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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
Дополнительная общеразвивающая  программа по самбо для спортивно-

оздоровительного этапа, срок реализации – весь период, (далее «Программа») разработана 
в соответствии с: 

- Федеральным законом Российской Федерации «Об образовании в Российской 
Федерации» от 29 декабря 2012 года № 273-ФЗ;  

- Федеральным законом «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» 
от 04.12.2007 № 329-ФЗ; 

- Особенностями организации и осуществления образовательной, тренировочной и 
методической деятельности в области физической культуры и спорта утвержденными 
приказом Минспорта России от 27 декабря 2013 г. N 1125 

- Методическими рекомендациями по организации спортивной подготовки в 
Российской Федерации (письмо Минспорта России от 12 мая 2014 г. N ВМ-04-10/2554) 

- Приказом Министерства образования и науки Российской Федерации 
(Минобрнауки России) от 29 августа 2013 г. N 1008 г. Москва "Об утверждении Порядка 
организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 
общеобразовательным программам" 
       Волейбол — командная игра, в которой каждый игрок согласовывает свои действия с 
действиями партнеров. Различные функции игроков обязывают их постоянно 
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 занимающихся мобилизовать свои возможности, действовать с максимальным 
напряжением сил, преодолевать трудности, возникающие в ходе спортивной борьбы. 
       Занятия волейболом способствуют развитию и совершенствованию у занимающихся 
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 эмоциональный 
подъем поддерживает постоянную активность и интерес к игре.  
       Эти особенности волейбола создают благоприятные условия для воспитания у 
занимающихся 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, в условиях агрессивной информационной среды, заключается в формировании 
позитивной психологии общения и коллективного взаимодействия. Занятия по 
дополнительной общеобразовательной программе «Волейбол» способствуют повышению 
самооценки. Тренируясь в неформальной обстановке, в отличие от школы, где 
предъявляются строгие требования к дисциплине, ребёнок больше раскрепощается, что 
раскрывает его скрытые возможности по формированию логического мышления. 
       Педагогическая целесообразность. Позволяет решить проблему занятости свободного 
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 времени детей, формированию физических качеств, пробуждение интереса детей к новой 
деятельности в области физической культуры и спорта. 
В условиях современной общеобразовательной школы у учащихся в связи с большими 
учебными нагрузками и объемами домашнего задания развивается гиподинамия. Решить, 
отчасти, проблему призвана дополнительная общеобразовательная программа 
«Волейбол», направленная на удовлетворение потребностей в движении, оздоровлении и 
поддержании функциональности организма. Занятия спортом дисциплинируют детей, 
помогают четко спланировать свое время. 
Цель: 
Укрепление здоровья, физического развития и подготовленности, воспитание личностных 
качеств, освоение и совершенствование жизненно важных двигательных навыков, основ 
спортивной техники избранного вида посредством регулярных спортивно-
оздоровительных занятий волейболом. 
 
Задачи: 
1. Образовательные: 

 обучить основным техническим приемам волейбола; 
 дать представление об оздоровлении организма и улучшении самочувствия; 
 дать необходимые дополнительные знания и умения в области раздела 

«Физическая культура и спорт» – спортивные игры (волейбол);  
 обучить основным тактическим приёмам волейбола; 
 научить правильно регулировать свою физическую нагрузку. 

2. Развивающие: 
 развить координацию движений и основные физические качества. 
 способствовать повышению работоспособности учащихся, 
 развивать двигательные способности, 
 формировать навыки самостоятельных занятий физическими упражнениями во 

время игрового досуга. 
 

3.  Воспитательные: 
 воспитывать чувство коллективизма, взаимопомощи и взаимовыручки; 
 воспитывать дисциплинированность; 
 способствовать снятию стрессов и раздражительности; 
 способствовать работе  в коллективе, подчинять свои действия интересам 

коллектива в достижении общей цели. 
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1. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ ПРОГРАММЫ 
 

1.1.  Порядок зачисления в спортивно-оздоровительные группы. 
   
      В спортивно-оздоровительные группы (СОГ)  зачисляются учащиеся 
общеобразовательных школ в возрасте от 7 лет, имеющие медицинский допуск к занятиям 
в спортивной школе, желающие заниматься волейболом,  не достигшие возраста для 
зачисления в группы начальной подготовки, а так же не прошедшие конкурсный отбор 
для обучения по дополнительной предпрофессиональной программе по виду спорта 
волейбол. 
 
1.2. Организация образовательной деятельности и режим тренировочной работы 
  
     Тренировочная  деятельность организуется в течение всего календарного года, в 
соответствии с календарным учебным графиком, годовым учебным планом и календарем 
спортивно-массовых мероприятий.  Годовой учебный план рассчитан на  36 недель.  

 
Годовой  план-график 

 
 
Разделы подготовки 
 

Спортивно-оздоровительный 
этап 
в % отношение от 
общего кол-ва часов 
учебного плана 

часов 

Количество учебных недель  36 

Общее количество часов в год 
из них: 

 216 

Теоретическая подготовка 10 22 
Общая  физическая подготовка 20 43 
Специальная физическая подготовка 20 43 
Избранный вид спорта (волейбол) 50 108 
Всего по программе 216 часов, из них: 194 часов 

практики, 22 часа теории  
 

1.3 Планирование программного материала 
 
Для спортивно-оздоровительной группы (6 часов) 
Месяцы 
Разделы 
подготовки 

IX X XI XII I II III IV V VI VII VIII Итого 

Теоретическая 
подготовка 

2 2 3 2 2 2 3 3 3 К К К 22 

ОФП 5 5 6 5 3 4 5 5 5 К К К 43 
СФП 5 5 6 5 3 4 5 5 5 К К К 43 
Избранный вид 
спорта 

12 12 15 12 10 14 11 11 11 К К К 108 

Количество  
занятий 

24 24 30 24 18 24 24 24 24 К К К 216 

количество недель 4 4 5 4 3 4 4 4 4 - - - 36 
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Продолжительность одного занятия в спортивно-оздоровительных группах  не должна 
превышать 2 академических часов. После 45 минут занятий рекомендуется устраивать 
перерыв длительностью не менее 10 минут для отдыха. При этом сам тренировочный 
процесс продолжается, данное время может быть использовано для теоретической 
подготовки, воспитательной работы и другой деятельности педагогической 
направленности. 
 

Режим тренировочной работы. 
 

Группа 

Количество 
часов в неделю 
 
 

Количество 
тренировок в 
неделю 

Общее 
количество часов 
в год 

Наполняемость 
группы (чел) 

СОГ 6 3 216 15 – 30 
 
 
1.4.  Контрольно-переводные нормативы по ОФП 
 
     Во время обучения по дополнительной общеразвивающей программе нормативы по 
ОФП не принимаются. Нормативы принимаются для перевода на обучение по 
дополнительной предпрофессиональной программе спортивной подготовки по волейболу.  

 
 

2. ПРОГРАММНЫЙ  МАТЕРИАЛ 
 

                                             2.1. Теоретическая подготовка 
 
         Формы теоретических занятий: беседы, лекции, просмотр видеозаписей. 
Организация: специальные занятия, беседы и рассказ в процессе практических занятий и 
соревнований. 
        На спортивно-оздоровительном этапе  необходимо ознакомить учащихся с правилами 
гигиены, правилами поведения в спортивном зале и  спортивной дисциплиной. Основное 
внимание при построении бесед и рассказов должно быть направлено на то, чтобы 
привить детям гордость за выбранный вид спорта и формирование желания добиться 
высоких спортивных результатов.  
   Теоретические занятия органически связаны с физической, технической, 
психологической и волевой подготовкой. Главная ее задача состоит в том, чтобы научить 
начинающего волейболиста осмысливать и анализировать как свои действия,  так и 
действия противника. Не механически выполнять указания тренера, а творчески 
подходить к ним. 
   При проведении теоретических занятий следует учитывать возраст занимающихся и 
излагать материал в доступной форме. 
     Для оценки качества усвоения  теоретического материала применяется текущий и 
итоговый контроль. Формы оценки: тестирование, собеседование, творческие задания. 
   На практических занятиях следует дополнительно разъяснять занимающимся отдельные 
вопросы техники выполнения упражнений,  правил соревнований.  
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План теоретической подготовки 
 
№             Тема количество 

часов 

1 Физическая культура и спорт в России 3 

2 История возникновения волейбола. 3 
3 Краткие сведения о строении и функциях организма человека. 3 

4 Гигиена,    врачебный контроль и самоконтроль. 3 
5 Основы техники и тактики игры. 3 

6 Оборудование и инвентарь. 3 

7 Спортивные соревнования, их организация и проведение 4 
   
Краткое  содержание  тем: 
1. Физическая культура и спорт в России. Значение двигательной активности в 
укреплении здоровья, физического развития и подготовленности, в воспитании людей. 
Характеристика физкультурно-спортивных занятий оздоровительной и спортивной 
направленности.  
2.  История возникновения волейбола. Краткий обзор развития волейбола в России. 
Достижения наших волейболистов за последние годы 
3. Сведения о строении и функциях организма человека. Костная и мышечная системы. 
Сердечно-сосудистая и дыхательная системы. Нервная система. Органы пищеварения и 
выделения. Взаимодействие органов и систем. 
4. Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль. Понятие о гигиене и санитарии. Личная 
гигиена тела. Форма для занятий в спортивном зале и на улице. Временные ограничения и 
противопоказания к занятиям видами спорта предупреждение травм при физкультурно-
спортивных занятиях, доврачебная помощь. Врачебный контроль и самоконтроль. Режим 
дня и питания.  
5. Основы техники и тактики игры. Основные понятия о спортивной технике и тактике 
игры. Взаимосвязь техники и тактики. Характеристика технической и тактической 
подготовки.  
6. Оборудование и инвентарь. Разметка площадки. Оборудование и инвентарь, 
применяемые в процессе тренировки соревнований. Тренажерные устройства, 
технические средства.   
7. Спортивные соревнования. Организация и проведение. Роль соревнований в подготовке 
занимающихся, в подготовке спортсменов. Правила соревнований по волейболу. 
Подготовка к соревнованиям, участие в соревнованиях. 
 
                               2.2. 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). 
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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, количе-
ство 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», «Эс-
тафета 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:  

            
 2.3 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 направления 
или способа передвижения, поворот на 360°, прыжок вверх, падение и перекат, имитация 
передачи в стойке, с падением, в прыжке, имитация подачи, нападающих ударов, блокиро-
вания и т.д. То же, но подают несколько сигналов; на каждый сигнал обучающиеся 
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 
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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, 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 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 улица 
(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 обучающему партнеры. Ведение баскетбольного мяча ударом о 
площадку. Упражнения с гантелями для кистей рук. Упражнения с кистевым эспандером. 
Сжимание теннисного (резинового) мяча. Многократные волейбольные передачи на-
бивного, 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 
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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. 
Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении нападающих ударов. 
Броски набивного мяча из-за головы двумя руками с активным движением кистей сверху вниз 
стоя на месте и в прыжке (бросать перед собой в площадку, гимнастический мат). Броски 
набивного мяча (1 кг) в прыжке из-за головы двумя руками через сетку. Имитация прямого 
нападающего удара, держа в руках мешочки с песком (до 1 кг). Метание теннисного 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). 
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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 мот сетки; исходное положение принимают после шага к сетке. То же, что 
последние три упражнения, но остановку и исходное положение принимают по сигналу. 
Передвижение вдоль сетки, остановка и прыжок вверх с выносом рук над сеткой. То же, но 
остановку и прыжок выполняют по сигналу. Перемещения у сетки, остановка и прыжок 
вверх, ладонями коснуться подвешенного над сеткой набивного (волейбольного) мяча. 

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 дей-
ствий 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. 

                                   2.4 ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 
Техника нападения 
Перемещения и стойки. Перемещение приставными шагами, боком, лицом и спиной 
вперед; двойной шаг, скачок вперед; остановка шагом; сочетание стоек и перемещений.  
Передачи: Передача мяча сверху двумя руками; над собой - на месте и после перемещений 
различными способами; с набрасыванием партнера - на месте и после перемещения; в 
парах; в треугольнике: зоны 6-3-4, 6-3-2, 5-3-4, 1-3-2.  
Отбивание мяча кулакомчерез сетку в непосредственной близости от нее: стоя на 
площадке и прыжке, после перемещения 
Подачи: нижняя прямая (боковая); подача мяча держателе (подвешенного на шнуре); в 
стену – расстояние 6 м, 9 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 у стены, по мячу на резиновых амортизаторах – стоя и в 
прыжке: бросок теннисного мяча через сетку в прыжке с разбегу; удар через сетку по 
мячу, подброшенному партнером; удар с передачи.  
 
Техника защиты 
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. 
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Прием сверху двумя руками;прием мяча после отскока от стены (расстояние 1-2 м); после 
броска партнером через сетку (расстояние 4-6 м); прием нижней прямой подачи. 
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;  прием подачи и первая передача в зону нападения. 
Блокирование: одиночное блокирование 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). 
 
2.5 ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 
Тактика нападения. 
1. Индивидуальные   действия: выбор места для выполнения нижней подачи; выбор места 
для второй передачи и зоне. 
2. Групповые действия: взаимодействие игроков передней линии: игрока зоны 4 с игроком  
зоны 3, игрока зоны 2 с игроком зоны 3 (при первой передаче); взаимодействия игроков 
зон 6,5 и 1 с игроком зоны 3. 
3. Командные   действия: прием нижней   подачи   и первая передача в зону 3; прием 
нижней подачи и вторая   передача игроку, к которому передающий обращен лицом. 
Тактика защиты. 
1. выбор места   при приеме нижней подачи; 
2. расположение игроков при приеме подачи, когда вторую передачу выполняет игрок зоны 3. 

 
  

2.6 ИНТЕГРАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА 
1. Выполнение упражнений в чередовании подготовительных упражнений с 

выполнением технических приемов   данного года обучения. 
2. Выполнение упражнений, направленных на развитие физических качеств, в рамках 

структуры приемов техники. 
3. Выполнение упражнений с отягощениями (пояса, манжеты) на различные приемы 

техники. 
4. Многократное выполнение технических приемов с целью развития специальных 

физических качеств. 
5. Чередование выполнения технических приемов нападения и защиты. 
6. Чередование выполнения тактических действий отдельно индивидуальных, групповых 

и командных. 
7. Учебные игры с выполнением заданий по технике и тактике в объеме программы. 
8. Учебные игры с повышенной интенсивностью для воспитания в единстве навыков 

выполнения технических приемов, тактических действий и специальных качеств. 
9. Проведение контрольных игр с целью решения учебных задач и подготовки к 

соревнованиям. 
10. Участие в официальных соревнованиях различного уровня, выполнение установок на 

игру. Разбор игр. 
 

3. 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 
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дополнительно на тренировочных сборах и в спортивно-оздоровительных лагерях, где 
используется и свободное время. 

На протяжении многолетней спортивной подготовки тренер формирует у 
занимающихся 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; 
• высокая организация учебно-тренировочного процесса; 
• атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества; 
• дружный коллектив; 
• система морального стимулирования; 
• наставничество опытных спортсменов. 
Основные воспитательные мероприятия: 
•  торжественный прием вновь поступивших в школу; 
• проводы выпускников; 
• просмотр соревнований (и видео, и телевидение) и их обсуждение; 
• регулярное подведение итогов спортивной деятельности учащихся; 
• проведение тематических праздников; 
• встречи со знаменитыми спортсменами, 
• экскурсии, культпоходы в театры и на выставки; 
• тематические диспуты и беседы; 
• трудовые сборы и субботники; 
• оформление стендов и газет. 
Важное место в воспитательной работе должно отводиться соревнованиям. Кроме 

воспитания у учеников понятия об общечеловеческих ценностях, необходимо серьезное 
внимание обратить на этику спортивной борьбы на площадке и вне ее. Здесь важно 
сформировать у занимающихся должное отношение к запрещенным приемам и действиям 
в баскетболе (допинг, неспортивное поведение, взаимоотношения игроков, тренеров, 
судей и зрителей). Перед соревнованиями необходимо настраивать игроков не только на 
достижение победы, но и на проявление в поединке морально-волевых качеств. 
Соревнования могут быть средством контроля за успешностью воспитательной работы в 
команде. Наблюдая за особенностями поведения и высказываниями учеников во время 
игр, тренер может сделать вывод о сформированности у них необходимых качеств. 

 
4. ОРГАНИЗАЦИОННО - ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ 
ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ 

 
     Организационно-педагогические условия реализации образовательной программы 
обеспечивают ее реализацию в полном объеме, качество подготовки обучающихся, 
соответствие применяемых форм, средств, методов обучения и воспитания возрастным, 
психофизическим особенностям, склонностям, способностям, интересам и потребностям 
обучающихсяю 

     Форма  обучения: очная. 
     Формы организации тренировочного процесса:  
тренировочные занятия с группой (подгруппой), сформированной с учетом избранного 
вида спорта, возрастных и гендерных особенностей занимающихся;  
участие в спортивных соревнованиях и иных мероприятиях;  
промежуточная и итоговая аттестация обучающихся. 
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Средства обучения 
     Тренировочные занятия проводятся в оборудованных спортивных залах с 
использованием следующих средств обучения: 
 

Перечень спортивного инвентаря и оборудования: 
 

Наименование спортивного инвентаря и оборудования Количество 
 

Гимнастическая скамейка 6 
Гимнастическая стенка 12 
Сетка волейбольная            2 
Свисток 4 
Мат гимнастический 7 
Мяч футбольный 4 
Секундомер 4 
Канат 2 
Мяч волейбольный  15 
Корзина для мячей                              2 
Фишки (конусы)                                 8 
Скакалка 20 
Гантели 20 
Набивной мяч 10 
Утяжелители 15 
Весы электронные медицинские 1 

 
Перечень технических средств обучения: 

  
Наименование технических средств обучения  Количество 

 
Магнитофон  2 
Видео аппаратура  1 
Кассеты, диски, флеш карта с записями музыки, песен, видео 
материалов 

 

 
 

5. ПЛАНИРУЕМЫЕ  РЕЗУЛЬТАТЫ  ОСВОЕНИЯ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ  
ПРОГРАММЫ 

                                              ОЖИДАЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

     По окончании первого года обучения, учащиеся должны: 

    1.  Знать общие основы волейбола;  
2.  Расширят представление о технических приемах в волейболе;  
3. Научатся правильно распределять свою физическую нагрузку;  
4.  Уметь играть по упрощенным правилам игры;  
5.  Овладеть понятиями терминологии и жестикуляции;  
6.  Получить навыки технической  подготовки  волейболиста;  
7. Освоить техники перемещений, стоек волейболиста  в нападении и в защите;  
8. Освоить технику верхних передач;  
9. Освоить технику передач снизу;  
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10. Освоить технику верхнего приема  мяча;  
11. Освоить технику нижнего приема  мяча;  
12. Освоить технику подачи мяча снизу.  

   
По окончании второго года обучения, учащиеся должны: 
 

1. Уметь играть по правилам;  
2. Освоить технику верхней прямой подачи мяча;  
3. Освоить технику нападающего удара;  
4. Овладеть навыками судейства;  
5. Уметь управлять своими эмоциями;  
6. Знать методы тестирования при занятиях волейбола;  
7. Знать основные понятия и термины в теории и методике волейбола;  
8. Научиться  работать в коллективе, подчинять свои действия интересам коллектива  в 

достижении общей цели;  
9. Овладеть техникой блокировки в защите;  
10. Овладеть техникой обучения индивидуальным тактическим действиям  в защите и 

нападении.  

По окончании третьего и последующих годов обучения, учащиеся должны: 

1.  Овладеть техникой прямой подачи в прыжке;  
2.  Уметь принимать мяч от сетки;  
3.  Овладеть  контр - атакующим действиям в волейболе;  
4.  Научиться работать в команде, уметь согласовывать свои действия и находить 

взаимопонимание;  
5.  Научиться делать отвлекающие действия при вторых передачах;  
6.  Получить навыки  командных действий  в защите и нападении;  
7.  Овладеть тактикой нападения;  
8.  Овладеть тактикой защиты;  
9.  Уметь действовать с  максимальным напряжением своих сил и возможностей, 

преодолевать  трудности в ходе спортивной борьбы;  
10.  Постоянно следить за ходом игры, мгновенно оценивать изменившуюся 

обстановку и принимать правильные решения;  
11.  Уметь доводить дело до конца и добиваться поставленной цели.  

 
 
 6.    Требования техники безопасности и предупреждение травматизма 

Во избежание травматизма при проведении занятий особое внимание уделяется 
подготовке места проведения занятий и организма обучаемых к выполнению технических 
действий, требующих высокой координации их исполнения, и дисциплине в группе 
занимающихся.  

Вся ответственность за безопасность занимающихся возлагается на преподавателей, 
непосредственно проводящих занятия с группой.  

Тренер обязан:  
1. Производить построение и перекличку учебных групп перед занятиями с 

последующей регистрацией в журнале. Опоздавшие к занятиям не допускаются.  
2. Не допускать увеличения числа занимающихся в каждой группе сверх 

установленной нормы.  
3. Подавать докладную записку в учебную часть Учреждения о происшествиях 

всякого рода, травмах и несчастных случаях. 
Основными причинами травматизма являются: 
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Организационные недостатки при проведении занятий и соревнований. Это 
нарушения инструкций и положений о проведении занятий по видам спорта, 
соревнований, неквалифицированное составление программы соревнований, нарушение 
их правил; неправильное комплектование групп (по уровню подготовленности, возрасту, 
полу); проведение занятий в отсутствие  тренера-преподавателя. 

Ошибки в методике проведения занятий, которые связаны с нарушением 
дидактических принципов обучения (регулярность занятий, постепенность увеличения 
нагрузки, последовательность), отсутствие индивидуального подхода,  

Часто причиной травмы является пренебрежительное отношение к вводной части 
занятия - разминке; неправильное обучение технике физических упражнений, отсутствие 
необходимой страховки, частое применение максимальных или форсированных нагрузок; 
перенос средств и методов тренировки квалифицированных спортсменов на обучающихся 
начального этапа подготовки.  

Неудовлетворительное санитарно-гигиеническое состояние залов и площадок: 
плохая вентиляция, недостаточное освещение мест занятий, запыленность, неправильно 
спроектированные и построенные спортивные площадки (лучи солнечного света бьют в 
глаза).  

Низкий уровень воспитательной работы, который приводит к нарушению 
дисциплины, невнимательности, поспешности, несерьезному отношению к страховке.                 

Отсутствие медицинского контроля и нарушение врачебных требований. 
Причинами травм,  могут стать допуск к занятиям и участию в соревнованиях учащихся 
без прохождения врачебного осмотра, невыполнение тренером и спортсменом врачебных 
рекомендаций по срокам возобновления тренировок после заболевания и травм.  
     Профилактика спортивного травматизма заключается в устранении факторов, 
приводящих к повреждениям, и заключается в следующем: 

- осуществление постоянного контроля  состояния мест занятий в соответствии с 
санитарно-гигиеническими требованиями; 

- изучение учащимися инструкций по охране труда и мерам безопасности при 
занятиях определённым видом спорта; 

- обязательное включение в каждое тренировочное занятие упражнений в 
самостраховке, страховке и оказании помощи при выполнении различных упражнений и 
технических действий; 

- тщательное проведение разминки; 
- тщательное планирование занятий - осуществление постоянного контроля 

состояния занимающихся (спортсменов); 
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                                  Используемые  видеоматериалы 
1.    « Начальные  упражнения нижнего приёма » 
2.    « Отработка группового  блока » 
3.     « Тренировка силовой и планирующей подачи » 
4.     « Передача мяча сверху двумя руками » 
5.     «  Тренировка приёма и второй  передачи » 

                       
                        Используемые интернет-сайты:  

 
1.  Министерство спорта РФ                   www.minsport.gov.ru 
2.  Министерство образования и науки РФ           http://минобрнауки.рф/ 
3.  Федерация волейбола Ленинградской области              http://fvlo.ru/ 
4.   Российская федерация волейбола                       http://www.volley.ru/ 
                                                                     


