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1. Пояснительная записка 

«Спорт не воспитывает характер, а выявляет его» 
Хейвуд Браун 

Направленность Программы 

Данная дополнительная общеразвивающая программа имеет физкультурно-спортивную 
направленность. 
Концептуальная основа Программы (новизна, актуальность) 

Программа физкультурно-спортивной направленности призвана обеспечить 
необходимый уровень развития жизненно важных двигательных навыков и физических качеств, 
и создает предпосылки для многообразных проявлений творческой активности. Являясь 
обязательным разделом гуманитарного компонента образования, физическая культура 
способствует гармонизации телесного и духовного единства учащихся, формированию у них 
таких общечеловеческих ценностей, как здоровье, физическое и психическое благополучие. 
Физкультурно-спортивная направленность является одной из важных направленностей  
дополнительного образования. Здесь особое значение придаётся повышению уровня 
физического развития обучающихся, создания положительной мотивации к здоровому образу 
жизни. 

Волейбол доступен всем, играют в него как в закрытых помещениях, так и на открытых 
площадках. Несложный инвентарь и простые правила этой увлекательной игры покоряют 
многих любителей. 

Выбор спортивной игры – волейбол - определился популярностью ее в детской среде, 
доступностью, широкой распространенностью, учебно-материальной базой школы и, 
естественно, подготовленностью самого учителя. 
Очень важно, чтобы ребенок мог после уроков снять физическое и эмоциональное напряжение. 
Это легко можно достичь в спортивном зале, посредством занятий волейболом. Программа 
направлена на создание условий для развития личности ребенка, развитие мотивации к 
познанию и творчеству, обеспечение эмоционального благополучия ребенка, профилактику 
асоциального поведения, целостность процесса психического и физического здоровья детей. 
Занятия волейболом способствуют развитию и совершенствованию у занимающихся основных 
физических качеств – выносливости, координации движений, скоростно-силовых качеств, 
формированию различных двигательных навыков, укреплению здоровья а также формируют 
личностные качества ребенка: коммуникабельность, волю, чувство товарищества, чувство 
ответственности за свои действия перед собой и товарищами. Стремление превзойти соперника 
в быстроте действий, изобретательности, меткости подач, чёткости удара и других действий, 
направленных на достижение победы, приучает занимающихся мобилизовывать свои 
возможности, действовать с максимальным напряжением сил, преодолевать трудности, 
возникающие в ходе спортивной борьбы. 
Соревновательный характер игры, самостоятельность тактических индивидуальных и 
групповых действий, непрерывное изменение обстановки, удача или неуспех вызывают у 
играющих проявление разнообразных чувств и переживаний. Высокий эмоциональный подъем 
поддерживает постоянную активность и интерес к игре. 
Эти особенности волейбола создают благоприятные условия для воспитания у обучающихся 
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 обучающихся 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. 
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В условиях современной общеобразовательной школы у учащихся в связи с большими 
учебными нагрузками и объемами домашнего задания развивается гиподинамия. Решить 
отчасти, проблему призвана программа дополнительного образования «Волейбол», 
направленная на удовлетворение потребностей в движении, оздоровлении и поддержании 
функциональности организма. 
 

2. Цель и задачи программы 

Цель программы: сформировать у обучающихся устойчивые потребности к регулярным 
занятиям физической культурой и спортом посредством овладения ими основ игры в волейбол. 
Задачи программы 

Обучающие: 

- обучить техническим приёмам и правилам игры; 
- обучить тактическим действиям; 
- обучить приёмам и методам контроля физической нагрузки при самостоятельных занятиях; 
- обучить овладение навыками регулирования психического состояния. 
Развивающие: 

- развивать повышение технической и тактической подготовленности в данном виде спорта; 
- развивать совершенствование навыков и умений игры; 
- развивать физические качества, расширять функциональные возможности организма. 
Воспитательные: 

- воспитывать выработку организаторских навыков и умения действовать в коллективе; 
- воспитывать чувство ответственности, дисциплинированности, взаимопомощи; 
- воспитывать привычку к самостоятельным занятиям, избранным видом спорта в свободное 
время; 
-воспитывать потребность к ведению здорового образа жизни. 
Отличительными особенностями дополнительной общеразвивающей программы 
физкультурно-спортивной направленности является следующее: 

 программа занятий составлена на основе материала для занятий физической культурой и 
спортом с обучающимися в рамках дополнительного образования детей, дополняя ее с учетом 
интересов детей (в зависимости от возраста, пола, времени года) и специфики учреждения ( 
возможность использования материально – технической базы). В зависимости от контингента 
группы могут состоять только из мальчиков или только из девочек, или могут быть 
смешанными. 

 направленность на реализацию принципа вариативности, дающего возможность 
подбирать содержание учебного материала в соответствии с возрастно-половыми 
особенностями обучающихся, материально-технической оснащенностью учебного процесса 
(спортивный зал, спортивные площадки, бассейн).  

Занятия проводятся строго по нормативам, рекомендованным возрастным группам, с 
учётом  
Ценностные приоритеты дополнительной общеразвивающей  программы физкультурно – 
спортивной  направленности включают в себя 

 поддержку и развитие детского спорта; 
 воспитание культуры здорового образа жизни; 
 саморазвитие личности. 
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Нормативно-правовое обеспечение 

 Федеральным законом от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 
Федерации» ( ст. 10),  

 Приказ № 629 Минпросвещения Российской Федерации от 27.07.2023 года «Об 
утверждении Порядка организации и осуществления деятельности по дополнительным 
общеобразовательным программам»  

 Распоряжение Правительства РФ от 31 марта 2022 г. N 678-р Об утверждении 
Концепции развития дополнительного образования детей до 2030 г. и плана 
мероприятий по ее реализации 

 Приказ № 2 от 30.08.2024 «О распределении часов внеурочной деятельности и ДОПв 
2024/2025 учебном году» 

 ПОСТАНОВЛЕНИЕ от 28 сентября 2020 г. N 28 ОБ УТВЕРЖДЕНИИ САНИТАРНЫХ 
ПРАВИЛ СП 2.4.3648-20 "САНИТАРНО-ЭПИДЕМИОЛОГИЧЕСКИЕ ТРЕБОВАНИЯ К 
ОРГАНИЗАЦИЯМ ВОСПИТАНИЯ И ОБУЧЕНИЯ, ОТДЫХА И ОЗДОРОВЛЕНИЯ 
ДЕТЕЙ И МОЛОДЕЖИ" В соответствии со статьей 39 Федерального закона от 
30.03.1999 N 52 

 

3. Планируемые результаты освоения Программы. 

Успехи реализации программы возможны:  
-если будет реализована теоретическая и практическая часть программы на 100%  
- если учитываются возрастные и личностные особенности обучающихся,, мотивация их 
деятельности,  
-если используется разнообразный методический материал по программе учебного курса,  
-если есть необходимые технические средства и информационные ресурсы, отвечающие 
требованиям занятий различными видами спорта. 
 Планируемые результаты в рамках рабочей программы «Волейбол» 

Уровень реализации: программы: среднее общее образование. 
Возраст 15-17 лет. 
Срок реализации: 2024 -2025 учебный год. 
Форма занятий: объединение дополнительного образования «Волейбол» 

Ожидаемые результаты: 

В ходе реализации дополнительной общеобразовательной программы «Волейбол»  учащиеся  

смогут узнать: 

 значение волейбола в развитии физических способностей и совершенствовании 
функциональных возможностей организма занимающихся; 

 правила безопасного поведения во время занятий волейболом; 
 названия разучиваемых технических приёмов игры и основы правильной техники; 
 наиболее типичные ошибки при выполнении технических приёмов и тактических 

действий; 
 упражнения для развития физических способностей (скоростных, скоростно-силовых, 

координационных, а также выносливости, гибкости); 
 контрольные упражнения (двигательные тесты) для оценки физической и технической 

подготовленности, требования к технике и правилам их выполнения; 
 основное содержание правил соревнований по волейболу; 
 жесты волейбольного судьи; 
 игровые упражнения, подвижные игры и эстафеты с элементами волейбола; 

и смогут научиться: 
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 соблюдать меры безопасности и правила профилактики травматизма на занятиях 
волейболом; 

 выполнять технические приёмы и тактические действия; 
 контролировать своё самочувствие (функциональное состояние организма) на занятиях 

волейболом; 
 играть в волейбол с соблюдением основных правил; 
 демонстрировать жесты волейбольного судьи; 
 проводить судейство по волейболу. 

              Учебный план Программы 

Учебный план -  нормативный  правовой  акт,  устанавливающий  перечень  учебных курсов 
и объем учебного времени, отводимого на их изучение при реализации дополнительной 
общеразвивающей программы. 
Учебный план  адаптирован к условиям школы и предусматривает развитие тех качеств, 
творческих способностей и свойств личности, которые обеспечивают успешность адаптации в 
обществе. 
При организации занятий устанавливается учебная нагрузка в соответствии с нормами СанПин 
и возрастными особенностями детей. Длительность занятий в группах – 40 минут. Перерывы 
между занятиями не менее 10 минут. Способ организации обучения – преимущественно 
фронтальный с учетом индивидуальных особенностей, возможностей и интересов учащихся. 

 

Учебный план объединения дополнительного образования «Волейбол» 

 

Наименование объединения 

дополнительного образования 
Группа № 1  

 
Форма промежуточной 

аттестации 

«Волейбол» 68 часов за учебный 
год 
(2 часа в неделю) 
 

Участие в спортивно-
оздоровительных конкурсах, 
акциях, соревнованиях школьного, 
муниципального, регионального и 
федерального  уровня; 
презентации итогов работы в 
форме товарищеских матчей. 
 

Итого: 68  часов  

 

4. Календарный учебный график Программы 

Начало занятий 01.09.2024  года, окончание 26.05.2025 года. 
Учебный год – 34 недели.  
Количество учебных занятий – 68 часов (2 часа в неделю) 
 

Календарный период 
Количество 

учебных недель в 

указанный период 

Количество 

учебных часов в 

указанный период 

02.09.2024-05.10.2024 5 недель и 2 дня 12 
07.10.2024 – 13.10.2024 – каникулы 

14.10.2024-16.11.2024 5 недель 3 дня 10 
18.11.2024- 22.11.2024 – каникулы 

25.11.2024-27.12.2024 5 недель и 1 день 10 
30.12.2024-08.01.2025 – каникулы   
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09.01.2025-14.02.2025 5 недель 3 дня 12 
17.02.2025-22.02.2025– каникулы   

24.02.2025 – 28.03.2025 5 недель1 день 10 
01.04.2025– 06.04.2025 – каникулы 

07.04.2025- 26.05.2025 6 недель 2 дня 14 
Итого: 34 68 часов 

 

Расписание занятий 01.09.2024 - 26.05.2025  
Воскресенье 16.00-16.40 
                       1650 -17.30 

5. Содержание дополнительной общеразвивающей программы «Волейбол» 

Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль. Использование естественных факторов 
природы (солнце, воздух и вода) в целях закаливания организма. Меры личной и общественной 
и санитарно-гигиенической профилактики. Общие санитарно-гигиенические требования к 
занятиям  волейболом. 

Основы методики обучения волейболу. Понятие об обучении и тренировке в волейболе. 
Классификация упражнений, применяемых в учебно-тренировочном  процессе по волейболу. 

Правила соревнований, их организация и проведение. Роль соревнований в спортивной 
подготовке юных волейболистов. Виды соревнований. Понятие о методике судейства. 

Общая и специальная физическая подготовка. Специфика средств общей и специальной 
физической подготовки. Специальная физическая подготовка в различные возрастные 
периоды. 

Основы техники и тактики игры. Понятие о технике. Анализ технических приемов (на 
основе программы для данного года). Анализ тактических действий в нападении и защите (на 
основе программы для данного года). 

Контрольные игры и соревнования. Установка игрокам перед соревнованиями. Разбор 
проведенных игр. Характеристика команды противника. Тактический план  игры. 

П р а к т и ч е с к и е з а н я т и я .  Общая физическая подготовка. Развитие быстроты, силы, 
ловкости, выносливости, гибкости; совершенствование навыков естественных видов 
движений; подготовка к сдаче нормативов. 

Строевые упражнения. Команды для управления группой. Понятие о строе и командах. 
Шеренга, колонна, фланг, дистанция и интервал. Основная стойка. Действия в строю на месте 
и в движении: построение, выравнивание строя, расчет в строю, повороты и полуобороты, 
размыкание и смыкание строя, перестроение шеренги и колонны в строю. Походный и 
строевой шаг. Переход с шага на бег и с бега на шаг. Изменение скорости движения. 
Остановка во время движения шагом и бегом. 

Гимнастические упражнения. Упражнения для мышц рук и плечевого пояса. Упражнения 
без предметов индивидуальные и в парах. Упражнения с набивными мячами — поднимание, 
опускание, перебрасывание с одной руки на другую перед собой, броски, ловля; в парах 
держась за мяч — упражнения в сопротивлении. Упражнения с гимнастическими палками, 
гантелями, с резиновыми амортизаторами, на гимнастической стенке массового типа. 

Упражнения для мышц туловища и шеи. Упражнения без предметов индивидуальные и в 
парах (наклоны вперед, назад, вправо, влево, наклоны и повороты головы). Упражнения с 
набивными мячами — лежа на спине и лицом вниз, сгибание и поднимание ног, мяч зажат 
между стопами ног, прогибание, наклоны, упражнения в парах. Упражнения с 
гимнастическими палками,  гантелями,  резиновыми   амортизаторами,  на  гимнастических 
снарядах (подъемы переворотом, наклоны у гимнастической стенки и т. д.). 

Упражнения для мышц ног и таза. Упражнения без предметов индивидуальные и в парах 
(приседания в различных исходных положениях, подскоки, ходьба, бег). Упражнения с 
набивными мячами — приседания, выпады, прыжки, подскоки. Упражнения с гантелями — бег, 
прыжки, приседания. Упражнения на снарядах (гимнастическая стенка, скамейка). Упражнения 
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со скакалкой. Прыжки в высоту, с прямого разбега (с мостика) согнув ноги через планку 
(веревочку). Высоко-далекие прыжки с разбега через препятствия без мостика и с мостиком. 
Прыжки с трамплина (подкидного мостика) в различных положениях, с поворотами. Опорные 
прыжки. 

Акробатические упражнения. Группировки в приседе, сидя, лежа на спине. Перекаты в 
группировке лежа на спине (вперед и назад), из положения сидя, из упора присев и из основной 
стойки. Перекаты в сторону из положения лежа и упора, стоя на коленях. Перекаты вперед и 
назад, прогнувшись, лежа на бедрах, с опорой и без опоры руками. Перекат в стороны 
согнувшись с поворотом на 180° из седа ноги врозь с захватом за ноги. Из положения стоя на 
коленях перекат вперед прогнувшись. Перекаты назад в группировке и согнувшись в стойку на 
лопатках. Стойка на лопатках с согнутыми и прямыми ногами. 

Кувырок вперед из упора присев из основной стойки. Кувырок вперед с трех шагов и 
небольшого разбега. Кувырок вперед из стойки ноги врозь в сед с прямыми ногами. Длинный 
кувырок вперед (мальчики). Кувырок назад из упора присев и из основной стойки. Соединение 
нескольких кувырков вперед и назад. 

Подготовительные упражнения для моста у гимнастической стенки, коня, козла. Мост с 
помощью партнера и самостоятельно. Переворот в сторону (вправо и влево) с места (с 14 лет). 
Соединение указанных выше акробатических упражнений в несложные комбинации. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении приема и передач мяча. 
Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах и круговые движения кистей, сжимание и 
разжимание пальцев рук в положении руки вперед, в стороны, вверх, на месте и в сочетании с 
различными предметами. 
На стене пальцами вверх, в стороны, вниз, пальцы вместе или расставлены, расстояние от 
стены постепенно увеличивается). То же, но опираясь о стену пальцами. Отталкивание 
ладонями и пальцами от стены двумя руками одновременно и попеременно правой и левой 
рукой. Упор лежа. Передвижение на руках вправо (влево) по кругу, носки ног на месте. Из 
упора присев, разгибаясь впе-редвверх, перейти в упор лежа (при касании руками пола, руки 
согнуть). Тыльное сгибание кистей (к себе) и разгибание, держа набивной мяч двумя руками у 
лица. Движение напоминает заключительную фазу при верхней передаче мяча в волейболе. 

Групповые действия. Взаимодействия игроков передней линии. При первой подаче: игрока 
зоны 4 с игроком зоны 2, игрока зоны 3 с игроком зоны 2, игрока зоны 3 с игроком зоны 4. При 
второй подаче: игрока зоны 3 с игроком зон 2 и 4, игрока зоны 2 с игроком зоны 3. Игроков зон 
6, 5 и 1 с игроком зоны 3 (в условиях чередования подач в зоны). 

Командные действия. Прием нижних подач и первая передача в зону 3, вторая передача в 
зоны 4 и 2, стоя лицом в сторону передачи. Прием нижних подач и первая передача в зону 2, 
вторая передача в зону 3. 

Тактика защиты.  
Индивидуальные действия. Выбор места: при приеме нижних подач; при страховке партнера, 

принимающего мяч от подачи и обманной передачи. 
При действиях с мячом: выбор способа приема мяча, посланного через сетку противником  

(сверху, снизу). 
Групповые действия. Взаимодействия игроков при приеме от подачи передачи: игрока зоны 

1 с игроком зон 6 и 2; игрока зоны 6 с игроками зон 1, 5, 3; игрока зоны 5 с игроками зон 6 и 4. 
Командные действия. Прием подач. Расположение игроков при приеме нижних подач, когда 

вторую передачу выполняет игрок зоны 2, игрок зоны 3 находится сзади. 
Система игры. Расположение игроков при приеме мяча от противника «углом вперед» с 
применением групповых действий. 
 

6. Оценочные  и  методические  материалы Программы. 

 

Формой подведения итогов реализации Программы (промежуточной аттестации) 

является участие в спортивно-оздоровительных конкурсах, акциях, соревнованиях школьного, 
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муниципального, регионального и федерального уровня; презентации итогов работы в форме 
товарищеских матчей. Оценка участия детей проводится в устной форме. Учитель 
поддерживает усилия детей качественно выполнять задания. отдельные спортивные элементы с 
помощью похвалы, вручения грамот за участия в конкурсах и соревнованиях, способствует 
становлению у них положительной самооценки. 
Программа предусматривает промежуточную и итоговую аттестацию результатов обучения 
детей. 
В начале года проводится входное тестирование. Промежуточная аттестация проводится в виде 
текущего контроля в течение всего учебного года. Она предусматривает 1 раз в полгода 
зачетное занятие - по общей и специальной физической подготовке при выполнении 
контрольных упражнений, зачетные игры, а также участие в районных соревнованиях по 
волейболу. 
Итоговая аттестация проводится в конце года обучения и предполагает зачет в форме учебного 
тестирования по общей и специальной физической подготовке, участия в соревнованиях разных 
уровней: школьного, муниципального, районного и прочих, а также открытого мероприятия для 
родителей, с последующим совместным анализом проведенного мероприятия. 
Итоговый контроль проводится с целью определения степени достижения результатов 
обучения и получения сведений для совершенствования программы и методов обучения. 
Способы проверки ЗУН учащихся: 

 начальная диагностика; 
 промежуточная диагностика; 
 итоговая аттестация. 

Формы подведения итогов программы: 

 участие в соревнованиях; 
 участие в олимпиадах; 
 защита творческих работ и проектов. 

Критерии оценки достижений воспитанников в ходе освоения дополнительной 

общеразвивающей программы: 

Освоение программы 
1.Качество самостоятельной работы: 
0-очень низкий уровень 
1-уровень ниже среднего 
2-средний уровень 
3-уровень выше среднего 
4-высокий уровень 
2.Устойчивость интереса к предмету: 
0-не устойчивый 
1-слабо устойчивый 
2-средний 
3-устойчивый 
4-очень устойчивый 
3.Точность и грамотность выполнения задания:  
0-очень низкая 
1-низкая 
2-средняя 
3-высокая 
4-очень высокая 
Творческая активность 
1.Активность на занятии: 
0-очень низкая 
1-низкая 



10 
 

2-средняя 
3-высокая 
4-очень высокая 
2.Творческий подход к выполнению заданий: 
0-очень низкий 
1-низкий 
2-средний 
3-высокий 
4-очень высокий 
3. Умение прогнозировать результаты своей деятельности: 
0-нет 
1-скорее нет 
2- иногда 
3-скорее да 
4-да     

Методические обеспечение дополнительно общеразвивающей программы: 

Дидактические материалы: 

 - Картотека упражнений по волейболу; 
 - Схемы и плакаты освоения технических приемов в волейболе; 
 - Правила игры в волейбол; 
 - Правила судейства в волейболе 

- Методические рекомендации: 

 - Рекомендации по организации безопасного ведения двусторонней игры. 
 - Рекомендации по организации подвижных игр с волейбольным мячом. 
 - - Инструкции по охране труда. 
При обучении используются основные методы организации и осуществления учебно-

познавательной работы, такие как словесные, наглядные, практические, индуктивные и 
проблемно-поисковые. Выбор методов (способов) обучения зависит о психофизиологических, 
возрастных особенностей детей, темы и формы занятий. При этом в процессе обучения все 
методы реализуются в теснейшей взаимосвязи. 
Методика проведения занятий предполагает постоянное создание ситуаций успешности, 
радости от преодоления трудностей в освоении изучаемого материала. 
С первых занятий учащиеся приучаются к технике безопасности, противопожарной 
безопасности, к правильной организации собственного труда, рациональному использованию 
рабочего времени, грамотному использованию спортивного инвентаря и спортивны 

7. Организационно- педагогические условия 

В основу программы легли определенные педагогические принципы: 

 принцип субъектности познающего сознания. Педагог и учащийся определяются 
активными субъектами образования. 

 принцип дополнительности. Монолог педагога уступает место смысловому диалогу, 
взаимодействию, партнерству, ориентация на реальную свободу развивающейся личности. 

 принцип открытости учебной и воспитательной информации. Мир знаний 
"открывается" перед учащимся благодаря работе его сознания, как главной личной ценности. 
Педагог не "преподносит" знания в готовом для понимания виде, а придает им контекст 
открытия. 

 принцип уважения к личности ребенка в сочетании с разумной требовательностью к 
нему предполагает, что требовательность является своеобразной мерой уважения к личности 
ребенка. Разумная требовательность всегда целесообразна если продиктована потребностями 
воспитательного процесса и задачами развития личности. 

 принцип сознательности и активности учащихся предполагает создание 
условий для активного и сознательного отношения учащихся к обучению, 
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условий для осознания учащимися правильности и практической ценности получаемых знаний, 
умений и навыков. 

 принцип дифференцированного и индивидуального подхода в обучении предполагает 
необходимость учета индивидуальных возможностей и возрастных психофизиологических 
особенностей каждого учащегося при выборе темпа, методов и способа обучения. 

 принцип преемственности, последовательности и систематичности заключается в 
такой организации учебного процесса, при которой каждое занятие является логическим 
продолжением ранее проводившейся работы, позволяет закреплять и развивать достигнутое, 
поднимать учащегося на более высокий уровень развития. 

 принцип доступности и пассивности заключается в применении основного правила 
дидактики "от простого к сложному, от известного к неизвестному". 
Программа рассчитана для детей возраста 15-17 лет 
Срок реализации программы: 1 год. 
Форма обучения: очная.  
Формы проведения занятий: занятия проводятся в спортивных залах школы и на спортивных 
уличных площадках.  
Формы организации занятий:  групповыя. 
 Наполняемость –от 12 до 20 человек в группе.  
Продолжительность одного занятия 40 минут, график утверждается в начале каждого текущего 
учебного года. 
Программой предусматриваются следующие формы занятий:   

 урочные занятия 
 беседы; 
 Спортивные игры и соревнования; 
 Тренировочные занятия; 
 Участие в конкурсах, акциях спортивного направления; 
 Игровые упражнения; 
 Индивидуальная работа с учетом способностей и потребностей учащихся. 

Средства обучения:  
Комплекс учебных пособий, спортивный инвентарь: 

 волейбольные мячи на каждого обучающегося; 
 набивные мячи -на каждого обучающегося; 
 перекладины для подтягивания в висе – 5-7 штук 

 гимнастические скакалки для прыжков на каждого обучающегося; 
 резиновые эластичные бинты на каждого обучающегося; 
 гимнастические маты; 
 гантели 

спортивные снаряды: 
 гимнастические скамейки – 5-7 штук 

 гимнастическая стенка 

  

Квалификационные требования к квалификации педагога, реализующем Программу   

 Высшее  профессиональное образование или среднее профессиональное образование в 
области, соответствующей профилю  объединения без предъявления требований к стажу 
работы, либо высшее профессиональное образование или среднее профессиональное 
образование и дополнительное профессиональное образование 

9. Система оценки деятельности программы 

Целью промежуточной аттестации является: 
- проверка соответствия общей физической подготовки обучающихся требованиям настоящей 
программы; 
- диагностика уровня освоения образовательной программы обучающимися. 
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Основными критериями оценки являются : регулярность посещения занятий, положительная 
динамика развития физических качеств занимающихся, уровень освоения теоретических и 
умений по основам физической подготовки, оценивается индивидуальная динамика уровня 
физической подготовленности без учета контрольных нормативов. Сдача контрольных 
нормативов проводится во время учебно-тренировочного занятия, полностью посвященного 
определению уровня физической подготовленности. 
Оценка уровня знаний по теоретической подготовке. 

Контроль уровня знаний по теоретической подготовке проводится в форме устного опроса 
одновременно со всей группой. Учащимся задаются вопросы на которые они должны дать 
краткий однозначный ответ. Оценивание происходит по системе: «зачет» или «не зачет». 

Тестовые задания для оценки уровня физической подготовки. 

Уровень физической подготовки оценивается по показателям быстроты передвижения, 
динамической силы и прыгучести. 

1. Быстрота передвижения оценивается по времени пробегания «елочкой» к 6 набивным мячам 
(медицинболам), расположенным на волейбольной площадке. Местом старта служит набивной 
мяч (медицинбол) «А», расположенный за серединой лицевой линии. В исходном положении 
высокого старта ступни ног за линией по команде «Марш!» учащийся касается рукой 
стартового мяча и начинает движение к мячу 1. Коснувшись рукой мяча, он возвращается к 
мячу «А» и после касания его направляется к мячу 2 и т. д. Учитывается лучший результат из 

двух попыток. 
2. Динамическая сила оценивается посредством броска набивного мяча двумя руками из-за головы 

в прыжке с места. В исходном положении набивной мяч удерживается двумя руками на уровне 
пояса. По команде «Можно!», обучающийся из полуприседа взмахом рук с мячом выпрыгивает 
и заносит мяч за голову, после чего выполняет бросок. Учитывается лучший результат из 

трех попыток. 
3. Для оценки прыгучести на стене в определенном месте зала делают метрическую разметку 

высотой 250—270 см для определения высоты поднятой руки, а к баскетбольному щиту 
прикрепляют маркированный лист картона, на котором отмерено расстояние от 
пола.Учитывается лучший результат из трех попыток. 

Тестовые задания для оценки уровня технико-тактической подготовки. 

1. Испытания на точность второй передачи. В испытаниях создаются условия, при 
которых можно получить количественный результат. При передачах из зоны 3 в зону 4 
расстояние передачи 3-3,5 м, высота ограничителей 3 м, расстояние от сетки не более 1,5 
м. Каждый учащийся выполняет 5 попыток: учитываются количество передач, 
отвечающих требованиям в испытании, а также качество исполнения передачи (передача 
с нарушением правил игры не засчитывается). 

2. Испытания на точность подач. Основные требования: при качественном техническом 
исполнении заданного способа подачи послать мяч в определенном направлении - в 
определенный участок площадки. Эти участки следующие: правая (левая) половина 
площадки, зона 4-5 (1-2), площадь у боковых линий в зонах 5-4 (1-2) размером 6x2 м, в 
зоне 6 у лицевой линии размером 3x3 м. Каждый учащийся выполняет 5 попыток. 

3. Испытания на точность первой передачи (прием мяча). Испытания преследуют цель 
определить степень владения навыками приема подачи. Выполняется подача, 
нацеленная на зону, где расположен испытуемый. Если мяч выйдет за пределы 
указанной зоны или заденет сетку, то такая попытка не засчитывается. Каждому 
учащемуся дается 5 попыток. Подачи нижние. Учитываются количество попаданий и 
качество выполнения. 
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4. Командные действия в защите. Основные требования - командные действия при 
построении защитных действий по системе «углом вперед» и «углом назад». 
Нападающая команда чередует действия в нападении: удары из различных зон и в 
разных направлениях, обманные удары и «скидки». Даются 10 попыток в двух 
расстановках, после 5 попыток игроки передней и задней линий меняются местами. 
Учитываются количество правильно выполненных действий и ошибки. 

Вопросы по теоретической подготовке: 
1. Размеры волейбольной площадки. 
2. Типы соревнований. 
3. Какие физические качества помогает развить игра в волейбол. 
4. Терминология в волейболе. 
5. Волейбол-это олимпийский вид спорта? 
6. Какие есть разряды и спортивные звания по волейболу? 
7. Какой спортивный инвентарь используется для тренировок по волейболу. 
8. Каких известных российских волейболистов и тренеров вы знаете ? 
9. Режим дня учащегося занимающегося спортом. 
10. Вредные привычки и их профилактика. 
11. Правила поведения в спортивном зале. 
12. Достижения российских волейболистов на международной арене. 
13. Понятие «физическая культура». 
14. Состав команды в волейболе. 
15. Права и обязанности игроков в волейболе. 
16. В какой стране волейбол получил наибольшее распространение. 
17. Сколько игроков-волейболистов могут одновременно находиться на волейбольной 

площадке во время проведения соревнования. 
18. Какая самая распространенная травма в волейболе. 
19. Как переводится слово «волейбол». 
20. Какую игру называют «младшим братом» волейбола. 

5. Техника безопасности при проведении учебно-тренировочных занятий по волейболу 
К занятиям допускаются учащиеся: 
• имеющие медицинскую справку об отсутствии медицинских противопоказаний к занятиям 
волейболом; 
• прошедшие инструктаж по мерам безопасности; 
• имеющие спортивную обувь и форму, не стесняющую движений и соответствующую теме и 
условиям проведения занятий. 
Учащийся должен: 
• иметь коротко остриженные ногти; 
• заходить в спортзал, брать спортивный инвентарь и выполнять упражнения с разрешения 
тренера-преподавателя; 
• бережно относиться к спортивному инвентарю и оборудованию, не использовать его не по 
назначению; 
• знать и соблюдать простейшие правила игры; 
• знать и выполнять настоящую инструкцию. 
За несоблюдение мер безопасности учащийся может быть не допущен или отстранен от участия 
в учебно-тренировочном процессе. 
Требования безопасности перед началом занятий 
Учащийся должен: 
• переодеться в раздевалке, надеть на себя спортивную форму, спортивную обувь; 
• снять с себя предметы, представляющие опасность для других (часы, браслеты, висячие 
сережки и т. д.); 
• убрать из карманов спортивной формы колющиеся и другие посторонние предметы; 
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• под руководством тренера-преподавателя подготовить инвентарь и оборудование, 
необходимые для проведения занятия; 
• под наблюдением тренера-преподавателя взять или положить мячи на стеллажи или в любое 
другое место, чтобы они не раскатывались по залу и их легко можно было взять для 
выполнения упражнений; 
убрать в безопасное место инвентарь и оборудование, которые не будут использоваться на 
уроке; 
• по команде тренера-преподавателя встать в строй для общего построения. 
За несоблюдение мер безопасности учащийся может быть не допущен или отстранен от участия 
в учебно-тренировочном процессе. 
Требования безопасности во время занятий 
При выполнении упражнений в движении учащийся должен: 
• избегать столкновений с другими учащимися; 
• перемещаясь спиной, смотреть через плечо; 
• исключать резкое изменение своего движения, если этого не требуют условия игры; 
• соблюдать интервал и дистанцию; 
• быть внимательным при перемещении по залу во время выполнения упражнений другими 
учащимися; 
• по окончании выполнения упражнений потоком вернуться на свое место для повторного 
выполнения задания с правой или левой стороны зала. 
За несоблюдение мер безопасности учащийся может быть не допущен или отстранен от участия 
в учебно-тренировочном процессе. 
 
При подаче нельзя наступать на линию, а при приеме мяча задерживать его в руках, выполнять 
передачу захватом. 
Во время игры нельзя: 
• дразнить соперника; 
• заходить на его сторону; 
• касаться сетки руками и виснуть на ней. 
По окончании партии переходите на другую сторону площадки по часовой стрелке, по 
возможности обходя волейбольные стойки, а проходя под сеткой, не отвлекайтесь, смотрите 
вперед, наклонив туловище и голову. 

 Литература  
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правилам/ В.Ф. Мишенькина, О.С. Шалаев, И.А. Сучков; под общей ред. Г.Я.Соколова.- Омск: 
СибГАФК, 1998.-60 с. 
4. Волков Л.В., Теория и методика детского и юношеского спорта. «Олимпийская литература», 
2002 

5. Коджаспиров Ю.Г. Развивающие игры на уроках физической культуры. 5-11кл.; Метод. 
Пособие.-М.:Дрофа, 2003.-176 с. 
6. Кузин В. В., Полиевский С.А. Волейбол. Начальный этап обучения.- Изд.2-е- М.: 
Физкультура и спорт, 2002.-136с. 
7.Подвижные игры. Практический материал: Учебное пособие для студентов вузов с ссузов 
физической культуры.-М.: СпортакадемПресс, 2002.-279 с. 
 

10.  Рабочая программа по курсу «Волейбол»  
Планируемые результаты ДОП «Волейбол» 

Уровень реализации: программы: среднее общее образование. 
Возраст: 15-17 лет 

Срок реализации: 2024 -2025 учебный год. 
Форма занятий: объединение дополнительного образования «Волейбол» 
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Ожидаемые результаты: В ходе реализации дополнительной  общеразвивающей программы   
« Волейбол»  учащиеся смогут  узнать: 

 значение волейбола в развитии физических способностей и совершенствовании 
функциональных возможностей организма занимающихся; 

 правила безопасного поведения во время занятий волейболом; 
 названия разучиваемых технических приёмов игры и основы правильной техники; 
 наиболее типичные ошибки при выполнении технических приёмов и тактических 

действий; 
 упражнения для развития физических способностей (скоростных, скоростно-силовых, 

координационных, а также выносливости, гибкости); 
 контрольные упражнения (двигательные тесты) для оценки физической и технической 

подготовленности, требования к технике и правилам их выполнения; 
 основное содержание правил соревнований по волейболу; 
 жесты волейбольного судьи; 
 игровые упражнения, подвижные игры и эстафеты с элементами волейбола; 

и смогут научиться: 

 соблюдать меры безопасности и правила профилактики травматизма на занятиях 
волейболом; 

 выполнять технические приёмы и тактические действия; 
 контролировать своё самочувствие (функциональное состояние организма) на занятиях 

волейболом; 
 играть в волейбол с соблюдением основных правил; 
 демонстрировать жесты волейбольного судьи; 
 проводить судейство по волейболу. 

Содержание дополнительной общеразвивающей программы «Волейбол» 

Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль. Использование естественных факторов 
природы (солнце, воздух и вода) в целях закаливания организма. Меры личной и общественной 
и сантарно-гигиенической профилактики. Общие санитарно-гигиенические требования к 
занятиям  волейболом. 

Основы методики обучения волейболу. Понятие об обучении и тренировке в волейболе. 
Классификация упражнений, применяемых в учебно-тренировочном  процессе по волейболу. 

Правила соревнований, их организация и проведение. Роль соревнований в спортивной 
подготовке юных волейболистов. Виды соревнований. Понятие о методике судейства. 

Общая и специальная физическая подготовка. Специфика средств общей и специальной 
физической подготовки. Специальная физическая подготовка в различные возрастные 
периоды. 

Основы техники и тактики игры. Понятие о технике. Анализ технических приемов (на 
основе программы для данного года). Анализ тактических действий в нападении и защите (на 
основе программы для данного года). 

Контрольные игры и соревнования. Установка игрокам перед соревнованиями. Разбор 
проведенных игр. Характеристика команды противника. Тактический план  игры. 

П р а к т и ч е с к и е з а н я т и я .  Общая физическая подготовка. Развитие быстроты, силы, 
ловкости, выносливости, гибкости; совершенствование навыков естественных видов 
движений; подготовка к сдаче нормативов. 

Строевые упражнения. Команды для управления группой. Понятие о строе и командах. 
Шеренга, колонна, фланг, дистанция и интервал. Основная стойка. Действия в строю на месте 
и в движении: построение, выравнивание строя, расчет в строю, повороты и полуобороты, 
размыкание и смыкание строя, перестроение шеренги и колонны в строю. Походный и 
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строевой шаг. Переход с шага на бег и с бега на шаг. Изменение скорости движения. 
Остановка во время движения шагом и бегом. 

Гимнастические упражнения. Упражнения для мышц рук и плечевого пояса. Упражнения 
без предметов индивидуальные и в парах. Упражнения с набивными мячами — поднимание, 
опускание, перебрасывание с одной руки на другую перед собой, броски, ловля; в парах 
держась за мяч — упражнения в сопротивлении. Упражнения с гимнастическими палками, 
гантелями, с резиновыми амортизаторами, на гимнастической стенке массового типа. 

Упражнения для мышц туловища и шеи. Упражнения без предметов индивидуальные и в 
парах (наклоны вперед, назад, вправо, влево, наклоны и повороты головы). Упражнения с 
набивными мячами — лежа на спине и лицом вниз, сгибание и поднимание ног, мяч зажат 
между стопами ног, прогибание, наклоны, упражнения в парах. Упражнения с 
гимнастическими палками, гантелями,  резиновыми   амортизаторами,  на  гимнастических 
снарядах (подъемы переворотом, наклоны у гимнастической стенки и т. д.). 

Упражнения для мышц ног и таза. Упражнения без предметов индивидуальные и в парах 
(приседания в различных исходных положениях, подскоки, ходьба, бег). Упражнения с 
набивными мячами — приседания, выпады, прыжки, подскоки. Упражнения с гантелями — бег, 
прыжки, приседания. Упражнения на снарядах (гимнастическая стенка, скамейка). Упражнения 
со скакалкой. Прыжки в высоту, с прямого разбега (с мостика) согнув ноги через планку 
(веревочку). Высоко-далекие прыжки с разбега через препятствия без мостика и с мостиком. 
Прыжки с трамплина (подкидного мостика) в различных положениях, с поворотами. Опорные 
прыжки. 

Акробатические упражнения. Группировки в приседе, сидя, лежа на спине. Перекаты в 
группировке лежа на спине (вперед и назад), из положения сидя, из упора присев и из основной 
стойки. Перекаты в сторону из положения лежа и упора, стоя на коленях. Перекаты вперед и 
назад, прогнувшись, лежа на бедрах, с опорой и без опоры руками. Перекат в стороны 
согнувшись с поворотом на 180° из седа ноги врозь с захватом за ноги. Из положения стоя на 
коленях перекат вперед прогнувшись. Перекаты назад в группировке и согнувшись в стойку на 
лопатках. Стойка на лопатках с согнутыми и прямыми ногами. 

Кувырок вперед из упора присев из основной стойки. Кувырок вперед с трех шагов и 
небольшого разбега. Кувырок вперед из стойки ноги врозь в сед с прямыми ногами. Длинный 
кувырок вперед (мальчики). Кувырок назад из упора присев и из основной стойки. Соединение 
нескольких кувырков вперед и назад. 

Подготовительные упражнения для моста у гимнастической стенки, коня, козла. Мост с 
помощью партнера и самостоятельно. Переворот в сторону (вправо и влево) с места (с 14 лет). 
Соединение указанных выше акробатических упражнений в несложные комбинации. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении приема и передач мяча. 
Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах и круговые движения кистей, сжимание и 
разжимание пальцев рук в положении руки вперед, в стороны, вверх, на месте и в сочетании с 
различными предметами. 
Из упора стоя у стены одновременное и попеременное сгибание в лучезапястных суставах 
(ладони располагаются на стене пальцами вверх, в стороны, вниз, пальцы вместе или расстав-
лены, расстояние от стены постепенно увеличивается). То же, но опираясь о стену пальцами. 
Отталкивание ладонями и пальцами от стены двумя руками одновременно и попеременно 
правой и левой рукой. Упор лежа. Передвижение на руках вправо (влево) по кругу, носки ног 
на месте. Из упора присев, разгибаясь впе-редвверх, перейти в упор лежа (при касании руками 
пола, руки согнуть). Тыльное сгибание кистей (к себе) и разгибание, держа набивной мяч двумя 
руками у лица. Движение напоминает заключительную фазу при верхней передаче мяча в 
волейболе. 

Групповые действия. Взаимодействия игроков передней линии. При первой подаче: игрока 
зоны 4 с игроком зоны 2, игрока зоны 3 с игроком зоны 2, игрока зоны 3 с игроком зоны 4. При 
второй подаче: игрока зоны 3 с игроком зон 2 и 4, игрока зоны 2 с игроком зоны 3. Игроков зон 
6, 5 и 1 с игроком зоны 3 (в условиях чередования подач в зоны). 
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Командные действия. Прием нижних подач и первая передача в зону 3, вторая передача в 
зоны 4 и 2, стоя лицом в сторону передачи. Прием нижних подач и первая передача в зону 2, 
вторая передача в зону 3. 

Тактика защиты.  
Индивидуальные действия. Выбор места: при приеме нижних подач; при страховке партнера, 

принимающего мяч от подачи и обманной передачи. 
При действиях с мячом: выбор способа приема мяча, посланного через сетку противником  

(сверху, снизу). 
Групповые действия. Взаимодействия игроков при приеме от подачи передачи: игрока зоны 

1 с игроком зон 6 и 2; игрока зоны 6 с игроками зон 1, 5, 3; игрока зоны 5 с игроками зон 6 и 4. 
Командные действия. Прием подач. Расположение игроков при приеме нижних подач, когда 

вторую передачу выполняет игрок зоны 2, игрок зоны 3 находится сзади. 
Система игры. Расположение игроков при приеме мяча от противника «углом вперед» с 
применением групповых действий 

Календарно- тематическое планирование на 2024/2025 учебный год 

№ 

п/п 

Дата 

проведения 

Тема урока Кол-во 

часов 

1 01.09.2024 Правила игры, организация тренировок.  Меры 
личной и общественной и сантарно-гигиенической 
профилактики. Общие санитарно-гигиенические 
требования к занятия волейболом. 
 

2 

2 01.09.2024 Правила игры, организация тренировок.  Меры 
личной и общественной и сантарно-гигиенической 
профилактики. Общие санитарно-гигиенические 
требования к занятиям волейболом. 
Основы методики обучения волейболу. Понятие об 
обучении и тренировке в волейболе. 
Классификация упражнений, применяемых в 
учебно-тренировочном процессе по волейболу. 

Правила соревнований, их организация и 
проведение. Роль соревнований в спортивной 
подготовке юных волейболистов. Виды 
соревнований. Понятие о методике судейства. 
 

1 

3 08.09.2024 Общая и специальная физическая подготовка. 
Специфика средств общей и специальной 
физической подготовки. Специальная физическая 
подготовка в различные возрастные периоды. 
 

1 

4 08.09.2024 Основы техники и тактики игры. Понятие о 
технике. Анализ технических приемов (на основе 
программы для данного года). Анализ тактических 
действий в нападении и защите (на основе 
программы для данного года). 

Контрольные игры и соревнования. Установка 
игрокам перед соревнованиями. Разбор 

1 
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проведенных игр. Характеристика команды 
противника. Тактический план игры. 
 

5 15.09.2024 Общая физическая подготовка. Развитие 
быстроты, силы, ловкости, выносливости, 
гибкости; совершенствование навыков 
естественных видов движений; подготовка к сдаче 
нормативов. 
Строевые упражнения. Команды для управления 
группой. Понятие о строе и командах. Шеренга, 
колонна, фланг, дистанция и интервал. Основная 
стойка. Действия в строю на месте и в движении: 
построение, выравнивание строя, расчет в строю, 
повороты и полуобороты, размыкание и смыкание 
строя, перестроение шеренги и колонны в строю. 

1 

6 15.09.2024 Походный и строевой шаг. Переход с шага на бег и 
с бега на шаг. Изменение скорости движения. 
Остановка во время движения шагом и бегом. 
 

1 

7 22.09.2024 Гимнастические упражнения. Упражнения для 
мышц рук и плечевого пояса. Упражнения без 
предметов индивидуальные и в парах. 

1 

8 22.09.2024 Упражнения с набивными мячами — поднимание, 
опускание, перебрасывание с одной руки на другую 
перед собой, броски, ловля; в парах держась за мяч 
— упражнения в сопротивлении. 

1 

9 29.09.2024 Упражнения с гимнастическими палками, 
гантелями, с резиновыми амортизаторами, на 
гимнастической стенке массового типа. 
 

1 

10 29.09.2024 Упражнения для мышц туловища и шеи. 
Упражнения без предметов индивидуальные и в 
парах (наклоны вперед, назад, вправо, влево, 
наклоны и повороты головы). 

1 

11 06.10.2024 Упражнения с набивными мячами — лежа на спине 
и лицом вниз, сгибание и поднимание ног, мяч 
зажат между стопами ног, прогибание, наклоны, 
упражнения в парах. 

1 

12 06.10.2024 Упражнения с гимнастическими палками,  
гантелями,  резиновыми   амортизаторами,  на  
гимнастических снарядах (подъемы переворотом, 
наклоны у гимнастической стенки и т. д.). 

1 
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13 20.10.2024 Упражнения для мышц ног и таза. Упражнения без 
предметов индивидуальные и в парах (приседания в 
различных исходных положениях, подскоки, 
ходьба, бег). Упражнения с набивными мячами — 
приседания, выпады, прыжки, подскоки. 

1 

14 20.10.2024 Упражнения с гантелями — бег, прыжки, 
приседания. Упражнения на снарядах 
(гимнастическая стенка, скамейка). Упражнения со 
скакалкой. Прыжки в высоту, с прямого разбега (с 
мостика) согнув ноги через планку (веревочку). 
Высоко-далекие прыжки с разбега через 
препятствия без мостика и с мостиком. Прыжки с 
трамплина (подкидного мостика) в различных 
положениях, с поворотами. 

1 

15 27.10.2024 Опорные прыжки 1 

16 27.10.2024 Акробатические упражнения. Группировки в 
приседе, сидя, лежа на спине. Перекаты в 
группировке лежа на спине (вперед и назад), из 
положения сидя, из упора присев и из основной 
стойки. Перекаты в сторону из положения лежа и 
упора, стоя на коленях. 

1 

17 03.11.2024 Перекаты вперед и назад, прогнувшись, лежа на 
бедрах, с опорой и без опоры руками. Перекат в 
стороны согнувшись с поворотом на 180° из седа 
ноги врозь с захватом за ноги 

1 

18 03.11.2024 Перекаты вперед и назад, прогнувшись, лежа на 
бедрах, с опорой и без опоры руками. Перекат в 
стороны согнувшись с поворотом на 180° из седа 
ноги врозь с захватом за ноги 

1 

19 10.11.2024 Перекат в стороны согнувшись с поворотом на 
180° из седа ноги врозь с захватом за ноги. Из 
положения стоя на коленях перекат вперед 
прогнувшись. Перекаты назад в группировке и 
согнувшись в стойку на лопатках. Стойка на 
лопатках с согнутыми и прямыми ногами. 
 

1 

20 10.11.2024 Перекат в стороны согнувшись с поворотом на 
180° из седа ноги врозь с захватом за ноги. Из 
положения стоя на коленях перекат вперед 
прогнувшись. Перекаты назад в группировке и 
согнувшись в стойку на лопатках. Стойка на 

1 



20 
 

лопатках с согнутыми и прямыми ногами. 
 

21 17.11.2024 Кувырок вперед из упора присев из основной 
стойки. Кувырок вперед с трех шагов и небольшого 
разбега. Кувырок вперед из стойки ноги врозь в сед 
с прямыми ногами. Длинный кувырок вперед 
(мальчики). Кувырок назад из упора присев и из 
основной стойки. Соединение нескольких 
кувырков вперед и назад. 
 

1 

22 17.11.2024 Кувырок вперед из упора присев из основной 
стойки. Кувырок вперед с трех шагов и небольшого 
разбега. Кувырок вперед из стойки ноги врозь в сед 
с прямыми ногами. Длинный кувырок вперед 
(мальчики). Кувырок назад из упора присев и из 
основной стойки. Соединение нескольких 
кувырков вперед и назад. 
 

1 

23 01.12.2024 Подготовительные упражнения для моста у 
гимнастической стенки, коня, козла. Мост с 
помощью партнера и самостоятельно. Переворот в 
сторону (вправо и влево) с места (с 14 лет). 
Соединение указанных выше акробатических 
упражнений в несложные комбинации. 
 

1 

24 01.12.2024 Подготовительные упражнения для моста у 
гимнастической стенки, коня, козла. Мост с 
помощью партнера и самостоятельно. Переворот в 
сторону (вправо и влево) с места (с 14 лет). 
Соединение указанных выше акробатических 
упражнений в несложные комбинации. 
 

1 

25 08.12.2024 Упражнения для развития качеств, 
необходимых при выполнении приема и передач 
мяча. Сгибание и разгибание рук в лучезапястных 
суставах и круговые движения кистей, сжимание и 
разжимание пальцев рук в положении руки вперед, 
в стороны, вверх, на месте и в сочетании с 
различными предметами. 
 

1 

26 08.12.2024 Из упора стоя у стены одновременное и 
попеременное сгибание в лучезапястных суставах 
(ладони располагаются на стене пальцами вверх, в 
стороны, вниз, пальцы вместе или расставлены, 
расстояние от стены постепенно увеличивается). То 
же, но опираясь о стену пальцами. Отталкивание 
ладонями и пальцами от стены двумя руками 
одновременно и попеременно правой и левой 
рукой. Упор лежа.  

1 
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27 15.12.2024 Передвижение на руках вправо (влево) по кругу, 
носки ног на месте. Из упора присев, разгибаясь 
впе-редвверх, перейти в упор лежа (при касании 
руками пола, руки согнуть). Тыльное сгибание 
кистей (к себе) и разгибание, держа набивной мяч 
двумя руками у лица. Движение напоминает 
заключительную фазу при верхней передаче мяча в 
волейболе. 
 

1 

28 15.12.2024 Групповые действия. Взаимодействия игроков 
передней линии. При первой подаче: игрока зоны 4 
с игроком зоны 2, игрока зоны 3 с игроком зоны 2, 
игрока зоны 3 с игроком зоны 4. При второй 
подаче: игрока зоны 3 с игроком зон 2 и 4, игрока 
зоны 2 с игроком зоны 3. Игроков зон 6, 5 и 1 с 
игроком зоны 3 (в условиях чередования подач в 
зоны). 
 

1 

29 22.12.2024 Групповые действия. Взаимодействия игроков 
передней линии. При первой подаче: игрока зоны 4 
с игроком зоны 2, игрока зоны 3 с игроком зоны 2, 
игрока зоны 3 с игроком зоны 4. При второй 
подаче: игрока зоны 3 с игроком зон 2 и 4, игрока 
зоны 2 с игроком зоны 3. Игроков зон 6, 5 и 1 с 
игроком зоны 3 (в условиях чередования подач в 
зоны).27 
 

1 

30 22.12.2024 Командные действия. Прием нижних подач и 
первая передача в зону 3, вторая передача в зоны 4 
и 2, стоя лицом в сторону передачи. Прием нижних 
подач и первая передача в зону 2, вторая передача в 
зону 3. 
 

1 

31 29.12.2024 Индивидуальные действия. Выбор места: при 
приеме нижних подач; при страховке партнера, 
принимающего мяч от подачи и обманной 
передачи. 
 

1 

32 29.12.2024 Индивидуальные действия. Выбор места: при 
приеме нижних подач; при страховке партнера, 
принимающего мяч от подачи и обманной 
передачи. 
 

1 

33 12.01.2025 Групповые действия. Взаимодействия игроков при 
приеме от подачи передачи: игрока зоны 1 с 
игроком зон 6 и 2; игрока зоны 6 с игроками зон 1, 
5, 3; игрока зоны 5 с игроками зон 6 и 4. 

1 
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34 12.01.2025 Групповые действия. Взаимодействия игроков при 
приеме от подачи передачи: игрока зоны 1 с 
игроком зон 6 и 2; игрока зоны 6 с игроками зон 1, 
5, 3; игрока зоны 5 с игроками зон 6 и 4. 

1 

35 19.01.2025 Командные действия. Прием подач. Расположение 
игроков при приеме нижних подач, когда вторую 
передачу выполняет игрок зоны 2, игрок зоны 3 
находится сзади. 

1 

36 19.01.2025 Командные действия. Прием подач. Расположение 
игроков при приеме нижних подач, когда вторую 
передачу выполняет игрок зоны 2, игрок зоны 3 
находится сзади. 

1 

37 26.01.2025 Система игры. Расположение игроков при приеме 
мяча от противника «углом вперед» с применением 
групповых действий 
 

1 

38 26.01.2025 Система игры. Расположение игроков при приеме 
мяча от противника «углом вперед» с применением 
групповых действий 
 

1 

39 02.02.2025 Индивидуальные действия. Выбор места: при 
приеме нижних подач; при страховке партнера, 
принимающего мяч от подачи и обманной 
передачи. 
 

 

40 02.02.2025 Индивидуальные действия. Выбор места: при 
приеме нижних подач; при страховке партнера, 
принимающего мяч от подачи и обманной 
передачи. 
 

1 

41 09.02.2025 Групповые действия. Взаимодействия игроков при 
приеме от подачи передачи: игрока зоны 1 с 
игроком зон 6 и 2; игрока зоны 6 с игроками зон 1, 
5, 3; игрока зоны 5 с игроками зон 6 и 4. 

1 

42 09.02.2025 Групповые действия. Взаимодействия игроков при 
приеме от подачи передачи: игрока зоны 1 с 
игроком зон 6 и 2; игрока зоны 6 с игроками зон 1, 
5, 3; игрока зоны 5 с игроками зон 6 и 4. 

1 

43 16.02.2025 Командные действия. Прием подач. Расположение 
игроков при приеме нижних подач, когда вторую 
передачу выполняет игрок зоны 2, игрок зоны 3 
находится сзади. 

1 

44 16.02.2025 Командные действия. Прием подач. Расположение 
игроков при приеме нижних подач, когда вторую 
передачу выполняет игрок зоны 2, игрок зоны 3 
находится сзади. 

1 



23 
 

45 02.03.2025 Система игры. Расположение игроков при приеме 
мяча от противника «углом вперед» с применением 
групповых действий 
 

1 

46 02.03.2025 Индивидуальные действия. Выбор места: при 
приеме нижних подач; при страховке партнера, 
принимающего мяч от подачи и обманной 
передачи. 

1 

47 09.03.2025 Индивидуальные действия. Выбор места: при 
приеме нижних подач; при страховке партнера, 
принимающего мяч от подачи и обманной 
передачи. 

1 

48 09.03.2025 Индивидуальные действия. Выбор места: при 
приеме нижних подач; при страховке партнера, 
принимающего мяч от подачи и обманной 
передачи. 

1 

49 16.03.2025 Индивидуальные действия. Выбор места: при 
приеме нижних подач; при страховке партнера, 
принимающего мяч от подачи и обманной 
передачи. 

1 

50 16.03.2025 Групповые действия. Взаимодействия игроков 
передней линии. При первой подаче: игрока зоны 4 
с игроком зоны 2, игрока зоны 3 с игроком зоны 2, 
игрока зоны 3 с игроком зоны 4. При второй 
подаче: игрока зоны 3 с игроком зон 2 и 4, игрока 
зоны 2 с игроком зоны 3. Игроков зон 6, 5 и 1 с 
37игроком зоны 3 (в условиях чередования подач в 
зоны). 

1 

51 23.03.2025 Групповые действия. Взаимодействия игроков 
передней линии. При первой подаче: игрока зоны 4 
с игроком зоны 2, игрока зоны 3 с игроком зоны 2, 
игрока зоны 3 с игроком зоны 4. При второй 
подаче: игрока зоны 3 с игроком зон 2 и 4, игрока 
зоны 2 с игроком зоны 3. Игроков зон 6, 5 и 1 с 
игроком зоны 3 (в условиях чередования подач в 
зоны). 

1 

52 23.03.2025 Групповые действия. Взаимодействия игроков 
передней линии. При первой подаче: игрока зоны 4 
с игроком зоны 2, игрока зоны 3 с игроком зоны 2, 
игрока зоны 3 с игроком зоны 4. При второй 
подаче: игрока зоны 3 с игроком зон 2 и 4, игрока 
зоны 2 с игроком зоны 3. Игроков зон 6, 5 и 1 с 
игроком зоны 3 (в условиях чередования подач в 
зоны).27 
 

1 

53 30.03.2025 Групповые действия. Взаимодействия игроков 
передней линии. При первой подаче: игрока зоны 4 
с игроком зоны 2, игрока зоны 3 с игроком зоны 2, 
игрока зоны 3 с игроком зоны 4. При второй 
подаче: игрока зоны 3 с игроком зон 2 и 4, игрока 

1 
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зоны 2 с игроком зоны 3. Игроков зон 6, 5 и 1 с 
игроком зоны 3 (в условиях чередования подач в 
зоны).27 
 

54 30.03.2025 Командные действия. Прием нижних подач и 
первая передача в зону 3, вторая передача в зоны 4 
и 2, стоя лицом в сторону передачи. Прием нижних 
подач и первая передача в зону 2, вторая передача в 
зону 3. 

1 

55 13.04.2025 Командные действия. Прием нижних подач и 
первая передача в зону 3, вторая передача в зоны 4 
и 2, стоя лицом в сторону передачи. Прием нижних 
подач и первая передача в зону 2, вторая передача в 
зону 3. 

1 

56 13.04.2025 Индивидуальные действия. Выбор места: при 
приеме нижних подач; при страховке партнера, 
принимающего мяч от подачи и обманной 
передачи. 
 

1 

57 20.04.2025 Индивидуальные действия. Выбор места: при 
приеме нижних подач; при страховке партнера, 
принимающего мяч от подачи и обманной 
передачи. 
 

1 

58 20.04.2024 Индивидуальные действия. Выбор места: при 
приеме нижних подач; при страховке партнера, 
принимающего мяч от подачи и обманной 
передачи. 
 

1 

59 27.04.2025 Индивидуальные действия. Выбор места: при 
приеме нижних подач; при страховке партнера, 
принимающего мяч от подачи и обманной 
передачи. 
 

1 

60 27.04.2025 Групповые действия. Взаимодействия игроков при 
приеме от подачи передачи: игрока зоны 1 с 
игроком зон 6 и 2; игрока зоны 6 с игроками зон 1, 
5, 3; игрока зоны 5 с игроками зон 6 и 4. 

1 

61 04.05.2025 Групповые действия. Взаимодействия игроков при 
приеме от подачи передачи: игрока зоны 1 с 
игроком зон 6 и 2; игрока зоны 6 с игроками зон 1, 
5, 3; игрока зоны 5 с игроками зон 6 и 4. 

1 

62 04.05.2025 Групповые действия. Взаимодействия игроков при 
приеме от подачи передачи: игрока зоны 1 с 
игроком зон 6 и 2; игрока зоны 6 с игроками зон 1, 
5, 3; игрока зоны 5 с игроками зон 6 и 4. 

1 

63 11.05.2025 Командные действия. Прием подач. Расположение 
игроков при приеме нижних подач, когда вторую 

1 



25 
 

передачу выполняет игрок зоны 2, игрок зоны 3 
находится сзади. 

64 11.05.2025 Командные действия. Прием подач. Расположение 
игроков при приеме нижних подач, когда вторую 
передачу выполняет игрок зоны 2, игрок зоны 3 
находится сзади. 

1 

65 18.05.2025 Командные действия. Прием подач. Расположение 
игроков при приеме нижних подач, когда вторую 
передачу выполняет игрок зоны 2, игрок зоны 3 
находится сзади. 

1 

66 18.05.2025 Командные действия. Прием подач. Расположение 
игроков при приеме нижних подач, когда вторую 
передачу выполняет игрок зоны 2, игрок зоны 3 
находится сзади. 

1 

67 25.05.2025 Система игры. Расположение игроков при приеме 
мяча от противника «углом вперед» с применением 
групповых действий 

1 

68 25.05.2025 Система игры. Расположение игроков при приеме 
мяча от противника «углом вперед» с применением 
групповых действий 

1 

 Итого:  68 
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