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Пояснительная записка 

Волейбол — один из наиболее увлекательных и массовых видов спорта, 

получивших всенародное признание. Его отличает богатое и разнообразное двигательное 

содержание. Чтобы играть в волейбол, необходимо уметь быстро бегать, мгновенно 

менять направление и скорость движения, высоко прыгать, обладать силой, ловкостью и 

выносливостью. Эмоциональные напряжения, испытываемые во время игры, вызывают в 

организме занимающихся высокие сдвиги в деятельности сердечно - сосудистой и 

дыхательной систем. Качественные изменения происходят и в двигательном аппарате. 

Прыжки при передачах мяча, нападающих ударах и блокировании укрепляют костную 

систему, суставы становятся более  подвижными , повышается сила и эластичность мышц. 

Постоянные взаимодействия с мячом способствуют улучшению глубинного и 

периферического зрения, точности и ориентировке в пространстве. 

Игра в волейбол развивает также мгновенную реакцию на зрительные и слуховые 

сигналы, повышает мышечное чувство и способность к быстрым чередованиям 

напряжений и расслаблений мыши. Небольшой объем статических усилий и нагрузок в 

игре благотворно влияет на рост юных спортсменов. 

             Физическая культура и спорт – обширное педагогическое пространство. В 

генетической программе каждого человека изначально заложен огромный запас 

прочности. Однако известно, что сейчас здоровье российского населения, прежде всего 

молодёжи, оставляет желать лучшего. Это связано с наличием постоянно углубляющегося 

противоречия между возросшими адаптивно-соматическими, психологическими 

генетическими возможностями современного человека с одной стороны и резким 

уменьшением его двигательной активности как регулятора состояний и функций 

организма – с другой. Тем более возрастает значение физкультурных занятий в школе как 

важнейшей части всей программы оздоровления населения, укрепления здоровья, 

создания в детстве и юности надёжной основы будущей долголетней и здоровой жизни. 

Главным фактором школьной спортивной жизни мы считаем внеклассную работу. Основу 

её составляет организация школьной спортивной секции. Данная программа призвана 

обеспечить  направление   дополнительного физкультурного образования учащихся 

общеобразовательного учреждения с использованием двигательной активности из раздела 

«волейбол». Ежегодно учащиеся нашей школы являются участниками городской 

спартакиады по волейболу (занимают 4, 5 места).  Одна из задач школы – повысить 

уровень результативности участия школы в городской спартакиаде. Непосредственным 

условием  выполнения этой задачи является многолетняя, целенаправленная подготовка 



учащихся: привитие интереса к систематическим занятиям физической культурой и 

спортом. 

       Основной принцип работы кружка по волейболу - выполнение программных 

требований по физической, технической, тактической  теоретической подготовке, 

выраженных в количественных (часах) и качественных (нормативные требования) 

показателях. Программа предусматривает проведение теоретических и практических 

занятий, сдачу занимающимися контрольных нормативов, участие в соревнованиях. 

Актуальность данной программы заключается в том, что приоритетной задачей 

Российского государства признана всемирная поддержка физической культуры и 

массового спорта, как важной основой оздоровления нации. 

Понятие «здоровье» - это не только отсутствие болезней и физических дефектов, но 

и состояние полного физического, душевного и социального благополучия человека. 

Поэтому здоровье школьника представляет собой критерий качества современного 

образования. 

В связи с ухудшением состояния здоровья детей охрана и укрепление здоровья 

детей и подростков является одним из основных направлений в деятельности школы. 

Причинами ухудшения состояния здоровья детей являются: 

• несоответствие системы обучения детей гигиеническим нормативам; 

• перегрузка учебных программ; 

• ухудшение экологической обстановки; 

• недостаточное или несбалансированное питание; 

• стрессовые воздействия; 

• распространение нездоровых привычек. 

В связи с этим необходимо организовать образовательный процесс в школе с 

учетом психологического комфорта и ценности каждой индивидуальной личности, 

индивидуальных психофизических особенностей учащихся, предоставить возможность 

для творческой деятельности и самореализации личности, необходимо включить наряду с 

педагогической медико-профилактическую деятельность. Если все это будет учтено, то 

будет сохранено здоровье учащихся, сформированы навыки и позитивное отношение к 

здоровому образу жизни. 

 

Программа рассчитана на всех воспитанников в возрасте 11-15лет; с первого года 

занятия ведутся в разных группах. Оптимальная наполняемость групп в соответствии с 

САНПИН: 15 человек  

 



Объем и сроки реализации программы 

 

Сроки реализации: продолжительность образовательного процесса 3 года. 

Отличительная особенность. 

Главная отличительная особенность программы заключается в индивидуальном 

подходе к каждому обучающемуся 

Новизна программы заключается в том, что составлена она в поддержку основной 

рабочей программы по физической культуре общеобразовательных учреждений. Так же 

новизна данной программы состоит в том, что в ней прослеживается углубленное 

изучение различных видов спортивной подготовки с применением специальных 

упражнений на развитие координационных способностей, силы, силовой выносливости, 

беговой выносливости, скорости в беге, овладение техникой двигательных действий и 

тактическими приемами в игровой деятельности. 

Адресат программы. 

В процессе изучения у учащихся формируется потребность в систематических 

занятиях физическими упражнениями, учащиеся приобщаются к здоровому образу жизни, 

приобретают привычку заниматься физическим трудом, умственная нагрузка 

компенсируется у них физической. Занятия спортом дисциплинируют, воспитывают 

чувство коллективизма, волю, целеустремленность, способствуют поддержке при 

изучении общеобразовательных предметов, так как укрепляют здоровье. 

Программа органично вписывается в систему физического воспитания в 

общеобразовательных учреждениях. Благодаря этому ученики смогут более плодотворно 

учиться, меньше болеть. Ученики, успешно освоившие программу, смогут участвовать в 

соревнованиях.  

Цель занятий:  формирование интереса и потребности школьников к занятиям 

физической     культурой и спортом, популяризация игры в волейбол среди учащихся 

школы, пропаганда ЗОЖ. 

Задача занятий:  

 овладеть теоретическими и практическими приёмами игры в волейбол;   

 повысить уровень результативности участия в городской спартакиаде школьников; 

 развивать у учащихся основные двигательные качества: силу, ловкость, быстроту 

движений, скоростно-силовые качества, выносливость; 

 воспитывать у учащихся нравственные качества: целеустремлённость и волю,  

дисциплинированность; 

 укрепить здоровье, содействовать гармоническому физическому развитию; 



 вооружить теоретическими и практическими навыками  игры в волейбол;  

 обучение учащихся жизненно- важным двигательным навыкам и умениям; 

 организация полезной занятости учащихся школы с целью профилактики 

правонарушений несовершеннолетних. 

В соответствии с социально-экономическими потребностями современного 

общества, его дальнейшего развития, целью физического воспитания в 

общеобразовательном учреждении является содействие всестороннему развитию 

личности. Установка на всестороннее развитие личности предполагает овладение 

учащимися основами физической культуры, слагаемыми которой являются: крепкое 

здоровье, хорошее физическое развитие, оптимальный уровень двигательных 

способностей, знания и навыки в области физической культуры; мотивы и освоенные 

способы (умения) осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную 

деятельность. 

Условия реализации программы 

 Отбор представляет собой многолетний и многоэтапный процесс реализации 

комплексных мероприятий, направленных на оценку перспективности, правильную их 

ориентацию в спортивной деятельности, полноценное комплектование учебных груп, 

подготовку спортсменов в команды мастеров и сборные команды.  

Принцип набора воспитанников в объединение свободный, необходимое условие - 

наличие медицинской справки о состоянии здоровья.  

Формы занятий: 

- групповые и индивидуальные формы занятий – теоретические, практические, 

комбинированные. Комбинированная форма используется чаще и включает 

теоретическую: беседу, инструктаж, просмотр иллюстраций – и практическую части: 

Методы и приёмы учебно-воспитательного процесса: 

- информационно-познавательные (беседы, показ); 

- творческие (развивающие игры); 

- методы контроля и самоконтроля (самоанализ, тестирование, беседы). 

Планируемые результаты 

- соответствие деятельности школы принципам дополнительного образования 

детей, ориентированных на раскрытие личностей обучающихся;  

- упорядочение и стабилизация формы и порядка обучения в системе подготовке 

юных волейболистов;  

- уменьшение количества проблем в процессе обучения для тренеров и учащихся;  

- повышение качества обучения;  



- постепенное повышение спортивных результатов воспитанников школы;  

- повышение сохранности контингента учащихся;  

- повышение сохранности тренерского состава школы и привлечения новых 

кадров;  

- возрастание популярности занятий спортом и волейболом, в частности;  

- улучшение показателей здоровья учащихся.  

Требования к учебно-тренировочному занятию 

Каждое учебно-тренировочное занятие имеет ясную целевую направленность, 

конкретные и четкие педагогические задачи, которые определяют содержание занятия, 

выбор методов, средств обучения и воспитания, способов организации учащихся. На 

каждом занятии решается, как правило, комплекс взаимосвязанных задач: 

образовательных, оздоровительных и воспитательных. Оздоровительные и 

воспитательные задачи проходят через весь процесс физического воспитания и решаются 

на каждом занятии. 

Каждое тренировочное занятие является звеном системы учебно-тренировочного 

процесса, увязанных в логическую последовательность, построенных друг за другом и 

направленных на освоение учебного материала конкретной темы. В свою очередь темы 

согласованы между собой, определен объем учебного материала с учетом этапа обучения 

двигательным действиям, положительного и отрицательного переноса, подготовленности 

учащихся. 

Важнейшим требованием учебно-тренировочного занятия является обеспечение 

дифференцированного и индивидуального подхода к учащимся с учетом их состояния 

здоровья, пола, физического развития, двигательной подготовленности, особенностей 

развития психических свойств и качеств, соблюдения гигиенических норм. 

Основой для планирования учебных занятий является материал по овладению 

двигательным умениям и навыкам. 

Планируя материал прохождения программы, учитываются климато-

географические особенности региона, состояние материально-технической базы 

учреждения. В неотрывной связи с планированием материала по развитию двигательных 

способностей планируются все компоненты нагрузки: объем работы, интенсивность, 

продолжительность и характер отдыха, число повторений упражнений. Нагрузка занятий 

повышается постепенно и волнообразно. 

 

 



Психологические, физиологические и физические особенности развития детей 

старшего школьного возраста 

Особенности учебной деятельности детей определяются их возрастным 

физиологическими, психологическими и физическими особенностями. 

В данном возрасте происходит половое созревание. Усиливается деятельность 

желез внутренней секреции, в частности половых желез. Появляются вторичные половые 

признаки. Организм подростка обнаруживает большую утомляемость, обусловленную 

кардинальными переменами в нем. 

Внимание произвольно, избирательно. Подросток может долго сосредотачиваться 

на интересном материале. 

Запоминание в понятиях, непосредственно связанное с осмысливанием, анализом и 

систематизацией информации, выдвигается на первый план. 

Для подросткового возраста характерна критичность мышления. Для учащихся 

данного возраста свойственна большая требовательность к сообщаемой информации: 

«подросток усиленно требует доказательств». Улучшается способность к абстрактному 

мышлению. 

Проявление эмоций у подростков часто бывает достаточно бурное. Особенно 

сильно проявляется гнев. Для данного возраста достаточно характерны упрямство, эгоизм, 

уход в себя, острота переживаний, конфликты с окружающими. Данные проявления 

позволили педагогам и психологам говорить о кризисе подросткового возраста. 

Кризисные явления часто связывают с формированием целостной идентичности – 

процесса самоопределения (Э. Эриксон, Дж. Марсиа). Формирование идентичности 

требует от человека переосмысления своих связей с окружающими, своего места среди 

других людей. 

В подростковом возрасте происходит интенсивное нравственное и социальное 

формирование личности. Идет процесс формирования нравственных идеалов и моральных 

убеждений. Часто они имеют неустойчивый, противоречивый характер. 

Общение подростков с взрослыми существенно отличается от общения младших 

школьников. Подростки зачастую не рассматривают взрослых как возможных партнеров 

по свободному общению, они воспринимают взрослых как источник организации и 

обеспечения их жизни, причем организаторская функция взрослых воспринимается 

подростками чаще всего лишь как ограничительно – регулирующая. Сокращается 

количество вопросов, обращенных к учителям. Задаваемые вопросы касаются, в первую 

очередь, организации и содержания жизнедеятельности подростков в тех случаях, в 

которых они не могут обойтись без соответствующих сведений и инструкций взрослых. 



Уменьшается число вопросов этического характера. По сравнению с предыдущим 

возрастом авторитет педагога как носителя социальных норм и возможного помощника в 

решении сложных жизненных проблем существенно снижается. 

Организация учебной деятельности подростков – важнейшая и сложнейшая задача. 

Ученик среднего школьного возраста вполне способен понять аргументацию педагога, 

родителя, согласиться с разумными доводами. Однако в виду особенностей мышления, 

характерных для данного возраста, подростка уже не удовлетворит процесс сообщения 

сведений в готовом, законченном виде. Ему захочется проверить их достоверность, 

убедиться в правильности суждений. Споры с учителями, родителями, приятелями – 

характерная черта данного возраста. Их важная роль заключается в том, что они 

позволяют обменяться мнениями по теме, проверить истинность своих воззрений и 

общепринятых взглядов, проявить себя. 

Следует предлагать подросткам сравнивать, находить общие и отличительные 

черты, выделять главное, устанавливать причинно – следственные связи, делать выводы. 

Важно также поощрять самостоятельность мышления, высказывание школьником 

собственной точки зрения. 

Особенности внимания обуславливают особо тщательный подход к отбору 

содержания материала при организации учебной деятельности. Для подростка большое 

значение будет иметь информация интересная, увлекательная, которая стимулирует его 

воображение, заставляет задуматься. Но легкая возбудимость, интерес к необычному, 

яркому, часто становятся причиной непроизвольного переключения внимания. 

Хороший эффект дает периодическая смена видов деятельности. 

Необходимо акцентировать внимание подростков на связь приобретаемых знаний с 

практической жизнью. 

Особенности физического развития детей среднего школьного возраста 

В подростковом периоде значительно увеличиваются темпы роста скелета до 7-10 

см, массы тела - до 4,5-9 кг в год. Мальчики отстают в темпах прироста массы и длины 

тела от девочек на 1—2 года. Еще не закончен процесс окостенения. Длина тела 

увеличивается в основном за счет роста туловища. Мышечные волокна, развиваясь, не 

успевают за ростом трубчатых костей в длину. Изменяются состояние натяжения мышц и 

пропорции тела. Мышечная масса после 13—14 лет у мальчиков увеличивается быстрее, 

чем у девочек. К 14-15 годам структура мышечных волокон приближается к 

морфологической зрелости. 

Сердце интенсивно растет, растущие органы и ткани предъявляют к нему 

усиленные требования, повышается его иннервация. Рост кровеносных сосудов отстает от 



темпов роста сердца, поэтому повышается кровяное давление, нарушается ритм сердечной 

деятельности, быстро наступает утомление. Ток крови затруднен, нередко возникает 

одышка, появляется ощущение сдавленности в области сердца. 

Морфологическая структура грудной клетки ограничивает движение ребер, потому 

дыхание частое и поверхностное, хотя легкие растут и дыхание совершенствуется. 

Увеличивается жизненная емкость легких, окончательно формируется тип дыхания: у 

мальчиков — брюшной, у девочек — грудной. 

Половые различия мальчиков и девочек влияют на размеры тела и функциональные 

возможности организма. У девочек по сравнению с мальчиками формируется 

относительно длинное туловище, короткие ноги, массивный тазовый пояс. Все это 

снижает их возможности в беге, прыжках, метаниях по сравнению с мальчиками. Мышцы 

плечевого пояса развиты слабее, чем у мальчиков, и это влияет на результаты в метании, 

подтягивании, упорах, лазании, но им лучше даются ритмичные и пластичные движения, 

упражнения в равновесии и на точность движений. 

Функциональное состояние нервной системы находится под усиленным влиянием 

желез внутренней секреции. Для подростков характерна повышенная раздражительность, 

быстрая утомляемость, расстройство сна. Очень чутки подростки к несправедливым 

решениям, действиям. Внешние реакции по силе и характеру неадекватны вызывающим 

их раздражителям. 

Мальчики часто переоценивают свои двигательные возможности, пытаются 

разобраться во всем сами, сделать все своими силами. Девочки менее уверенны в своих 

силах. 

Подростки очень чувствительны к оценкам взрослых, остро реагируют на какие-

либо ущемления их достоинства, не терпят поучений, особенно длительных. 

При организации физического воспитания в этом возрасте нежелательны 

чрезмерные нагрузки на опорно-двигательный, суставно-связочный и мышечный аппарат. 

Они могут спровоцировать задержку роста трубчатых костей в длину и ускорить процесс 

окостенения. Упражнения на гибкость требуют предварительного проведения 

подготовительных упражнений, разогревающих мышцы и связки, и упражнений на 

расслабление задействованных мышечных групп. Нельзя выполнять движения слишком 

резко. Продолжать уделять внимание правильной осанке. Упражнения, оказывающие 

значительные нагрузки на сердце, чередовать с дыхательными упражнениями. Плохо 

переносятся продолжительные интенсивные нагрузки, поэтому, например, интенсивный 

бег рекомендуется чередовать с ходьбой. 



Необходимо широко использовать специальные дыхательные упражнения с целью 

углубления дыхания. Учить дышать глубоко, ритмично, без резкой смены темпа. 

Не рекомендуется объединять в одну группу мальчиков и девочек. Одинаковые для 

мальчиков и девочек упражнения выполняются с разной дозировкой и в разных 

упрощенных для девочек условиях. Нагрузка дозируется с учетом индивидуальных 

данных каждого учащегося. Для девочек рекомендуется использовать различные виды 

аэробики и упражнения, выполняемые под музыку. 

Результативность(личностные, предметные, метапредметные) 

 

Личностными результатами освоения учащимися содержания программы секции 

являются следующие умения: 

— активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах 

уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания; 

— проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в 

различных (нестандартных) ситуациях и условиях; 

— проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении 

поставленных целей; 

— оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий 

язык и общие интересы. 

 

  

Метапредметными результатами (познавательные, регулятивные, 

коммуникативные УУД) 

— характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку 

на основе освоенных знаний и имеющегося опыта; 

— находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их 

исправления; 

— общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и 

взаимопомощи, дружбы и толерантности; 

— организовывать самостоятельную деятельность с учетом требований ее 

безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий; 

— планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в 

процессе ее выполнения; 

— анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, 

находить возможности и способы их улучшения; 



— видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в 

движениях и передвижениях человека; 

— оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными 

образцами; 

— управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять 

хладнокровие, сдержанность, рассудительность; 

— технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов 

спорта, использовать их в игровой и соревновательной деятельности. 

 

  

Предметными результатами 

— представлять занятия в секции как средство укрепления здоровья, физического 

развития и физической подготовки человека; 

— оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при 

выполнении учебных заданий, доброжелательно и уважительно объяснять ошибки и 

способы их устранения; 

— организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы 

соревнований, осуществлять их объективное судейство; 

— бережно обращаться с инвентарем и оборудованием, соблюдать требования 

техники безопасности к местам проведения; 

— организовывать и проводить занятия физической культурой с разной целевой 

направленностью, подбирать для них физические упражнения и выполнять их с заданной 

дозировкой нагрузки; 

— характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, 

регулировать ее напряженность во время занятий по развитию физических качеств; 

— взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и 

соревнований; 

— в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных 

действий, анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять; 

— подавать строевые команды, вести подсчет при выполнении общеразвивающих 

упражнений; 

— находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия 

разными учениками, выделять отличительные признаки и элементы; 

— выполнять акробатические и гимнастические комбинации на высоком 

техническом уровне, характеризовать признаки техничного исполнения; 



— выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в 

игровой и соревновательной деятельности. 

  



Учебный план 
Гимнастические упражнения 

      Гимнастические упражнения являются одной из основных частей содержания 

занятий физической культурой. В программный материал входят простейшие виды 

построений и перестроений, большой круг общеразвивающих упражнений без предметов 

и с разнообразными предметами, упражнения в лазании и перелезании, в равновесии, 

несложные акробатические и танцевальные упражнения и упражнения на гимнастических 

снарядах. 

       Большое значение придаётся общеразвивающим упражнениям без предметов. 

С их помощью можно успешно решать самые разнообразные задачи и, прежде всего, 

образовательные. Выполняя эти упражнения по заданию педагога, а затем 

самостоятельно, учащиеся получают представление о разнообразном мире движений, 

который, особенно на первых порах, является для них новым или необычным. Именно 

новизна и необычность являются несомненными признаками, по которым их можно 

отнести к упражнениям, содействующим развитию разнообразных координационных 

способностей. Количество общеразвивающих, упражнений фактически безгранично. При 

их выборе для каждого занятия следует идти от более простых, освоенных, к более 

сложным. В занятие следует включать от 3—4 до 7—8 таких упражнений. Затрачивая на 

каждом занятии примерно 3—6 минут на общеразвивающие упражнения без предметов, 

уже через несколько месяцев регулярных занятий можно значительно улучшить у 

учащихся реальные кинестезические восприятия и представления о скорости, ритме, 

темпе, амплитуде и степени мышечных усилий. Педагог должен постоянно уделять 

внимание правильному (т. е. адекватному и точному), а также своевременному (например, 

под счет или музыку) выполнению общеразвивающих упражнений. В каждое занятие 

следует включать новые общеразвивающие упражнения или их варианты, так как 

многократное повторение одних и тех же упражнений не даст нужного эффекта, будут 

неинтересно учащимся. 

       Одним из важнейших средств всестороннего развития координационных 

способностей являются общеразвивающие упражнения с предметами: малыми и 

большими мячами, палками, флажками, лентой, обручем. Упражнений и комбинаций с 

предметами может быть неограниченное количество. Преподаватель должен помнить, что 

упражнения с предметами должны содержать элементы новизны. Если для этой цели 

применяются знакомые упражнения, их следует выполнять при изменении отдельных 

характеристик движения (пространственных, временных, силовых) или всей формы 



привычно двигательного действия. Среди упражнений с предметами наибольшее 

внимание следует уделять упражнениям с большими и малыми мячами. 

       В дальнейшем обучение гимнастическим упражнениям обогащается, 

расширяется и углубляется. Более сложными становятся упражнения в построениях и 

перестроениях, общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами (набивными 

мячами, палками, обручами, скакалками, булавами, лентами), акробатические 

упражнения, опорные прыжки, упражнения в висах и упорах на различных 

гимнастических снарядах. 

               После овладения отдельными элементами гимнастические упражнения 

рекомендуется выполнять в связках, варьируя сочетания, последовательность и число 

упражнений, включенных в несложные комбинации. 

        Выполняя задания по построению и перестроению, не рекомендуется много 

времени тратить на их осуществление, желательно чаще проводить их в игровой форме. 

Особое значение следует придавать сохранению правильной осанки, точности исходных и 

конечных положений, движений тела и конечностей. 

        Гимнастические упражнения, включенные в программу группы ГНП-3, 

направлены прежде всего на развитие силы, силовой и скоростной выносливости 

различных групп мышц. В этом плане их отличает большая избирательная 

направленность. Материал программы включает также большой набор упражнений, 

влияющих на развитие различных координационных способностей и гибкости. 

         Большое разнообразие, возможность строго направленного воздействия 

делают гимнастические упражнения незаменимым средством и методом развития 

координационных (ритма, равновесия, дифференцирования пространственных, временных 

и силовых параметров движений, ориентирования в пространстве, согласования 

движений) и кондиционных способностей (силы рук, ног, туловища, силовой 

выносливости, гибкости). 

  

Подвижные игры 

      Подвижные игры являются незаменимым средством решения комплекса 

взаимосвязанных задач воспитания личности учащегося, развития его разнообразных 

двигательных способностей и совершенствования умений. Подвижные игры направлены 

на развитие творчества, воображения, внимания, воспитание инициативности, 

самостоятельности действий, выработку умения выполнять правила общественно порядка. 

Достижение этих задач в большей мере зависит от умелой организации и соблюдения 

методических требований к проведению, нежели к собственному содержанию игр. 



      Многообразие двигательных действий, входящих в состав подвижных игр, 

оказывает комплексное воздействие на совершенствование координационных и 

кондиционных способностей (способностей к реакции, ориентированию в пространстве и 

во времени, перестроению двигательных действий, скоростных и скоростно-силовых 

способностей и др.). 

      С помощью игр закладываются основы игровой деятельности, направленные на 

совершенствование, прежде всего, естественных движений (ходьба, бег, прыжки, 

метания), элементарных игровых умений (ловля мяча, передачи, броски, удары по мячу) и 

технико-тактические взаимодействия (выбор места, взаимодействие с партнером, 

командой и соперником), необходимые при дальнейшем овладении спортивными играми. 

       В результате обучения учащиеся должны познакомиться со многими играми, 

что позволит воспитать интерес к игровой деятельности, умение самостоятельно 

подбирать и проводить их с товарищами в свободное время. 

       Обязательными условиями построения занятий по подвижным играм (в 

особенности с мячами) являются четкая организация и разумная дисциплина, основанная 

на точном соблюдении команд, указаний и распоряжений педагога; обеспечение 

преемственности при освоении новых упражнений; строгое соблюдение дидактичёских 

принципов. После освоения базового варианта игры рекомендуется варьировать условия 

проведения, число участников, инвентарь, время проведения игры и др. 

  

Легкоатлетические упражнения  

      Бег, прыжки и метания, будучи естественными видами движений, занимают 

одно из главных мест в физическом воспитании. Применяя эти упражнения, педагог 

решает две задачи. Во-первых, он содействует освоению основ рациональной техники 

движении. Во-вторых, обогащает двигательный опыт ребенка, используя для этого 

всевозможные варианты упражнений и условия их проведения. В результате учащиеся 

приобретают основы умений бега на короткие и на длинные дистанции, прыжков в длину 

и в высоту с места и с разбега, метаний в цель и на дальность. Бег, прыжки и метания 

отличаются большой вариативностью выполнения и применения в различных условиях. 

      После усвоения основ легкоатлетических упражнений в беге, прыжках и 

метаниях начинается систематическое обучение спринтерскому бегу, бегу на средние и 

длинные дистанции, прыжкам в длину и в высоту с разбега, метаниям. 

      Данный материал содействует дальнейшему развитию и совершенствованию 

прежде всего кондиционных (скоростных, скоростно-силовых, гибкости и выносливости) 

и координационных способностей (к реакциям, дифференцированию временных, 



пространственных и силовых параметров движений, ориентированию в пространстве, 

чувству ритма). Основным моментом в обучении легкоатлетическим упражнениям 

является освоение согласования движений разбега с отталкиванием и разбега с выпуском 

снаряда. После стабильного выполнения разучиваемых двигательных действий следует 

разнообразить условия выполнения, дальность разбега в метаниях и прыжках, вес и форму 

метательных снарядов, способы преодоления естественных и искусственных препятствий 

и т. д. для обеспечения прикладности и дальнейшего развития координационных и 

кондиционных способностей. 

       Следует учесть, что одно и то же упражнение можно использовать как для 

обучения двигательному умению, так и для развития координационных и кондиционных 

способностей. Их преимущественное воздействие на умения или способности 

определяется только методической направленностью. 

       Легкоатлетические упражнения рекомендуется проводить преимущественно в 

игровой и соревновательной форме, которые должны доставлять детям радость и 

удовольствие. Систематическое проведение этих упражнений позволяет овладеть 

учащимися простейшими формами соревнований и правилами, а грамотная объективная 

оценка их достижений является стимулом для дальнейшего улучшения результатов. Все 

это в совокупности содействует формированию морально-волевых качеств личности 

ребенка, таких, как дисциплинированность, уверенность, выдержка, честность, чувство 

товарищества и коллективизма. 

1. Бег с ускорением до 50-60 м.  

2. Низкий старт и стартовый разбег до 60 м.  

3. Повторный бег 2-3 Х 30-40 м (12-14 лет), 3-4 Х 50-60 м (15-17 лет).  

4. Эстафетный бег с этапами до 60 м.  

5. Бег с препятствиями от 60 до 100 м (кол-во препятствий от 4 до 10). В качестве 

препятствий – набивные мячи, учебные барьеры, условные окопы.  

6. Бег или кросс до 500 м (девочки) и до 1000 м (мальчики).  

7. Прыжки в высоту через планку с места и с разбега способом «перешагивание».  

8. Прыжки в длину с места, тройной прыжок с места и с разбега (мальчики).  

9. Метание малого мяча с места в стену или щит на дальность отскока и на 

точность.  

10. Метание гранаты.  

11. Многоборье. Спринтерские, прыжковые, метательные, смешанные от 3 до 5 

видов.  

 



Спортивные игры  

По своему воздействию спортивная игра является наиболее комплексным и 

универсальным средством развития ребенка. 

      Специально подобранные игровые упражнения, выполняемые индивидуально, в 

группах, командах, подвижные игры и задания с мячом создают неограниченные 

возможности для развития прежде всего координационных (ориентирование в 

пространстве, быстрота реакции и перестроения двигательных действий, точность 

дифференцирования и оценивания пространственных, временных и силовых параметров 

движений, способность к согласованию отдельных движений в целостные комбинации) и 

кондиционных способностей (силовых, выносливости, скоростных), а также 

всевозможных сочетаний этих групп способностей. 

       Одновременно материал по спортивным играм оказывает многостороннее 

влияние на развитие психических процессов учащегося (восприятие, внимание, память, 

мышление, воображение и др.), воспитание нравственных и волевых качеств, что 

создается необходимостью соблюдения правил и условий игровых упражнений и самой 

игры, согласование индивидуальных, групповых и командных взаимодействий партнеров 

и соперников. 

       В учебных группах необходимо стремиться учить детей согласовывать 

индивидуальные и простые командные технико-тактические взаимодействия (с мячом и 

без мяча) в нападении и в защите, начиная с применения подобранных для этой цели 

подвижных игр (типа «Борьба за мяч», «Мяч капитану») и специальных, постепенно 

усложняющихся игровых упражнений (форм). 

        Игровые упражнения и формы занятий создают благоприятные условия для 

самостоятельного выполнения заданий с мячом, реализации на практике индивидуального 

и дифференцированного подхода к учащимся, имеющим существенные индивидуальные 

различия (способности). В этой связи особой заботой следует окружить детей со слабой 

игровой подготовкой, активно включая их в ход осуществления разнообразных видов 

игровой деятельности. 

        Среди способов организации учащихся на занятиях целесообразно чаще 

применять метод круговой тренировки, включая на станциях упражнения с мячом, 

направленные на развитие конкретных координационных и кондиционных способностей, 

совершенствование основных приемов. 

        Материал игр является прекрасным средством и методом формирования 

потребностей, интересов и эмоций учащихся. В этой связи обучение игровому материалу 

содействует самостоятельным занятиям спортивными играми. 



1. Баскетбол 7 на 7. Ловля, передача, ведение мяча, основные способы бросков в 

корзину.  

2. Гандбол 7 на 7. Ловля, передача, ведение мяча, основные способы бросков по 

воротам.  

3. Мини-футбол.  

Индивидуальные тактические действия в защите и нападении и простейшие 

взаимодействия игроков в защите и нападении.  

Подвижные игры.  

1. «Гонка мячей»  

2. «Салки»  

3. «Рыбак и рыбки»  

4. «Метко в цель»  

5. «Подвижная цель»  

6. Эстафеты с бегом, прыжками, с мячами и пр.  

7. «Картошка»  

8. «Охотники и утки»  

9. «Катающаяся мишень» и др.  

 

Специальная физическая подготовка 

 

Упражнения для развития силы и скоростных качеств 

1. В упоре лёжа отталкивание от пола и хлопок руками перед грудью.  

2. Вращательные движения туловищем с отягощением.  

3. Подъём штанги на грудь и тяга.  

4. Приседания и вставание со штангой на плечах (6-8 раз в подход).  

5. Полуприседания и быстрые вставания с подъёмом на носки со штангой на 

плечах. Вес – не более 50% от максимального. (10-15 раз за подход).  

6. Выпрыгивание из полуприседа и приседа со штангой на плечах. Вес – не более 

50% от максимального. (6-8 раз за подход).  

7. Сидя на гимнастической скамейке наклоны назад с помощью партнёра, который 

держит за голеностопные суставы.  

8. То же, но с отягощением.  

9. Прыжки через скакалку.  

10. Прыжки через барьеры, с разбега и с места с касанием предметов, подвешенных 

на оптимальную и максимальную высоту.  



11. Прыжки на одной и двух ногах на дальность.  

Упражнения для развития выносливости 

1. Серии прыжков 15-20 сек. В первой серии выполняется максимальное 

количество прыжков, во второй – на максимальной высоте и т.д.  

2. Перемещение в низкой стойке в различных направлениях 1-1,5 мин, отдых 40 

сек. Выполнять сериями по 4-5 раз.  

3. Последовательная имитация нападающего удара (блокирования). По 10-15 раз в 

серию.  

4. Серия падений и кувырков.  

5. Эстафеты с различными перемещениями и чередованием кувырков вперёд и 

назад.  

6. Челночный бег.  

7. Игра в волейбол 2 на 2, 3 на 3, 4 на 4.  

8. Игра в волейбол без остановок; как только мяч вышел из игры, тут же вводится 

новый.  

Упражнения для развития ловкости 

1. Одиночные и многократные кувырки вперёд и назад.  

2. Одиночные и многократные прыжки с места и с разбега с поворотом на 180, 270, 

360 градусов.  

3. Прыжки через различные предметы и снаряды с поворотами и без.  

4. Прыжки с подкидного мостика с различными движениями и поворотами в 

воздухе.  

5. Эстафеты с преодолением препятствий.  

6. Игра в кругу двумя-тремя мячами.  

7. Игра в защите один против двух.  

8. Нападающие удары из трудных положений.  

Упражнения для привития навыков быстроты ответных действий 

1. По сигналу (преимущественно зрительному) бег на 5, 10, 15 м из исходных 

положений: стойки волейболиста (лицом, спиной, боком к стартовой линии) сидя, лежа на 

спине и на животе в различных положениях по отношению к стартовой линии; то же, но 

перемещение приставными шагами.  

2. Бег с остановками и изменением направления. Челночный бег на 5 и 10 м (общий 

пробег за одну попытку 20 – 30 м). Челночный бег, но отрезок вначале пробегается лицом 

вперёд, а обратно – спиной и т. д. По принципу челночного бега передвижение 



приставными шагами. Тоже с набивными мячами в руках (весом от 2 до 5 кг), с поясом-

отягощением.  

3. Бег (приставные шаги) – в колонне по одному (в шеренге) вдоль границ 

площадки. По сигналу – выполнение определённого задания: ускорение, остановка, 

изменение направления или способа передвижения, поворот на 360 градусов – прыжок 

вверх, падание и перекат, имитация передачи в стойке, с падением, в прыжке, имитация 

подачи, нападающих ударов, блокирования и т.д. То же, но занимающиеся перемещаются 

по одному, по двое, по трое от лицевой линии к сетке.  

Упражнения для развития прыгучести 

1. Приседание и резкое выпрямление ног с взмахом рук вверх. То же, но с 

утяжелением.  

2. Из положения стоя на гимнастической стенке, правая (левая) нога сильно 

согнута, левая (правая) опущена вниз, держаться руками на уровне лица – быстрое 

разгибание ноги (от стенки не отклоняться). То же, но с отягощением.  

3. Упражнение с отягощением (до 10 кг для девочек и до 20 кг для мальчиков). 

Приседания, выпрыгивание вверх из приседа и полуприседа, прыжки на двух ногах.  

4. Многократные броски набивного мяча 1-2 кг над собой в прыжке и ловля после 

приземления.  

5. Прыжки на одной и на обеих ногах на месте и в движении лицом вперёд, боком и 

спиной вперёд. То же в отягощении.  

6. Напрыгивание на сложенные стопкой гимнастические маты. Спрыгивание в 

глубину с матов с последующим выпрыгиванием из приседа.  

7. Прыжки на одной и двух ногах с преодолением препятствий.  

8. Прыжки вверх с доставанием подвешенного предмета.  

9. Прыжки опорные, прыжки со скакалкой, разнообразные подскоки.  

10. Бег по крутым склонам.  

11. Бег через рвы и канавы. Бег по песку без обуви.  

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении приёма и 

передачи мяча 

1. Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах и круговые движения 

кистями.  

2. Сжимание и разжимание пальцев рук в положении руки вперёд, в стороны, 

вверх, на месте и в сочетании с различными перемещениями.  



3. Из упора стоя у стены одновременное и попеременное сгибание в лучезапястных 

су-ставах (ладони располагаются на стене пальцами вверх-в стороны, вниз, пальцы вместе 

или расставлены, расстояние от стены постепенно увеличивается.  

4. То же, но упираясь в стену пальцами.  

5. Упор лёжа. Передвижение на руках вправо (влево) по кругу, носки ног на месте.  

6. Из упора присев, разгибаясь вперёд-вверх, перейти в упор лёжа (при касании 

руками пола руки согнуть).  

7. Вращение кистями палки, наматывая на неё шнур, к концу которого подвешен 

груз (5-15 кг).  

8. Передвижение на руках в упоре лёжа, ноги за голеностопный сустав удерживает 

партнёр (с 13 лет для мальчиков).  

9. Тыльное сгибание кистей (к себе) и разгибание, держа набивной мяч двумя 

руками у лица.  

10. Многократные броски набивного мяча от груди и ото лба двумя руками (вперёд 

и над собой) и ловля. Особое внимание уделить заключительному движению кистями и 

пальцами.  

11. Упражнения для кистей рук с гантелями и кистевым экспандером.  

12. Многократные «волейбольные» передачи в стену баскетбольного, футбольного 

мячей, набивного мяча над собой и партнёрам.  

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подач мяча 

1. Круговые движения руками в плечевых суставах с большой амплитудой и 

максимальной быстротой.  

2. Упражнения с резиновыми амортизаторами. Стоя спиной к гимнастической 

стенке в положении наклона вперёд, руки назад (амортизаторы укреплены на уровне 

коленей), движение руками вниз-вперёд). То же, но одной рукой с шагом. Круговые 

движения и т.д.  

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

максимальным прогибанием при замахе.  

4. Броски набивного мяча снизу одной и двумя руками.  

5. Броски набивного мяча через сетку левой и правой рукой.  

6. Броски набивного мяча через сетку одной и двумя руками на точность и на 

дальность.  

7. Упражнения с волейбольным мячом. Подача в стену, Подача слабейшей рукой.  

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении нападающих 

ударов 



1. Броски набивного мяча из-за головы двумя руками с активным движением 

кистей сверхувниз – стоя на месте и в прыжке.  

2. Броски набивного мяча в прыжке из-за головы двумя руками через сетку.  

3. Имитация нападающего удара, держа в руках утяжелитель.  

4. Метание малых мячей в цель на стене с расстояния 5-10 м. Выполняется с места, 

в прыжке, с разбега, обеими руками, в соревновательном режиме.  

5. Совершенствование ударов по зафиксированному на игровой высоте учащихся 

мячу. В прыжке без разбега, с разбегом, с отягощением.  

6. Спрыгивание с высоты (до 50 см) с последовательным прыжком и ударом по 

зафиксированному мячу.  

7. Многократное выполнение нападающего удара с собственного подбрасывания.  

8. То же, но с наброса партнёра.  

Упражнения для развития качеств, необходимых при блокировании 

1. Прыжковые упражнения, описанные ранее в сочетании с подниманием рук вверх 

с касанием подвешенного мяча. С места, после перемещения, после поворота и пр.  

2. Стоя у стены с баскетбольным мячом в руках, подбросить мяч вверх, 

подпрыгнуть и двумя руками отбить мяч в стену, приземлившись, поймать мяч. Мяч 

отбивать в высшей точке полёта.  

3. Бросить мяч вверх назад, повернуться на 180 градусов и в прыжке отбить мяч в 

стену.  

4. То же, но мяч набрасывает партнёр. Партнёр с мячом может менять высоту 

подбрасывания, выполнять обманные движения.  

5. То же, поворот блокирующего по сигналу партнёра. Вначале мяч 

подбрасывается после поворота, затем во время, а потом и до поворота.  

6. То же с поворотами, перемещениями.  

7. Многократные прыжки с доставанием ладонями отметки на стене (щите).  

8. Передвижение вдоль сетки лицом к ней приставными шагами правым и левым 

боком вперёд, остановка и принятие исходного положения для блокирования.  

9. То же, но в положении спиной к сетке и с поворотом на 180 градусов.  

10. То же, но в 1-1,5 м от сетки. Принятие исходного положения после шага вперёд.  

11. Двое занимающихся стоят у сетки лицом к ней на противоположных сторонах 

площадки. Один двигается приставными шагами с остановками и изменением 

направления. Другой старается повторить его действия.  



12. То же, но с прыжком, стараться над сеткой коснуться ладоней партнёра. 13. 

Нападающий имитирует разбег на нападающий удар. Блокирующий на другой стороне 

площадки выбирает место и время для блокирования. Повторяется многократно, сериями.  

 

 

Оценочные и методические материалы 

Способы, методы, приёмы, используемые на занятиях.  

Образовательная программа предполагает постоянное расширение и совершенствование 

спортивных умений и навыков учащихся от одной ступени к другой, более сложной.  

В основе учебно-воспитательного процесса лежат современные проектные, рефлексивные 

и здоровьесберегающие образовательные технологии, а также технология 

дифференцированного обучения.  

Для детского коллектива, занимающегося физкультурно-спортивными видами крайне 

важно внедрение здоровьесберегающих технологий и методик, целью которых является 

обеспечение высокого уровня реального здоровья и формирование компетенций, 

необходимых для ведения здорового образа жизни.  

Для более эффективной реализации программы так же применяется технология 

дифференцированного обучения, которая предполагает осуществление практической 

деятельности обучающихся в зависимости от возраста, способностей и уровня 

подготовки.  

В образовательный процесс для успешного развития способностей, формирования 

основных компетенций (информационных, коммуникативных, учебно-познавательных и 

т.п.) и расширения возможности для самовыражения обучающихся введены проектные 

технологии. Доминирующей деятельностью обучающихся в ходе реализации проектов 

является творческая и ролевая деятельность.  

В образовательном процессе с целью приучения детей к самоконтролю, к самооценке и 

формированию общей привычки к осмыслению протекающей жизни применяются 

рефлексивные технологии. В рефлексивных целях проводятся различные диагностики, 

анкетирования, тестирования.  

На каждый год обучения определен минимум знаний, умений и навыков, который должен 

быть усвоен воспитанниками на конец учебного года и служить свидетельством полной и 

успешной реализации образовательной программы.  

Образовательный процесс предусматривает как проведение групповых, так и 

индивидуальных занятий. Индивидуальные занятия рассчитаны на дополнительную 

работу с одаренными воспитанниками или педагогическую поддержку детей, имеющих 

затруднения в освоении образовательной программы.  

В организации учебно-воспитательного процесса используются разнообразные методы и 

методические приёмы: методы организации и осуществления учебных действий, методы 

стимулирования мотивации, методы контроля и самоконтроля и т.д. Исходя из специфики 



изучаемого материала, наиболее эффективными формами проведения занятий является 

практическая деятельность (тренировки), беседы. 

Основными способами проверки результатов усвоения программного материала являются 

зачеты, открытые уроки, собеседования по материалам пройденных тем. 

Предпочтительными формами подведения итогов реализации программы являются 

выступления воспитанников объединения на мероприятиях различного уровня, 

спортивные соревнования ..  

 

РАЗВИТИЕ ПРОЦЕССОВ ВОСПРИЯТИЯ 

Зрительные восприятия.  

Умение видеть положение и перемещение игроков по площадке, не выпускать из 

поля зрения мяч, быстро ориентироваться в сложившихся условиях — важнейшие 

качества игрока.  

Восприятие движений  

В восприятии движений как целостного действия приема, так и его отдельных 

частей отражаются различные их особенности и свойства: характер, форма, амплитуда, 

направление, продолжительность, скорость, ускорение.  

В спортивной деятельности мышечно-двигательная чувствительность — это основа 

совершенного овладения техникой физических упражнений и приемов, тончайшего 

регулирования спортсменом своих движений. Кинестетическая чувствительность является 

одним из основных компонентов такого сложного специализированного восприятия, как 

«чувство мяча».  

 

РАЗВИТИЕ ВНИМАНИЯ 

Успешное выполнение технических и тактических действий волейболистами в 

значительной степени определяется высоким уровнем развития у них таких свойств 

внимания, как объем, интенсивность, устойчивость, распределение и переключение. 

  

РАЗВИТИЕ ВОЛЕВЫХ КАЧЕСТВ 

Внимание, высокая двигательная активность, острая соревновательная борьба, 

резкая смена успехов и неудач требуют от волейболистов большого напряжения воли. 

Волевые качества спортсмена проявляются в его действиях, направленных на 

преодоление трудностей и препятствий, специфичных для данного вида спорта.  

Целеустремленность и настойчивость  

Эти качества выражаются в ясном осознании целей и задач, стоящих перед 

волейболистами, активном и неуклонном стремлении к повышению спортивного 

мастерства, в трудолюбии.  

Прежде всего, необходимо выработать у игроков сознательное отношение к 

овладению техникой и тактикой игры, заинтересовать этой работой, поставить перед 

игроком конкретные задачи на определенный срок с тем, чтобы непременно решить их. В 

занятия следует включать упражнения, различные по сложности и трудности, и 

обязательно контролировать их выполнение. Проводить занятия нужно при любых 

условиях.  

Выдержка и самообладание.  

Эти волевые качества необходимы волейболистам для успешного преодоления 

неблагоприятных эмоциональных состояний: чрезмерной возбудимости, растерянности, 

подавленности, для преодоления нарастающего утомления.  



Чтобы преодолеть утомление и болевые ощущения, следует добиваться точного 

выполнения любого задания. Развить специальную выносливость, тренироваться и играть 

в усложненных условиях. Особое значение имеет воспитание у игроков чувства дружбы и 

товарищества, умения подчинять личные интересы интересам коллектива. Только в таком 

случае игрок будет твердо уверен в том, что товарищи всегда поддержат его в трудные 

моменты.  

Решительность и смелость.  

Эти качества выражаются в способности своевременно находить и принимать 

обдуманные решения в ответственные моменты игры, смело принимать на себя 

ответственность, вступать в единоборство.  

Включение в тренировочный процесс хоккея, баскетбола, прыжков в воду, 

акробатических упражнений, выполнение которых связано с известным риском и требует 

преодоления боязни, колебаний и т. д., поможет развить у волейболистов решительность и 

смелость.  

Инициативность и дисциплинированность.  

Инициативный игрок является организатором, ведет за собой команду, вносит в 

игру дух  творчества, не поддается постороннему нежелательному влиянию. 

Дисциплинированность выражается в умении игрока подчинить свои действия задачам 

коллектива, плану действий всей команды.  

Развитие инициативности у волейболистов возможно лишь при хорошей 

технической и тактической подготовленности. Инициативность воспитывается только в 

процессе самостоятельного решения поставленных задач, самостоятельного нахождения 

путей и средств для достижения поставленной цели.  

Эффективным средством воспитания этого качества являются двусторонние игры 

со специальными заданиями в условиях, требующих от игроков максимального 

проявления инициативности.  

Что касается дисциплинированности, то сознательная дисциплина предполагает не слепое, 

по принуждению, а добровольное подчинение на основе осознанного долга. Для 

дисциплинированного человека характерны исполнительность, организованность. В 

дисциплинированности находят выражение все волевые качества.  

Дисциплинированность достигается всей организацией процесса обучения и 

тренировки. Выполнение спортсменом установленных требований должно носить 

сознательный характер. Важное значение для воспитания дисциплинированности имеет 

строгое соблюдение режима.  

 

Инструкторская и судейская практика  

 

Представленная программа имеет целью подготовить не только игроков высокого 

уровня, но и грамотных спортсменов, досконально знающих правила игры волейбола, 

правила поведения на игровой площадке и вне её, а также начинающих судей и 

инструкторов-общественников. Важным моментом является возможность учащихся 

познакомиться со спецификой работы, что может послужить толчком к выбору данных 

профессий в дальнейшем. На данный момент развития спорта в нашей стране этот вопрос 

является весьма актуальным. Учитывая недостаток квалифицированных тренеров и 

педагогов дополнительного образования, ДЮСШ, в числе других спортивных 

организаций, должны взять на себя заботу о подготовке новых кадров в данной области.  

Данный раздел программы представляет собой список тем, позволяющих 

ознакомить учащихся:  

- с основами организации и проведения учебно-тренировочных занятий;  

- с основами организации и проведения официальных соревнований по волейболу;  

- особенностями работы педагогов и тренеров по волейболу;  

- особенностями работы судей по волейболу.  



 

1. Тестирования и проведение тестов по правилам мини-волейбола.  

2. Тестирования и проведение тестов по официальным правилам волейбола.  

3. Составление комплексов упражнений по общей физической подготовке, по обучению 

перемещениям, приёму и передаче мяча, нижней и верхней прямой подаче.  

4. Судейство на учебных играх в своей группе (по упрощённым правилам).  

5. Составление комплексов упражнений специальной физической подготовке.  

6. Составление комплексов упражнений по технической подготовке своего и более 

младшего года обучения.  

7. Составление комплексов упражнений по тактической подготовке своего и младших 

годов обучения.  

8. Проведение составленных комплексов со своей группой и группами младших годов 

обучения.  

9. Судейство на учебных играх, на соревнованиях в общеобразовательных школах, в 

своём спортивном клубе. Выполнение обязанностей первого и второго судей, секретаря и 

судьи на линии.  

10. Проведение подготовительной и основной частей занятия по начальному обучению 

технике игры.  

11. Проведение занятий в общеобразовательной школе по обучению навыкам игры в 

мини-волейбол.  

12. Тестирования и проведение тестов по официальным правилам пляжного волейбола  

13. Проведение соревнований по мини-волейболу и волейболу в общеобразовательной 

школе и своём спортивном клубе. Выполнение обязанностей главного судьи, заместителя 

главного судьи, секретаря. Составление календаря игр.  

14. Проведение соревнований по пляжному волейболу. Выполнение обязанностей 

главного судьи, заместителя главного судьи, секретаря. Составление календаря игр.  

15. Упражнения повышенной трудности в процессе проведения физической подготовки, 

техническо-тактической и интегральной подготовки.  

16. Участие в соревнованиях с использованием установок на игру, разборов проведённых 

игр.  

17. Изучение соревновательного метода (в процессе физической и других видов 

подготовки)  

18. Ведение игр во время соревнований младших групп.  

Интегральная подготовка 

 

1. Упражнения на переключение в выполнении технических приемов.  

Первое: нападающий удар-блокирование. Учащийся в зоне 4 (3,2) выполняет 

определенным способом и в определенном направлении, затем блокирует известные ему 

способы и направление удара. Один удар и одна постановка блока составляют серию. 

Учитываются точность нападающего удара и качество блокирования.  

Второе: блокирование-вторая передача. Учащийся блокирует в зоне 3 нападающий 

удар из зоны 4 в диагональном направлении, после чего выполняет вторую передачу в 

зону 4 или 2 (стоя спиной)-по заданию, снова блокирует. Учитывается качество 

блокирования и второй передачи.  

Третье: прием мяча снизу двумя руками - верхняя передача. Учащийся в зоне 2 

принимает мяч от скидки из зоны 4 и после этого выполняет верхнюю передачу в зону 4. 

Учитываются качество приема и точность передачи. В каждом задании необходимо 

выполнить определенное количество серий.  

2. Упражнения на переключение в тактических действиях.  

Испытания направлены на то, чтобы выявить умение учащихся перестраивать свои 

действия в соответствии с требованиями. Даются два упражнения.  



Первое: учащиеся располагаются в защитной позиции: три у сетки – для 

блокирования, три – на задней линии. Из зоны 1 игрок выполняет подачу, после чего с 

противоположной стороны игроки выполняют удары из зон 4 и 2 в диагональном 

направлении (с передачи из зоны 3), затем по команде «доигровка» бросают мяч через 

сетку со стороны «нападающих». Защищающиеся принимают мяч и первой передачей 

направляют его игро-ку задней линии, который выходит к сетке (из зоны 1 или 5) и 

выполняют вторую передачу кому-либо из трех игроков передней линии. После трех 

ударов подряд снова блокирование. Выполняется 3 серии, затем линии меняются местами, 

еще 3 серии: одна подача, два блокирования и три удара в одной серии. Учитываются 

правильность выполнения действий и техническое качество исполнения.  

Второе – после приема подачи команда разыгрывает мяч в нападении, после чего 

выполняет защитные действия (блокирует или страхует). По команде «доигровка» 

выполняет нападающие удары. Выполняются по три серии в двух расстановках. В одной 

серии: прием подачи, нападающий удар, два защитных действия, два нападающих удара. 

Учитываются количество правильно выполненных заданий и ошибки.  

3. Определение эффективности игровых действий.  

Эффективность игровых действий волейболистов определяется на основании 

результатов наблюдений в календарных и контрольных играх. Для этого применяют 

различные системы записи игр.  

На каждого занимающегося должны быть данные наблюдений в нескольких играх 

– календарных и контрольных, главным образом в соревновательном периоде.  

Успешное решение задач подготовки резервов волейболистов высших разрядов 

невозможно без соревновательной практики, без участия в соревнованиях. Каждый 

занимающийся должен участвовать в определенном количестве соревнований. В разделах 

интегральной подготовки указано количество соревнований на каждый год в системе 

многолетней подготовки. Этот минимум должен быть обеспечен для каждого 

занимающегося. 

 Материально-техническое обеспечение 

Для занятий в футбольной секции необходимо следующее оборудование и инвентарь: 

1 Сетка 

2 Стойки для обводки 

3 Гимнастическая стенка 

4 Гимнастические маты 

5 Скакалки 

6 Мячи набивные различной массы 

7 Гантели различной массы 

8 Мячи волейбольные, теннисные 

9 Насос ручной со штуцером 

10 Свисток 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Учебно-тематический план для группы первого года обучения 

(108 часов) 
 

 
№ Раздел, тема Кол-во часов 

1 Теория 1 

2 Техническая подготовка 24 

3 Техника нападения 12 

4 Тактическая подготовка 8 

5 Тактика нападения 2 

6 Тактика защиты 2 

7 Физическая подготовка 24 

8 Общая физическая культура 12 

9 Специальная физическая подготовка 11 

10 Интегральная подготовка 4 

11 Судейская практика 2 

12 Контрольные нормативы, соревнования 6 

 Всего 108 

 

 

 

 

 

 

Учебно-тематический план для группы второго года обучения 

(108 часов) 
 

 
№ Раздел, тема Кол-во часов 

1 Теория 1 

2 Техническая подготовка 20 

3 Техника нападения 14 

4 Тактическая подготовка 10 

5 Тактика нападения 2 

6 Тактика защиты 2 

7 Физическая подготовка 14 

8 Общая физическая культура 10 

9 Специальная физическая подготовка 20 

10 Интегральная подготовка 4 

11 Судейская практика 3 

12 Контрольные нормативы, соревнования 8 

 Всего 108 

 

 

  



Учебно-тематический план для группы третьего года обучения  

(108 часов) 
 

 
№ Раздел, тема Кол-во часов 

1 Теория 1 

2 Техническая подготовка 24 

3 Техника нападения 12 

4 Тактическая подготовка 8 

5 Тактика нападения 10 

6 Тактика защиты 6 

7 Физическая подготовка 14 

8 Общая физическая культура 10 

9 Специальная физическая подготовка 11 

10 Интегральная подготовка 4 

11 Судейская практика 2 

12 Контрольные нормативы, соревнования 6 

13 Всего 108 
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