
Дополнительная образовательная программа 
 

кружка «Волейбол» 

10-17 лет 

один год 

Орлов Сергей Александрович 
 

 

 

 

 

 

 

2019-2020 учебный год 
 



1.Требования к уровню подготовки выпускников 
 

По окончании обучения программы по спортивно-оздоровительному направлению «Волейбол» обучающиеся 

должны знать: 

 технику безопасности на занятиях по волейболу; 

 характеристику игры; 

 гигиенические правила занятий физическими упражнениями; 

 основные приёмы самоконтроля; 

 особенности воздействия двигательной активности на организм человека; 

 основы рационального питания; 

 правила оказания первой помощи; 

 способы сохранения и укрепление здоровья; 

 основы развития познавательной сферы; 

 свои права и права других людей; 

 влияние здоровья на успешную учебную деятельность; 

 значение физических упражнений для сохранения и укрепления здоровья; 

должны уметь: 

 составлять индивидуальный режим дня и соблюдать его; 

 выполнять физические упражнения для развития физических навыков; 

 заботиться о своем здоровье; 

 применять коммуникативные и презентационные навыки; 

 оказывать первую медицинскую помощь при травмах; 

 находить выход из стрессовых ситуаций; 

 принимать разумные решения по поводу личного здоровья, а также сохранения и улучшения безопасной и здоровой среды обитания; 

 адекватно оценивать своё поведение в жизненных ситуациях; 



 отвечать за свои поступки; 

 отстаивать свою нравственную позицию в ситуации выбора. 

В результате реализации программы по формированию культуры здоровья у обучающихся развиваются группы качеств: отношение к самому 

себе, отношение к другим людям, отношение к вещам, отношение к окружающему миру. Благодаря тому, что содержание данной программы 

раскрывает все стороны здоровья, обучающиеся будут демонстрировать такие качества личности как: товарищество, уважение к старшим, 

доброта, честность, трудолюбие, бережливость, дисциплинированность, соблюдение порядка, любознательность, любовь к прекрасному, 

стремление быть сильным и ловким. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



2. Содержание учебного предмета 

Теория-2ч. История возникновения волейбола. Развитие волейбола. Правила игры, соревнования и системы их проведения. Изучение 

основных правил игры, ведения счета, проведение игры, круговая система соревнований, стыковые игры, система соревнований с выбыванием.  

Техническая подготовка-40 ч.  

Овладение техникой передвижений и стоек. Стойка игрока. Передвижение шагами, выпадами, прыжками. Исходная при подаче стойки, 

основные положения при подготовке и выполнении основных приемов игры. Техника перемещений. Овладение техникой приема мяча. 

Способы приема мяча. Овладение техникой ударов и подач. Удары по мячу. Подачи.  

Тренировка упражнений с мячом на количество повторений в одной серии. Тренировка ударов у тренировочной стенки. Изучение подач. 

Тренировка ударов «накат». Сочетание ударов. Имитация ударов, подач и приѐмов. Имитация перемещений с выполнением ударов. 

Тренировки ударов сложных подач, занятия с отягощениями на руку, тренировка сочетаний ударов, применение имитации в тренировке.  

Тактическая подготовка-20ч.  

Выбор позиции. Свободная игра на площадке. Игра на счет из одной, трех партий. Тактика игры с разными противниками. Основные 

тактические варианты игры. Участие в соревнованиях по выполнению наибольшего количества ударов в серии.  

Общефизическая подготовка-6ч  

Упражнения для развития физических способностей: скоростных, силовых, выносливости, координационных, скоростно-силовых. 

Гимнастические упражнения. Упражнения без предметов: для мышц рук и плечевого пояса. Для мышц ног, брюшного пресса, тазобедренного 

сустава, туловища и шеи. Упражнения с предметами – Со скакалками, резиновыми мячами, набивными мячами (6 кг). Из различных исходных 

положений.  

Чередование упражнений руками, ногами, различные броски, выпрыгивание вверх с мячом, зажатым голеностопными суставами; в положении 

сидя, лежа, поднимание ног с мячом.  

Легкоатлетические упражнения. Бег с ускорением до 30 м. Прыжки: с места в длину, вверх. Прыжки с разбега в длину и высоту. Метание 

теннисного мяча в цель, на дальность.  

Специальная физическая подготовка. Роль имитации в тренировке мышц рук, корпуса и ног теннисиста. Имитация ударов в продолжение 1 и 

3 минут. Имитация ударов в продолжение 12 минут. Имитация перемещений с ударами 3 и 5 минут. Игра на столе с утяжеленными повязками 

на руке и поясом. 

  

  

 



 

3. Тематическое планирование 

 

 

№  

п/п  

  

Тема занятий  

  

Кол – во часов  

1.  Техника перемещений  1ч.  

2.  Подачи. Прием. Передачи мяча.  2 ч.  

2 ч.  

2 ч.  

3 ч.  

3 ч.  

3 ч.  

4 ч.  

4 ч.  

6 ч.  

3.  Нападающий удар. Блокирование.  3 ч.  

3 ч.  

6 ч.  

4.  Тактика игры в нападении.  6 ч.  

4 ч.  

4 ч.  

5.  Тактика игры в защите.  6 ч.  

6.  Организация и проведение соревнований  6 ч.  

  Итого  68 ч.  

 



  


