: лицом, правым, 

левым боком, вперед, двойной шаг вперед; 

- сочетание способов перемещений. Действия с мячом. 

Передачи мяча: 

- сверху двумя руками, с собственного подбрасывания, с набрасывания 

партнера; 

- в различных направлениях на месте и после перемещения; 

- передачи в парах; 
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- отбивание мяча через сетку в непосредственной близости от нее; 

- отбивание мяча с собственного подбрасывания; 

- отбивание мяча, подброшенного партнером; 

- с места и после приземления. 

Подача мяча: 

- нижняя прямая; 

- подача в стенку; 

- 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, 1,2,3 шагов разбега, удар 

кистью по мячу). 

Техника защиты. 

Действия без мяча. Перемещения и стойки: 

- стартовая стойка (исходное положение)-основная стойка; 

- ходьба, бег, перемещаясь лицом вперед; 

- перемещения приставными шагами лицом вперед, боком; 

- остановка шагом. 

Действия с мячом: 

- прием мяча сверху двумя руками: отскочившего от стены, после 

броска через сетку, от нижней подачи; 

- прием снизу двумя руками: отбивание мяча, наброшенного 

партнером;  - на месте и после перемещений. 

-  

Технико-тактическая (интегральная) подготовка. 

Тактика нападения. Индивидуальные действия: 

- выбор места для выполнения нижней подачи; 

- выбор места для второй передачи и зоне. 

Групповые действия: 
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- взаимодействие 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. 

Командные действия: 

- прием нижней подачи и первая передача в зону 3; 

- прием нижней подачи и 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. 

 

5. Условия реализации дополнительной общеразвивающей программы 

5.1.        Материально-технические условия 

 

      Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 

заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 

Федерации, существенным условием которых является право пользования 

соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры):  

-наличие тренировочного спортивного зала;  

-наличие тренажерного зала;  

-наличие раздевалок, душевых;  

-наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка 

организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся 

физической культурой  и спортом (в том числе при подготовке и проведении 

физкультурных мероприятий  и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 
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заниматься физической культурой  и спортом в организациях и (или) 

выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм 

медицинских заключений о допуске к участию физкультурных  и спортивных 

мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный № 61238);  

-обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  для 

прохождения спортивной подготовки (приложение № 10 к ФССП);  

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем  

№  

п/п  
Наименование  

Единица 

измерения  

Количество 

изделий  

1.  Барьер легкоатлетический  штук  10  

2.  Гантели массивные (от 1 до 5 кг)  комплект  3  

3.  Доска тактическая   штук  1  

4.  Корзина для мячей  штук  2  

5.  Маты гимнастические  штук  4  

6.  Мяч волейбольный  штук  30  

7.  Мяч набивной (медицинбол) (весом от 1 до 3 кг)  штук  14  

8.  Мяч теннисный  штук  14  

9.  Мяч футбольный   штук  1  

10.  
Насос для накачивания мячей в 

комплекте  с иглами  
штук  3  

11.  Протектор для волейбольных стоек  штук  2  

12.  Секундомер   штук  1  

13.  Сетка волейбольная с антеннами  комплект  2  

14.  Скакалка гимнастическая  штук  14  

15.  Скамейка гимнастическая  штук  4  

16.  Стойки  комплект  1  

17.  Табло перекидное  штук  1  

18.  Эспандер резиновый ленточный  штук  14  

  

 

5.2. Кадровые условия реализации Программы  

     Укомплектованность Учреждения педагогическими, руководящими и иными 

работниками:  

         Уровень квалификации лиц, проводящих спортивно-оздоровительные 

занятия, должен соответствовать требованиям, установленным 

профессиональным стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным 
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приказом Минтруда России  от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом 

России 25.01.2021, регистрационный № 62203), профессиональным стандартом 

«Тренер», утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), 

профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и 

методической работе в области физической культуры и спорта», утвержденным 

приказом Минтруда России  от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом 

России 27.05.2022, регистрационный № 68615), или Единым 

квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и 

служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей 

работников в области физической культуры и спорта», утвержденным 

приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован 

Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054).  

     Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

Учреждения.  

- тренеры-преподаватели направляются на соответствующую 

профессиональную переподготовку и повышение квалификации в сроки, 

определенные утвержденным планом профессиональной переподготовки, 

повышения квалификации (не реже одного раза в три года) на основании 

приказа руководителя. 

 

             5.3. Информационно-методические условия реализации Программы 

  

     Информационное обеспечение деятельности организации – многогранный 

процесс, направленный на решение профессиональных, организационных и 

воспитательных задач, формирование и структурирование информационного 

пространства учреждения с использованием всей совокупности 

информационных ресурсов и информационных технологий в целях 

гармонизации спортивной и образовательной деятельности.  

 



31 

 

 

                         Перечень информационного обеспечения  

 

1. Управление методической деятельностью спортивной школы: науч.- 

метод.пособие / Н.Н.Никитушкина, И.А.Водянникова. – М.: Советский спорт, 

2012. 

2. Белич, С. Волейбол: спортивная секция для малышей / С. Белич // 

Спорт в школе: прил. к газ. "Первое сентября". – 2007. – 16–30 сент. (№ 18). – 

С. 13–15. 

3. Беляев, Анатолий Васильевич. Волейбол на уроке физической 

культуры : [учебно-метод. пособие] / А. В. Беляев. – 2-е изд. – М. : 

Физкультура и спорт : СпортАкадемПресс, 2005. – 144 с. : ил. – (Физическая 

культура в школе). – Библиогр.: с. 142. – ISBN 5-278-00780-х.4. Железняк Ю. 

Д. 120 уроков по волейболу. М., 2000 

5. Теория и методика физического воспитания. Под редакцией Т. Ю. 

Круцевич. – К.: Олимпийская литература, 2003. 

6. Теория и методика физической культуры / Под ред., Ю.Ф. 

Курамшина, В.И. Попова. – СПб.: СПбГАФК им. П.Ф.Лесгафта, - 1999. 

7. Ладохина, Наталья. От простого – к сложному : Сто упражнений для 

обучения волейболу / Наталья Ладохина, Марина Порошина // Спорт в 

школе: прил. к газ. "Первое сентября". – 2011. – 1–15 марта (№ 5). – С. 40–42 

8. Алферов В.М. Программирование недельного тренировочного 

микроцикла, с акцентом на атакующие действия игрока первого темпа. 

Методические рекомендации / В.М. Алферов. - М.: ВФВ, 2012. - Выш. Ne 11. 

 

Электронные ресурсы 

 

1. Официальный  интернет-сайт  Министерства  спорта Российской  

Федерации (http://www.minsport.gov.ru/).  

2. Официальный  интернет-сайт  РУСАДА  (http://www.rusada.ru).  

3. Всероссийская Федерация Волейбола [Электронный ресурс]. Режим 

доступа: https://volley.ru 
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