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пояснительная записка

рабочая программа по волейбо.гry для спортивно-оздоровительной группы
составлена на основании дополнительной общеразвивающей про|раммы
физкулътурно-спортивной направленности по вьлейбоrry для йащ ихся8- 18 лет.

Срок реализации программы 1 год.
Возраст заним€lющихся 8 - 11 лет.
Акryальность рабочей программы закJIючается в том, что именно

система дополниТельногО образованиЯ детей, В сиJrУ своей уник€lпьности,споообна не толъко раскрытЬ личностньтй потенци€lJI любого ребёнка, но и
подготовитЬ егО к условиrIм жизни в высоко конкурентной среде, р€rзвить
умениrt бороться за себя и реализовывать свои идеи. Поэтому ребен*у очень
важно движение, именно с детства формируется потребность к занятиям
физкулътурой и спортом, привъЕIка здорового-образu *"."". Выбор методов и
средств воздействия на привития Об1..rающимся потребности к двигательной
активноСти, котоР€Lя определяетсЯ заинтересованноСтью И сознателъным )ластием
его в физкультурно-спортивном процессе.

В основУ програмМы полоЖены норМативные требовапиrI по физической и
спортивНо-техниЧескоЙ подготовке, наrlные и методические разработки по
волейболу отечественных и зарубежных тренеров и специ€tпистов, применrIемые в
последние годы для подготовки высококвалифицированных спортсменов.

щанная программа дает возможность развивать педагогические и
оздоровительные задачи, продуктивно осваиватъ физические нацрузки, усиливает
мотивацию и интерес к занrIтиям.

Программа отличается тем, что:
позвоJUIеТ В условияХ мБоУ МотыгинскЕUI соШ J\b 2 через
дополнительное образование расширитъ возможности
образовательной области << Физической культурьD) ;

программа ориентирована на р€rзвитие творческого потенциаJIа и
физических способностей Об1"lалощ ихся р€tзньж возрастньгх групп ;

содержание рабочеЙ про|раммы явJIяется основой дJUI рЕввития
двигатеЛьнъIХ умениЙ и навыков как групп обучающихс\ так и
ОТДельно взятых об1..lающ ихс я;
про|рамма дополнительного образования имеет четк).ю
содержаТельЕую структуру на основе постеrтенной (от простого к
сложному) многолетней подготовки реаJIизации задач.

рабочая программа содержит на)дно обоснованные рекомендации по
структуре и организации тренировочного процесса подготовки на спортивно-
оздоровительном этапе.

программный матери€tп объединен в целостную систему поэтапной
спортивной подготовки и воспитательной работы, предполагая решениеследующих задач на спортивно-оздоровительном этапе (весь период):

укрепление здоровья, улr{шение физического р€tзвитиrl;
привитие стойкого интереса к занrIтиям спортом.
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щель - содействие формированию разносторонне развитой личности,

способной активно исполъзоватъ ценности физической культуры дJUI укрепления
И длительногО сохранениЯ собствеНногО здоровьЯ, оптиМизации трудовой

деятельности и организации активIIого отдьtха, формированию устойчивьгх
мотивов и потребностей, занимающихся в бережном отношениИ К своемУ

здоровью, целостном р€lзвитии физических, псlD(ических качеств, творческом

использовании средств физической культуры в организации здорового образа

жизни, воспитание активной жизненной позиции, цравственньIх и волевых

качеств, интеллекту€шьное и эстетическое воспитание в гIроцессе занятии.

Задачи:
а) образовательные задачи:

обуrение занимаюпшхся основным двигательным действиям;

формирование культуры движений, обогащение двигательного
опытц техниЕIескими действиями и цриемаI\4и ицры в волейбол;

освоение знаний об историии современном рЕlзвитиИ волейбола,

роли и формировании здорового образа жизни;

о) о.доро";.u#;;:ТйЧ#€l^d 
И УМеНИЯМ ИГРЫ В ВОПейбОЛ,

укрепление здоровья, рЕlзвитие основнъIх физическrа<
качестВ и повышение функцион€lJIьных возможностей организма;

повышение уровня рЕвностороннего физического
развития, закаIIивание.

Формирование правильной осанки, профилактика

плоскостопиrI;
соблюдение санитарно-гигиенических норм и правил

личной гигиены.
в) воспитательные задачи:

нравственное воспитание в процессе занятий;

воспитание положительнъtх качеств личности, норм

коллективного взаимодействия и сотрудничества в 1^lебной и

соревновательной деятельности;
достижеЕие высокого возрастного уровня воспитания

физических качеств;
воспитание чувства товариществa' взаимопомопц{;

rrодведеНие заниМающихся к выполнению уровней физической
подготовленности.
ориентируясь Еа решение зацач, программа в своем предметном

содержании направлена на ре€tJIизацию принципа вариативности, который лежит

в основе планирования 1"rебного материапа в соответствии с возрастными

особенностями занимающихся и матери€lльно-технической оснащенностъю.

,Щанная программа предполагает её реализацию в пределах 1t9 часов (З.5

чъýýъъъедеsrrо).
срок реализации рабочей процраммы 1 год. Минимальный возраст

зачисление детей в црупгry 8 лет. ,Щва занятия в недеjIю.
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Продолжительность заЕrIтиrI 1:30 часа. Минимальн€ш н€lполняемость сог- |2
человек. Максима_пьный состав спортивно-оздоровительных групп не должен
превышатъ дв}/х минимапьных составов с )пIетом собrподенI4,I правил техники
безопасности на тренировочных занятиrIх. Перевод занимающихся
осуществляется по итог€lпd сдачи контрольно-переводных нормативов и
показанных спортивньIх результатов. Обуrающиеся не выполнившие переводные
требоваНиjI, моryТ быть оставлены повторно в группе того же года обуrения.

основные формЫ организации деятельности )лIаттIихся на зашIтии
|руппов€UI, подцРупповая, индивиДу€lJIьн€lJя, фронтальнм, которые опредеJUIются
ЦеЛеВЫМИ ЗаДаЧаNIИ ТРенировочного занятия: р€}звитием выносливости, сиJIы,
гибкости, координащии движений и т.д.

основными показателями выполненпя программных требований на
спортивно_оздоровительном этапе: стабильность состава занимающихся;
посещаемостъ тренировочных занятий; динаl,tика индивидуaпъных пок€lзателей
р€}звития физических качеств занимающихся; уровенъ освоения основ гигиены и
CaMOKOHTPOJUI, ВЫПОЛНеНИе КОНТРОЛЪНО-ПеРеВОДНЬГХ НОРМаТиВов по общей и
специальной физической подготовке И )пIастие в соревнованиrIх. В конце
уrебного года Обl"rающиеся сд€lют контрольно-шереводные нормативы по общей
физической подготовке и специа-пьной физической подготовке. Тесты
принимаются в виде зачета на занrIтии и заносятся в журнitп.

В зависимости от целевой задачи и оргЕIнизационной формы 1.'lебно-
тренировочного занятия исполъзуются следующие формы проведения занятий:
игроВ€tя спорТиВн€ш ТренироВка, крУгоВм, спорТиВнО-иIроВ€UI, ТУрнир,
товарищескЕuI всц)еча, кросс, соревнование.

Предполагаемый результат.
обl"rающпйся должен:
- соблюдать гигиенические требованиrI IIри занятиrtх спортом, соблюдать

режим дня и вести здоровый образ жизни;
овладетЬ элементарноЙ техникоЙ основнъж элементов волейбола;

).чЕБньй пJIАII

учебный план подготовки волейболистов является основным нормативным
докуменТом, опреДеJrяющиМ дальнейший ход планиров ания уrебных занятий.
г[гlан на очередной год дjul какдой учебной группы разработан в соответствии с
УrебНЫМ ПЛаНОМ ПРОгРаммы. При его составлении )литывается, что в годичном
цикJIе занятий, выдеJUIются три периода: 2 подготовительнъж,2
соревноваtельных и 2 переходньrх.

Г[гrан график на годшIный цикл подготовки волейболистов составлен по годам и
этапаМ Обl"rениЯ с расчетом на 34 недель занятий. Начало уrебного года - 1

сентября, окончание 31 мая. Непрерывность освоениrI обуrающимися
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Jю

Разделы подготовки этап начальной
подготовки

Год обучения сог

Количество часов в неделю 3.5
1 Теоритическiul подготовка 4

2 Общая физическая подготовка 50

з Специальная физическшI подготовка з0

4 ТехническаlI подготовка, час 20

5 ТактическаlI подготовка 15

6. Контрольные испытания 4

7 Общее количество часов в год 119
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Калепдарно - тематическое плаЕированпе для сог 1 год обучения.

попготовительный пеоиод.

Задачи периода:
1. Разностороннее физическое развитие и укрепление здоровья;
2.Повышение функциональньж возможностей организма.
З. Ущ.qшение психологической готовности;
4. ВосстановлеIIие и совершеIIствование Еавыков в выполнении техЕических приемов;
5. Развитие соревноВательной выIIосливости и скоростно-силовьD( качеств.
6. СовершеIIствовЕlЕие техники игры.

м
занятий названпе темы

Кол-во
часов

,Щата
проведения

1 по технике безопасности при занrIтиях на стадионе.Инструктаж
Развитие общей выносливости. истоекПовторение перемещений

шагдвойной скачокназац, ocTEIHoBKaн€lзад, влево, прыжком.
ловкостиРазвитие и

2

2 мячачи вПереда парах наброшенного партнером.
р'азвитие сочетание и техническихбыстроты. перемеrцений
цриемов.
Подвижная

1

_) История рiввития волейбола.
развитие ловкости.

2

4 по техникеИнстрlктаж безопасности взанятиях заJIе.при игровом
Нижняя впрямЕUI подача м.з-6

t

5 парах).мячаПрием снизу рукаI\4идвумя партнеромнаброшенного (в
Развитие

2

6. Прием MяlIa снизу
развитие силы.

нtlправленIIого ударом (расстояние 3-6 м). 1

] мJIча исеткиВстречная передача вдоль через сетку
Развитие качеств.

2

ocHoBHbD( физических качеств.
Прием мrIча сЕизу во встречньD( колоннах.
развитие выносливости.

Развитие
1

Общее количество часов за 12

Сопевноватедьный периол.

Задачи периода: .

1. СоверrпgнствовtlнИе технико-т€lктическОго мастерСтва, повьтrпеЕие ypoBIUI игровой
подготовленности и психологической устой.павости;
2.поддержание общей и специальной физической работоспособности надостигнугом уровне;
З.Повьппение уровIIя теоретических знаrтий.

.]\l}

занятий названпе темы
Кол,во
часов

.Щата
проведеппя

9 Развитие ocHoBHbD( физических качеств. Выбор места для второй
передачи. 2

8.



10. гигиенические изнания, навыкир{ения
Развитие ловкости) координации.

1

11 развитие силы.
восстановительные 2

|2 Круговая тренировка. t

1з Место и Фк вроль обществе.современном
Развитие выносливости.

2

|4. и нижнейЧередование верхней подачи.
Развитие

1,

15. Медицинское обследование. 2

1б. Вводное тестирование по ОФП. 1

Общее количество часов за октябрь: 12

лъ
занятии название темы

Кол-во
часов

,Щата
проведеЕIIя

I7 Основы законодательства
Прием мяча после цодатм

в сфере ФК и спорта.

Развитие качеств.

2

развитие выносливости.
нападения.Прием подачи и поредача в

1

19. Развитие взрывной сиJш ног, 2

отбивание кулаком (намяча в
20 основЕьж физических качеств.Развитие

1

2| Развитие быстроты.
в стену и над собой иПрием

2

Нападаrощий удар наброшенного
дJUI мьтlпц рук и плечевого пояса.у,

партнером. 1

Zэ и функции человека.Строение
площадки из-за лицевой линии.Подача в

2

24. и функции человека.
качеств

Строение
Развитие

t

Общее количество часов за ноябрь: 12

лlь

занятии
названше темы Кол-во

часов
.Щата

проведепtrя
25 Подача Еа игрока слабо ,

Развитие спец.ловкости.
владеющего приемом подачи. 2

8

18.

22.



26. Расстановка при приеме fIодачи, когда вторую передачу
выполняет игрок зоны З.

ВосстановитеJIьIIые меро[риrIтия.

t

27 Выбор места дJIя приема нижней пршлой подачи.
развитие выносливости.

2

28 Режим дня, закаливание организма, ЗОЖ.
Верхняя прямаrI подача.

1,

29. Выбор места для второй передачи при верхней пршtой подачи
мяча. Развитие прыгrIести.

2

30. Отбивание мяча кулаком в прыжке (на сторону соперЕикa>). 1,

з1 Развитие скоростно-силовьtх качеств.
Восстановительные мероприятия.

2

з2 Вводное тестирование по СФП.
Развитие быстроты.

1

Общее количество часов за декабрь: 12

Перехолный периол.
Зада.п,r периода:
1. Снrгие мьrше.шой усталости и угомления ценц)аJьной нервной системы.
2. Поддерж€}ние технико-тактического мастерства.

9

лlь

занятии
название темы

Кол-во
часов

.Щата
проведеЕия

JJ Требования ТБ при зilllяти.fl( волейболом.
Передачи мrIча в пщ)ах с

2

з4 Круговая тренировка. Развитие силы. Верхняя rrрямш{ rrодача. t

з5. Развитие прыгучести.
Передача в на одной лиЕии в зонtlх 4,З-2

2

з6. Развитие ловкости, координации.
передача вдоль сетки и

,J,

11эl. Основы спортивного питания.
Развитие взрьтвной силы.

2

38 Развитие быстроты.
Передачи мяча во встрочньгх колоЕн€lх.

1

з9 развитие выносливости.
Передача в тройке на одной линии в зонах 2-З-4,6-З-2.

2

40 Развитие прыгrIести.
восстановительные

1

Общее количество часов за январь: 12



Подготовительный период,

Задаqи периода:
1. ,Ща-lrьнейшее развитие силы мышечных цруIп,
2.Повьrшение функчионаJьньD( возможностей организма,

3. УлущllgЕие психологической готовности,
4. Развитие соревновательной выносJIивости и скоростно-силовь,D( качеств,

5. СовершеIIствоваIIие техЕики ицры,

.Щата
проведенпя

Кол-во
часов

IIазвание темыNi'
занятии

2
Развитие спец. быстроты.

мяча вдоль сетки и
4|

1Развитие спец. выносливости.
Передаш мrtча в тройке на одной линии, в зонах 4-з-2,2-з,4;6-З-

з-4.2

42

2обществевкФ и современноми спортаМесто роль
лиЕии.rrрrцевойиз-заподачаНижняя

4з

t
15-20 попыток.подача

развитие силы.
Нижняя

44

2
Развитие скоростно-силовьIх качеств,45.

1

подачи.
Развитие выЕосливости.

места
46

2
Развитие прьгr{ести
Нападаrощий по

4].

t
Основы сIIортивной подготовки,

зонЗ,4 рт2Взаим-е
48

Общее количество часов за февраль: 12

,Щата
проведеЕпя

Кол-во
часовIIазвапие темы

л!
занятий

zРазвитие быстроты. Передачи мяча с

Развитие спец. выносливости, Выбор
перемещением.
способа приема мяtIа от

подачи.

49

zволейбола.развитиrIИстория
линии.rшrцевойиз-заподачаНижняя

50

2

1,5-20 пошыток.подача
развитие силы.
Нижняя

51.

1
Развитие скоростIIо-сиJIовьIх качеств52

2

нижней и подачи.
развитие въшосливости

места
53

L

Нападаrощий по
54

10

нижнеи и

Развитие прьгучести.



55 гигиенические Зун.
Взаим-е при первой передаче игроков зонЗ,4 и2.

2

56 развитие гибкости.
Расстаrтовка при приеме податIи, когда вторую передачу вьшолняет
игрок зоны 3.

1,

Общее количество часов за март: 12

Сопевновательный пеDиод.

Задачи периода:
1. Совершенствовaние технико-тактического мастерства повышеЕие уровIIя игровоЙ
подготовленности и психологической устойчивости;
2.Поддержаrrие общей и специа;rьной физической работоспособности Еадостип{угом уровне;
3.ПОвьппеЕие уровнJI теоретических зншrий.

J\}
занятии названпе темы

Кол-во
часов

.Щата
проведения

57 развитие силы.
Подача в пределы площадки из-за лицевой линии.

2

58. Развитие спец.выносливости.
Передачи мяча с изменением высоты и нtшравлеЕшI.

1

59. Развитие быстроты.
Прием сЕизу в стену и над собой поочоредно и мЕогократно.

2

60 Строение и функчии организма человека.
развитие силы.

1

61. Развитие прьгуIести. 2

Нападающий улар по мячу, подброшенному партнером.
62 развитие выносливости.

Нижняя прямzш подача подряд 15-20 попыток.
1

бз. Требование к оборуловrшию, инвеIIтарю, спортивной экиrпrровке
ТоварищескаlI игра.

2

64 Строение и фlтrкции орг€}низма человека.
Встречная передача в прыжке в зонах З-4;З-2;2-З.

1

Общее количество часов за апрель: 12

}lъ
занятии название темы

Кол-во
часов

,Щата
проведения

65 Развитие выносJIивости.
обившrие мяtIа кулаком в прьDкке на (сторону соперникa>).

2

66. Развитие скоростно-силовьIх качеств.
Круговая тренировка.

1

67 Развитие бысцlоты.
Передачи их гrryбины площадки для нападающего удара.

2

11



68 Система игры в зtllците (углом вперед).
восстановительные

1

69 Требование ТБ при занrIтиях волейболом.
Развитие

2

70 развитие гибкости. 1

71 Развитие
зоны З.

ПРьг}ruIести. Нагrадаrощий улар из зоны 2 с передачей из 2

72 Товарищеская игра.
восстановительные

1,

Общее количество часов за май: 12

Контрольно-переводные нормативы

,Щля оценки разЕосторонней физической подготовКИ обу.rающихся и для перевода в следующий
год об5пrениrl проводягся контроJьно-переводIые нормативы.

контролъно-переводные нормативы состоят из 8 упражнений, в которые входят:
- 4 упражнения общей физической подготовки
- 4 упражнения специа.rrьной физической подготовки
Все упраЖнениrI оценивaются по бальной системе, норматив - 16 ба-пов.
Каждое упр€Dкне}Iие оценивается: 1 ба-тl - ниже норматива;

2 бала- норматив;
З бала - свыше норматива.

Об1^lаrощиеся сдавшие контрольно-переводные нормативы по оФП и сФП и набравшие в
сумме 16 ба_тrлоВ или больШе за 8 упрtDкненИй переводЯтся в следУющиЙ ГОД обl"rения.

обуrалощиеся набравшие в сумме меньше 16 ба_тrлов за 8 упражненrпl остшотся повторно в
груIIпе того же года обуrения.

Участие в соревнованиях зависит от ypoBIUI подготовленности юньD( спортсменов, календаря
соревнований. На начальньD( этЕlпllх рекомендуется испоJьзоваIIие конц)оJIьньD( соревIIований в виде
контроJьНо-педuгогических экзаN4енов. Так KEIK обуrающиеся не выступают в официаrьньпс
соревноваJIиях, первьй опыт соревновательной практики формируется в стеIID( шкоJы.

Контро.тьные испытчlния :

- Наб.ШОДеЕия за занимtlющимися в цроцессе уrеблrо-треЕировочньос занягий;
- проверку вьшоJIнения отдеJьньD( приемов техники ицры;
- вьшолЕеIIие установленньD( конц)оJIьнь,D( нормативов;
- систематический анализ игровой деятельности зtlнимtlющихся.

нормативпые требования, содержание и методика проведения контрольных испытаний

J\b

пlп
Содержание
требований

8 9 10 11

i Бег челночный 5 по 6
м (с) 10,9 |0,7 10,1 10,1

2 Прыжок в длину с
места (см) l20 130 140 150

a
_) Сгибаяие

разгибание
упоре лежа

и
врук

15 18 20 20

t2

Прием мяча снизу в парах, напр€lвлеЕного ударом.



4 Поднимаrrие
туловища из
положения лежа на
спиЕе

19 20 2з 25

5 Верхняя передача
мяча у стенки

4 6 10 |2

6 Прием мяча сЕизу
двумя рука]uи.

2 aJ 4 5

7 Верхняя
подача

прямаJI 2 a
J 4 5

8 Бег 30м с высокого
старта (сек) 5 ,5 5,4 51" ), 5)

Jф
п/п

Содержание
требований 9 10 11 12

1 Бег челно.тньй 5 по 6
м (с)

11,9 |т,7 11,1 11,1

2 Прыжок в длину с
места (см)

100 110 l20 130

fJ сгибание и

разгибание рук в

упоре лежа
i5 18 20 20

4 Поднимание
туловища из
положения лежа на
спине

19 20 2I 22

5 Верхняя lrередача
мяча у стенки

a
J 5 8 10

6 Прием мяча снизу
двумя рукаN{и.

2 2 J _)

7 Верхняя
подача

прямiUI 2 2 аJ a
_]

8 Бег 30м с высокого
старта (сек)

6,з 6,2 6,1 6,0

Содержание и методика проведения контрольЕых испытаний

ЧелночньЙ беГ 5х6. Выrrолняется с высокого старта. На расстоянии бм стоят стойки,

испытуемый добегает до стойки, касается пола рукой, после чего наЕIиЕает бег в обратную сторону.

Время фиксируётся с момента старта до пересечения JIинии филшrша.

Бег 30м. Вьшолняется С высокого старта. Заtrлеряется время преодолеЕиJI дистшIции до

пересечения финишной линии.
Прыжок в длину с места. Исходное положение: стать носкtlN{и ног к стартовоЙ JIинии,

приготовится к прыжку. Выпоrпrяется двуI\ш ногчlIчIи с MED(oM рук. Длина прьDкка с 3-х попыток

измеряотся в сiштиметрах от стартовой линии до ближнего к стартовой линии касания пола ногами

испытуемого. Засчитывается луrший результат из 3-х попьпок.
сгибаяие и разгибаrrие рук в упоре лежа. Исходной положение: yrlop лежа, голова - туловище -

ноги сосТавJUIюТ прfuгуIо лиЕию. Сгибштие рук вьшоJIняется до касаниJI црудью пола, не нарушfiя

прямой линии тела, а разгибаrrие до поJшого выпряМлениjI рук, при сохранении пряrlой JIинии голова-

туловище - Еоги. Одна попытка.
13



Поднимание туловища из положения лежа на спине. Исходное положение: руки за головой,
п€lльцы рук - в зЕlN,Iок, ноги согнугы в коленях, ступЕи закреплены. Фиксируется количество
вьшолнеЕньD( уrrрФкнений до касания локтями коленей одrой попытке за 30 сек.

Верхняя передача мJIча у стоIIки: Вьпrолняется на расстоянирт 2-Зм от стены. При вьшолнении
Должна сохрашIться техника выпоJшения, руки над головой образуют воронку, локти впереди, ноги
СогнУТы, разгибаrrие происходит во время выполнен}uI передатIи. На вьшо.rпrение даотся три попытки.

Прием мяча сЕизу двумя рукilп4и: Выполняется с подаtпл с противоположной стороны сетки,
мяч необходимо довести в зону номер три. ВыполЕяется 10 подач в площадку.

Верхняя прямаlI подача: С 9 до 12 лет вьшолIuIется подача с укороченной площадки и
соответственной высотой сетки, с 13 лет с обьт.пrой площадки. Мяч во время удара должен Еахо.щIтся
выше верхЕего rrлечевого пояса. Ко.тпrчество вьшолняемьIх подач 10.

Контроль в учебной программе

Вид контроля
Щель контроля Методы и

формы
Сроки

проведения
отслеживание
результатов

Предварительный

Определить уровень
физической
подготовки

обуrающихся

вьшолнение
KoHTpoJIbHbD(

норм. тестов
Сентябрь

Согласно
подготовленности

обуrающегося
спланировать

уrебньй и
инд{видуальный

план

Текущий
По результатmл
скорректировать

програNIму

вьшолнение
KoHTpoJIьHbD(

норм. тестов
Январь

Внести изменеЕия,
добавления

Итоговьй
Определить

розультат уrебной
деятельности

выполнение
KoHTpoJIьHbD(

нормативов
Май

Внести
корректировку в УП

по итогtll\d

диагностироваIIия
Обl"rающихся
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