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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

 

Рабочая программа по волейболу для спортивно-оздоровительной 

группы составлена на основании адаптированной программы многолетней 

подготовки по волейболу. 

Срок реализации программы 1 год. 

Возраст занимающихся 16-20 лет. 

В основу программы положены нормативные требования по 

физической и спортивно-технической подготовке. 

Данная программа дает возможность развивать педагогические и 

оздоровительные задачи, продуктивно осваивать физические нагрузки, 

усиливает мотивацию и интерес к занятиям. 

Программа отличается тем, что: 

 программа ориентирована на развитие творческого потенциала 

и физических способностей обучающихся разных возрастных групп; 

 содержание рабочей программы является основой для развития 

двигательных умений и навыков как групп обучающихся, так и отдельно 

взятых обучающихся; 

 программа дополнительного образования имеет четкую 

содержательную структуру на основе постепенной (от простого к 

сложному) многолетней подготовки  реализации задач. 

Рабочая программа содержит научно обоснованные рекомендации по 

структуре и организации учебно-тренировочного процесса подготовки на 

спортивно-оздоровительном этапе. 

Цель - содействие формированию разносторонне развитой личности, 

способной активно использовать ценности физической культуры для 

укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации 

трудовой деятельности и организации активного отдыха, формированию 

устойчивых мотивов и потребностей, занимающихся в бережном 

отношении к своему здоровью, целостном развитии физических, 

психических качеств, творческом использовании средств физической 

культуры в организации здорового образа жизни, воспитание активной 

жизненной позиции, нравственных и волевых качеств, интеллектуальное и 

эстетическое воспитание в процессе занятии. 

Задачи: 

а) образовательные задачи: 

 обучение занимающихся основным двигательным действиям;  

 формирование культуры движений, обогащение двигательного 

опыта, техническими действиями и приемами игры в баскетбол; 
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 освоение знаний об истории и современном развитии волейбола, 

роли и формировании здорового образа жизни; 

 обучение навыкам и умениям игры в волейбол. 

б) оздоровительные задачи: 

 укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и 

повышение функциональных возможностей организма; 

 повышение уровня разностороннего физического развития, 

закаливание. 

 Формирование правильной осанки, профилактика плоскостопия; 

 соблюдение санитарно-гигиенических норм и правил личной 

гигиены. 

в) воспитательные задачи: 

 нравственное воспитание в процессе занятий. 

Ориентируясь на решение задач, программа в своем предметном 

содержании направлена на реализацию принципа вариативности, который 

лежит в основе планирования учебного материала в соответствии с 

возрастными особенностями занимающихся и материально-технической 

оснащенностью. 

Данная программа предполагает её реализацию в пределах 210 часа (6 

часов в неделю) в учебный год.  

Срок реализации рабочей программы 1 год. Количество занятий в 

неделю три. Продолжительность занятия 2 часа. Максимальный состав 

спортивно-оздоровительных групп не должен превышать двух 

минимальных составов с учетом соблюдения правил техники безопасности 

на учебно-тренировочных занятиях.  

Предполагаемый результат. 

Обучающийся должен: 

- соблюдать гигиенические требования при занятиях спортом, 

соблюдать режим дня и вести здоровый образ жизни; 

- овладеть элементарной техникой основных элементов волейбола; 

- самостоятельно участвовать в соревнованиях школьного и 

городского уровня. 

- выполнение нормативов  юношеских разрядов. 

 

 

2. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ 

 

Условия комплектования учебной группы 

и учебно-тренировочный режим 

 

Год Минимальны Минимальное Максимально Требования по 
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подготовк

и 

й возраст для 

зачисления, 

лет 

число 

занимающихс

я в группе 

е число 

количество 

учебных 

часов в 

неделю 

технико-тактической, 

физической и 

спортивной подготовке 

на конец учебного года 

Спортивно-оздоровительные группы (СОГ) 

СО 16-20 15 22 

Выполнение 

нормативов по 

физической и 

технической 

подготовке 

 

 

 

2.1. Учебный план работы в секции по волейболу в ГАПОУ «НСТ» 

 

 

Этап обучения 

 

Спортивно-оздоровительный 

Количество часов в неделю 6 

Количество часов в год 210 

Итого часов 210 

Основными формами учебно-тренировочного процесса являются: 

групповые учебно-тренировочные и теоретические занятия; медико-

восстановительные мероприятия; тестирование и медицинский контроль; 

участие в соревнованиях и учебно-тренировочных сборах. 
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2.2. Примерный учебный план  

 

№ Содержание занятий Этап 

спортивно 

-оздоровительный 

1 Теоретическая подготовка 9 

2 Общая физическая подготовка 30 

3 Специальная физическая подготовка 100 

4 Технико-тактическая подготовка 60 

5 Соревнования и товарищеские игры 11 

 Итого 210 

 

Задачи и преимущественная направленность тренировки 

- укрепление здоровья; 

- улучшение физического развития; 

- приобретение разносторонней физической подготовленности; 

- привитие стойкого интереса к занятиям спортом; 

- воспитание черт спортивного характера; 

- овладение основами техники передвижения на лыжах; 

- приобретение навыков контроля состояния здоровья и 

физической работоспособности 

 

Контрольные упражнения по ОФП и СФП 

 

Для оценки разносторонней физической подготовки обучающихся и 

для перевода в следующий год обучения проводятся контрольно-

переводные нормативы. 

Контрольно-переводные нормативы состоят из 8 упражнений 

(таблица), в которые входят: 

- 5 упражнений общей физической подготовки 

- 3 упражнения специальной  физической подготовки 

Контрольные испытания: 

- наблюдения за занимающимися в процессе учебно-тренировочных 

занятий; 

- проверку выполнения отдельных приемов техники игры; 

- выполнение установленных контрольных нормативов; 

- систематический анализ игровой деятельности занимающихся. 
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Нормативные требования, содержание и методика проведения  

контрольных испытаний  
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Содержание и методика проведения контрольных испытаний 

 

Челночный бег 5х6. Выполняется с высокого старта. На расстоянии 

6м  стоят стойки,  испытуемый добегает до стойки, касается пола рукой, 

после чего начинает бег в обратную сторону. Время фиксируется с момента 

старта до пересечения линии финиша. 

Бег 30м.  Выполняется с высокого старта. Замеряется время 

преодоления дистанции до пересечения финишной линии. 

Прыжок в длину с места. Исходное положение: стать носками ног к 

стартовой линии, приготовится к прыжку. Выполняется двумя ногами с 

махом рук. Длина прыжка с 3-х попыток измеряется в сантиметрах от 

стартовой линии до ближнего к стартовой линии касания пола ногами 

испытуемого. Засчитывается лучший результат из 3-х попыток. 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа. Исходной положение: упор 

лежа, голова – туловище – ноги составляют прямую линию. Сгибание рук 

выполняется до касания грудью пола, не нарушая прямой линии тела, а 

разгибание до полного выпрямления рук, при сохранении прямой линии 

голова – туловище – ноги. Одна попытка. 

Поднимание туловища из положения лежа на спине. Исходное 

положение: руки за головой, пальцы рук – в замок, ноги согнуты в коленях, 

ступни закреплены. Фиксируется количество выполненных упражнений до 

касания локтями коленей одной попытке за 30 сек. 

Верхняя передача мяча у стенки: Выполняется на расстоянии 2-3м от 

стены. При выполнении должна сохраняться техника выполнения, руки над 

головой образуют воронку, локти впереди, ноги согнуты, разгибание 

происходит во время выполнения передачи. На выполнение дается три 

попытки. 

Прием мяча снизу двумя руками: Выполняется с подачи с 

противоположной стороны сетки, мяч необходимо довести в зону номер 

три. Выполняется 10 подач в площадку. 

 

 

3. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ ПРОГРАММЫ 

 

 

Методическая часть программы включает учебный материал по 

основным видам подготовки, рекомендуемые объемы тренировочных и 

соревновательных нагрузок. 

Подготовка строится на основе следующих методических положений: 

- использование общепедагогических (дидактических) принципов 

воспитывающего обучения (сознательности и активности занимающихся, 
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наглядности, систематичности, доступности, индивидуализации, прочности 

и прогрессирования); 

- целевая направленность к мастерству и наивысшим спортивным 

достижениям путем неуклонного роста объема средств общей и 

специальной подготовки, соотношения между которыми изменяются из 

года в год в сторону увеличения объема специальной подготовки; 

- оптимальное соотношение (соразмерность) различных сторон 

подготовленности спортсмена в процессе многолетнего обучения; 

- стремление к тому, чтобы объем и интенсивность упражнений 

возрастали по мере улучшения физической подготовленности юных 

спортсменов. Отдача предпочтения упражнениям динамического характера, 

приучая занимающихся к различному темпу их выполнения; 

- поиск средств, позволяющих решать одновременно несколько задач 

(например: сочетание физической и технической подготовки); 

- моделирование соревновательной деятельности в тренировочном 

процессе; 

- использование централизованной подготовки наиболее 

перспективных обучающихся на учебно-тренировочных сборах с 

привлечением к работе лучших специалистов. 

Теоретическая подготовка – это формирование у занимающихся 

специальных знаний, необходимых для успешной деятельности в 

спортивной аэробике, осуществляется в ходе практических занятий и 

самостоятельно. 

Организационно-методические особенности   

подготовки юных спортсменов 

Подготовка строится на основе следующих методических положений: 

- использование общепедагогических (дидактических) принципов 

воспитывающего обучения: сознательности и активности занимающихся, 

наглядности, систематичности, доступности, индивидуализации, прочности 

и прогрессирования; 

- целевая направленность к мастерству и наивысшим спортивным 

достижениям путем неуклонного роста объема средств общей и 

специальной подготовки, соотношения между которыми изменяются из 

года в год в сторону увеличения объема специальной подготовки; 

- оптимальное соотношение (соразмерность) различных сторон 

подготовленности спортсмена в процессе многолетнего обучения; 

- стремиться к тому, чтобы объем и интенсивность упражнений 

возрастали по мере улучшения физической подготовленности юных 

спортсменов. Отдавать предпочтение упражнениям динамического 

характера, приучая занимающихся к различному темпу их выполнения, 
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- поиск средств, позволяющих решать одновременно несколько 

задач (например: сочетание физической и технической подготовки); 

- моделирование соревновательной деятельности в 

тренировочном процессе; 

- использование централизованной подготовки наиболее 

перспективных спортсменов на учебно-тренировочных сборах с 

привлечением к работе лучших специалистов. 

Теоретическая подготовка – формирование у занимающихся 

специальных знаний, необходимых для успешной деятельности в 

баскетболе осуществляется в ходе практических занятий и самостоятельно. 

Интегральная подготовка направлена на приобретение 

соревновательного опыта, повышение устойчивости к соревновательному 

стрессу и надежности выступлений. Может осуществляться в процессе 

соревнований и модельных тренировок. 

 

4. СОДЕРЖАНИЕ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ 

 

4.1. ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

 

История развития волейбола 

История развития и зарождение волейбола в СССР. Становление 

волейбола как вида спорта. Обзор основных этапов развития его в 

довоенный период. Выступления советских волейболистов на 

международных соревнованиях. Характеристика сильнейших национальных 

команд. 

  

Правила игры и методика судейства соревнований 

Эволюция правил игры по волейболу. Действующие правила игры. 

Перспективы дальнейшего развития правил. Влияние правил игры на ее 

развитие. Упрощенные правила игры. Методика судейства соревнований. 

Терминология и жестикуляция. Обязанности членов судейской бригады. 

Ведение документации соревнований. Роль судьи как воспитателя. Значение 

квалифицированного судейства.  

Техника и тактика игры в волейбол 

Техника игры, ее характеристика. Особенности современной техники 

волейбола, тенденции ее дальнейшего развития. Классификация 

технических приемов. Терминология. Техника нападения, техника защиты. 

Взаимосвязь развития техники нападения и защиты. 
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Цель и задачи тактической подготовки 

Зависимость тактической подготовки от других видов подготовки. 

Участие в соревнованиях – необходимое условие проверки тактической 

подготовки игроков и команды. Особенности тактической подготовки с 

начинающими. 

 

Единая Всероссийская спортивная классификация 

Значение классификации и этапы её развития. Научные основы 

классификации. Обоснование разрядных требований и контрольных 

упражнений. Разрядные требования в волейболе для присвоения 

спортивных разрядов. Присуждение судейской категории. 

  

 

4.2. СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (СФП) 

 

СФП является средством специализированного развития физических 

качеств.  

Задачи ее более узки и более специфичны: 

1. Развитие взрывной силы мышц ног, плечевого пояса, туловища; 

быстроты перемещения и сложной реакции; скоростной, прыжковой, иг-

ровой выносливости; акробатической и прыжковой ловкости, гибкости. 

2. Совершенствование функциональных возможностей организма 

спортсменов. 

3. Повышение психологической подготовленности. 

Средствами являются: 

1. Подготовительные упражнения, направленные на развитие силы и 

быстроты сокращения мышц, которые участвуют в выполнении технических 

приемов, скорости, прыгучести, специальной ловкости, выносливости (ско-

ростной, прыжковой, силовой, игровой), быстроты переключения от одних 

действий к другим. 

2. Упражнения, сходные с основным видом действия не только по 

характеру нервно-мышечных усилий, но и по структуре движения. 

3. Акробатические упражнения. 

4. Подвижные и спортивные игры. 

Предполагаемый результат: 

1. Подготовка спортсменов к соревнованиям различного уровня; 

2. Совершенствование технических приемов и развитие специальных 

физических качеств у спортсменов. 

 Развитие силы 

Упражнения для развития силы: с резиновыми амортизаторами, набивным 

мячом, в парах, с гантелями, штангой для различных мышечных групп. 
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Упражнения для развития скоростно-силовых качеств для защитника, 

нападающего, пасующего. 

 Развитие быстроты.  

Упражнения для воспитания быстроты перемещений с элементами: легкой 

атлетики (бег, прыжки), баскетбола (ловля, ведение, передачи), акробатика 

(кувырки, перевороты), быстроты ответных действий, быстроты и ловкости, 

быстроты и ориентировки 

 Развитие выносливости 

Упражнения для развития специальной выносливости волейболиста: 

скоростная, прыжковая, силовая, игровая 

 Развитие ловкости 

Упражнения для воспитания ловкости волейболиста: для защитника – с 

элементами акробатики, с б/б мячами; для нападающего – на подкидном 

мостике, с элементами акробатики, с теннисными мячами. Упражнения для 

развития внимания, периферического зрения, ориентировки, переключения 

внимания 

 Развитие гибкости 

Развитие прыгучести. Упражнения для воспитания прыгучести, прыжковой 

ловкости, координации: со скакалками, с теннисными мячами на подкидном 

мостике, на гимнастической скамейке 

 

4.3. ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Цель: Формирование и совершенствование соответствующих навыков. И 

овладение правильной техники. 

      Выполнение необходимых приемов игры возможно лишь при условии 

совершенного владения их         техникой. Специфической особенностью 

волейбола является то, что ни один прием нельзя выполнять изолированно, 

так как он связан с другими приемами, выполняемыми партнерами по 

команде, либо соперником. 

Техника игры в волейбол подразделяется на две части: техника игры в 

нападении и техника игры в защите. К технике нападения относятся: подача, 

передача, нападающий удар. К технике защиты - прием мяча и блокирование.  

Передвижения в волейболе, как в нападении, так и в защите, идентичны, но с 

некоторой спецификой, заключающейся в более низком или высоком 

положений стойки игрока. 

 Техническая подготовка 

- техника стоек, перемещений волейболиста в нападении (бег, ходьба, 

прыжки: толчком двумя с разбега, с места; толчком одной с разбега, с 

места).  
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- техника стоек, перемещений волейболиста в защите. Ходьба обычным 

шагом (бег), скрестным шагом (бег), приставным шагом (бег). Выпады: 

вперед, в сторону. Остановки: скачком, шагом.  

- техника передачи двумя сверху, вперед (короткие, средние, длинные) на 

месте, после перемещения. Техника нижних подач: прямая, боковая, свечой, 

методика обучения технике нижних подач. Подача на точность.                                                                

-Техника передачи двумя сверху над собой, назад (короткие, средние, 

длинные). Техника передачи в прыжке: двумя с поворотом, без поворота 

одной рукой.                                                                                                                

-Техника приема снизу двумя, одной (на месте, после перемещения). 

Техника приема сверху двумя руками после перемещения с падением: на 

спину, бедро-спину. Техника приема мяча с падением: кувырком (вперед, 

назад, в сторону), на руки-грудь.                                                                                                                                    

-Техника верхней прямой подачи: силовая, с планирующей траекторией 

полета мяча.                                                                                                                                                                                                                   

-Техника прямого нападающего удара на силу.                                                                  

-Техника нападающего удара с переводом (кистью, с поворотом туловища).                

-Техника нападающего удара с имитацией передачи.  

-Нападающий удар тихий, после имитации сильного.                                                                                        

-Техника блокирования: одиночное, групповое.  

                                  

 

4.4. ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Решение определенных тактических задач в игровых ситуациях 

предопределяется методикой подготовки. Здесь можно выделить основные 

методически взаимосвязанные задачи: 

1. Создание предпосылок для успешного обучения тактике игры. 

Развитие у игроков тактического мышления, быстроты сложных реакций, 

ориентировки на площадке, сообразительности, творческой инициативы и 

способности прогнозирования при решении различных двигательных задач. 

2. Обучение индивидуальным действиям и взаимодействиям с 

партнерами в нападении и защите, командным действиям, которые 

характеризуются расположением игроков на площадке и их функциями. 

3. Формирование умения наиболее эффективно использовать 

технические приемы и тактические навыки в зависимости от своих 

возможностей, особенности игры противника и внешних условий. 

4. Развитие способностей гибко и быстро переключаться с одних систем 

и вариантов командных действий в нападении и защите на другие. 

Необходимо отметить, что если две первые задачи в основном относятся 

к начальному этапу овладения тактикой, то последующие решаются на 

протяжении многолетнего этапа совершенствования. 
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Средства тактической подготовки. 

 1. Подготовительные упражнения, направленные на развитие быстроты 

реакции, ориентировки, скорости переключения с одних движений на 

другие, с одних действий на другие. 

2. Подвижные и спортивные игры, специальные эстафеты. 

3. Упражнения по тактике (индивидуальные, групповые и командные). 

4. Двусторонние игры (с заданиями). 

5. Контрольные игры и соревнования. 

Методы тактической подготовки. 

Методы, используемые в процессе тактической подготовки, аналогичны 

методам технической подготовки, но основываются на специфике тактики. 

При показе обычно пользуются макетами, кинокольцовками, схемами. При 

изучении в упрощенных условиях сложные тактические действия делят на 

составные, применяют сигналы, ориентиры; усложняют условия с помощью 

специальных устройств (например, электротренажер при обучении тактике 

нападающего удара, блокирования, подач и т, д.). 

-Обучение тактике нападающих ударов. Нападающий удар задней линии. 

СФП. Подбор упражнений для развития специальной силы.                                                                

-Обучение индивидуальным тактическим действиям при приеме подач. 

Обучение приему мяча от сетки. Обучение индивидуальным тактическим 

действиям при приеме нападающих ударов. Развитие координации.                                                                

-Обучение индивидуальным тактическим действиям блокирующего игрока. 

Упражнения для развития прыгучести.                                                                                                    

-Обучение отвлекающим действиям при нападающем ударе. Нападающий 

удар толчком одной ноги. Упражнения для развития гибкости. Обучение 

технико-тактическим действиям нападающего игрока (блок-аут). 

Упражнения для развития силы (гантели, эспандер). Обучение 

переключению внимания и переходу от действий защиты к действиям в 

атаке (и наоборот). Упражнения для развития быстроты перемещений.   

-Обучение групповым действиям в защите внутри линии и между линиями.               

-Применение элементов гимнастики и акробатики в тренировке 

волейболистов. Технико-тактические действия в защите при страховке 

игроком 6 зоны.                             

-Применение элементов баскетбола в занятиях и тренировке волейболистов. 

Технико-тактические действия в защите для страховки крайним 

защитником, свободным от блока.                                                                                                                                      

-Обучение взаимодействиям нападающего и пасующего. Передача мяча 

одной рукой в прыжке.                                                                                                                           

-Обучение групповым действиям в нападении через игрока передней линии. 

Изучение слабых нападающих ударов с имитацией сильных (обманные 

нападающие удары). Обучение групповым действиям в нападении через 
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выходящего игрока задней линии. Подбор упражнений для развития 

взрывной силы.                                                     

-Обучение командным действиям в нападении. Учебная игра с заданием.                                           

-Обучение командным действиям в защите. Учебная игра с заданием.                   

2.3.4. Двусторонняя игра 

 

 

 

4.5. ЛЕТНИЕ ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫЕ МЕРОПРИЯТИЯ 

 

В летний период для обучающихся проводятся учебно-тренировочные 

сборы и восстановительные сборы в спортивно-оздоровительных лагерях, 

лагерях с дневным пребыванием обучающихся и по индивидуальным 

планам. 
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