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1. Пояснительная записка 

 

Рабочая программа по виду спорта «Волейбол» (далее – Программа) 

разработана в соответствии с дополнительной общеразвивающей программой 

по виду спорта «волейбол», образовательной программой МБУДО «ДЮСШ 

им. А.Е. Щербака». 

Цель программы:повышение двигательной активности детей школьного 

возраста, развитие их физических способностей средствами вида спорта 

волейбол,формирование всесторонне развитой личности. 

Задачи программы: 

- привитие интереса к систематическим занятиям волейболом, овладение 

основами игры;  

- удовлетворение индивидуальных потребностей обучающихся в 

физическом, интеллектуальном и нравственном совершенствовании; 

- духовно-нравственное и гражданско-патриотическое воспитание 

обучающихся; 

- воспитание культуры здорового и безопасного образа жизни, 

укрепление здоровья обучающихся; 

- формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессио-

нальная ориентация; 

- выявление, развитие и поддержка детей, проявивших выдающиеся 

способности в избранном виде спорта; 

- организация досуга. 

 

 Характеристика вида спорта   « волейбол» 

Волейбол – командная спортивная игра, в процессе которой две команды 

соревнуются на специальной площадке, разделённой сеткой, стремясь 

направить мяч на сторону соперника таким образом, чтобы он приземлился на 

площадке противника, либо игрок защищающейся команды допустил ошибку. 

При этом для организации атаки игрокам одной команды разрешается не 

более трёх касаний мяча подряд (в дополнение к касанию на блоке). Волейбол 

входит в программу Олимпийских игр с 1964 года. 

Это неконтактный, комбинационный вид спорта, где каждый игрок имеет 

строгую специализацию на площадке. Важнейшими качествами для игроков в 

волейбол являются прыгучесть для возможности высоко подняться над 

сеткой, реакция, координация, физическая сила для эффективного 

произведения атакующих ударов. 

Существуют многочисленные варианты волейбола, ответвившиеся от 

основного вида: пляжный волейбол, мини-волейбол, пионербол, парковый 

волейбол. В школьной практике непосредственно игра в волейбол часто 

заменяется пионерболом. Это объясняется тем, что пионербол не требует 

каких-либо специальных навыков. 

Игра в волейбол развивает мгновенную реакцию на зрительные и 
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слуховые сигналы, повышает мышечное чувство и способность к быстрым 

чередованиям напряжений, и расслаблений мышц. Небольшой объем 

статических усилий и нагрузок в игре благотворно влияет на рост юных 

спортсменов. Волейбол требует от занимающихся максимального проявления 

физических возможностей, волевых усилий и умения пользоваться 

приобретенными навыками. В процессе игровой деятельности занимающиеся 

проявляют положительные эмоции, жизнерадостность, бодрость, инициативу, 

желание победить. Благодаря своей эмоциональности данная игра 

представляет собой средство не только физического развития, но и активного 

отдыха. 

 Отличительные особенностиволейбола 

Соревновательная деятельность в спортивных играх имеет много общего. 

И, тем не менее, каждая игра имеет существенные отличия, связанные с 

характером двигательной активности, способами взаимодействия с мячом, 

интенсивностью и продолжительностью нагрузок, а также с критериями 

оценки спортивного результата. Общим же признаком, находящим свое 

выражение в любой спортивной игре, является высокая психическая 

напряженность соревновательной борьбы, которая при равных силах 

соперников проявляется с особым драматизмом в кульминационные моменты 

спортивного противоборства. 

Волейбол в этом отношении не составляет исключения. Вместе с тем он 

имеет свои особенности. Так, двигательная активность волейболистов, хотя и 

характеризуется высокой интенсивностью, почти полностью исключает 

высокоинтенсивные «беговые» нагрузки, характерные для футбола, 

баскетбола и хоккея. Перемещения здесь осуществляются преимущественно в 

квадрате игровой площадки 9x9 м и реже – за ее пределами. Сам характер 

перемещений волейболиста также своеобразен. Однако в течение 2-2,5 ч 

соревновательной борьбы паузы отдыха или пассивного ожидания в игре 

квалифицированных волейбольных команд почти полностью отсутствуют. 

При этом интенсивность двигательной активности значительно увеличилась в 

связи с использованием (по новым правилам) дополнительных мячей взамен 

улетевшего за пределы поля. Пятисекундные паузы до момента подачи не 

снижают физической и психической напряженности. Кроме того, в это время 

игроки обеих команд сосредоточивают все свое внимание на предстоящих 

технико-тактических действиях. В волейболе, как в любой командной 

спортивной игре выигрывает и проигрывает команда в целом, а не отдельные 

спортсмены. 

Новизна и актуальность программы 

Актуальность программы в том, что она предназначена  для 

формирования мотивации у детей к занятиям физической культурой и 

спортом, в частности волейболом. Обучение в рамках образовательной 

программы состоит в ознакомлении детей с основами спортивной игры 

«Волейбол», обеспечении досуга детей и подростков, развитии их 
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двигательных способностей.  Программа содержит теоретико-методический и 

практический материал, носит учебно-познавательное и прикладное 

функциональное предназначение для формирования двигательных навыков и 

укрепления здоровья.Новизной  программы является применение на каждом 

тренировочном занятии соревновательно-игровых упражнений с элементами 

волейбола. Программа предусматривает возможность освоения теоретических 

знаний через дистанционное  обучение с применением электронных 

образовательных ресурсов.  

 

 Специфика организацииобучения 

Построение занятий по изучению приемов игры в волейбол подчинено 

общим методическим правилам. Упражнения в подготовительной части 

должны способствовать успешности овладения упражнениями в основной 

части. Общеразвивающие упражнения воздействуют на  группы мышц, на 

которые будет падать основная нагрузка при изучении приемов игры. 

Включаются подвижные игры, способствующие разносторонней физической 

подготовке обучающихся. Если мячей недостаточно, то обучающиеся, не 

занятые в выполнении упражнений с мячами, выполняют другие упражнения: 

с набивным мячом, перемещения идр. 

В упражнениях должны участвовать все обучающиеся в равной мере. Для 

этого фронтальный метод надо сочетать с разделением на группы, которые 

выполняют различные задания: одни — у сетки с волейбольным мячом, 

другие — упражнения с набивными мячами, с волейбольным у стены, с мячом 

на амортизаторах и т. п. Последовательно все группы выполняют все задания. 

Этот же принцип практикуется и во время двусторонней игры — чтобы все 

были в одинаковой мере заняты в уроке. Спортивные занятия по волейболу 

эффективно содействуют решению задач физического воспитания детей. 

Каждому волейболисту определяется игровая функция, которую он 

может выполнять в команде. Хорошие результаты могут быть достигнуты 

лишь в том случае, если в команде постоянный состав.  

Срок освоения программы – ___3__ год. Продолжительность реализации 

программы составляет234 часа в год, 6 часов в неделю. Учебный год  по 

программе длится с сентября по май. 

Наполняемость групп: 19-22 человек. 

Адресат программы. Программа предназначена для мальчиков и девочек 

с 7 до 14 лет, не имеющих медицинских противопоказаний для занятий  и 

проявляющих  интерес к занятиям волейболом. Содержание занятий строится 

с учётом возрастных и психологических особенностей детей.  Программный 

материал распределяется по гендерному признаку с учётом первоначальных 

знаний, умений и навыков занимающихся, а также одарённости детей. 

Периодичность занятий – 1 занятия продолжительностью                      2   

академических часа в неделю  и  4   занятия  по  1  часу  в  неделю 

Во время занятий предусмотрены перерывы для снятия напряжения и 
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отдыха, проводится динамическая пауза, отводится время на подготовку и 

уборку своего оборудования и спортивного инвентаря. 

Возраст обучающихся на который рассчитана образовательная 

программа:от 7 до 14 лет. 

 

Требования к отбору для зачисления на обучение не предъявляются. 

 

2.Учебный план 

 
Учебный  план на 39 недель  тренировочных  занятий 3 год обучения 

 

1. Теоретическая подготовка 8 

2. Практические занятия:  

2.1 Общая физическая подготовка 40 

2.2 Специальная физическая подготовка 16 

2.3 Техническая подготовка 116 

2.4 Тактическая подготовка 24 

2.5 Интегральная подготовка 20 

2.6 Соревнования 8 

2.7 Инструкторская и судейская практика - 

2.8 Промежуточная аттестация 2 

 Всего часов в неделю 6 

 Итого: 234 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



6  

Календарный учебный график 

3 год обучения  6-11 лет 

 
Наименование 
материала 9 10 11 12 1 2 3 4 5 6 Всего 

1. Теоретические 
занятия 

1 1 1 1 1 1 1 1  
 

8 

2. Общефизическая 
подготовка  

4 5 4 5 3 5 4 5 3 
2 

40 

3. Специальная 
физическая 
подготовка 

2 2 1 2 2 2 1 2 2 
 

16 

4. Техническая 
подготовка 

16 11 11 14 12 11 15 14 12 
    1 

116 

5. Тактическая 
подготовка 

2 3 3 3 2 2 2 2 3 
2 

24 

6. Интегральная 
подготовка 

2 2 2 2 2 2 2 2 2 
1 

20 

7. Соревнования  2   2  2  2  8 
8. Промежуточная 
аттестация 

        0 
2 

2 

Всего: 27 26 22 27 24 23 27 26 24 8 234 

 
 

 

 

 

 

Календарный учебный график 

3 год обучения  11-14 лет 

 
Наименование 

материала 9 10 11 12 1 2 3 4 5 6 Всего 

1. Теоретические 
занятия 

1 1 1 1 1 1 1 1  
 

8 

2. 
Общефизическая 

подготовка 
4 5 4 5 4 4 4 5 4 

1 
40 

3. Специальная 
физическая 
подготовка 

2 2 1 2 2 2 1 2 2 
 

16 

4. Техническая 
подготовка 

16 11 12 14 11 10 15 14 11 
2 

116 

5. Тактическая 
подготовка 

2 3 3 3 2 3 2 2 3 
1 

24 

6. Интегральная 
подготовка 2 2 2 2 2 2 2 2 2 

2 
20 

7. Соревнования  2   2  2  2  8 
8. Промежуточная 

аттестация 
        0 

2 
2 

Всего: 27 26 23 27 24 22 27 26 24 8 234 
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3. Методическая часть программы 

 

Теоретическая подготовка 

Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций. Учебный 

материал распределяется на весь период обучения. При проведении 

теоретических занятий следует учитывать возраст занимающихся и излагать 

материал в доступной форме.  

Содержание теории физической культуры и спорта 

Физическая культура и спорт в России, области. 

Понятие о физической культуре. Физическая культура - часть 

общечеловеческой культуры. Еѐ значение для укрепления здоровья, 

правильного, гармоничного развития, подготовки ктруду. 

Спорт - важнейший компонент целостного развития личности, как 

средство адаптации людей вобществе. 

Органы управления физической культурой, спортом и туризмом в 

стране. Международные и национальные федерации. Олимпийский комитет. 

Задачи спортивных организаций России в деле развития физической 

культуры и спорта в России и зарубежом.Спортивные разряды и звания. 

Порядок присвоения спортивных разрядов и званий. Юношеские разряды по 

волейболу. 

Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена.  

Решающая роль социальных начал в мотивации спортивной 

деятельности. Спортивно-этическое воспитание. Психологическая 

подготовка в процессе спортивной тренировки. Формирование в процессе 

занятий спортом нравственных понятий, оценок, суждений. Воспитание 

чувства ответственности перед коллективом. Общая и специальная 

психологическая подготовка. Инициативность, самостоятельность и 

творческое отношение к занятиям. Регуляция уровня эмоционального 

возбуждения. Основные приёмы создания готовности к конкретному 

соревнованию. 

История возникновения волейбола. 

Правила игры в волейбол. 

Спортивные соревнования, организация и проведение. Значение 

спортивных соревнований для популяризации вида спорта. Спортивные 

соревнования, как важнейшее средство роста спортивного мастерства. 

Положение о проведении соревнований по волейболу на первенство города, 

школы. Правила соревнований по волейболу. Судейство соревнований. Их 

роль в организации и проведении соревнований. Правила игры в волейбол. 

Основы техники игры и техническая подготовка. 

Основные сведения о технике игры, о её значении для роста 

спортивного мастерства. Средства и методы технической подготовки. 

Классификация приёмов техники игры. Анализ техники изучаемых приёмов 

игры. Методические приёмы и средства обучения технике игры. О 
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соединении технической и тактической подготовки. Разнообразие 

технических приёмов, показатели надёжности техники, целесообразная 

вариантность. 

Режим труда и отдыха волейболиста. 

Понятие о гигиене и здоровом образе жизни. Особенности и 

необходимость личной гигиеныспортсменов. Закаливание. 

Рациональное питание в различные периоды подготовки. Режим дня и 

отдыха. Питьевой режим во время тренировок и соревнований.  

Особенности питания спортсменов в период учебно-тренировочных 

сборов и спортивныхсоревнований. 

Физическое и духовное самосовершенствование: влияние пагубных и 

смертельно опасных пристрастий. Их профилактика ипредупреждение. 

Личная гигиена спортсмена. 

 Самоконтроль и самостраховка при занятиях волейболом. 

Методы и приѐмы самоконтроля. Измерение пульса, массы, 

тестирование, паспортный и физиологический возраст, ведение дневника 

спортсмена. Форма дневникасамоконтроля. 

Правила поведения и техника безопасности на занятиях.  

Необходимые требования правил поведения и норм техники 

безопасности на занятиях 

волейболом.Причинытравмиихпрофилактикапризанятиях волейболом. 

Понятиеотравмах.Характеристикатравм.Оказание доврачебной помощи.  

Строение и функции организма человека. 

Краткие сведения об анатомическом строении организма человека. Роль 

центральной нервной системы в деятельностиорганизма. 

Влияние занятий спортом на функционирование высшей нервной 

деятельности, функций мышечной системы, органов дыхания, 

кровообращения, обмен веществ и энергии - основе жизничеловека. 

Возрастная анатомия и физиология: изменения органов, систем 

организма в различные возрастные периодыспортсмена. 

Реакции организма на двигательную активностьспортсмена. 

Места занятий. Инвентарь. 

 
 

Общая физическая подготовка 
Весь многообразный состав тренировочных средств ОФП объединен в 

пять групп: гимнастические упражнения, легкоатлетические упражнения, 

акробатические упражнения, спортивные и подвижные игры.Гимнастические 

упражнения подразделяются на 3 группы (для мышц рук и плечевого пояса, 

для мышц туловища, для мышц ног и таза).Упражнения выполняются без 

предметов и с предметами (набивные мячи, гантели, скакалки, резиновые 

амортизаторы).  

Акробатические упражнения включают группировки, перекаты, стойку 
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на лопатках, кувырки вперед, назад, соединения нескольких акробатических 

упражнений в несложные комбинации. 

Легкоатлетические упражнения. Сюда входят упражнения в беге, 

прыжках и метаниях.  

Бег: 20 м ,30 м, 60 м, повторный бег, бег в горку, бег с препятствиями. 

Прыжки в длину с места, тройнойпрыжок. 

Метания. Метания теннисного мяча на дальность, в стену на дальность 

отскока, броски набивного мяча. 

Многоборье. Спринтерский, прыжковый, метательный, смешанный (от 3 

до 5 видов). 

Спортивные и подвижные игры. Баскетбол, ручной мяч, настольный 

теннис, бадминтон. Развитие взаимопонимания в играх, развитие навыков 

быстрых ответных действий и быстроты перемещений. 

Для рук. Движения руками в различных плоскостях и направлениях, в 

различном темпе и в различных исходных положениях (сидя, лѐжа), 

одновременные, попеременные и последовательные движения в плечевых, 

локтевых и запястных суставах (сгибание и разгибание, отведение и 

приведение, маховые и круговые движения). 

Для туловища. В различных положениях - наклоны вперѐд, в стороны, 

назад с различными положениями и движениями руками. В положении лѐжа 

на спине - поднимание и опускание туловища. В положении лѐжа лицом вниз 

–прогибанияс различными положениям и движениями руками. Из упора лѐжа 

- переходы в упор лѐжа боком, в различные упоры. 

 

Специальная физическая подготовка (СФП) 

Специальная физическая подготовка — процесс развития двигательных 

способностей и комплексных качеств, отвечающих специфическим 

требованиям соревновательной деятельности в избранном виде спорта. 

Средствами специальной физической подготовки в большей степени можно 

развивать какое-то определенное качество, необходимое волейболисту.  

В специальную физическую подготовку волейболистов входит изучение 

развития: 

- специальной силы 

- специальной выносливости 

- специальной скорости. 

- специальной гибкости 

- специальной ловкости 

- умение расслабляться 

 

Упражнения для развития силовых способностей 

В качестве средств развития силовых способностей используются 

физические упражнения направленно стимулирующие степени напряжения 

мышц с использованием отягощений, сопротивлений, тренажѐров и 
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различных факторов внешней среды. 

Силовые упражнения подразделяются на четыре группы: 

1. Упражнения со строго дозируемым внешним отягощением: гантели, 

гири, штанги, тренажеры, специальные пояса с разновесами, манжеты для 

рук. 

2. Упражнения с нестрого дозируемым внешним отягощением или 

сопротивлением: противодействия партнѐра или упражнения с партнѐром, 

подручные средства (камни, резина, эспандеры). 

3. Силовые упражнения, совершаемые в короткое время с высокой 

интенсивностью: метания, ударные действия и т.п. 

4. Упражнения с самоотягощением. Отягощение создаѐтся за счѐт веса 

собственного тела или отдельных его частей (подтягивания в висе, 

отжимания в упоре и различные гимнастическиеупражнения). 

Силовые упражнения должны быть направлены на развитие общей силы 

(укрепление опорно-двигательного аппарата занимающихся, скоростно-

силовыхспособностей и силовой выносливости) 

Упражнения для развития скоростных способностей 

Основными средствами развития быстроты являются: упражнения, 

выполняемые с предельной или около предельной скоростью, в 

минимальный для данных условий промежуток времени - то есть скоростные 

упражнения. 

Скоростные упражнения подразделяются на две группы. 

Первая группа. Упражнения, направленно воздействующие на 

отдельные компоненты элементарных форм быстроты: 1) быстроту простой и 

сложной двигательной реакции; 2) скорость выполнения отдельного 

движения; 3) улучшение частоты (темпа) движений. 

Для воспитания быстроты простой двигательной реакции применяется 

метод повторного выполнения упражнения. Он заключается в повторном 

реагировании на внезапный (заранее обусловленный звуковой или световой 

сигнал) с установкой на сокращение времени реагирования. 

При воспитании реакции на движущийся объект особое внимание 

уделяется сокращению времени нахождения и фиксации его в поле зрения, а 

также способность заранее предусматривать возможные перемещения 

объекта. 

При воспитании реакции выбора необходимо научить занимающихся 

пользоваться "скрытой интуицией" о вероятных действиях противника. 

Такую информацию можно извлечь из наблюдений за позой противника, 

мимикой, подготовительными действиями, общей манерой поведения. 

Для улучшения темпа движений применяются упражнения с установкой 

на увеличение числа движений руками за короткий промежуток времени (не 

более 10 секунд). 

Вторая группа. Ко второй группе относятся упражнения, направленно 

воздействующие на комплексные проявления быстроты: 1) быстрота 
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выполнения целостных двигательных действий; 2) стартовые действия; 3) 

скоростные действия, продиктованные ходом соревновательной борьбы. 

Основными средствами воспитания скоростных способностей являются 

упражнения, выполняемые с максимально возможной скоростью и с 

продолжительностью отдельных упражнений не более 10-15 секунд. 

Упражнения для развития общей выносливости 

В процессе воспитания общей выносливости могут применяться самые 

разнообразные по характеру и продолжительности упражнения: упражнения 

из других видов спорта, циклического, ациклического и смешанного 

характера; спортивные игры; упражнения, выполняемые с отягощениями и 

сопротивлениями.Круговая тренировка с применением общеразвивающих 

упражнений. 

Упражнения для развития ловкости и координационных способностей 

Наиболее широкую группу средств для воспитания координационных 

способностей составляют общеподготовительные гимнастические 

упражнения, элементы акробатики, с поворотами и упражнения 

наравновесие. 

Для воспитания способности быстро и целесообразно перестраивать 

двигательную деятельность в связи с внезапно меняющейся обстановкой 

служат спортивные игры, единоборства. 

При выполнении привычных действий, для воспитания 

координационных способностей используются различные методические 

приѐмы: изменение исходных и конечных положений; изменение способов 

выполнения действия; "зеркальное" выполнение упражнений; введение 

дополнительных объектов действия (мячей) или сигнальных раздражителей, 

требующих срочной перемены действий. 

Упражнения для развития гибкости и подвижности в суставах 

В качестве средств развития гибкости используют упражнения, которые 

можно выполнять с максимальной амплитудой. Среди упражнений, 

применяемых для развития гибкости, различают: активные, пассивные и 

статические. 

Активные упражнения включают в себя маховые, вращательные, 

пружинистые движения, наклоны, выпады и движения на растягивание в 

различных суставах. Активные упражнения могут выполняться без 

отягощений и с небольшими отягощениями (3-5 кг.). 

Пассивные упражнения - связаны с преодолением сопротивления 

растягиваемых мышц и связок за счѐт тяжести тела или отдельных его 

частей, а также с помощью вспомогательных средств (отягощений, партнѐра, 

резинового жгута и т. п.). 

Статические упражнения - выполняются с помощью партнѐра, за счѐт 

действия внешних сил или веса собственного тела (его частей). Статические 

упражнения требуют сохранения неподвижного положения с предельной 

амплитудой в данном суставе в течении 4 - 6 секунд. После этого следует 
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расслабление, а затем повторное выполнение упражнения. 

Основным методом развития гибкости является повторный метод. Число 

повторений составляет от 10-12 до 16-20 раз. Продолжительность пауз 

отдыха от 15-20 секунд до 1,5 минут, и зависит от характера упражнений, их 

продолжительности и объѐма мышц, вовлечѐнных в работу. 

Состав средств СФП:упражнения для развития прыгучести, 

упражнения для развития качеств, необходимых для выполнения приема и 

передач мяча, упражнения для развития качеств, необходимых при 

выполнении подач, упражнения для развития качеств, необходимых при 

выполнении нападающих ударов, упражнения для развития качеств, 

необходимых при блокировании. 

Упражнения для развития прыгучести. Приседание и резкое 

выпрямление ног со взмахом руками вверх, то же с прыжком вверх, то же с 

набивным мячом (двумя) в руках (до 3 кг).  

Упражнения с отягощениями. Многократные броски набивного мяча 

(1-2 кг) над собой в прыжке и ловля после приземления. Стоя на расстоянии 

1-1,5 м от стены (щита) с набивным (баскетбольным) мячом в руках, в 

прыжке бросить мяч вверх о стенку, приземлиться, снова прыгнуть и 

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

ритмично, без лишних доскоков). Прыжки на одной и на обеих ногах на 

месте и в движении лицом вперед, боком и спиной вперед. То же с 

отягощением. Прыжки на одной и обеих ногах с преодолением препятствий 

(набивные мячи и т.п.). Прыжки с места вперед, назад, вправо, влево, 

отталкиваясь обеими ногами. Прыжки опорные, прыжки со скакалкой, 

разнообразные подскоки. Многократные прыжки с места и с разбега в 

сочетании с ударом по мячу.  

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении 

приема и передач мяча. Сгибание и разгибание рук в лучезапястных 

суставах, круговые движения кистями, сжимание и разжимание пальцев рук 

в положении руки вперед, в стороны, вверх (на месте и в сочетании с 

различными перемещениями). 

Из упора, стоя у стены одновременное и попеременное сгибание луче- 

запястных суставов (ладони располагаются на стене, пальцы вверх, в 

стороны, вниз, пальцы вместе или расставлены, расстояние от стены 

постепенно увеличивают). То же, но опираясь о стену пальцами. 

Отталкивание ладонями и пальцами от стены двумя руками одновременно и 

попеременно правой и левой рукой.  

Многократные броски набивного мяча от груди двумя руками (вперед и 

над собой) и ловля (особое внимание уделить заключительному движению 

кистей и пальцев). Броски набивного мяча от груди двумя руками (из стойки 

волейболиста) на дальность (соревнование). Многократные передачи 

баскетбольного (гандбольного, футбольного) мяча о стену и ловля его. 

Поочередные броски и ловля набивных и баскетбольных мячей, которые со 



13  

всех сторон бросают партнеры. Ведение баскетбольного мяча ударом о 

площадку. Упражнения с гантелями для кистей рук. Многократные 

волейбольные передачи набивного, баскетбольного мячей в стену. 

Многократные передачи волейбольного мяча в стену, постепенно увеличивая 

расстояние до нее. Многократные передачи волейбольного мяча на дальность 

(с набрасывания партнера). 

Броски набивного мяча над собой и наблюдение за партнером (двумя, 

тремя); в зависимости от действия партнера (партнеров) изменять высоту 

подбрасывания, бросок на свободное место, на партнера и т.д.  

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении 

подач. Круговые движения руками в плечевых суставах с большой 

амплитудой и максимальной быстротой. 

Стоя на амортизаторе, руки внизу - поднимание рук через стороны 

вверх, поднимание прямых рук вверх и отведение назад. То же, но круги 

руками. Стоя правым боком к стенке (амортизатор укреплен на уровне плеч), 

движение правой рукой как при верхней боковой подаче. 

Упражнения с набивным мячом. Броски мяча двумя руками из-за головы 

с максимальным прогибом при замахе. Броски мяча снизу одной и двумя 

руками. Броски мяча одной рукой над головой: правой рукой влево, левой 

вправо. Броски набивного мяча (1 кг) через сетку, расстояние 4-6 м. С 

набивным мячом в руках у стены (2-3 м) в ответ на сигнал бросок снизу, 

сверху. Бросок гандбольного мяча через сетку из-за лицевой линии в 

пределах площадки и на точность в зоны. То же, но после перемещения от 

сетки. 

Упражнения с волейбольным мячом (выполняют многократно подряд).  

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении 

нападающих ударов. Броски набивного мяча из-за головы двумя руками с 

активным движением кистей сверху вниз стоя на месте и в прыжке (бросать 

перед собой в площадку, гимнастический мат). Броски набивного мяча (1 кг) 

в прыжке из-за головы двумя руками через сетку. Имитация прямого 

нападающего удара, держа в руках мешочки с песком (до 1 кг). Метание 

теннисного мяча (правой и левой рукой) в цель на стене (высота 1,5-2 м) или 

на полу (расстояние 5- 10 м) с места, с разбега, после поворота, в прыжке; то 

же через сетку. Соревнование на точность метания малых мячей. 

Совершенствование ударного движения нападающих ударов по мячу, 

укрепленному на резиновых амортизаторах. То же, но у тренировочной 

стенки. Удары выполняют правой и левой рукой с максимальной силой. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при 

блокировании. Прыжковые упражнения, описанные ранее, в сочетании с 

подниманием рук вверх с касанием подвешенного набивного мяча. То же с 

касанием волейбольного мяча, укрепленного на резиновых амортизаторах: с 

места, после перемещения, после поворотов, после поворотов и перемещений 

(различные сочетания), после прыжка в глубину (спрыгивание). 
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Передвижение вдоль сетки лицом к ней приставными шагами правым и 

левым боком вперед, остановка и принятие исходного положения для 

блокирования. То же, но в положении спиной к сетке и с поворотом на 180°. 

Тоже, что предыдущие два упражнения, но на расстоянии 1-1,5 м от сетки; 

исходное положение принимают после шага к сетке. То же, что последние 

три упражнения, но остановку и исходное положение принимают по сигналу. 

Передвижение вдоль сетки, остановка и прыжок вверх с выносом рук над 

сеткой. То же, но остановку и прыжок выполняют по сигналу. Перемещения 

у сетки, остановка и прыжок вверх, ладонями коснуться подвешенного над 

сеткой набивного (волейбольного) мяча. 

Техническая подготовка 

Техника игры — это комплекс специальных приемов, необходимых 

волейболисту для успешного участия в игре. На каждом этапе своего 

развития она является средством ведения спортивной борьбы, дающим 

возможность игроку в рамках, правил решать конкретные тактические 

задачи в различных игровых ситуациях.  

Техника совершенствуется как изолированно, так и в сочетании с 

тактикой, ибо решение задач последней осуществляется посредством 

технических приемов. 

Приоритетным в технической подготовке является: совершенствование 

вариантов технических приемов, которые выполняются наиболее 

эффективно; совершенствование специфических приемов для выполнения 

определенных функций в команде. 

Для совершенствования техники применяются упражнения, 

позволяющие совершенствовать отдельные технические приемы и 

комбинированные упражнения, в которых выполняются одновременно два 

или несколько приемов (например: нападающий удар — блок, подача — 

прием, передача — нападающий удар и т.д.). 

Техническая подготовкатретьего   обучения 

Техника нападения 

1. Перемещения и стойки: стойки основная, низкая; ходьба, бег, 

перемещение приставными шагами лицом, боком (правым, левым), спиной, 

вперед; двойной шаг, скачек вперед; остановка шагом; сочетание стоек и 

перемещений, способов перемещений. 

2. Передачи: передача мяча сверху двумя руками: подвешенного на 

шнуре; перед собой – на месте и после перемещения различными 

способами; с набрасывания партнера – на месте и после перемещения; в 

парах;  

в треугольнике: зоны 6-3-4,6-3-2, 5-3-4, 1-3-2; передачи в стену и с 

изменением высоты и расстояния – на месте и в сочетании с 

перемещениями; на точность с собственного подбрасывания и партнера. 

3. Отбивание мяча кулаком через сетку в непосредственной близости 

от нее стоя на площадке и в прыжке, после перемещения. 
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4. Подачи: нижняя прямая (боковая); подача мяча в держателе 

(подвешенного на шнуре); в стену – расстояние 6-9 м, отметка на высоте 2 

м; через сетку – расстояние 6 м, 9 м; из-за лицевой линии в пределы 

площадки, правую, левую половины площадки. 

5. Нападающие удары: прямой нападающий удар; ритм разбега в три 

шага; ударное движение кистью по мячу; стоя на коленях на 

гимнастическом месте, стоя у стены, по мячу на резиновых амортизаторах – 

стоя и в прыжке; бросок теннисного (хоккейного) мяча через сетку в 

прыжке с разбегу; удар по мячу в держателе через сетку в прыжке и с 

разбега; удар через сетку по мячу, подброшенному партнером; удар с 

передачи. 

Техника защиты 

1. Перемещения и стойки: то же, что в нападении, внимание низким 

стойкам; скоростные перемещения на площадке и вдоль сетки; сочетание 

перемещений с перекатами на спину и в сторону на бедро. 

2. Прием сверху двумя руками: прием мяча после отскока от стены 

(расстояние 1-2м); после броска партнером через сетку (расстояние 4-6м); 

прием нижней прямой подачи. 

3. Прием снизу двумя руками: прием подвешенного мяча, 

наброшенного партнером – на месте и после перемещения; в парах 

направляя мяч вперед вверх, над собой, один на месте, второй 

перемещается; «жонглирование» стоя на месте и в движении; прием подачи 

и первая передача в зону нападения. 

4. Блокирование: одиночное блокирование поролоновых, резиновых 

мячей «механическим блоком» в зонах 3, 2, 4; «ластами» на кистях – стоя на 

подставке и в прыжке; ударов по мячу в держателе (подвешенного на 

шнуре). 

 

Тактическая подготовка 

Под тактикой игры следует понимать целесообразные, согласованные 

действия игроков команды, направленные на достижение победы. Важное 

место в тактике занимают индивидуальные, групповые и командные 

тактические действия.  

Первые связаны с предугадыванием игровых ситуаций, выбором места, 

игровой активностью и выполнением технико-тактических действий, а 

вторые с применением общекомандных систем игры и комбинаций. 

Тактическими способами ведения игры называются согласованные 

действия нескольких игроков (тактические комбинации) или всей команды 

(системы игры).Каждая система игры характеризуется расстановкой 

игроков на площадке и распределением обязанностей между 

ними.Тактическое действие должно строиться в соответствии с 

тактическими знаниями, уровнем технического мастерства, физических 

способностей и волевых проявлений. 
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Тактическая подготовкапервого  года обучения 

Тактика нападения 

1. Индивидуальные действия: выбор места для выполнения второй 

передачи у сетки; для подачи; для отбивания мяча через сетку, стоя двумя 

сверху, кулаком, снизу, стоя, в прыжке; вторая передача из зоны 3 игроку, к 

которому передающий обращен лицом; передача нижняя прямая на 

точность в зоны – по заданию; передача мяча через сетку на «свободное» 

место, на игрока, слабо владеющего приемом мяча. 

2. Групповые действия: взаимодействие игроков зон 4 и 2 с игроком 

зоны 3 при первой передаче; игрока зоны 3 с игроками зоны 4 и 2 при 

второй передаче; игроков задней и передней линии при первой передаче; 

игроков зон 6, 5, 1 с игроком зоны 3 (2), вторая передача игроку зоны 4 (2). 

3. Командные действия: система игры со второй передачи игроком 

передней линии: прием подачи и первая передача в зону 3 (2), вторая 

передача игроку зоны 4 (2). 

Тактика защиты 

1. Индивидуальные действия: выбор места при приеме подачи, при 

приеме мяча, направленного соперником через сетку, при блокировании 

(выход в зону «удара»), при страховке партнера, принимающего мяч с 

подачи, посланного передачей; выбор способа приема мяча от соперника – 

сверху или снизу. 

2. Групповые действия: взаимодействие игроков при приеме подачи и 

передачи: игроков зон 1 и 5 с игроком зоны 6; игрока зоны 6 с игроками зон 

5 и 1; игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2, игроков зон 5, 1, 6 с игроками зон 

4 и 2 при приеме подачи и с передачи (обманы); игроков зон 4 и 2 с игроком 

зоны 6. 

3. Командные действия: расположение игроков при приеме подачи, при 

системе игры «углом вперед». 

 

Интегральная подготовка 

Задачи интегральной подготовки: совершенствование взаимосвязи всех 

сторон подготовки; реализация задач физической, технической, тактической 

и психологической подготовки в единстве; повышение работоспособности 

игроков в процессе закрепления достигнутых функциональных 

возможностей, дальнейшего повышения тренировочной нагрузки; 

достижение стабильности игровых навыков в условиях соревнований; 

накоплениеигрового опыта. 

Главными методами интегральной подготовки являются игровой, 

соревновательный и метод сопряженных воздействий. Высшей формой 

интегральной подготовки являются спортивные соревнования. 
 

Интегральная подготовка  третьего   года обучения 

1. Чередование упражнений для развития физических качеств в 
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различных сочетаниях. 

2. Чередование упражнений для развития скоростно-силовых качеств с 

различными способами перемещений, приема и передачи, подачи, 

нападающего удара и блокирования (имитации, подводящими 

упражнениями). 

3. Чередование изученных технических приемов и их способов в 

различных сочетаниях; индивидуальных, групповых и командных действий 

в нападении, защите, защите-нападении. 

4. Многократное выполнение технических приемов подряд, то же – 

тактических действий. 

5. Подготовительные к волейболу игры «Мяч в воздухе», «Мяч 

капитану», «Эстафета у стены», «Два мяча через сетку» (на основе игры 

«Пионербол»); игра в волейбол без подачи. 

6. Учебные игры: игры по правилам мини-волейбола, классического 

волейбола. Задания в игры по технике и тактике на основе изученного 

материала. 

Психологическая подготовка 

Психологическая подготовка – воспитательный процесс, направленный 

на развитие и совершенствование значимых свойств личности. Она является 

неотъемлемым компонентом тренировочного процесса. 

Различают два вида психологической подготовки спортсменов: общую 

психологическую подготовку, понимаемую как всемерное развитие в 

процессе систематичных тренировочных занятий психических функций и 

качеств личности, необходимых спортсмену для успешной спортивной 

деятельности, и специальную психологическую подготовку – 

непосредственную подготовку перед конкретным соревнованием. 

Общая психологическая подготовка проводится в единстве с 

физической, технической и тактической подготовкой на протяжении всего 

процесса спортивного совершенствования. С ее помощью решают 

следующие специфические задачи: 

1. Воспитание морально-волевых качеств спортсмена; 

2. Развитие внимания, его устойчивости,  сосредоточенности, 

распределение и переключение; 

3. Развитие процессов восприятия, в частности совершенствования 

специализированных видов восприятия, таких как «чувство мяча», «чувство 

времени и пространства»; 

4. Развитие тактического мышления; 

5. Развития способности управлять своими эмоциями; 

6. Формирование спортивного коллектива и психологического климата 

команды. 
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Воспитательная работа 

Воспитательная работа определяется запросами, интересами, 

потребностями детей и их родителей, условиями школы, социума.  

Цели воспитательной работы:   

 1. Подготовка учащегося, как субъекта учебной, профессиональной, 

социальной и личной жизнедеятельности; воспитание гуманной, творческой, 

культурной, саморазвивающейся личности, способной к самореализации 

имеющегося творческого потенциала.   

 2. Формирование всесторонне развитой, гармоничной личности 

посредством накопления суммы знаний, умений и навыков, формирования 

набора качеств, требуемых для жизнедеятельности и продолжения 

образования.   

Задачи воспитательной работы:   

  1.  Социально-педагогическая адаптация и защита детей, формирование 

позитивного отношения между людьми, уважение прав другого человека.   

2.  Развитие интересов и способностей личности, формирование и 

развитие личностных качеств, необходимых для активной 

жизнедеятельности.   

3.  Целенаправленный поиск условий для максимального проявления 

потенциальных возможностей личности, формирования привычки к 

систематическому труду и состязательности, увеличение степени 

самостоятельности  детей и самоконтроля.   

4.  Формирование знаний, умений, навыков по обеспечению здорового 

образа жизни, устойчивого  негативного отношения к антисоциальным 

тенденциям в молодежной среде.   

Основные направления воспитательной работы:  

- гражданско-патриотическое воспитание;  

- духовно-нравственное воспитание;  

- трудовое и эстетическое воспитание; 

- безопасность жизнедеятельности; 

- работа с одарёнными детьми; 

- работа с детьми «группы риска»; 

- работа с родителями; 

- спортивно-массовые мероприятия. 

Гражданско-патриотическое воспитание представляет собой 

целенаправленное формирование определенной системы взглядов, ценностей, 

убеждений, определяющих отношение личности к государственности России 

и ее демократическим основам. Цель гражданско-патриотического 

воспитания - формирование качеств личности гражданина Российской 

Федерации.  

В силу своей специфики спортивная деятельность обладает огромным 

воспитательным потенциалом в развитии таких мировоззренческих основ  

личности, как уважение к государственной символике Российской  Федерации 
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(флаг, герб, гимн), таким понятиям, как Отечество, честь, достоинство. В 

процессе гражданско-патриотического воспитания создаются условия для 

развития различных качеств личности гражданина и прежде всего уважения и 

преданности идеалам Отечества и патриотизма. В процессе воспитательной 

работы предполагается приобщение спортсменов к отечественной истории, 

традициям, культурным ценностям, достижениям российского спорта. При 

проведении соревнований используются государственный флаг и гимн 

России, озвучиваются имена спортсменов, в честь которых проводятся 

соревнования. Итоги участия в соревнованиях обучающиеся видят на 

информационном стенде школы, тем самым получая информацию о ведущих 

спортсменах 

Гражданско-патриотическое воспитание ориентирует личность на 

формирование профессионально значимых качеств, умений и готовности к их 

активному проявлению как в спорте, так и в различных сферах жизни 

общества.  

Духовно-нравственное воспитание - процесс, направленный на 

формирование твердых моральных убеждений, нравственных чувств и 

навыков поведения человека. Нравственность и духовность как стержневые 

качества человека требуют усвоения системы нравственных знаний, понятий, 

являющихся предпосылкой осознания учащимися своих обязанностей и 

привычек поведения. Реализация этих предпосылок составляет одну из 

важнейших задач тренера и всего педагогического коллектива детско-

юношеской спортивной школы.  

Правовое и спортивно-этическое воспитание неразрывно связано с 

гуманистической моралью, культурой межличностных отношений. Освоение 

спортсменом социально-правовых норм является основой для уважительного 

отношения к соперникам и товарищам по команде независимо от их 

национальности и вероисповедания.  

Поведение спортсмена ориентируется на конкретные этические нормы, 

реализуемые как в условиях избранного вида спортивной деятельности, так и 

спортивного движения в целом. Существенную роль в формировании 

спортивно-этических норм и правил поведения играют Олимпийская хартия и 

Международная хартия физического воспитания и спорта. Приверженность 

нормам спортивной этики побуждает спортсмена к честной спортивной 

борьбе, исключая возможность использования допингов.  

Трудовое воспитание. Практика тренировочной деятельности в условиях 

спортивной школы создает широкие возможности для воспитания 

нравственного отношения к труду. Это и  подготовка и ремонт оборудования 

и инвентаря, подготовка и уборка мест тренировочных занятий, изготовление 

и оформление стендов и т. д., участие в субботниках. 

Работа с родителями. Необходимо учитывать влияние, которое 

оказывают родители на формирование отношения детей к занятиям спортом. 

Наилучшие условия для занятий спортом создаются, как правило, в тех 
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семьях, где родители имеют собственный спортивный опыт или просто 

хорошо понимают, что спорт положительно влияет на формирование их 

ребенка как личности. Это возможно, если родители полностью доверяют 

тренеру, поддерживают его авторитет и обеспечивают выполнение 

требований тренера к условиям жизни юного спортсмена в семье.  

Очень сложно работать с теми спортсменами, чьи родители безразличны 

к спорту и не придают значения увлечению их детей. С какими бы 

родителями ни пришлось иметь дело, всегда нужно исходить из интересов 

детей, учитывать, что родители, особенно на первых порах, в решающей мере 

влияют на мотивацию детей к занятиям спортом. Поэтому тренер должен 

пытаться найти взаимопонимание с родителями.  

Спортивно-массовые мероприятия. Спортивный коллектив является 

важным фактором нравственного формирования личности юного спортсмена. 

В коллективе спортсмен развивается всесторонне – в нравственном, 

умственном и физическом отношении. Там возникают и проявляются 

разнообразные отношения: спортсмена к своему коллективу, между членами 

коллектива, команды, между спортивными соперниками.  

Наличие постоянных контактов, многообразие и эмоциональность 

взаимоотношений в коллективе открывают перед тренером большие 

возможности для формирования необходимых качеств личности спортсмена. 

Такие ситуации содержатся, например, в условиях соперничества, 

требующего соблюдения правил, норм спортивной этики, уважения к 

сопернику, или в условиях тренировочных занятий, требующих от 

спортсменов совместных усилий для эффективного решения поставленных 

тренером задач. 

Важный фактор формирования спортивного коллектива - поддержание 

традиций коллектива. Положительный воспитательный эффект имеют 

коллективные мероприятия: торжественное посвящение в члены спортивной 

школы, торжественное начало и окончание спортивного сезона, празднование 

дней рождения, чествование победителей соревнований и др.  

Центральной фигурой во всей воспитательной работе является тренер-

преподаватель, который не ограничивает свои воспитательные функции 

только руководством поведения спортсменов во время тренировочных 

занятий и соревнований. Успешность воспитания юных спортсменов во 

многом определяется способностью тренера повседневно сочетать задачи 

спортивной подготовки и общего воспитания.  

В условиях спортивной школы воспитательное воздействие тренера 

координируется с самовоспитанием спортсменов, которое стимулируется и 

поощряется. Любое воспитание неэффективно без самовоспитания – 

сознательной деятельности человека, направленной на устранение своих 

недостатков. Тренер должен помочь ученику разобраться в себе, тактично 

указать на те особенности его личности, которые могут воспрепятствовать 

достижению успехов в спорте и вообще жизни, и побудить его к 
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самовоспитанию, а затем постоянно направлять его на самостоятельную 

работу над собой.Воспитательное воздействие семьи, школы и спортивного 

коллектива должны быть оптимально скоординированы по инициативе и под 

руководством тренера.  

Для оценки результатов воспитательной работы используются 

общепринятые методы: наблюдение, беседы, опрос тренеров, спортсменов, 

родителей спортсменов, анализ практических дел и поступков спортсменов, 

всего коллектива, оценка состояния дисциплины и др. Полученные данные 

сравниваются с исходными показателями и используются для внесения 

корректив в тренировочный процесс. 

Основные критерии и показатели оценки состояния воспитательной 

работы:  

-  степень соответствия результатов воспитательного воздействия целям 

воспитательной работы;  

- соответствие хода и результата воспитательной работы научным 

основам, программе и закономерностям воспитательного процесса;  

-  соответствие действий и поступков спортсменов целям воспитания; 

- соответствие характера отношений и нравственной атмосферы в 

спортивном коллективе целям и задачам воспитательной работы.  

Примерный план воспитательной работы тренера-преподавателя 

представлен в приложении 3. 

 

 
Примерный план воспитательной работы тренера-преподавателя 

№ 

п/

п 

Направление 

работы 

Мероприятия Сроки 

проведения 

Ответственн

ые 

1 Духовно-

нравственное 

1.Беседа «Состояние и развитие спорта в России» 

2. Всемирный день здоровья 

3.  Беседа «Моральный кодекс  

спортсмена» 

4. Участия в городских мероприятиях, посвященных 

Дню защиты детей. 

  

2 Гражданско-

патриотическ

ое 

 

1. Участие в мероприятиях, приуроченных к 

празднованию Дня Победы. 

2. Беседы «Люблю свой край родной». 

3. Участие в мероприятиях, посвященных Дню 

России. Беседы «Быть полезным своей стране» 

4. Экскурсия в краеведческий  музей  г.Новый  Оскол 

5. Экскурсия  в музей  Первой  Конной  Армии  

с.Великомихайловка 

6.Экскурсия  «Мой край  родной» по  территорий  

Новооскольского  района  (Пушкинская  карта) 

  

3 Трудовое 1.Установление распорядка дежурств по уборке мест   
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занятий после тренировки.   

 

4 Эстетическое 1. Просмотр документальных и художественных 

фильмов об известных спортсменах  

 

2.Посещение занятий старших спортсменов и их 

соревнований.   

 

  

5 Безопасность 

жизнедеятель

ности 

 

1. Беседа по правилам поведения в случае 

террористической опасности и пи обстреле. 

2. Беседа по правилам безопасного поведения 

учащихся на дорогах и на транспорте «Дорога в  

ДЮСШ и домой» 

 

3.Беседа с детьми «Правила поведения в игровом зале 

и на спортплощадке».   

 

4.Беседа по правилам безопасного поведения на 

водоемах в зимнее время. Меры предосторожности и 

правила поведения на льду 

 

5. Беседа «Правила поведения на занятиях по 

спортивным и подвижным играм в спортзале» 

 

6. Беседа по правилам безопасности для 

воспитанников на спортплощадке.    

 

7. Беседа «Безопасное поведение  на объектах 

железнодорожного транспорта» 

 

8. Беседа по правилам безопасного поведения на 

водоемах в летнее время 

 

  

6 Работа с 

одарёнными 

детьми 

1. Проведение внутришкольных соревнований с 
целью выявления одаренных обучающихся  
 

  

7 Работа с 

родителями 

1. Проведение родительских собраний.  

 

2. Индивидуальные беседы с родителями 

 

  

8 Спортивно-

массовые 

мероприятия 

1. Культурно - досуговые мероприятия в группах. 
 
2. Организация и проведение спортивно-массовых 
мероприятий на период осенних каникул (по 
отдельно составленному плану) 
 
3. Организация и проведение спортивно-массовых 
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мероприятий на период зимних каникул (по отдельно 
составленному плану) 
 
4. Организация и проведение спортивно-массовых 

мероприятий на период весенних каникул (по 

отдельно составленному плану) 
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4. Организационно-педагогические условия реализации образовательной 

программы 

 

Продолжительность обучения, минимальный возраст для зачисления, 

наполняемость групп, количество часов и занятий в неделю представлены в 

таблице. 

 

Ф 

 

 

 

 

 

 

 

 

формы обучения по образовательной программе  -  очная; с 

применением электронного обучения, дистанционных образовательных 

технологий (в случае необходимости перехода на дистанционное обучение) 

Во время дистанционного обучения теоретические  занятия 

осваиваются вне учреждения с использованием дистанционных технологий, 

изучением видеоматериалов, а также выполнением упражнений согласно 

теме занятия.  

Формы организации тренировочного процесса: 

- тренировочные занятия с группой, сформированной с учетом вида 

спорта, возрастных особенностей занимающихся; 

- индивидуальные тренировочные занятия, проводимые с одним или 

несколькими занимающимися; 

- самостоятельная работа учащихся; 

- участие в спортивных соревнованиях и иных мероприятиях; 

- контрольные испытания. 

 

Средства обучения 
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3 год 

обучения 

234 6 5 7-14 18 - 22 1 по 45 
мин. 

№ п/п Наименование Единица 

измерен

ия 

Количест

во 

изделий 
Оборудование и спортивный инвентарь 

1 Сетка волейбольная со стойками комплект 2 
2 Мяч волейбольный штук 25 
3 Протектор для волейбольных стоек штук 4 

Дополнительное и вспомогательное оборудование и 
спортивный инвентарь 

4 Барьер легкоатлетический штук 20 
5 Гантели массивные от 1 до 5 кг комплект 3 
6 Мяч набивной (медицинбол) весом от 1 до 5 кг штук 16 
7 Корзина для мячей штук 2 
8 Мяч теннисный штук 10 
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Условия реализации данной программы:  помещения(игровой зал, 

тренажерный зал,  раздевалки,  душевые комнаты, тренерская, комнаты для 

хранения инвентаря и специального оборудования), оборудование, 

спортивный инвентарь. 

 

Методические рекомендации по организации и проведению 

тренировочногозанятия 

Основной организационной формой спортивной тренировки является 

тренировочное занятие. 

Тренировочное занятие строится по одной схеме и состоит из четырех 

взаимосвязанных частей: вводной, подготовительной, основной и 

заключительной. 

Вводная часть продолжается около 3 минут. Основная задача – 

сформировать мотивацию спортсменов на предстоящую работу. Тренер 

знакомит спортсменов с задачами предстоящей тренировки. Содержание 

вводной части включает построение, приветствие, постановку задач, 

объявления. 

Подготовительная часть (разминка) продолжается от 10-15 минут в 

тренировке новичков до 30-35 минут в тренировке подготовленных 

спортсменов. 

Эта часть тренировочного занятия направлена на функциональное 

врабатывание организма, на усиление вегетативных функций, на 

разогревание и растягивание мышц, усиление их эластичности, что 

способствует возможности быстрого включения в работу и предупреждению 

травматизма. В подготовительную часть специализированной тренировки 

включаются упражнения, целенаправленно настраивающие функции 

организма на ту работу, которую предстоит выполнить в основной части 

занятия (подготовительные упражнения). Содержание специальной части 

разминки составляют малоинтенсивные упражнения, специализированные 

упражнения. 

Значительную роль разминка играет в решении задач психологической 

подготовки. Правильно построенная разминка снимает чрезмерное 

возбуждение или при необходимости вызывает возбуждение. 

Признаком правильно выполненной разминки является чувство 

уверенности и желание тренироваться, а также разогрев организма до легкого 

потоотделения. 

Основная часть продолжается от 30 минут . В ней решается от одной до 

трех задач. В построении основной части необходимо придерживаться 

следующих закономерностей: 

9 Мяч футбольный штук 2 
10 Насос для накачивания мячей в комплекте с иглами штук 3 
11 Скакалка гимнастическая штук 25 
12 Скамейка гимнастическая штук 4 

13 Утяжелитель для ног комплект 25 
14 Утяжелитель для рук комплект 25 
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1. Задачи технической подготовки решаются в первой трети 

основной части занятия, когда организм спортсмена находится в 

оптимальномсостоянии. 

2. Когда в занятии решается несколько задач, необходима

 следующая последовательность: техника, тактика, быстрота, 

ловкость, сила, силоваявыносливость. 

3. Пик нагрузки должен приходиться на вторую треть основной 

части с постепенным дальнейшимснижением. 

Заключительная часть длится 3-5 минут. Она предназначена для 

постепенного снижения нагрузки, что приводит к восстановлению. 

Основным средством заключительной части является медленный бег с 

переходом на ходьбу. 

 

5. Планируемые результаты освоения образовательной программы 

 

Результатом освоения программы является приобретение 

обучающимися следующих знаний, умений и навыков: 

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков,   

- повышение уровня разносторонней физической и функциональной 

подготовленности,  

- укрепление здоровья спортсменов,  

- овладение основами техники волейбола и её совершенствование, 

повышение общей и специальной подготовленности, воспитание морально-

волевых качеств, 

-  повышение знаний в области теории физической культуры и спорта,  

физиологии человека, гигиены,  

- отбор перспективных спортсменов для дальнейших занятий 

волейболом, 

-  приобретение опыта и достижение стабильности выступления на 

спортивных соревнованиях,  

- формирование спортивной мотивации, формирование навыков 

адаптации к жизни в обществе. 

 

6.Система оценки результатов освоения  

образовательной программы 

 

Педагогический контроль в виде аттестации  проводится для 

определения уровня освоения  программного материала, физической и 

спортивной подготовленности учащихся. 

В ходе освоения программы, предусмотрены следующие виды 

контроля учащихся: 

- текущий контроль; 

- промежуточная аттестация. 

Текущий контроль успеваемости - форма педагогического контроля 

спортивной формы обучающихся, выполнения ими учебной программы по 
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виду спорта в период обучения. Текущий контроль осуществляется 

тренером-преподавателем, реализующим дополнительную 

общеразвивающую  программу,  в рамках одного или нескольких 

тренировочных занятий в течение года. Текущий контроль успеваемости 

проводится с целью определения показателей тренировочной и 

соревновательной деятельности, определения исходного уровня состояния 

здоровья, физического развития, физической подготовленности, 

функциональных возможностей обучающихся. 

Основными формами текущего контроля являются: 

- контрольные тренировки; 

- соревнования; 

- контрольные нормативы пофизической подготовке. 

Промежуточная аттестация – форма педагогического контроля 

динамики спортивной формы и прогнозирования спортивных достижений 

обучающихся. Промежуточная аттестация осуществляется в конце каждого 

года обучения для перевода на следующий год обучения. Аттестация 

проводится в рамках годового учебно-тематического плана  

дополнительнойобщеразвивающей программы по виду спорта и согласно 

расписанию занятий.Аттестация проводится в виде сдачи контрольных 

нормативов по физической подготовке.К промежуточной аттестации 

допускаются все обучающиеся, занимающиеся по дополнительной 

общеразвивающей программе по виду спорта.  

Оценочные материалы реализации образовательной   программы 

представлены в приложении 2. 

 

 

7. Перечень информационного обеспечения 

 

1. Клещев Ю., Фурманов А. «Юный волейболист» - М, ФиС 1979 г. 

2. Железняк Ю.Д. «Юный волейболист» - М, ФиС, 1988 г. 

3. Беляев А.В. «Волейбол» - М, ФиС, 2006 г. 

4. Железняк Ю.Д. «120 уроков по волейболу» - М, ФиС, 1970 

5. Эдельман А.С. «Справочник "Волейбол"» - М, ФиС, 1984 г. 

6. Уэйнберг Р.С., Гоулд Д. «Основы психологии спорта и физической 

культуры» Киев Олимпийская литература 1998 г. 

7. Кривошеин А.А. «Прогнозирование роста и развития детей» СПб 1996 г. 

8. Шнуров В.Х. «Практические основы воспитания морально-волевых 

качеств волейболистов» Методический сборник 1996 г. 

9. Б.Л. Виера, Б.Д. Фергюсон. «Волейбол: шаги к успеху» - М; ООО 

«Издательство АСТ»; «Издательство Астрель», 2004 г. 

10.М. Фидлер, Д. Шайдерайт, Х. Бааке, К. Шрайтер. «Волейбол» - М, ФиС, 

1972 г. 

11.Железняк Ю.Д., Чачин А.В., Сыромятников Ю.П. «Примерные программы 

для системы дополнительного образования детей: ДЮСШ, СДЮШОР. 

Волейбол» - М, 2009 
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Перечень интернет-ресурсов для использования в образовательном 

процессе 

Электронный адрес Название сайта 

www.minsport.gov.ru  Министерство спорта 

РФ 

https://edu.gov.ru  Минпросвещение 

России 

http://lib.sportedu.ru/press/tpfk/:   Научно-

теоретический 

журнал «Теория и 

практика физической 

культуры» 

http://www.mifkis.ru/:   Московский институт 

физической культуры 

и спорта 

http://www.shkola-press.ru  Журнал «Физическая 

культура в школе» 

http://fizkultura-na5.ru/  Сайт  учителей  

физкультуры 

http://sportrules.boom.ru/  Правила различных 

спортивных игр 

http://www.olympic.ru  Олимпийский Комитет 

России 

http://www.olympic.org  Международный 

Олимпийский Комитет 

http://www.russiabasket.ru  Российская федерация 

волейбол 

http://www.vidod.edu.ru  Федеральный портал 

«Дополнительное 

образование детей» 

http://www.school.edu.ru  Российский 

общеобразовательны

й портал 

http://www. olimpiada.dljatebja.ru  Летние и зимние 

олимпийские игры 

https://resh.edu.ru/subject/9/  Российская электронная 

школа 

https://www.google.com/url?q=https:// 

www.youtube.com/watch?v%3Da9o 

Zenzy7kw&sa=D&ust= 1590937299665000 

 Дистанционный ресурс  

«Комплекс упражнений 

для занятий физической 

культурой в домашних 

условиях» 

https://resh.edu.ru/ subject/lesson/    Дистанционный ресурс  

http://www.minsport.gov.ru/#_blank
http://lib.sportedu.ru/press/tpfk/
http://www.mifkis.ru/
http://www.shkola-press.ru/
http://sportrules.boom.ru/
http://www.vidod.edu.ru/
http://www.school.edu.ru/
https://www.google/
http://www.youtube.com/
https://resh.edu.ru/%20subject/lesson/%20%203240/main/
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3240/main/ «Развитие основных 

физических качеств» 

https://resh.edu.ru/ 

subject/lesson/4983/main/114027/ 

 Дистанционный ресурс  

«Основы оказания 

первой помощи» 

https://dpgaidar.mskobr.ru/ 

show-video-album/310 

 Дистанционный ресурс  

«Занятия на моторику и 

координацию» 

https://resh.edu.ru/subject/ lesson/3420/main/  Дистанционный ресурс  

«Прикладная физическая 

культура» 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/7448/main/262829

/ 

 Дистанционный ресурс  

«Самонаблюдение и 

самоконтроль» 

 

Оценочные материалы  

реализации образовательной программы 

 

Таблица для определения уровня физической подготовленности мальчиков 

 

№ 
п/п 

Контрольное упражнение 

в
о
зр

а
ст

 

Уровень физической 

подготовленности  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  выше 
среднего 

средний ниже 
среднего 

 

 

 

 

  5 баллов 4 балла 3 балла 

1. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Прыжок в длину с места, см 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

7 117-130 104-116 88-103 

8 132-145 119-131 103-118 

9 145-158 132-144 116-131 

10 153-167 141-152 124-140 

11 164-177 151-163 135-150 

12 174-187 161-173 145-160 

13 185-198 172-184 156-171 

14 195-208 182-194 166-181 

15 209-225 190-208 163-189 

16 219-242 195-218 168-194 

17 230-249 209-229 179-208 

2.  

 

 

Бросок набивного мяча 1 кг 

из положения сидя (см.) 

 

 

 

 

 

7 241-320 176-240 80-175 

 

 

8 244-324 189-243 108-188 

 

 

9 250-329 196-249 117-195 

 

 

10 321-415 257-320 163-256 

 

 

11 349-431 293-348 211-292 

 

 

12 396-450 332-395 238-331 

 

 

13 435-515 380-434 299-379 

 

 

14 505-597 442-504 349-441 

15 537-638 468-536 366-467 

https://resh.edu.ru/%20subject/lesson/%20%203240/main/
https://resh.edu.ru/%20subject/lesson/4983/main/114027/
https://resh.edu.ru/%20subject/lesson/4983/main/114027/
https://dpgaidar.mskobr.ru/
https://resh.edu.ru/subject/%20lesson/3420/main/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/%207448/main/262829/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/%207448/main/262829/
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 16 554-652 487-553 388-486 

17 675-805 587-674 457-586 

3. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Бег 10 м., сек. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

7 2,9 3,0 3,3 

8 2,9 3,0 3,3 

9 2,8 2,9 3,2 

10 2,8 2,9 3,2 

11 2,7 2,8 3,1 

12 2,6 2,7 3,0 

13 2,5 2,6 2,9 

14 2,4 2,5 2,8 

15 2,1 2,4 2,7 

16 2,0 2,3 2,6 

17 1,9 2,2 2,5 

4. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Наклон вперёд из 

положения стоя, см. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

7 4 2 1 

8 4 3 2 

9 5 4 3 

10 5 4 3 

11 6 5 4 

12 7 6 5 

13 8 6 5 

14 9 8 6 

15 10 8 6 

16 11 9 7 

17 12 9 7 

5. Челночный бег 3х10 м., 

сек. 

7 11 и менее 11,3-10,5 11,5 и выше 

 

 

 

 

8 9,9 и менее 10,8-10,3 11,2 и выше 
 

 

 

 

9 9,1 10,0-9,5 10,4 

 

 

 

 

10 8,8 9,9-9,3 10,2 

 

 

 

 

11 8,6 9,5-9,0 9,9 

 

 

 

 

12 8,5 и ниже 9,3-8,8 9.7 и выше 

 

 

 

 

 

 

13 8,3 9,0-8,6 9,3 

14 8,3 9,0-8,6 9,3 

14 8,0 8,7-8,3 9,0 

15 7,7 8,4-8,0 8,6 

16 7,3 и выше 8,0-7,7 8,2 и ниже 

17 7,3 и выше 8,0-7,7 8,2 и ниже 

 

 

Таблица для определения уровня физической подготовленности девочек 

 

№ 
п/п 

Упражнения для 
определения уровня 

физической 
подготовленности 

 Уровень физической 

подготовленности  
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выше 

среднего 
средний ниже 

среднего 

 

 

 

 

 

 

4 балла 3 балла 2 балла 

1. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Прыжок в длину с места, см 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

7 111-123 99-110 85-98 

8 119-132 106-118 90-105 

9 127-140 114-126 98-113 

10 142-157 127-141 108-126 

11 150-164 136-149 119-135 

12 155-168 142-154 126-141 

13 165-177 154-164 139-153 

14 174-188 160-173 144-159 

15 178-204 159-177 132-158 

16 176-204 156-175 128-155 

17 176-205 155-175 125-154 
2. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Бросок набивного мяча 1 кг 

из положения сидя (см.) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

7 221-307 160-220 70-161 
8 217-282 172-216 106-171 
9 235-312 182-234 104-181 
10 297-391 233-296 139-232 
11 334-422 274-333 186-273 
12 348-422 297-347 222-296 
13 443-585 347-442 205-346 
14 472-606 381-471 246-380 

15 465-610 367-464 222-366 

16 507-659 404-506 251-403 

17 547-680 457-546 324-456 
3. Бег 10 м., сек. 7 3,5 3,6 3,8 

 

 

 

 

8 3,4 3,5 3,7 

 

 

 

 

9 3,3 3,4 3,6 

 

 

 

 

10 3,2 3,3 3,5 

 

 

 

 

11 3,1 3,2 3,4 

 

 

 

 

12 3,0 3,1 3,3 

 

 

 

 

13 2,9 3,0 3,2 

 

 

 

 

14 2,8 2,9 3,1 

  15 2,7 2,8 3,0 

  16 2,6 2,7 2,9 

  17 2,5 2,6 2,8 

4. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Наклон вперёд из 

положения стоя, см. 

 

 

 

 

 

 

 

 

7 4 2 1 

8 5 3 2 

9 6 4 3 

10 7 5 4 

11 8 6 4 

12 9 6 5 

13 10 7 5 

14 11 7 5 

15 12 8 6 
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16 13 8 6 

17 14 8 7 

5. Челночный бег 3х10 м., 

сек. 

7 11,2 и менее 11,3-11,7 11,9 и более 
 

 

8 10,2 и ниже 11,3-10,6 11,7 и более 
 

 

9 9,7 10,7-10,1 11,2 

 

 

10 9,3 10,3-9,7 10,8 

 

 

11 9,1 10,0-9,5 10,4 

 

 

12 8,9 и ниже 9,7-9,3 10.1 и выше 

 

 

13 8,8 9,6-9,1 10,0 

 

 

14 8,7 9,5-9,0 10,0 

  15 8,6 9,4-8,9 9,9 

  16 8,5 9,3-8,8 9,7 

  17 8,4 и выше 9,3-8,7 9,7 и ниже 

 

 

 

 

     

      



33  

Критерии оценки показателей учащихся по освоению программы   

 

Кол-во 

баллов 

Требования по практической подготовке Результат 

от 100 до 

75%  

 

Освоил в полном объёме практические 

умения, сдал все нормативы физической 

подготовки  

Программа освоена в 

полном объёме  

 

От 74 до 

50%  

 

Освоил больше половины практических 

умений, сдал большую часть нормативов 

физической подготовки  

Программа освоена 

частично  

 

менее 50%  

 

Освоил меньше половины практических 

умений, сдал часть нормативов физической 

подготовки  

Не освоил 

программу 
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	Адресат программы. Программа предназначена для мальчиков и девочек с 7 до 14 лет, не имеющих медицинских противопоказаний для занятий  и проявляющих  интерес к занятиям волейболом. Содержание занятий строится с учётом возрастных и психологических особ...
	Периодичность занятий – 1 занятия продолжительностью                      2   академических часа в неделю  и  4   занятия  по  1  часу  в  неделю
	Во время занятий предусмотрены перерывы для снятия напряжения и отдыха, проводится динамическая пауза, отводится время на подготовку и уборку своего оборудования и спортивного инвентаря.
	Возраст обучающихся на который рассчитана образовательная программа:от 7 до 14 лет.
	Требования к отбору для зачисления на обучение не предъявляются.
	2.Учебный план
	Техническая подготовка
	4. Организационно-педагогические условия реализации образовательной программы
	Во время дистанционного обучения теоретические  занятия осваиваются вне учреждения с использованием дистанционных технологий, изучением видеоматериалов, а также выполнением упражнений согласно теме занятия.
	Методические рекомендации по организации и проведению тренировочногозанятия

	6.Система оценки результатов освоения
	образовательной программы
	7. Перечень информационного обеспечения
	Перечень интернет-ресурсов для использования в образовательном процессе

