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                                    ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 
          «Общеразвивающая программа по волейболу» (далее - Программа) предназначена 

для организации обучения волейболу детей в спортивно - оздоровительных группах. 

          Программа направлена на физическое воспитание обучающихся, получение ими 

начальных знаний о физической культуре и спорте, приобщение их к регулярным занятиям 

волейболом, выявление одаренных обучающихся. 

          Спортивно-оздоровительная программа «Волейбол» разработана для отделения 

командные игровые виды спорта МБУ ДО «Спортивная школа имени Героя Советского 

Союза Михаила Андреевича Макарова» г.Белово (далее – Программа) имеет физкультурно-

спортивную направленность, предназначена для проведения спортивно-оздоровительной 

работы среди различных возрастных групп населения. 

           Реализация Программы осуществляется в спортивно-оздоровительных группах 

(далее – СОГ). В СОГ зачисляются все желающие от 6 лет, не имеющие противопоказаний 

к занятию волейболом (далее – обучающиеся). 

Как правило, к данной категории обучающихся могут относится дети, которые, по каким-

либо причинам, не соответствуют критериям для зачисления на освоение программ 

спортивной подготовки, выпускники спортивной школы, которые в силу различных 

обстоятельств не могут проходить дальнейшее освоение программы спортивной 

подготовки. 

           Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа по виду спорта 

«Волейбол» (далее – Программа) для обучающихся в муниципальном бюджетном 

учреждении дополнительного образования «Спортивная школа имени героя Советского 

Союза Михаила Андреевича Макарова» г. Белово (МБУ ДО «Спортивная школа имени 

Макарова») разработана в соответствии: 

- Федерального закона от 29.12.2012 № 273-ФЗ (ред. от 11.06.2022) «Об 

образовании в Российской Федерации»; 

- Приказа Минпросвещения РФ от 27.07.2022 № 629 «Об утверждении Порядка 

организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

общеобразовательным программам»; 

- Федерального закона от 30.04.2021 № 127-ФЗ «О внесении изменений в 

Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» и 

Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации»; 

- Приказа Минспорта России от 30.10.2023 № 999 «Об утверждении требований к 

обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных сборных команд 

Российской Федерации»; 

- Постановления Главного государственного санитарного врача РФ от 04.07.2014г. 

№ 41 «Об утверждении СанПиН 2.4.4.3172-14 «Санитарно- эпидемиологические 

требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных 

организаций дополнительного образования детей». 

- Устава и Локальных актов МБУ ДО «Спортивная школа имени  

Макарова» (далее – Учреждение). 

           Волейбол — командная игра, в которой каждый игрок согласовывает свои действия с 

действиями партнеров. Различные функции игроков обязывают их постоянно 
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взаимодействовать друг с другом для достижения общей цели. Эта особенность имеет 

важное значение для воспитания дружбы и товарищества, привычки подчинять свои 

действия интересам коллектива. 

Стремление превзойти соперника в быстроте действий, изобретательности, меткости подач, 

чёткости передач и других действий, направленных на достижение победы, приучает 

обучающихся мобилизовать свои возможности, максимальным напряжением сил, 

преодолевать трудности, возникающие в ходе спортивной борьбы. 

Занятия волейболом способствуют совершенствованию у обучающихся основных 

физических качеств, формированию различных двигательных навыков, укреплению 

здоровья. 

Игровая обстановка в волейболе меняется быстро. Каждая атака создает новые игровые 

ситуации. 

Эти условия приучают волейболистов постоянно следить за процессом игры, мгновенно 

оценивать обстановку, действовать инициативно, находчиво и быстро в любой игровой 

ситуации. 

Изменчивость условий осуществления игровых действий требует также проявления 

высокой самостоятельности. 

Соревновательный характер игры, самостоятельность тактических индивидуальных и 

групповых действий, непрерывное изменение обстановки, удача или неуспех вызывают у 

играющих проявление разнообразных чувств и переживаний. 

Высокий подъем поддерживает постоянную активность и интерес к игре. 

Эти особенности волейбола создают благоприятные условия для воспитания у 

обучающихся умения управлять эмоциями, не терять контроля за своими действиями, в 

случае успеха не ослаблять борьбы, а при неудаче не падать духом. Формируя на основе 

вышеперечисленного у обучаемых поведенческих установок, волейбол, как спортивная игра, 

своими техническими и методическими средствами эффективно позволяет обогатить 

внутренний мир ребенка, расширить его информированность в области оздоровления и 

развития организма. 

Актуальность программы для современных детей, ведущих малоподвижный образ жизни, 

вовлечение их в различные секции, в условиях агрессивной информационной среды, 

формирует позитивную психологию общения и коллективного взаимодействия, занятия в 

кружке, секции способствуют повышению самооценки, тренируясь в неформальной 

обстановке, в отличие от школы, где предъявляются строгие требования к дисциплине, 

ребёнок более раскрепощается, что раскрывает его скрытые возможности по 

формированию логического мышления. 

 

1. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ 

Направленность Программы: физкультурно-спортивная. 

Целью данной программы является массовое общефизическое оздоровление детей 

школьного возраста с различными физическими способностями. 

Основными задачами программы являются следующие: 

1. Содействие всестороннему физическому развитию организма ребенка, 

укреплению здоровья, воспитанию навыков и привычек соблюдения правил личной 
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гигиены. 

2. Формирование интереса, к систематическим занятиям волейболом. 

3. Формирование навыков и привычек к самостоятельным занятиям физическим 

упражнениям. 

4. Развитие специальных физических качеств и способностей, необходимых при 

совершенствовании техники и тактики игры волейбол. 

Сроки реализации Программы – 1 год. 

Особенности формирования спортивно-оздоровительных групп и определения объёма 

недельной тренировочной нагрузки обучающихся (в академических часах) приведены в 

таблице № 1. 

 

Таблица № 1              

Особенности формирования спортивно-оздоровительных групп и определения  

объёма недельной нагрузки (в академических часах) 

Этап подготовки 

Минимальный 

возраст для 

зачисления 

Максимальное 

количество 

учащихся в 

группе 

Максимальное 

кол-во учебных 

часов в неделю 

Количество 

тренировочных 

занятий в 

неделю 

Общий 

объем 

подготовк

и кол-во 

часов в 

неделю/го

д 

Спортивно-

оздоровительный 

6  лет 30 6 3 6/276 

 

Планируемые результаты. 

В ходе освоения спортивно-оздоровительной программы обучающиеся 

должны знать: 

- значение двигательной активности в укреплении здоровья; 

- спортивные звания и разряды; 

- развитие волейбола в России и за рубежом; 

- правила личной гигиены; 

- основы техники и тактики волейбола правила организации и 

проведения соревнований; 

- технику перестроений при выполнении строевых упражнений; 

- упрощенные правила игр: баскетбол, футбол; 

- правильную технику выполнения легкоатлетических, гимнастических 

упражнений, применяемых на учебно-тренировочных занятиях− правильную технику 

выполнения упражнений на развитие прыгучести; 

- правильную технику выполнения упражнений на развитие быстроты ответных 

действий; 

- правильную технику выполнения блокирования, нападающего удара, приема и 

передачи мяча, подачи; 
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- правильную технику выполнения упражнений для всех групп мышц, 

применяемых на учебно-тренировочных занятиях; 

- основные технические приемы волейбола; 

- расстановку игроков на площадке; 

- страховку системой «углом вперед»; 

- страховку системой «углом назад»; 

- способы приема и обработки мяча; 

- позиции игроков при разных игровых ситуациях. 

В ходе освоения спортивно-оздоровительной программы обучающиеся 

должны уметь: 

- применять на практике основы массажа; 

- грамотно планировать режим дня; 

- планировать питание, подбирать витамины согласно своему возрасту и состоянию 

здоровья; 

- применять правила личной гигиены на практике; 

- пропагандировать здоровый образ жизни личным примером; 

- коммуникабельно вести себя в коллективе; 

- применять в игре правила волейбола; 

- правильно выполнять общеразвивающие упражнения; 

- правильно выполнять упражнения на развитие физических качеств: силы, 

быстроты, ловкости, координации; 

- правильно выполнять перестроения при выполнении строевых 

упражнений; 

- правильно выполнять упражнения, развивающие быстроту ответных действий; 

- правильно выполнять упражнения для развития прыгучести; 

- правильно выполнять упражнения для развития качеств, необходимых при приеме 

и передаче мяча; 

- правильно выполнять упражнения для развития качеств, необходимых при 

выполнении нападающего удара; 

- правильно выполнять упражнения для развития качеств, необходимых при 

блокировании; 

- правильно и своевременно использовать технические приемы, 

необходимые в различных ситуациях; 

- анализировать и оценивать игровую ситуацию; 

- применять на практике различные варианты страховки; 

- взаимодействовать с игроками своей команды для достижения 

оптимального командного результата. 

 

2. УЧЕБНЫЙ ПЛАН 

          Учебный план учебно-тренировочных занятий предполагает круглогодичный 

(непрерывный) цикл обучения (46 недель). 

           Учебный план учебно-тренировочных занятий в спортивно-оздоровительных 
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группах на 46 недель представлен в Таблице № 2. 

          Учебная нагрузка рассчитывается в академических часах. Один академический час 

равен 45 минутам. Занятия проводятся три раза в неделю по 2 академических часа (90 

минут) каждое. Всего недельная нагрузка составляет 6 часов. 

           Расписание занятий составляется с учетом создания благоприятных условий и 

режима тренировочных занятий, отдыха обучающихся, графика обучения их в 

общеобразовательных учреждениях или нахождения в дошкольных учреждениях. 

            Организация образовательного процесса в Учреждении регламентируется годовым 

учебным (тренировочным) планом (далее – учебный план), годовым календарным графиком, 

расписанием тренировочных занятий. 

Таблица № 2 

Учебный план учебно-тренировочных занятий  

в МБУ ДО «Спортивная школа имени Макарова» 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Таблица № 3 

Примерный график распределения часов для спортивно-оздоровительных групп 

 

№ Содержание занятий           Всего 

п/ 

п 

 

се
н

тя
б

р
ь
 

о
к
тя

б
р

ь
 

н
о

яб
р

ь
 

д
ек

а
б
р

ь
 

ян
в
ар

ь
 

ф
ев

р
ал

ь
 

м
ар

т
 

ап
р

ел
ь
 

м
ай

 

и
ю

н
ь
 

часов 

1. Теоретические занятия 

 

3 3 3 3 3 2 3 2 2 2 26 

2. Общая физическая 

подготовка 

10 10 9 9 9 9 9 9 9 9 92 

3. Специальная физическая 

подготовка 

6 7 7 7 7 6 6 6 6 6 64 

4. Техническая подготовка  6 6 8 8 7    7 7 7 7 7 70 

5. Соревновательная 

деятельность  

 2 2 2 3 3 3 3 3 3 24 

 Всего часов: 

 

25 28 29 29 29 27 28 27 27 27        276 

 

 

№ 

п/п 
Виды подготовки Количество часов 

1. Теоретическая 26 

2. Общая физическая 92 

3. Специальная физическая 64 

4. Техническая 70 

5. Соревновательная 24 

 Всего часов: 276 
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Таблица № 4 

Учебный план по общей физической подготовке. 

№ п/п Раздел подготовки Количество часов 

1. 
Общеразвивающие упражнения (для рук 

и плечевого пояса, ног, шеи и туловища) 
100 

2. 
Упражнения для развития физических 

качеств и общей выносливости 
70 

ИТОГО 170 

 

Таблица № 5 

Учебный план по специальной физической подготовке. 

№ п/п Раздел подготовки Количество часов 

1. Специальные упражнения 90 

ИТОГО 90 

 

Таблица № 6 

Учебный план по технико-тактической подготовке. 

№ п/п Раздел подготовки Количество часов 

 

1. 

Изучение и совершенствование боевой 

стойки, прямых, боковых ударов левой- правой 

в голову, в туловище 

 

14 

 

2. 

Изучение и совершенствование 

защитных приёмов, уклонов, нырков, 

подставки, шаги в стороны 

 

16 

ИТОГО 30 

 

Таблица № 7 

Учебный план по теоретической, психологической подготовке и медико- 

восстановительным мероприятиям. 

№ п/п Раздел подготовки Количество часов 

1. Теоретическая подготовка 6 

2. Психологическая подготовка 4 

3. Медико-восстановительные мероприятия 2 

ИТОГО      12 
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Таблица № 8 

Учебный план по участию в соревнования. 

№ п/п Раздел подготовки Количество часов 

1. Участие в соревнованиях 10 

ИТОГО 10 

 

3. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 

               Программа служит основным ориентиром в организации работы. В отдельных 

случаях в соответствии с местными условиями (профессионализм тренеров-

преподавателей, наличие материальной базы, контингент занимающихся и др.) и 

конкретным календарем соревнований педагогический совет школы может вносить 

изменения в содержание текущего (годового) планирования, сохраняя при этом его 

основную направленность и руководствуясь рекомендациями по содержанию 

программного материала и последовательности его изучения. 

3.1. Теоретическая подготовка 

Темы: 

Физическая культура и спорт в России. 

Задачи физической культуры и спорта, их оздоровительное и воспитательное 

значение. Характеристика волейбола. 

Сведения о строении и функциях организма человека. 

 Костная и мышечная системы, связочный аппарат, сердечно-сосудистая и 

дыхательная системы человека. 

Влияние физических упражнений на организм человека. 

Влияние физических упражнений на увеличение мышечной массы, 

работоспособность мышц и подвижность суставов, развитие сердечно-сосудистой и 

дыхательной систем. 

Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль. 

Гигиенические требования к местам физкультурно-спортивных занятий. Понятие о 

травмах и их предупреждении. Первая помощь при ушибах, растяжении связок. Общие 

гигиенические требования к занимающимся волейболом. Общий режим дня. Гигиенические 

требования к инвентарю, спортивной одежде и обуви. 

Правила игры в волейбол.  

Состав команды. Расстановка и переход игроков. Костюм игроков. Начало игры и 

подача. Перемена подачи. Удары по мячу. Выход мяча из игры. Счет и результат игры. 

Права и обязанности игроков. Состав команды, замена игроков. Упрощенные правила игры. 

Судейская терминология. 

Места занятий и инвентарь. 

 Площадка для игры в волейбол в спортивном зале, на открытом воздухе. 

Оборудование и инвентарь для игры в волейбол в спортивном зале и на открытом воздухе. 

Сетка и мяч. Уход за инвентарем. Оборудование мест занятий в закрытом зале и на открытой 

площадке.  
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3.2. Общая физическая подготовка (ОФП) 
              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 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.  

 

3.3. Специальная физическая подготовка (СФП) 
Бег с остановками и изменением направления. «Челночный» бег на 5,6 и 10 м (общий 

пробег за одну попытку 20-30 м). «Челночный» бег, но отрезок вначале пробегают лицом 

вперед, а затем спиной и т.д. По принципу «челночного» бега передвижение приставными 

шагами. То же с набивными мячами в руках (2-5 кг) в руках, с поясом - отягощением или в 

куртке с отягощением. Бег (приставные шаги) в колонне по одному (в шеренге) вдоль границ 

площадки, по сигналу выполнение определенного задания: ускорение, остановка, изменение 
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направления или способа передвижения, поворот на 360°, прыжок вверх, падение и перекат, 

имитация передачи в стойке, с падением, в прыжке, имитация подачи, 

нападающих ударов, блокирования и т.д. То же, но подают несколько сигналов; на каждый 

сигнал занимающиеся выполняют определенное действие. 

Подвижные игры: «День и ночь» (сигнал зрительный, исходные положения самые 

различные), «Вызов», «Вызов номеров», «Попробуй унеси», различные варианты игры 

«Салочки», специальные эстафеты с выполнением перечисленных заданий в разнообразных 

сочетаниях и с преодолением препятствий.  

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). Из положения стоя на гимнастической стенке - одна нога сильно согнута, другая 

опущена вниз, руками держаться на уровне лица: быстрое разгибание ноги (от стенки не 

отклоняться). То же с отягощением (пояс до 6 кг). 

Упражнения с отягощениями (мешок с песком до 10 кг для девушек и до 20 кг для 

юношей, штанга - вес устанавливается в процентах от массы занимающегося и от характера 

упражнения - приседание до 80 раз, выпрыгивание до 40 раз, выпрыгивание из приседа до 30 

раз, пояс, манжеты на запястьях, голени у голеностопных суставов, жилет): приседание, 

выпрыгивание вверх из приседа, полуприседа и выпада, прыжки на обеих ногах. 

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). То же, но без касания мячом стены (с 14 лет - прыжки на одной ноге). 

Прыжки на одной и на обеих ногах на месте и в движении лицом вперед, боком и спиной 

вперед. То же с отягощением. Напрыгивание на тумбу (сложенные гимнастические маты), 

постепенно увеличивая высоту и количество прыжков подряд. Прыжки в глубину с 

гимнастической стенки на гимнастические маты (для мальчиков). Спрыгивание (высота 40-

80 см) с последующим прыжком вверх. 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 вверх с доставанием подвешенного мяча, 

отталкиваясь одной и обеими ногами. То же, но делая разбег в три шага. Прыжки с места и с 

разбега с доставанием теннисных (набивных, волейбольных) мячей, укрепленных на разной 

высоте. Прыжки опорные, прыжки со скакалкой, разнообразные подскоки. Многократные 

прыжки с места и с разбега в сочетании с ударом по мячу. Бег по крутым склонам. Прыжки 

через рвы, канавы. Бег по песку без обуви. Бег по лестнице вверх, ступая на каждую 

ступеньку. 

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 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 
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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 (с набрасывания партнера или посылаемого мячеметом). 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. 

Многократные броски и ловля набивного мяча во встречных колоннах, в тройках в рамках 

групповых тактических действий (направления первой и второй передач). То же, но броски 

при первой и второй передачах в соответствии 

с сигналом. То же в рамках командных действий. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подач. Круговые 

движения руками в плечевых суставах с большой амплитудой и максимальной быстротой. 

Упражнения с резиновыми амортизаторами. Стоя спиной к гимнастической стенке в 

положении наклона вперед, руки назад (амортизаторы укреплены на уровне коленей), 

движение руками с шагом правой ногой вперед (как при нижней прямой подаче). Стоя 

спиной к гимнастической стенке (амортизатор укреплен на уровне плеч), руки за головой, 

движение руками из-за головы вверх и вперед. То же одной рукой (правой, левой). То же, но 

амортизатор укреплен за нижнюю рейку, а занимающийся стоит у самой стенки. Движение 

рукой вверх, затем вперед. 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 прогибанием 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). 

Совершенствование ударного движения подачи по мячу на резиновых амортизаторах в 

опорном положении и в прыжке с места, с разбега. Подачи с максимальной силой у 

тренировочной сетки (в сетку). Подачи мяча слабейшей рукой. 
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Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении на падающих 

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 

или хоккейного 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. 

Удары по мячу, укрепленному на амортизаторах, с отягощениями на кисти, предплечье, 

ногах или при отягощении всего тела (куртка, пояс). Спрыгивание с высоты (до 50 см) с 

последующим прыжком и нападающим ударом по мячу на амортизаторах. Многократное 

выполнение нападающих ударов с собственного подбрасывания, с набрасывания партнера 

(посылаемого мячеметом) у сетки и из глубины площадки. Чередование бросков набивного 

мяча и нападающих ударов по мячу, укрепленному на амортизаторах. То же, но броски и 

удары через сетку (с собственного подбрасывания). 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). Стоя у стены 

(щита) с баскетбольным мячом в руках, подбросить мяч вверх, подпрыгнуть и двумя руками 

(ладонями) отбить его в стену; приземлившись, поймать мяч и т.д. Мяч отбивать в высшей 

точке взлета. Учащийся располагается спиной к стене – бросить мяч вверх назад, 

повернуться на 180° и в прыжке отбить его в стену. То же, что предыдущие два упражнения, 

но мяч набрасывает партнер. Партнер с мячом может менять высоту подбрасывания, 

выполнять отвлекающие и обманные движения: замах и движение на бросок, но в последний 

момент мяч задерживает в руках и тут же подбрасывает на различную высоту и т.п. То же, 

поворот блокирующего по сигналу партнера - вначале мяч подбрасывают после поворота, 

затем во время поворота и до поворота. Перечисленные упражнения, но после перемещения 

и остановки. Многократные прыжки с доставанием ладонями подвешенного мяча, набивного 

или волейбольного, укрепленного на амортизаторах. 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°. 

То же, 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 
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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. Двое занимающихся стоят у сетки лицом к ней на 

противоположных сторонах площадки: один занимающийся двигается приставными шагами 

с остановками и изменением направления, другой старается повторить его действия. То же, 

но с прыжком, стараться над сеткой коснуться ладоней партнера. Упражнения вдвоем, 

втроем на согласованность действий на основе перечисленных упражнений. Нападающий с 

набивным мячом перемещается вдоль сетки, выполняет остановки и в прыжке подбрасывает 

мяч над собой; блокирующий должен своевременно занять исходное положение и прыгнуть 

на блок так, чтобы ладони были над сеткой в момент, когда нападающий выпустит мяч из 

рук. Нападающие выполняют броски и ловлю набивного мяча в рамках групповых 

тактических действий в нападении, блокирующий выбирает место и блокирует 

(заключительная фаза, как в предыдущем упражнении). Предыдущие два упражнения, но 

блокирующих у сетки трое, блокируют двое. 

 

3.4. Техническая подготовка 
Техника нападения 

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

приставными шагами лицом, боком (правым, левым), спиной вперед; двойной шаг, скачок 

вперед; остановка шагом; сочетание стоек и перемещений, способов перемещений. 

2.Передачи: передача мяча сверху двумя руками: подвешенного на шнуре; над 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 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. 

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. 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 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 1-2 м); 

после броска партнером через сетку (расстояние Ф-6 м); 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 зoну нападения. 
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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). 

 

3.5. Тактическая подготовка 
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; подача 

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 зон 4 и 2 при второй передаче; игроков задней и 

передней линии при первой передаче; игроков зон 6, 5,1 с игроком зоны 3 (2) при приеме 

подачи. 

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 5,1,6с 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». 

3.6. Интегральная подготовка 
1. Чередование упражнений для развития физических качеств в 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. 
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4. ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 
          Психологическая подготовка обучающихся  состоит из общепсихологической 

подготовки (круглогодичной), психологической подготовки к соревнованиям и 

управления нервно-психическим восстановлением обучающихся. 

Общая психологическая подготовка предусматривает формирование личности 

обучающихся и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, 

специализированных психических функций и психомоторных качеств.  

          Психологическая подготовка к соревнованиям состоит из двух разделов; 

общая психологическая подготовка к соревнованиям, которая проводится в течение 

всего года, и специальная психическая подготовка к выступлению на конкретных 

соревнованиях. 

         В ходе общей психологической подготовки к соревнованиям формируются 

высокий уровень соревновательной мотивации, соревновательные черты характера, 

предсоревновательная и соревновательная эмоциональная устойчивость, 

способность к самоконтролю и саморегуляции в соревновательной обстановке.  

         В процессе управления нервно-психическим восстановлением спортсмена 

снимается нервно-психическое напряжение, восстанавливается психическая 

работоспособность после тренировок, соревновательных нагрузок, развивается 

способность к самостоятельному восстановлению. 

        Нервно-психическое восстановление осуществляется с помощью словесных 

воздействий, отдыха, переключения на другие виды деятельности и прочих средств. 

С этой целью также используются: рациональное сочетание средств ОФП в режиме 

дня, средства культурного отдыха и развлечения, система аутогенных воздействий.  

Средства и методы психолого-педагогических воздействий должны включаться во 

все этапы и периоды круглогодичной подготовки. 

        На занятиях учебно-тренировочных групп акцент делается на развитии 

спортивного интеллекта, способности к саморегуляции, формировании волевых черт 

характера, развитии оперативного мышления и памяти, специализированного 

восприятия, создании общей психической подготовленности к соревнованиям.  

        В круглогодичном цикле подготовки должен быть сделан следующий акцент 

при распределении объектов психолого-педагогических воздействий: 

- в подготовительном периоде подготовки выделяются средства и методы 

психолого-педагогических воздействий, связанные с морально-психологическим 

просвещением обучающихся, развитием их спортивного интеллекта, разъяснением 

целей и задач участия в соревнованиях, содержанием общей психологической 

подготовки к соревнованиям, развитием волевых качеств и специализированного 

восприятия, оптимизацией межличностных отношений и сенсо-моторным 

совершенствованием общей психологической подготовленности; 

- в соревновательном периоде подготовки упор делается на совершенствовании 

эмоциональной устойчивости, свойств внимания, достижении специальной 

психической готовности к выступлениям, мобилизационной готовности к 

состязаниям; 

- в переходном периоде преимущественно используются средства и методы нервно -

психического восстановления организма. 

         В течение всех периодов подготовки применяются методы, способствующие 



17  

совершенствованию моральных черт характера спортсмена, и приемы психической 

регуляции. 

         Разумеется, акцент в распределении средств и методов психологической 

подготовки в решающей степени зависит от психических особенностей 

обучающихся, задач их индивидуальной подготовки, направленности 

тренировочных занятий. 

 

5. ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА 
        Личностное развитие детей - одна из основных задач учреждений 

дополнительного образования. Высокий профессионализм педагога способствует 

формированию у ребенка способности выстраивать свою жизнь в границах 

достойной жизни достойного человека. 

        Специфика воспитательной работы в спортивной школе состоит в том, что 

тренер-преподаватель может проводить ее во время учебно-тренировочных занятий 

и в свободное время. 

       На протяжении многолетней спортивной подготовки тренер-преподаватель 

формирует у обучающихся прежде всего патриотизм, нравственные качества 

(честность, доброжелательность, самообладание, дисциплинированность, 

терпимость, коллективизм) в сочетании с волевыми (настойчивость, аккуратность, 

трудолюбие). 

       Воспитательные средства: 

• личный пример и педагогическое мастерство тренера;  

• атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества;  

• дружный коллектив; 

• система морального стимулирования; 

• наставничество опытных спортсменов.  

Основные воспитательные мероприятия:  

• просмотр соревнований (и видео, и телевидение) и их обсуждение,  

• регулярное подведение итогов спортивной деятельности учащихся; 

• встречи со знаменитыми спортсменами; 

• тематические диспуты и беседы.  

        Важное место в воспитательной работе должно отводиться соревнованиям. 

Кроме воспитания у обучающихся понятия об общечеловеческих ценностях, 

необходимо серьезное внимание обратить на этику спортивной борьбы на площадке  

и вне ее. Здесь важно сформировать у обучающихся должное отношение к 

запрещенным приемам и действиям в волейболе (допинг, неспортивное поведение, 

взаимоотношения игроков, тренеров, судей и зрителей).  

6. ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ 

ЛИТЕРАТУРА 
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Спорт в школе: прил. к газ. "Первое сентября". – 2007. – 16–30 сент. (№ 18). – 
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6. Ладохина, Наталья. От простого – к сложному : Сто упражнений для 

обучения волейболу / Наталья Ладохина, Марина Порошина // Спорт в школе: 

прил. к газ. "Первое сентября". – 2011. – 1–15 марта (№ 5). – С. 40–42 

7. Алферов В.М. Программирование недельного тренировочного 
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