
 
 
 

 
 
 
 
 



Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа  
физкультурно-спортивной направленности по виду спорта волейбол.  
 
1. Пояснительная записка 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая  программа 

физкультурно-спортивной направленности «Основы волейбола» для спортивно-
оздоровительного этапа, срок реализации - 2 года, (далее «Программа») 

разработана в соответствии с Федеральным законом Российской Федерации «Об 

образовании в Российской Федерации» от 29 декабря 2012 года № 273-ФЗ, приказ  

Министерства просвещения  Российской Федерации от 27 июля 2022 г. N 629 Об 

утверждении  порядка организации и  осуществления образовательной 

деятельности по  дополнительным  общеобразовательным  программам. 
Основной целью реализации Программы является осуществление 

образовательной деятельности по избранному виду спорта для детей до 18 лет и 

реализация образовательных услуг в интересах личности, общества, государства. 
Основными задачами реализации Программы являются: 

 формирование и развитие творческих способностей обучающихся; 
 удовлетворение индивидуальных потребностей обучающихся в 

интеллектуальном, нравственном, художественно-эстетическом 

развитии, а также в занятиях физической культурой и спортом; 
 формирование укрепление здоровья, культуры здорового и 

безопасного образа жизни; 
 обеспечение духовно-нравственного, гражданско-патриотического, 

военно-патриотического, трудового воспитания обучающихся; 
 выявление, развитие и поддержку талантливых обучающихся, а также 

лиц, проявивших выдающиеся способности; профессиональную 

ориентацию обучающихся; 
 создание и обеспечение необходимых условий для личностного 

развития, профессионального самоопределения и творческого труда 
обучающихся; 

 создание условий для получения начальных знаний, умений, навыков 

в области физической культуры и спорта, для дальнейшего освоения 

этапов спортивной подготовки; 
 социализацию и адаптацию обучающихся к жизни в обществе; 
 формирование общей культуры обучающихся; 
 удовлетворение иных образовательных потребностей и интересов 

обучающихся, не противоречащих законодательству Российской 

Федерации, осуществляемых за пределами федеральных 

государственных образовательных стандартов и федеральных 

государственных требований. 
При реализации Программы сохраняется связь всех сторон учебно-

тренировочного процесса (физической, технико-тактической, психологической, 

теоретической, воспитательной, восстановительных мероприятий, педагогического 

и медицинского контроля).  
Основным принципом построения учебно-тренировочного процесса в 

группах служит принцип универсальности в постановке задач, выборе средств и 

методов по отношению ко всем обучающимся, соблюдение требований 

индивидуального подхода и изучения особенностей каждого обучающегося. В 

процессе учебно-тренировочной деятельности на данном этапе создаются 



предпосылки для успешного овладения широким кругом технико-тактических 

действий, достижения уровня специальной физической подготовленности на 

последующих этапах многолетнего процесса подготовки.          
Срок реализации программы – 2 года.  
Продолжительность учебного года составляет 43 учебные недели. Режим 

работы регламентируется годовым календарным учебным графиком, составленным 

в соответствии с санитарно-эпидемиологическими правилами и нормативами.  
   В  группы  базового уровня  зачисляются дети в возрасте от 13 лет. 
 

 1.2.  Характеристика вида спорта «Волейбол» 
Волейбо́л (англ. volleyball от volley — «удар с лёту» и ball — «мяч») — 

вид спорта, 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 (добить до пола), либо чтобы 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 — 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. 
Для любителей волейбол — распространённое развлечение и способ отдыха 

благодаря простоте правил и доступности инвентаря. 
Центральный орган волейбола как международного вида спорта, 

определяющий свод правил — Международная федерация волейбола, FIVB (англ.). 

Волейбол входит в программу Олимпийских игр с 1964 года. 
Существуют многочисленные варианты волейбола, ответвившиеся от 

основного вида — пляжный волейбол (олимпийский вид с 1996 года), волейбол на 

снегу, мини-волейбол, пионербол, парковый волейбол (утверждённый конгрессом 

FIVB в ноябре 1998 года в Токио), волейбол сидя (паралимпийский вид спорта). 
 
1.3. Этапы и периоды спортивной подготовки, минимальный возраст 

для зачисления на обучение и минимальное количество детей в группах 

Уровень Миним

альный 

возраст 
(лет) 

Минималь

ная 

наполняем

ость 

группы 

(человек) 

Оптимальный 

(рекомендуем

ый) 

количественн

ый состав 

группы 

(человек) 

Максималь

ный 

количестве

нный 

состав 

группы 

(человек)  

Максимальный 

объем 

тренировочной 

нагрузки в неделю 

в академических 

часах 

базовый 13 15 15-20 26 6 
 

     1.4. Прогнозируемые результаты 
1. Личностные результаты:  

 повышение самооценки ребенка; 
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 формирование установки на здоровый образ жизни посредством участия в 

учебно-тренировочных занятиях и спортивно-массовых мероприятиях, 
соревнованиях; 

 умение принимать во внимание мнение и состояние товарищей по группе, 

оказывать им помощь,  вырабатывать коллективное решение; 
 умение владеть собой в трудных ситуациях, принимать правильные 

решения, оценивать свои и чужие поступки. 
2. Предметные результаты: 
Выполнение объемов тренировочных нагрузок, предусмотренных 

программными требованиями; владение техникой приема и передачи мяча, 

техникой нападающего удара, техникой подачи мяча; умение играть по 

упрощенным правилам волейбола. 
3.  Освоение теоретического раздела программы. 
 
2. Учебный план 
Учебно-тренировочная  деятельность организуется в соответствии с 

календарным учебным графиком, годовым учебным планом и календарем 

спортивно-массовых мероприятий.  Годовой учебный план рассчитан на  39 недель. 
 
  2.1. Продолжительность и  объемы реализации программы по 

предметным областям 

 № п/п  Виды подготовки Этап спортивно-оздоровительный 

 
1 Теоретические занятия 10 
2 ОФП 80 
3 СФП 70 
4 Техническая подготовка 35 

5 Тактическая подготовка 35 
 

6 Технико-тактическая (интегральная) подготовка 26 
7 Инструкторская и судейская практика  2 

 Общее количество часов в год 258 
Нормативы максимального объема тренировочной нагрузки 

 
Этапный  норматив Базовый уровень 

Количество часов в   неделю   6 
Количество тренировок в неделю 3 
Общее    количество часов   в год    258 
 
 

2.2. Навыки в других видах спорта, способствующие повышению 

профессионального мастерства в волейболе 
Подбор средств и объем общей физической подготовки (ОФП) для каждого 

занятия зависит от конкретных задач обучения на том или ином этапе и от условий, 

в которых проводятся занятия. Так, на начальном этапе обучения (8-11 лет), когда 

эффективность средств волейбола еще незначительна (малая физическая нагрузка в 

упражнениях по технике и в двусторонней игре), объем подготовки доходит до 



50% времени, отводимого на занятия периодически целесообразно выделять 

отдельные занятия на общую физическую подготовку. В этом случае в 

подготовительной части изучается техника, например, легкоатлетических 

упражнений, баскетбола, проводятся подвижные игры, игра в баскетбол или 

гандбол и т. д. Большое внимание уделяется подготовке к сдаче нормативов, 

установленных для данной учебной группы. 
В состав ОФП входят строевые упражнения и команды для управления 

группой; упражнения из гимнастики, легкой атлетики, акробатики, подвижные и 

спортивные игры. 
Гимнастические упражнения подразделяются на три группы: первая - для 

мышц рук и плечевого пояса, вторая - для мышц туловища и шеи; третья - для 

мышц ног и таза. 
    Упражнения выполняются без предметов и с предметами (набивные мячи, 

гимнастические палки, гантели, резиновые амортизаторы, скакалки); на 

гимнастических снарядах (гимнастическая стенка и скамейка, перекладина, канат); 

прыжки в высоту с прямого разбега (с мостика) через планку (веревочку). 
Акробатические упражнения включают группировки и перекаты в различных 

положениях, стойка на лопатках, стойка на голове и руках, кувырки вперед и назад; 

соединение нескольких акробатических упражнений в несложные комбинации. 
Легкоатлетические упражнения. Сюда входят упражнения в беге, прыжках и 

метаниях. 
Бег: 20,30,60 м, повторный бег - два-три отрезка по 20-30 м (с 12 лет) и по 40 м 

(с 14 лет), три отрезка по 50-60 м (с 16 лет). Бег с низкого старта 60 м (с 13 лет), 100 м 

(с 15 лет). Эстафетный бег с этапами до 40 м (10-12 лет), до 50-60 м (с 13 лет). Бег с 

горизонтальными и вертикальными препятствиями (учебные барьеры, набивные 

мячи, условные окопы, количество препятствий от 4 до 10). Бег или кросс 500-1000 
м. 

Прыжки: через планку с прямого разбега; в высоту с разбега; в длину с места; 

тройной прыжок с места; в длину с разбега. 
Метания: малого мяча с места в стенку или щит на дальность отскока; на 

дальность; метание гранаты (250-700 г) с места и с разбега; толкание ядра весом 3 кг 

(девочки 13-16 лет), 4 кг (мальчики 13-15 лет), 5 кг (юноши 16 лет); метание копья в 

цель и на дальность с места и с шага. 
Многоборья: спринтерские, прыжковые, метательные, смешанные - от 3 до 5 

видов. 
Спортивные и подвижные игры. Баскетбол, ручной мяч, футбол, бадминтон и 

др. Основные приемы техники игры в нападении и защите. Индивидуальные 

тактические действия и простейшие взаимодействия игроков в защите и нападении. 

Подвижные игры: «Гонка мячей», «Салки» («Пятнашки»), «Невод», «Метко в цель», 

«Подвижная цель», «Эстафета с бегом», «Эстафета с прыжками», «Мяч среднему», 

«Охотники и утки», «Перестрелка», «Перетягивание через черту», «Вызывай смену», 

«Эстафета с футбольными мячами», «Эстафета с баскетбольными мячами», 
«Встречная эстафета с мячом», «Ловцы», «Борьба за мяч», «Мяч ловцу», 

«Перетягивание», «Катающаяся мишень». Упражнения для овладения навыками 

быстрых ответных действий. По сигналу (преимущественно зрительному) бег на 

5,10,15 м из исходных положений: стойка волейболиста (лицом, боком и спиной к 

стартовой линии), сидя, лежа лицом вверх и вниз в различных положениях по отно-
шению к стартовой линии; то же, но перемещение приставными шагами. 



     Специальная физическая подготовка(СФП) непосредственно связана с 

обучением юных волейболистов технике и тактике волейбола. Основным 

средством ее (кроме средств волейбола) является специальные упражнения 

(подготовительные).  
    Особенно большую роль играют эти упражнения на начальном этапе 

обучения. 
Подготовительные упражнения развивают качества, необходимые для 

овладения техникой и тактикой игры: силу кистей рук, силу и быстроту 

сокращения мышц, участвующих в выполнении технических приемов, прыгучесть, 

быстроту реакции и ориентировки, умение пользоваться боковым зрением, 

быстроту перемещений в ответных действиях на сигналы, специальную 

выносливость (прыжковую, скоростную, к скоростно-силовым усилиям), 

прыжковую ловкость и специальную гибкость. 
     Среди средств физической подготовки значительное место занимают 

упражнения с предметами:  
- набивными, баскетбольными, теннисными, хоккейными мячами;  
- со скакалкой, резиновыми амортизаторами;  
- гантелями;  
- с различными специальными приспособлениями, тренажерами.  
     Вес набивного мяча в подготовительных упражнениях для юношей 11-14 

дет и девушек 11-16 лет 1-2 кг, для юношей 15 лет до 3 кг. В упражнениях, 

подготавливающим к подачам и нападающим ударам, вес мяча 1 кг.  
     Вес гантелей для юных волейболистов 14-16 лет - 0,5-1 кг.  
     В качестве амортизаторов используются медицинские резиновые бинты 

или другая резина. Упражнения с амортизатором применяются с 13 лет. 
    Систематическое применение разнообразных подводящих упражнений 

составляет отличительную особенность обучения детей технике игры. Особое 

место среди них занимают упражнения на тренажерах и со специальными 

приспособлениями. Экспериментальные исследования показали, что их 

применение ускоряет процесс овладения рациональной техникой, что исключает в 

дальнейшем трудоемкую работу по исправлению у занимающихся ошибок. При 

современных требованиях к подготовке квалифицированных волейболистов без 

определенного минимума специального оборудования решение этой задачи 

невозможно. 
     Формирование тактических навыков начинается с развития у 

обучающихся быстроты реакции и ориентировки, сообразительности, а также 

умений, специфических для игровой деятельности. Сюда относится: 
- умение принять правильное решение и быстро выполнять его в различных 

играх; - умение взаимодействовать с другими игроками, чтобы добиться победы 

над соперником;  
- умение наблюдать и быстро выполнять ответные действия и т.д.;  
- по мере изучения технических приемов волейбола обучающиеся изучают 

тактические действия, связанные с этими приемами. 
 

 
2.3.  Соотношение объёмов тренировочного процесса по разделам обучения 
  
 
Месяц 

Теоретичес

кая 
ОФП СФП Техническ

ая 
Тактическ

ая 
Технико-
тактическ

Инструкторская 

и судейская 

Итого 

за 



ая практика месяц 
Сентябрь 3 4 3 2 2 1  15 
Октябрь 2 4 3 2 2 1  14 
Ноябрь 1 4 3 3 3 3  17 
Декабрь 1 4 3 3 3 3 1 18 
Январь 2 4 3 3 3 3 1 19 
Февраль 1 4 3 3 3 3  17 
Март  4 3 4 4 3  18 
Апрель  4 3 4 4 3  18 
Май  4 3 4 4 3  18 
Июнь  4 3 4 4 3  18 
Всего: 10 40 30 32 32 26 2 258 
 
2.4.  Календарно-тематическое планирование образовательной работы 
 

№ Содержание Количество 

часов 

1 Физическая культура и спорт в России. ТБ на занятиях по волейболу. 2 

2 
Стойка волейболиста. Перемещения в стойке волейболиста приставным 

шагом боком, лицом и спиной вперед. 
2 

3 
Передача мяча двумя руками сверху на месте. Передача мяча над 

собой. Учебная игра в волейбол. 
2 

4 
Прием мяча двумя снизу. Нижняя прямая подача. Учебная игра в 

волейбол. 
2 

5 
Передача мяча двумя руками сверху после перемещений. Прием мяча 

двумя снизу. Учебная игра в волейбол. 
2 

6 
Передачи сверху у стены. Нижняя прямая подача. Учебная игра в 

волейбол. 
2 

7 
Передачи мяча сверху стоя спиной к цели. Передачи мяча в прыжке. 

Нижняя прямая подача. Прием мяча двумя снизу с подачи. Учебная 

игра в волейбол. 

2 

8 
Верхняя прямая подача. Передачи мяча в парах в движении. Передачи в 

четверках с перемещением из зоны 6 в зоны 3, 2 и из зоны 6 в зоны 3, 4. 

Учебная игра в волейбол. 

2 

9 Закрепление приема передачи мяча сверху вниз. 2 

10 
Передачи мяча сверху двумя руками и снизу двумя руками в различных 

сочетаниях. Нижняя прямая подача. Прием мяча двумя снизу с подачи. 

Учебная игра в волейбол 

2 

11 
Передачи мяча сверху и снизу с перемещением. Верхняя прямая 

подача. Учебная игра в волейбол. 
2 



12 
Передачи в четверках с перемещением из зоны 6 в зоны 3, 2 и из зоны 6 

в зоны 3, 4. Учебная игра в волейбол. 
2 

13 
Передача из зон 1,6,5 в зону 3. Прием мяча с подачи. Учебная игра в 

волейбол 
2 

14 
Передача из зон 1,6,5 в зону 3. Прием мяча с подачи. Учебная игра в 

волейбол 
2 

15 Передачи в четверках с перемещением из зоны 6 в зоны 3, 2 и из зоны 6 

в зоны 3, 4. Верхняя прямая подача. Учебная игра в волейбол. 
2 

16 Передачи мяча сверху двумя руками и снизу двумя руками в различных 

сочетаниях. Верхняя прямая подача. 
2 

17 Передачи в четверках с перемещением из зоны 6 в зоны 3, 2 и из зоны 6 

в зоны 3, 4. Верхняя прямая подача. Учебная игра в волейбол. 
2 

18 Вторая передача из зоны 3 в зоны 2, 4. Учебная игра в волейбол. 2 

19 Прямой нападающий удар. Верхняя прямая подача. Прием мяча с 

подачи в зону 3. Вторая передача из зоны 3 в зоны 2, 4. Учебная игра в 

волейбол. 

2 

20 Тактические действия в защите. Игра в волейбол. 2 

21 Нападающий удар по неподвижному мячу. Верхняя прямая подача. 

Учебная игра в волейбол. 
2 

22 Нападающий удар по неподвижному мячу. Верхняя прямая подача. 

Учебная игра в волейбол. 
2 

23 Нападающий удар с собственного подбрасывания мяча. Верхняя 

прямая подача. Учебная игра в волейбол. 
2 

24 Прямой нападающий удар. Верхняя прямая подача. Прием мяча с 

подачи в зону 3. Вторая передача из зоны 3 в зоны 2, 4. Учебная игра в 

волейбол. 

2 

25 Прямой нападающий удар. Верхняя прямая подача. Прием мяча с 

подачи в зону 3. Вторая передача из зоны 3 в зоны 2, 4. Учебная игра в 

волейбол. 

2 

26 Прямой нападающий удар. Верхняя прямая подача. Прием мяча с 

подачи в зону 3. Вторая передача из зоны 3 в зоны 2, 4. Учебная игра в 

волейбол. 

2 

27 Прямой нападающий удар с разбега. Одиночное блокирование. Учебно 

– тренировочная игра в волейбол. 
2 

28 
Прямой нападающий удар с разбега. Одиночное блокирование. Учебно 

– тренировочная игра в волейбол. 
2 

29 Прямой нападающий удар с разбега. Одиночное блокирование. Учебно 2 



– тренировочная игра в волейбол. 

30 
Прямой нападающий удар с разбега. Одиночное блокирование. Учебно 

– тренировочная игра в волейбол. 
4 

31 
Нижняя прямая, верхняя прямая подачи по определенным зонам. 

Неожиданные передачи мяча через сетку на площадку соперника. 

Учебно – тренировочная игра. 

4 

32 
Нижняя прямая, верхняя прямая подачи по определенным зонам. 

Неожиданные передачи мяча через сетку на площадку соперника. 

Учебно – тренировочная игра. 

4 

33 
Вторая передача из зоны 3 в зоны 2, 4. Учебно – тренировочная игра в 

волейбол. 
4 

34 
Групповые тактические действия в нападении: взаимодействие игрока 

зоны 6 с игроком зоны 3. Учебно – тренировочная игра в волейбол 
4 

35 
Групповые тактические действия в нападении: взаимодействие игрока 

зоны 6 с игроком зоны 3. Учебно – тренировочная игра в волейбол 
4 

36 
Нападающий удар. Верхняя прямая подача. Учебно – тренировочная 

игра в волейбол. 
4 

37 
Прямой нападающий удар с разбега. Одиночное блокирование. Учебно 

– тренировочная игра. 
4 

38 
Групповые тактические действия в нападении: взаимодействие игрока 

зоны 6 с игроком зоны 3. Учебно – тренировочная игра в волейбол. 
4 

39 
Передачи мяча через сетку кулаком. Подачи мяча.Учебно – 
тренировочная игра в волейбол. 

6 

40 
Передача мяча черезу сетку в прыжке. Подачи мяча. Учебно – 
тренировочная игра в волейбол. 

4 

41 
Подачи мяча через сетку. Прием и передачи мяча сверху во встречных 

колоннах. Учебно – тренировочная игра в волейбол. 
6 

42 
Передачи мяча назад. Верхняя прямая подача. Учебно – тренировочная 

игра в волейбол. 
4 

43 
Передачи мяча в стену с продвижением влево и вправо. Учебно – 
тренировочная игра в волейбол. 

4 

44 
Передачи мяча сверху и снизу на месте и в движении. Учебно – 
тренировочная игра в волейбол. 

4 

45 
Взаимодействие игрока зоны 2 с игроком зоны 3. Учебно – 
тренировочная игра в волейбол. 

4 

46 
Взаимодействия игроков в тройках у сетки. Учебно – тренировочная 

игра в волейбол. 
4 



47 
Передачи мяча в прыжке. Верхняя прямая подача. Учебно – 
тренировочная игра в волейбол. 

4 

48 
Вторая передача из зоны 3 в зоны 2, 4.Учебно – тренировочная игра в 

волейбол. 
4 

49 

Передачи мяча сверху и снизу в парах и тройках в движении.Учебно – 
тренировочная игра в волейбол. 

4 

 

51 
Верхняя прямая подача. Передачи в четверках с перемещением из зоны 

6 в зоны 3, 2 и из зоны 6 в зоны 3, 4. Учебная игра в волейбол. 
4 

52 
Передачи мяча в тройках в движении. Учебно – тренировочная игра в 

волейбол. 
4 

53 
Передачи и приём мяча сверху через сетку в парах с середины 

площадки. Учебно – тренировочная игра в волейбол. 
4 

54 
Передачи мяча в стену. Групповые тактические действия в нападении: 

взаимодействие игрока зоны 6 с игроком зоны 3. Учебно – 
тренировочная игра в волейбол. 

4 

55 
Передачи мяча назад. Верхняя прямая подача. Учебно – тренировочная 

игра в волейбол. 
4 

56 
Неожиданные передачи мяча через сетку на площадку соперника. 

Учебно – тренировочная игра в волейбол. 
4 

57 
Прием и передачи мяча сверху во встречных колоннах. Учебно – 
тренировочная игра в волейбол. 

4 

58 
Блокирование мяча. Передачи в движении над собой. Учебная игра в 

волейбол. 
4 

59 
Верхняя прямая подача на точность. Отбивание у сетки кулаком. 

Учебная игра. 
4 

60 
Прием мяча с подами. Подачи мяча. Блокирование. Учебно-
тренировочная игра. 

4 

61 
Прием мяча, отскочившего от сетки. Нападающий удар. Учебно-
тренировочная игра. 

4 

62 Прием мяча в падении. Подачи на точность. Учебная игра в волейбол. 4 

63 
Передачи мяча назад. Верхняя прямая подача. Учебно – тренировочная 

игра в волейбол. 
4 

64 
Прием и передачи мяча сверху во встречных колоннах. Учебно – 
тренировочная игра в волейбол. 

4 

65 
Прием и передачи мяча сверху во встречных колоннах. Учебно – 
тренировочная игра в волейбол. 

4 



66 
Блокирование мяча. Передачи в движении над собой. Учебная игра в 

волейбол. 
4 

67 
Нападающий удар со второй линии. Прием мяча с нападающего. 

Учебная игра. 
4 

68 
Нападающий удар со второй линии. Прием мяча с нападающего. 

Учебная игра. 
4 

69 Блокирование одиночное. Нападающий удар. Учебная игра. 4 

70 
Верхняя прямая подача на точность. Отбивание у сетки кулаком. 

Учебная игра. 
4 

71 
Прием мяча с подами. Подачи мяча. Блокирование. Учебно-
тренировочная игра. 

4 

72 
Прием мяча, отскочившего от сетки. Нападающий удар. Учебно-
тренировочная игра. 

4 

73 
Прием мяча, отскочившего от сетки. Нападающий удар. Учебно-
тренировочная игра. 

4 

74 Прием мяча в падении. Подачи на точность. Учебная игра в волейбол. 4 

75 
Передачи мяча назад. Верхняя прямая подача. Учебно – тренировочная 

игра в волейбол. 
4 

76 
Блокирование мяча. Передачи в движении над собой. Учебная игра в 

волейбол. 
4 

78 
Блокирование мяча. Передачи в движении над собой. Учебная игра в 

волейбол. 
4 

79 
Верхняя прямая подача на точность. Отбивание у сетки кулаком. 

Учебная игра. 
4 

80 
Верхняя прямая подача на точность. Отбивание у сетки кулаком. 

Учебная игра. 
4 

81 
Прием мяча с подами. Подачи мяча. Блокирование. Учебно-
тренировочная игра. 

4 

82 
Нападающий удар со второй линии. Прием мяча с нападающего. 

Учебная игра. 
4 

83 
Нападающий удар со второй линии. Прием мяча с нападающего. 

Учебная игра. 
4 

84 Прием мяча в падении. Подачи на точность. Учебная игра в волейбол. 4 

85 Прием мяча в падении. Подачи на точность. Учебная игра в волейбол. 2 

86 
Прием и передачи мяча сверху во встречных колоннах. Учебно – 
тренировочная игра в волейбол. 

6 



 
3. Методическая часть 
3.1. Содержание и методика работы по предметным областям 

Методическая часть программы включает учебный материал по основным 

видам подготовки, рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных 

нагрузок. Подготовка строится на основе следующих методических положений: 
- использование общепедагогических (дидактических) принципов 

воспитывающего обучения (сознательности и активности обучающихся, 

наглядности, систематичности, доступности, индивидуализации, прочности и 

прогрессирования); 
- целевая направленность к мастерству и наивысшим спортивным 

достижениям путем неуклонного роста объема средств общей и специальной 

подготовки, соотношения между которыми изменяются из года в год в сторону 

увеличения объема специальной подготовки; 
- оптимальное соотношение (соразмерность) различных сторон 

подготовленности спортсмена в процессе многолетнего обучения; 
- стремление к тому, чтобы объем и интенсивность упражнений возрастали 

по мере улучшения физической подготовленности юных спортсменов. Отдача 

предпочтения упражнениям динамического характера, приучая обучающихся к 

различному темпу их выполнения; 
- поиск средств, позволяющих решать одновременно несколько задач 

(например: сочетание физической и технической подготовки);  
- моделирование соревновательной деятельности в тренировочном процессе. 
 

3.1.1.  Программный материал для теоретических занятий 
1. Физическая культура и спорт в России. Формы занятий физическими 

упражнениями детей школьного возраста. Массовый народный характер спорта в 

нашей стране. Почетные спортивные звания и спортивные разряды, установленные 

в России. Усиление роли и значения физической культуры в повышении уровня 

общей культуры и продлении творческого долголетия людей. Важнейшие 

постановления Правительства по вопросам развития физической культуры и спорта 

в стране и роста достижений российских спортсменов в борьбе за завоевание 

передовых позиций в мировом спорте. 
 2.  Состояние и развитие волейбола. Развитие волейбола среди школьников. 

Соревнования по волейболу для школьников. Оздоровительная и прикладная 

направленность волейбола. История возникновения волейбола. Развитие волейбола 

в России. Международные юношеские соревнования по волейболу. 

Характеристика сильнейших команд по волейболу в нашей стране и за рубежом. 

Международные соревнования по волейболу. 
3. Сведения о строении и функциях организма человека. Органы 

пищеварения и обмен веществ. Органы выделения. Общие понятия о строении 

организма человека, взаимодействие органов и систем. Работоспособность мышц и 

подвижность суставов. Понятие о спортивной работоспособности, 

функциональных возможностях человека при занятиях спортом. Влияние 

физических упражнений на работоспособность мышц, на развитие сердечно-
сосудистой системы. Основные требования к дозировке тренировочной нагрузки в 

зависимости от возраста, пола и уровня физической подготовленности спортсмена: 

рациональное сочетание работы и отдыха. Понятие об утомляемости и 

восстановлении энергетических затрат в процессе занятий спортом. 



 4. Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль. Общие санитарно-
гигиенические требования к занятиям волейболом. Использование естественных 

факторов природы (солнца, воздуха и воды) в целях закаливания организма. Меры 

общественной и личной санитарно-гигиенической профилактики. Режим дня. 

Режим питания. Понятие о тренировке и «спортивной форме». Значение массажа и 

самомассажа. Ушибы, растяжения, разрывы мышц, связок и сухожилий. 

Кровотечения, их виды и меры остановки. Учет объективных и субъективных 

показателей спортсмена (вес, динамометрия, спирометрия, пульс, сон, аппетит, 

работоспособность, общее состояние и самочувствие). Дневник самоконтроля 

спортсмена. Действие высокой температуры, ознобление, обморожение. 

Доврачебная помощь пострадавшим, способы остановки кровотечений, перевязки. 

Массаж как средство восстановления, понятие о методике его применения. 

Врачебный контроль и самоконтроль врача и спортсмена. Основы спортивного 

массажа. 
 5. Правила соревнований, их организация и проведение. Роль соревнований 

в спортивной подготовке юных волейболистов. 
 Виды соревнований. Положение о соревнованиях. Способы проведения 

соревнований: круговой, с выбыванием, смешанный. Подготовка мест для 

соревнований. Обязанности судей. Содержание работы главной судейской 

коллегии. Методика судейства. Документация при проведении соревнований. 

Содержание работы главной судейской коллегии. Методика судейства. 
6.  Основы техники и тактики игры в волейбол. Понятие о технике игры. 

Характеристика приемов игры. Понятие о тактике игры. Характеристика 

тактических действий. Анализ технических приемов и тактических действий в 

нападении и защите (на основе программы для данного года). Единство техники и 

тактики игры. Классификация техники и тактики игры в волейбол. 
 7. Основы методики обучения волейболу. Понятие об обучении технике и 

тактике игры. Характеристика средств, применяемых в тренировке. Классификация 

упражнений, применяемых в учебно-тренировочном процессе по волейболу. 

Обучение и тренировка как единый процесс формирования и совершенствования 

двигательных навыков, физических и волевых качеств. Важность соблюдения 
режима. 

 8. Планирование и контроль учебно-тренировочного процесса. Наблюдение 

на соревнованиях. Контрольные испытания. Индивидуальный план тренировки. 

Урок как основная форма организации и проведения занятий, организация 

учащихся. 
3.1.2. Программный материал для практических занятий 
Общая физическая подготовка 
  В состав ОФП входят строевые упражнения и команды для управления 

группой; упражнения из гимнастики, легкой атлетики, акробатики, подвижные и 

спортивные игры. 
 Гимнастические упражнения подразделяются на три группы: первая -для 

мышц рук и плечевого пояса, вторая - для мышц туловища и шеи; третья - для 

мышц ног и таза. 
 Упражнения выполняются без предметов и с предметами (набивные мячи, 

гимнастические палки, гантели, резиновые амортизаторы, скакалки); на 

гимнастических снарядах (гимнастическая стенка и скамейка, перекладина, канат); 

прыжки в высоту с прямого разбега (с мостика) через планку (веревочку). 



 Акробатические упражнения включают группировки и перекаты в 

различных положениях, стойка на лопатках, стойка на голове и руках, кувырки 

вперед и назад; соединение нескольких акробатических упражнений в несложные 

комбинации. 
 Легкоатлетические упражнения. Сюда входят упражнения в беге, прыжках и 

метаниях. 
 Бег: 30,60 м, повторный бег - два-три отрезка по 20-30 м (с 10 лет) и по 40 м 

(с 14 лет), три отрезка по 50-60 м (с 11 лет). Бег с низкого старта 60 м (с 14 лет), 100 

м (с 10 лет). Эстафетный бег с этапами  до 50-60 м (с 10лет). Бег с 

горизонтальными и вертикальными препятствиями (учебные барьеры, набивные 

мячи, условные окопы, количество препятствий от 4 до 10). Бег или кросс 500-1000 
м. 

 Прыжки: через планку с прямого разбега; в высоту с разбега; в длину с 

места; тройной прыжок с места; в длину с разбега. 
 Метания: малого мяча с места в стенку или щит на дальность отскока; на 

дальность; метание гранаты (250-700 г) с места и с разбега; толкание ядра весом 3 

кг (девочки 13-16 лет). 
 Спортивные и подвижные игры. Баскетбол, ручной мяч, футбол, бадминтон 

и др. Основные приемы техники игры в нападении и защите. Индивидуальные 

тактические действия и простейшие взаимодействия игроков в защите и нападении. 

Подвижные игры: «Гонка мячей», «Салки» («Пятнашки»), «Невод», «Метко в 

цель», «Подвижная цель», «Эстафета с бегом», «Эстафета с прыжками», «Мяч 

среднему», «Охотники и утки», «Перестрелка», «Перетягивание через черту», 

«Вызывай смену», «Эстафета футболистов», «Эстафета баскетболистов», 

«Эстафета с прыжками чехардой», «Встречная эстафета с мячом», «Ловцы», 

«Борьба за мяч», «Мяч ловцу», «Перетягивание», «Катающаяся мишень». 

Упражнения для овладения навыками быстрых ответных действий. По сигналу 

(преимущественно зрительному) бег на 5,10,15 м из исходных положений: стойка 

волейболиста (лицом, боком и спиной к стартовой линии), сидя, лежа лицом вверх 

и вниз в различных положениях по отношению к стартовой линии; то же, но 

перемещение приставными шагами. 
Специальная физическая подготовка 
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 всех сторон бросают 

занимающемуся партнеры. Ведение баскетбольного мяча ударом о площадку. 

Упражнения с гантелями для кистей рук. Упражнения с кистевым эспандером. 

Сжимание теннисного (резинового) мяча. Многократные волейбольные передачи 

набивного, футбольного, баскетбольного мячей в стену. Многократные передачи 
волейбольного мяча в стену, постепенно увеличивая расстояние до нее. 

Многократные передачи волейбольного мяча на дальность, 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 

лучезапястных 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. Упор лежа - передвижение на руках вправо (влево) по кругу, носки ног на 

месте. То же, но передвижение вправо и влево, одновременно выполняя 

приставные шаги руками и ногами (с 15 лет). Из упора присев, разгибаясь вперед 

вверх, перейти в упор лежа (при касании пола руки согнуть). Передвижение на 

руках в упоре лежа, ноги за голеностопные суставы удерживает партнер (с 14 лет 

для мальчиков). Тыльное сгибание кистей (к себе) и разгибание, держа набивной 

мяч двумя руками у лица (движение напоминает заключительную фазу при 

верхней передаче мяча) 
 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 всех сторон бросают 

занимающемуся партнеры. Ведение баскетбольного мяча ударом о площадку. 

Упражнения с гантелями для кистей рук. Упражнения с кистевым эспандером. 

Сжимание теннисного (резинового) мяча. Многократные волейбольные передачи 

набивного, гандбольного, футбольного, баскетбольного мячей в стену. 

Многократные передачи волейбольного мяча в стену, постепенно увеличивая 

расстояние до нее. Многократные передачи волейбольного мяча на дальность. 
 Броски набивного мяча над собой и наблюдение за партнером (двумя, 

тремя); в 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 всех 

сторон бросают занимающемуся партнеры.  Упражнения с гантелями для кистей 

рук. Упражнения с кистевым эспандером. Сжимание теннисного (резинового) 

мяча. 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. 
Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подач. 

Круговые движения руками в плечевых суставах с большой амплитудой и 

максимальной быстротой. 
 Упражнения с волейбольным мячом (выполняют многократно подряд). 

Совершенствование ударного движения подачи по мячу на резиновых 

амортизаторах в опорном положении и в прыжке с места, с разбега.   Подачи мяча 

слабейшей рукой. 
 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. 

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. 
 В парах. С набивным мячом в руках (1 кг) прыжок вверх, замах из-за головы 

двумя руками и в ответ на сигнал или бросок с сильным заключительным 

движением кистей вниз вперед, или вверх вперед (плавно). То же, но бросок через 

сетку; то же, но бросок вниз двумя руками, вверх - одной. В ответ на сигнал бросок 

набивного мяча двумя руками по ходу или с переводом (вправо, влево). 
 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). 

Технико-тактическая подготовка 
Техника нападения 
Перемещения: чередование способов перемещения на максимальной 

скорости; сочетание способов перемещения с изученными техническими приемами 

нападения. 
Передачи: передача мяча сверху двумя руками на точность («маяки» и т.п.) с 

собственного подбрасывания (варьируя высоту), посланного передачей: а) первая 

передача постоянная (2-3 м), вторая - постепенно увеличивая расстояние (3-10 м); 

б) первая - постепенно увеличивая расстояние, вторая - постоянная; в) первая и 

вторая - увеличивая расстояние мяча,посылаемого ударом одной руки; из глубины 

площадки для нападающего удара в зонах 2-4,4-2,6-4 на расстояние 6 м; в зонах 5-
2,1 -4 на расстояние 7- 8 м; стоя спиной в направлении передачи: встречная 

передача (после передачи над собой и поворота на 180° (в зонах 2-4 6-4, расстояние 

3-4 м), в тройках в зонах: 6-3-2, 6-3-4, 5-3-2, 1-3-4, из глубины площадки - с 

собственного подбрасывания в зонах 6-2,6-4 (расстояние 2-3 м); с набрасывания 

партнера и затем с передачи; с последующим падением и перекатом на спину. 
Техника защиты 
 Прием мяча: сверху двумя руками, нижней и верхней прямой подач, от 

удара одной рукой в парах и через сетку (стоя на подставке); прием снизу двумя 

руками нижней подачи, первая передача на точность; верхней прямой подачи и 

первая передача в зону нападения; нападающего удара;  ; от передачи через сетку в 

прыжке; снизу одной рукой правой, левой в парах, у сетки, от сетки, сверху двумя 

руками с падением в сторону на бедро и перекатом на спину, от передачи мяча 

через сетку, передача в прыжке через сетку; прием подачи; нападающего удара; 

прием снизу двумя руками с падением и перекатом в сторону на бедро в парах; 

прием снизу подачи, нападающего удара; прием одной рукой с падением в сторону 

на бедро и перекатом на спину (правой, левой) в парах (по заданию), у сетки, от 

сетки; прием подачи, нападавшего удара; чередование способов приема мяча в 

зависимости от направления и скорости полета мяча. 
Тактика нападения 
 1. Индивидуальные действия: выбор места для выполнения второй передачи 

у сетки и из глубины площадки для нападающего удара, для выполнения подачи и 

нападающего удара (при чередовании способов); чередование способов подач; 

подачи верхние на игроков, слабо владеющих навыками приема мяча; вышедших 

после замены; выбор способа отбивания мяча через сетку нападающим ударом, 

передачей сверху двумя руками, кулаком, снизу; вторая передача нападающему, 



сильнейшему на линии (стоя лицом и спиной к нему); имитация второй передачи и 

«обман» (передача через сетку) в прыжке; имитация прямого нападающего удара и 

передача в прыжке двумя руками через сетку; чередование способов нападающего 

удара - прямой, перевод сильнейшей, прямой слабейшей рукой. 
 2. Групповые действия: взаимодействие игроков передней линии при второй 

передаче - игрока зоны 4 с игроком зоны 2, игрока зоны 3 с игроком зон 4 и 2 в 

условиях различных по характеру первых и вторых передач; игрока зоны 2 с 

игроками зон 3 и 4 в условиях длинных первых передач; взаимодействие игроков 

передней и задней линий при первой 
передаче - игроков зон 6, 5 и 1 с игроком зоны 3 (при приеме мяча в дальней 

части площадки от подачи и нападающего удара); игроков зон 6,1 и 5 с игроком 

зоны 2 при приеме верхних подач для второй передачи, в доигровках - для 

нападающего удара или передачи в прыжке. 
 3. Командные действия: система игры через игрока передней линии,  и 

первая передача в зону 3, вторая передача игроку,  спиной (чередование) к 

нападающему; прием верхней боковой подачи и первая передача в зону 3, вторая 

передача игроку, к которому передающий стоит спиной; первая передача для 

нападающего удара, когда мяч соперник направляет через сетку без удара. 
Тактика защиты 
1. Индивидуальные действия: выбор места при приеме подач различными 

способами, нападающих ударов и обманных передач через сетку в прыжке 

(чередование); при при страховке партнера, принимающего мяч, блокирующего, 

нападающего; выбор способа приема различных способов подач; выбор способа 

перемещения и способа приема мяча от нападающих ударов различными 

способами и обманных действий; выбор способа приема мяча в доигровке и при 

обманных приемах нападения; зонное блокирование (выбор направления при 

ударах из зон 4,2 и 3 и «закрывание» этого направления). 
 2. Групповые действия: взаимодействие игроков задней линии - игроков зон 

1,6,5 между собой при приеме трудных мячей от подач, нападавших ударов, 

обманных действий; взаимодействие игроков передней линии.. 
 3. Командные действия: расположение игроков при приеме подач 

различными способами в дальние и ближние зоны, вторую передачу выполняет 

игрок зоны 3 и 2; расположение игроков при приеме подачи, когда игрок зоны 4 

стоит у сетки, а игрок зоны 3 оттянут и находится в зоне 4, после приема игрок 

зоны 4 идет на вторую передачу в зону 3, а игрок зоны 3 играет в нападении в зоне 

4; то же, но в зонах 3 и 2 (чередование этих двух вариантов); системы игры: 

расположение игроков при приеме мяча от соперника «углом вперед» (чередование 

групповых действий в соответствии с программой для данного года обучения); 

переключение от защитных действий к нападающим - со второй передачи через 

игрока передней линии. 
 Инструкторская и судейская практика 
Работа по освоению инструкторских и судейских навыков проводится на 

этапе нп-1. Такая работа проводится в форме бесед, семинаров, практических 
занятий, самостоятельной работы учащихся. Учащиеся готовятся к роли 

инструктора, помощника тренера для участия в организации и проведении занятий, 

массовых соревнований в качестве судей. 
Вести наблюдения за учащимися, выполняющими технические приемы в 

двусторонней игре, и на соревнованиях. 



 Составление комплексов упражнений по специальной физической 

подготовке, обучению техническим приемам и тактическим действиям (на основе 

изученного программного материала данного года обучения). 
 Судейство на учебных играх. Выполнение обязанностей второго судьи  и 

ведение технического отчета. 
           3.1.3. Психологическая подготовка 

Психологическая подготовка осуществляется в единстве с физической, 

технической и тактической. 
Психологическая подготовка - это система психолого-педагогических 

воздействий, применяемых с целью формирования и совершенствования у 

спортсменов свойств личности и психических качеств, необходимых для 

успешного выполнения тренировочной деятельности, подготовки к соревнованиям 

и надежного выступления в них. 
Одним из решающих факторов успеха при относительно равных уровнях 

физической и технико-тактической подготовленности является психологическая 

готовность спортсмена к соревнованию, которая формируется в процессе 

психологической подготовки человека. 
Исходя из того, что психические состояния служат фоном, придающим ту 

или иную окраску течению психических процессов и действий человека, состояние 

психологической готовности можно представить как уравновешенную, 

относительно устойчивую систему личностных характеристик спортсмена, на фоне 

которых развертывается динамика психических процессов, направленных на 

ориентировку спортсмена в предсоревновательных ситуациях и в условиях 

соревновательной борьбы, на адекватную этим условиям саморегуляцию 

собственных действий, мыслей, чувств, поведения в целом, связанных с решением 

частных соревновательных задач, ведущих к достижению намеченной цели. 
Следовательно, психологическая подготовка направлена на формирование у 

спортсмена установки на соревновательную деятельность и на создание условий 

для адаптации к экстремальным условиям такой деятельности. Это обусловлено, с 

одной стороны, неповторимостью условий соревнований, а с другой - 
неповторимостью, индивидуальным своеобразием личности спортсмена. 

Психологическая подготовка помогает создавать такое психическое 

состояние, которое способствует, с одной стороны, наибольшему использованию 

физической и технической подготовленности, а с другой - позволяет противостоять 

предсоревновательным и соревновательным сбивающим факторам (неуверенность 

в своих силах, страх перед возможным поражением, скованность, перевозбуждение 

и т.д.). 
Принято выделять общую психологическую подготовку и психологическую 

подготовку к конкретному соревнованию. Общая подготовка решается двумя 

путями. 
Первый предполагает обучение спортсмена универсальным приемам, 

обеспечивающим психологическую готовность к деятельности в экстремальных 

условиях: способам саморегуляции эмоциональных состояний, уровня активации, 

концентрации и распределения внимания, способам самоорганизации и 

мобилизации на максимальные волевые и физические усилия. 
Второй путь предполагает обучение приемам моделирования в 

тренировочной деятельности условий соревновательной борьбы посредством 

словесно-образных и натурных моделей. Подготовка к конкретному соревнованию 

предполагает формирование установки на достижение запланированного 



результата на фоне определенного эмоционального возбуждения, в зависимости от 

мотивации, величины потребности спортсмена в достижении цели и субъективной 

оценки вероятности ее достижения. Изменяя эмоциональное возбуждение, 

регулируя величину потребности, общественную и личную значимость цели, а 

также субъективную вероятность успеха, можно формировать необходимое 

состояние психологической готовности спортсмена к предстоящему соревнованию. 
Тренировочные занятия и, тем более, соревнования спортсменов высокого 

класса характеризуются такими физическими и психическими нагрузками, которые 

доводят напряжение до пределов индивидуальных возможностей. 
При всей важности психогигиенических мероприятий психологическая 

подготовка является прежде всего воспитательным процессом, направленным на 

развитие личности путем формирования соответствующей системы отношений. 

Это позволяет перевести неустойчивый характер психического состояния в 

устойчивый, т.е. в свойство личности. При этом психологическая подготовка 

спортсмена к продолжительному тренировочному процессу осуществляется, во-
первых, за счет непрерывного развития и совершенствования мотивов спортивной 

тренировки, и, во-вторых, за счет создания благоприятных отношений к различным 

сторонам тренировочного процесса. 
Психологическая подготовка в виде последовательных воздействий 

представляет собой один из вариантов управления совершенствованием 

спортсмена, в случае же применения воздействий самим спортсменом она является 

процессом самовоспитания и саморегуляции. 
Управление на первых этапах, до периода непосредственной пред-

соревновательной подготовки, подразумевается как целенаправленное и 

систематическое применение методов, направленных на: 
- оптимизацию условий тренировочной деятельности по формированию 

навыков решения оперативных задач; 
- развитие волевых и психических качеств, определяемых способностями к 

решению этих задач; 
- регуляцию психических состояний, сопутствующих решению этих задач. 
Такая подготовка непосредственно включается в тренировочную 

деятельность спортсмена или проводится в виде специально организованных 

мероприятий. В процессе общей подготовки совершенствуются и корректируются 

свойства и черты личности (мотивационная направленность, психологическая 

устойчивость), психические качества, оптимизируются психические состояния. 
В повседневном тренировочном процессе психологическая подготовка как 

бы включена в другие виды подготовки (физическую, техническую, тактическую), 

хотя имеет свои цели и задачи. Если цель психологической подготовки - 
реализация потенциальных возможностей данного спортсмена, обеспечивающих 

эффективную деятельность, то многообразие частных задач (формирование 

мотивационных установок, воспитание волевых качеств, совершенствование 

двигательных навыков, развитие интеллекта, достижение психологической 

устойчивости к тренировочным и соревновательным нагрузкам) приводит к тому, 

что любое тренировочное средство в той или иной мере способствует решению 

задач психологической подготовки. 
О специальных методах психологической подготовки в повседневной 

тренировке можно говорить в тех случаях, когда возникает необходимость 

предупредить или, если это не удалось сделать, снизить психическое 

перенапряжение как следствие чрезмерных тренировочных нагрузок. 



В том случае, когда психологическая подготовка проводится в период, 

непосредственно предшествующий ответственному соревнованию, на первый план 

выдвигается формирование готовности к высокоэффективной деятельности в 

нужный момент. 
Отсюда - такие частные задачи, как ориентация на социальные ценности, 

формирование у спортсмена или команды психических «внутренних опор», 

преодоление «барьеров», психологическое моделирование условий предстоящей 

борьбы, форсированная оптимизация «сильных» сторон психологической 

подготовленности спортсмена, установка и программа действий и т.д. На этом 

этапе особую психологическую нагрузку несут также влияние окружения, 

состояние места занятий и восстановления, работа средств массовой информации, 

внимание и поведение любителей спорта. 
Содержание психологической подготовки, ее построение, средства и методы 

определяются спецификой вида спорта. В них больше различного, чем общего. 

Мало что можно сказать о психологической подготовке спортсмена вообще, но 
очень много - баскетболиста, лыжника, стрелка и т.д. 

Таким образом, психологической подготовкой спортсмена (команды) 

называется процесс усиления его (ее) потенциальных психических возможностей в 

объективных результатах, адекватных этим возможностям. 
Построение психологической подготовки связано с использованием 

определенных принципов. 
Принцип сознательности означает, что любые средства психологической 

подготовки могут быть продуктивными лишь в том случае, если спортсмен 

применяет их сознательна, с верой в то, что данный прием соответствует его 

индивидуальности и будет полезным в данной конкретной ситуации. Нельзя 

насаждать средства психического воздействия административными методами. 

Более того, спортсмен должен не просто верить «на слово» в эффективность этих 

средств; осознанность - это знание механизмов их воздействия, владение навыками 

самоконтроля и самоанализа. 
Принцип систематичности. Успех приносит лишь систематическое, 

целеустремленное, последовательное применение системы психических средств с 

учетом всех сопутствующих факторов. Систематичность предусматривает работу 

по плану и преемственность, когда каждoe новое воздействие содержит влияниe 

предшествующих и готовит к будущим. 
Принцип всесторонности. Необходимо, чтобы средства и методы 

психологической подготовки увязывались в единую структуру, обеспечивающую 

единство общей и специальной подготовки спортсмена, т.к. сами психические 

воздействия дают гораздо больший эффект, когда предусматривается воздействие 

не на одну узкую сферу, а на всю психику: направленность личности спортсмена, 

его нейродинамический статус, психомоторику, интеллект. 
Принцип согласованности относится к технологии психологической 

подготовки, организации ее мероприятий во времени. Мероприятия психического 

воздействия должны планироваться в увязке с другими мероприятиями, логически 

составляющими систему спортивной подготовки. Например, психорегулирующая 

тренировка (ПРТ) должна согласовываться с тренировочными занятиями и в 

зависимости от частных задач занимать самостоятельное место до занятий, после 

них или в перерывах (если предусматривается применение сокращенного варианта 

ПРТ). 



Принцип индивидуализации требует от психолога или тренера 

всестороннего знания особенностей спортсмена с последующим выбором таких 

психических воздействий, которые соответствуют всем его индивидуальным 

свойствам и качествам. 
Для волейбола характерна высокая эмоциональная и интеллектуальная 

насыщенность. Эмоциональное состояние волейболистов очень влияет на их 

игровую деятельность. Самообладание и эмоциональная устойчивость помогает 

волейболисту сохранять точность движений, ясность тактической мысли. Высокий 

эмоциональный подъем и хорошая морально-волевая подготовка нередко приводят 

к победе над более сильным соперником. Волевые качества волейболистов 

проявляются в преодолении трудностей обусловленными особенностями игры. 
Целеустремленность и настойчивость выражается в активном и неуклонном 

стремлении повысить спортивное мастерство, в трудолюбии на учебно-
тренировочных занятиях. 

Выдержка, смелость и самообладание выражаются в преодолении 

отрицательных эмоциональных состояний, часто связаны с определенным риском 

при выполнении быстрых передвижений, прыжков, бросков при приеме мяча. 
Решительность и дисциплинированность выражаются в способности 

принимать правильные решения, смело брать на себя ответственность в сложных 

игровых ситуациях, в способности волейболистов вносить в игру творчество и 

инициативу, в умении подчинить свои действия задачам коллектива на основе 

сознания необходимости выполнения своего долга. Все эти качества неразрывно 

связаны взаимно обусловлены. 
Психологическая подготовка волейболистов определяется характером 

игровых действий и особенностями соревнований. Выполнение большинства 

приемов игры связано со стремительностью реакции, быстрым переключением с 

одних форм движений на другие, с правильным ориентированием на площадке. 
Сложность игровых действий заключается в том, что весь арсенал приемов 

приходится применять в различных сочетаниях и условиях, совершенно иных по 

скорости и характеру. Игра волейболиста связана с выполнением ответных 

действий в условиях острого дефицита времени, и поэтому от него требуется 

максимальная быстрота реагирования, точность и своевременность восприятий и 

ответных движений. 
Эффективность технико-тактических действий в значительной степени 

определяется хорошим периферическим зрением волейболистов, высоким уровнем 

развития у них интенсивности, устойчивости, распределения и переключения 

внимания. 
Волейболисту приходится одновременно воспринимать большое количество 

объектов, определяющих объем его внимания, мгновенно переключать и 

распределять его. Например, он следит за полетом мяча с подачи, затем принимает 

его, одновременно распределяя свое внимание - определяя расстояние к мячу и к 

партнерам, следит, как передвигаются свои игроки и игроки команды соперников. 
Игра в нападении с первой передачи, выход игрока с задней линии к сетке 

для организации атак, организация различных вариантов защитных и нападающих 

действий - все это обусловливает высокие требования к мышлению волейболистов. 
Им необходимо уметь быстро и точно ориентироваться и оценивать действия 

партнеров и соперников в игровой обстановке, самостоятельно принимать 

эффективные тактические решения, разгадывать замыслы соперника и предвидеть 



результаты. Именно в тактических действиях волейболистов и реализуется их 

творческое мышление, память, представление и воображение. 
Одно из важных психологических особенностей двигательной деятельности 

волейболистов - это умение выполнять точные и дифференцированные 

пространственные, временные и мышечные восприятия. 
Таким образом, упражнения, связанные с психологической подготовкой 

юных волейболистов, должны занять одно из главных мест в учебно-
тренировочном процессе. 

3.1.4.  Воспитательная работа 
 Воспитание обучающихся будет осуществляться за счет максимального 

использования возможностей учебных занятий. 
Формирование у обучающихся чувства патриотизма, гражданственности, 

уважения к памяти защитников Отечества и подвигам Героев Отечества, человеку 

труда и старшему поколению, бережного отношения к культурному наследию - в 

рамках образовательной работы, соревновательной деятельности, при реализации 

календаря образовательных событий. Воспитательные задачи предполагается 

решать при выездах на соревнования. 
Доброжелательный психологический климат в группе будет создаваться 

путем выработки законов группы (коллективизм, взаимопомощь, обращение друг к 

другу только по именам, запрет на использование прозвищ, на обсуждение 

национальных особенностей, материального положения семей и т.д.)., которые 

помогут детям усвоить традиционные социокультурные, духовно-нравственные 

ценности и принятые в российском обществе правила и нормы поведения.  
Формирование бережного отношения к природе и окружающей среде будет 

происходить в ходе бесед. 
Уважение к закону и правопорядку формируется, в том числе, в ходе 

изучения правил дорожного движения, правил организации походов, правил 

соревнований, положений о спортивно-массовых мероприятиях. 
Одним из основных способов решения воспитательных задач является 

планирование, подготовка и проведение ключевых дел группы, которые отражены 

в календарном плане воспитательной работы.  
 
Календарный план воспитательной работы на 2023/2024 учебный год 
 

№ Наименование мероприятия Срок  проведения  Примечание 
Системные мероприятия  
1 Выработка законов группы для 

формирования  доброжелательного  

психологического  климата в группе  

Сентябрь – 
октябрь  

в ходе учебных 

занятий 

2 Формирование навыков самоуправления 

и навыков работы в команде   
В течение 
учебного года 

в ходе подготовки и 

проведения 

ключевых дел 
 Формирование бережного  отношения  к  

природе и окружающей среде 
В течение 

учебного года 
в ходе учебных 

занятий 
3 Профессиональная ориентация: 

ознакомление обучающихся с основами 

профессий, связанных с физкультурно-
спортивной деятельностью (инструктор-
проводник, спасатель, тренер-
преподаватель, тренер, учитель 

В течение 

учебного года 
в ходе учебных 

занятий 



физкультуры) 
4 Внедрение системы поощрений в 

группе, проведение церемоний 

награждения (по итогам года или 

соревнований) обучающихся за 

достижения в соревнованиях, 

спортивно-массовых мероприятиях 

В течение 

учебного года 
 

5 Праздники в группе  – празднование 

дней рождения обучающихся, значимых 

для группы событий, участие в 

праздниках Учреждения 

В течение 

учебного года 
 

 Регулярное обсуждение текущих дел и 

проблем в группе («групповая 

рефлексия») 

В течение 

учебного года 
по итогам 

соревнований, 

значимых событий 
 Проведение родительских собраний, 

привлечение родителей к организации 

поездок на соревнования 

В течение 

учебного года 
 

Ключевые дела  
 Профилактика ДТП с участием 

несовершеннолетних:  Дидактическая 

игра «Знаки ПДД в картинках и стихах 

(к Дню памяти жертв дорожно-
транспортных происшествий) 

октябрь С приглашением 

представителя 

ГБДД 

 Профилактика табакокурения и 

алкоголизма: информационная беседа 

«Как остановить это безумие?!» 

Декабрь  Проводит 

медицинская сестра 

 Участие в мероприятиях Учреждения 

для обучающихся:  
 
 

 
 
 
Мероприятия на 

каникулах 

Первенство МУ ДО ДЮСШ г. Белева 

Тульской области по 

легкоатлетическому кроссу 

Сентябрь  

Осеннее первенство МУ ДО ДЮСШ г. 

Белева Тульской области по плаванию 
Октябрь 

Первенство МУ ДО ДЮСШ г. Белева  
Тульской области по троеборью 

Октябрь 

Открытое первенство МУ ДО ДЮСШ г. 

Белева Тульской области по лыжным 

гонкам «Новогодний спринт» 

Декабрь 

Открытое первенство МУ ДО ДЮСШ г. 

Белева Тульской области по плаванию, 

посвященное 79 годовщине 

освобождения г. Белева от немецко-
фашистских захватчиков 

Декабрь 

Открытое Первенство МУ ДО ДЮСШ г. 

Белева Тульской области по 

легкоатлетическому кроссу, 

посвященному 76-й годовщине Победы 

советского народа в ВОВ 

Апрель  

День здоровья  Ноябрь  
Соревнования по лыжным гонкам Февраль  
Участие во всероссийских акциях:  
Лыжня России февраль 



Кросс наций сентябрь 
Акции против терроризма Сентябрь 

3.2. Требования техники безопасности в процессе реализации Программы 
    Общие требования к технике безопасности в условиях тренировочных 

занятий и соревнований: 
1. Места занятий, соревнований и используемое оборудование должны 

соответствовать мерам безопасности. 
2. К занятиям и участию в соревнованиях допускаются обучающиеся: 
- отнесенные к основной медицинской группе; 
- прошедшие инструктаж по мерам безопасности; 
- имеющие спортивную обувь и форму, не стесняющую движений и 

соответствующую теме и условиям проведения занятий и соревнований. 
3. Во время тренировочных занятий обучающимся следует: 
- четко и своевременно выполнять указания и распоряжения тренера-

преподавателя; 
- избегать столкновений; 
- соблюдать заданный интервал и дистанцию. 
Профилактика травматизма является неотъемлемой задачей тренировочного 

процесса. Травмы нарушают нормальное течение тренировочного процесса и 

свидетельствуют о нерациональном его построении. 
Основные причины – локальные  перегрузки, недостаточная 

разносторонность нагрузок, применение их при переохлаждении и в состоянии 

утомления, а также недостаточная разминка перед скоростными усилиями. 
Во избежание травм рекомендуется: 
1. Выполнять упражнения только после разминки с достаточным 

согреванием мышц. 
2. Надевать тренировочный костюм в холодную погоду. 
3. Не применять скоростные усилия с максимальной интенсивностью в 

ранние утренние часы. 
4. Не бегать продолжительное время по асфальту и другим сверхжестким 

покрытиям. 
5. Прекращать нагрузку при появлении болей в мышцах. 
6. Применять упражнения на расслабление и массаж. 
7. Освоить упражнения на гибкость и подвижность суставов. 
8. Применять втирания, стимулирующие кровоснабжение мышц  только по 

совету врача. 
 

  
4. Система контроля и зачетные требования 
  Диагностика  физической подготовленности в спортивно-оздоровительной группе 

по виду спорта волейбол на начало и на конец учебного года. 
1 прыжок в длину с места. 
2. Кросс без учета времени. 
3. Поднимание туловища за 30 сек., подтягивание. 
Техническая подготовка: Бег 30 м /5х6/, Бег 92 м 
     
1. Бег 30 м: 5хбм. На расстоянии 6 м чертятся две линии - стартовая и 
контрольная. По зрительному сигналу учащийся бежит, преодолевая 



расстояние 6 м пять раз. При изменении движения в обратном направлении 
обе ноги испытуемого должны пересечь линию. 
2 Бег 92 м в пределах границ волейбольной площадки. На волейбольной 
площадке расположить 7 набивных (I кг) мячей, мяч № 7 на расстоянии 1м от 
лицевой линии. Спортсмен располагается за лицевой линией. По сигналу он 
начинает бег, касаясь мячей поочередно (№ 1.2,3. 4 5, 6), каждый раз 
возвращаясь и касаясь мяча за лицевой линией (№ 7). Время фиксируется 
секундомером 
3 Прыжок в длину с места. Замер делается от контрольной линии до 
ближайшего к ней следа испытуемою при приземлении. Из трех попыток 
учитывается лучший результат. 
4.Подтягивание. Из виса на прямых руках, захват сверху, подтягивать 
туловище до положения: подбородок над перекладиной. Туловище прямое, 
ног8и не сгибать. 
5.Поднимание туловища из положения лежа на спине за 30 сек. 
Упражнение начинать из положения сидя, ногами упираться в мат / ноги не 
держать/, руки за головой. По сигналу туловище опустить на мат, голову, 
лопатки положить на мат. Поднимая туловище локтями коснуться коленей. 
Стопы от пола не отрывать. 

3.Список литературы 
1. Справочник учителя физкультуры / авт. сост. П.А. Киселев, С.Б. 
Киселева. -Волгоград: Учитель, 2011. 
2 .Организация работы спортивных секций: программы, рекомендации / 
авт. сост. А.Н. Каинов. Волгоград: Учитель, 2012. 
3. «Русские народные игры» / авт. сост. С.А. Кореневский, Г.П. 
Кореневская. Смоленск, Учебное пособие, 2003. 
4. «Физическое воспитание учащихся 1-11 классов с направленным 
развитием двигательных способностей». / авт. исп. В.И. Лях, Г.Б. 
Мексон. Москва. «Просвещение. 1993 
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