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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАIIИСКА

Щополнительная общеразвивающая програIlrма "Волейбол" имеет физкультурно-
спортивную направленность> по }ровню освоения программа углублённая, т.е. предполаItl€т
раlвитие и совершенствовЕrние у занимarющихся ocHoBHbD( физических качеств, формироваrrие
раrзличньIх двигательньfх нilвыков, )aкрепление здоровья.

Програtrlма разработаrrа на осЕове Федерального закона <Об образовании в Российской
Федерации> от 29.|2.20|2 г. Ns 273-ФЗ (часть 4 ст. 84), Федеральньпl государственЕьIх
требований к минимуму содержчш{ия, структуре, условиям реzrлизадии дополнительЕых
предпрофессиональЕьж программ в области физическоЙ культуры и спорта И К cpoкallr{
обучения по этим программ.lI\{ (Приказ Минспорта РФ от 12.09.2013г. Jt 730), особенностей
ОРГаНИЗаЦИИ И ОС).ществления образовательноЙ, тренировочноЙ и методическоЙ деятельности в
области физической купьтуры и спорта (Приказ Минспорта РФ от 27.12.2013 года М 1125),
Методических рекомендаций по оргшшзации спортивной подготовки в Российской Федерации
(Письмо Минспорта РФ от 12.05.2014 г. Jrlb ВМ-04-10/2554), основополагающих принципов и
положений теории и методики спортrвной тренировки.

Волейбол 
- 

комаIцнм ицра, в которой каждый игрок согласовывает свои действия с
действиями партнеров. Разли.шые функции игроков обязывают их постоянно взаимодействовать
друг с другом дJIя достижения общей ц9ли. Эта особецность имеет BzDKHoe значение д,Iя
ВОСПИТЕlНИЯ ДРУЖбЫ И ТОВаРИЩеСтва, привыЕlки подчинять свои деЙствия ицтересllм коллектива,

СТРеМЛеНИе ПРеВЗОйти СоперЕика в быотроте действий, изобретательности, меткости подач,
чёткости передач и других действий, яtlправпенньtх на достижеЕие победы, приr{ает
ЗЕlIIИМ{lЮЩИХСЯ МОбИЛИЗОВать свои возможности, деЙствовать с мalксимаJIьным ЕаIц)яжением сил,
преодолевать трудности, возникающие в ходе спортивной борьбьт.

Змятия волейболом способствуют развитию и совершенствов:lЕию у зalнимzlющихся
основньIх физических качеств, формированию различньIх двигательЕьж павыков, укреплению
здоровья.

игровая обстаrовка в волейболе меЕяется быстро. Каждая атака создает новые игровые
ситуации. Эти условия при}чarют волейболистов постоянIlо следить за процессом игры,
мгIIовенЕо оценивать обстановку, действовать инициативЕо, нalходчиво и быстро в шобой
игровой ситуации. Изменчивость условий осуществления игровьж действий требует также
IIроявления высокой самостоятельности.

соревновательный характер игры, самостоятельность
групповых действий, непрерывное изменение обстановки,
играюlцих проявление разнообразнъгх чувств и переживаний.
поддерживает постоянную активность и интерес к игре.

Эти особенносrи волейбола создают блаюприятные условия дJIя воспитаlния у
занимающихся умоЕия управлять эмоциялrлi, Ео терять конц)оJIя за своими действиями, в случае
успеха не ослаблягь борьбы, а при неудаче Ёе падать духом.

Формируя на основе вышеперечиЬленного у обучаемых поведенческих установок,
волейбол, как спортивнzrя игра, своими техническими и методическими средстваI,fи эффективно
позвоJUIет обогатить внутренний мир ребенка, рtюширить его информировalнЕость в области
оздоровления и развитиrI оргllнизма.

Теоретическая подготовка юньп< волейбОлистов должна вкJIючать в себя п вопросы основ
знаrплй, таких как:

, гигиена занимalюuшхся, их одежда,
. профилактикац)aвматизма
. правила игры,
. сведения об истории волейбола, '

. сведения о coBpeMeHHbD( передовЫх волейболистах, комalндarх,

тактических индивидучlJIъньж и
удача или неуспех вызывают у
Высокий эмоционЕlJIьный подъем



теоретические сведения должны сообщаться ученикЕlм в ходе прalктических заняпай в

р }ных частях зtшUlтия, в пауих между упр{DкнеЕиями, в перерывах между играIt{и.

дкmуаtьносmь прогрtl1,rмы дJIя современных детей, ведущих малоподвижный образ жизни:

о в вовлечении их в различЕые секции,
. в формIц)овtlнии позитивной rrсихологии общения и коJшективного взtlимодействия в

условиlIх аrрессивной информационной среды,
. в повышении сal {ооценки во времJI зшrятий, тtrк K{lK, тронируясь в неформальной

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

ребёнок более раскрепощается, что раскрывает его скрытые возможности по

формированию логического мьшшения.

пеdаzоеuческая uелесообоазносmь позвоJIяет решить проблему занятости свободного

времени детей, формированию физическкх качеств, пробуждение интереса детей к новой

деятельности в области физической культуры и спорта.
В условиях современной общеобразовательной пIколы у у{ащихся в связи с большими

учебньпли нагрузкаN{и и объомами домйнего задrшия развивается гиподин{tNIия. Решить,

отчасти, проблему призвана дополнитеJьЕм общеразвивающаJI прогрд,fма <Волейбол>,

нaшравленнм на удовлетворение потребностей в движении, оздоровлении и поддержtшии

функционыrьности оргaшизма.

Цели пDогDаммы:
. сохранение и укрепление здоровья детей, цривитие н:выков здорового обрiýа

жизЕи посредством игры в волейбол;
о воспитtшие мораJIьньй и волевых качеств воспитанников, содействие рi}ЗвитиЮ

чувства товарищества и взммопомощи.

,Щостижению данньD( цеJIей способствует решение следуюIщ]х эддщ:

образоваmельные :

} обуrать жизнеЕно вlDкным двигательным умениям и н{lвыкztlvt;

} развиватъ необход,tмьте физические качества (силу, вьпrосливость, гибкость,
координацию движениrI, быстроry реакrши, меткость);

} обучать правильному вьпlолнёнию упражнений.

Dа:Jвuваюu]uе:

} способствоватьукреплениюздоровья;
} содействовать гармоничному физическому рzввитию;
} развивать двигатеJIьЕые способности детей;
} создавать Еадежн}.ю базу фи'зического соворшеЕствования и подготовлеI Iости

для любьп< форм двигательньж проявлений в различrьж областях труда и спорта.

воспumаmельные:
} прививать .lпобовь к спорту, навыки здорового образа жизни;
} воспитывать чувство ответственностп за себя;'

} воспитьвать нравственные и Волевые качества: волю, смелость, tlктивность.

Щаяная програ,rма Еаправлена на приобретение обучаощимися теоретических сведений
волейболе, овJIадеЕие цриемаI\dи техники и т:lктики игры, цриобреIение нaвыков участия в неЙ

оргalнизации са}.{остоятеJIьньD( зшrятий.
о

и
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В ходе из}^rения предлагаемой прогр{rммы обучающиеся приобретают знания о месте и
значении игры в системе физического воспитания, о структуре рациона,IIьных движений в
технических приёмах ифы, из}чают взаимодействие игрока с партIIераI\Iи в групповых
действиях для успешЕого участия в игре.

Практический раздел прогрaш\4мы предусматривalет:
. овладение техникой основныf приёмов нaшадения и защиты;
о формированио навыков деятельности игрока совместно с rtартнёрами на основе

взalимопонимаЕия и согласования;
. приобретеЕие навыков оргzu{изации и проведения самостоятельпьIх заrrятий по

волеЙбоJry;
о содействие общему физическому развитию и нtшравлеЕное совершенствовапио

физических качеств щ)имеЕительно к данному виду спорта.

Возрасm dеmей, ччасmвуюшtм в ремuзаuuu dанной проzраммьt.:
В коллектив принимаются все желающие, не имеюпше медицинских противопоказаний, от б

до l 7 лет.

Срокч ресъ,luзацuu пDоzрал,uл4ьt - весь перuоd.

осповные формы занятий

В процессе занятий по общей физической подотовке используются средства, в основном
знllкомые детям по урокшrл физической кjrльт}ры. Щелесообразно периодически вьцеJIять на
общую физическ},ю подготовку отдеJьные з{lЕятия.

Специальная физическм подготовка непосредственно связаЕа с обучением детей технrлtе
и тактике волейбола. Кроме средств волейбола, составной её частью явJIяются специальЕые
упрФкIIеЕия (подготовительные), играrопше вФкную роль на начальном этаrrе обуrения.

Обуrение тактичсским действиям ЕачиЕtl€тся с первых же заrrятий. По мере овладения
техникой волейбола юттые волейболисты изучают тактические действия, связанные с ней.

2. нормАтивнАя чАстъ

Продолжительность этапа подготовки, минимальный возраст лиц для
зачисления на этап подготовки и минимальное количество лицl

проходящих подготовку в группах спортивно_оздоровительного этапа
подготовки по виду спорта волейбол

Продолжи-
тельность

этапа
(в годах)

Минималь-
ный

возраст
для

зачисления
в группу

(лет)

Минималь-
ная

наполняе_
мость

группы
(человек)

Оптималь-
ный

количест_
венный
состав
группы

(человек)

максимальный
количественный
состав группы

(человек)

максимальный
объем

тренировочной
нагрузки в
неделю в

академических
часах

весъ период 6 10 20 30 6



Виды соревнований Спортивно-оздоровительный этап подготовки
По физической и технической подготовке 5_8

Контролъные 4_ 10

основные 4-6

Планируемые показатели соревновательной нагрузки в годичном цикле по виду
спорта волеЙбол (количество встреч-игр)

Нормативы максимального объема тренировочной нагрузки

План-график распределения программного материала в годичном
цикле:

Этапный норматив
количество часов в

неделю
количество

тренировок в неделю
Общее количество

часов в год
Общее количество
тренировок в год

6 1J 276 138

Спортивно-оздоровительный этап
подготовки

о//о часы
Обшая физическая подготовка 27 76

Специальная физическая подготовка 5 |4
Техническая подготовка 29 78

Тактическая подготовка 5 |4
Психологическая подготовка 4 12

Медико-восстановительные меропри я^гия 3 9

Технико-тактическая (интегралъная) подготовка ]4 37

Участие в соревнованиях 5 l4
Тренерская и сулейская практика 3 9

Контролъные испытания 2 4

Теоретическая подготовка aJ 9

Обrцее количество часов 276

Содержание занятий л
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I. Теореmuческая поdzоmовка 9 1 1 1 1 1 1 1 1 1

II. Пракmuческае заняmuя
Общая физическая подготовка 76 9 11 6 5 2 aJ 4 7 4 11 |4
Специальн€ш физическая
подготовка

|4 1l 1 1 1 2 2 2 1 1 1 1

Техническая подготовка 78 t)о 7 7 7 7 7 7 ] 7 7 7
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Тактическая подготовка l4 1 1 2 2 2 2 1 1 1 1

Психологическая подготовка |2 1 2 t 1 1 1 1 1 1 1 1

технико-тактическая
(интеграrrьная) подготовка

37 2 2 -J 5 4 4 5 4 4 2 2

Участие в соревнованиях l4 1 2 2 2 2 2 2 1

Тренерская и судейская практика 9 1 1 1 1 1 1 1 1 1

Медико -во сстановительные

мероприятия
9 1 1 1 1 1 1 1 1 1

Контрольные испытания 4 2 2

всего часов: 276 26 26 25 26 ,r,) 24 25 26 24 26 26

1о Т тпеrrепсIсяя и счпейская шпактика q

{Y. Психоло."rес*u" rод.ЬqШа*аНЯТИй колчrэство
Dаздела часов

1 Теоретическая подготовка: 9

1.1. Физическая культура и спорт J J999цц 2

|.2. Сведения о строении и функциях организма
человека. i

1.3. Гигиена, врачебный контролъ и самоконтропь 1

1 .4. Терминология, техника и тактика игры 2

1.5. Оборудование и инвентарь 1

1.б. Спортивные соревнования 2

2 Общая физическая подготовка: 76

2.L. Гимнастические упражнения 13

2.2. Сила t5

2.З. Быстрота 1б

2.4. Гибкость 15

2.5. Ловкостъ 17

3 Специальная физическая подготовка |4
3.1. Прыгучесть 5

J./.. Быстрота двих<ений 5
aaJ.J. Упражнения для:

2
2

4 Техническая подготовка 78

4.| . Техника нападения 39

4.2 Техника защиты. з9

5 Тактическая подготовка |4
5.1 . Нападение 7

5.2. Защита 7

6 Технико-тактическая (интегральная) подготовка 37
6.1. Подвижные игры с элементами волейбола з7

7 Контрольные и календарные игры |4
1 .|. Игры по правилаМ мини-волейбола, классического
волейбола.

14

8 Контрольные испытания 4

8.1 Нормативы
9 Медико-восстановительные мероприятия 9



4. крАткоЕ содЕржАниЕ зАIlятиЙ

Разdел 1. Теооепаческая поdzоmовкь Данный раздел дается весь период уrебного года и во
вСех частях тренировки (подготовительнм, основпая, зак.lпо.rительная). Теоретический материал
дается в течение 5-7 минуr.

Тема запятий 1.1. Физическая кульryра п спорт в России.
Значение двигательной активности в укреплении здоровья, физического развития и
ПОДГОТОВЛеННОСти, в воспитzlнии людей. Характеристика физкультурно_спортивIIьж заrrятий
оздоровительной и спортивной направлеЕности. История возникновения волейбола,

тема занятий 1.2. Сведения о строенпи и функциях организма чеJrовека. Костная и
мышечнМ системы. Сердечно-сосуДистм И дьпкательнМ системы. Нервная система. Органы
пищеварения и вьцеления. Взалмодействие оргalнов и систем.

Тема зацятий 1.3. Гигиена, врачебный контроль п самокоЕтроль. Понятие о гигиене и
санитарии. Личная гигиена тела. Форма для заlятий в спортивном зале и на улице. Временные
огрilничеЕия и противопокalзЕlниJl к зtшяIиям вида}-{и спорта, Предупреждение ц)авм при
физкультурно-спортивIlьD( зalпятиях, довраЧебная помопр. Врачебный контроль и саI\,fоконцrоль.
Релсам дня и питания.

Тема зднятий 1.4. основы техникп и тактики игры. Основные поЕятия о спортивной технике
и тtlктике игры. Взммосвязь техЕики и тактики. Характористика технической и тактической
подготовки.

Тема занятий 1.5. Оборудование и пнвентарь. Разметка площадки. Оборудование и
инвентарь, примешIемые в процессе тренировки соревнований. Тренахерные устройства,
технические средства.

Тема занятий 1.б. Спортивные соревновдния. Организация и проведение. Роль соревнований
в подготовке заЕимllющихся, в подготовке спортсменов. Правила соревновапий по волейболу.
Подготовка к соревновацIбIм, участие в соревнованиях.

разlел 2, обtцал йuзuческая поdzоповка.
на данном этале общеразвивtlющие упр:Dкнения направлены на рaввитие основных
двигательнъж качеств - силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости. Средства общей
физической подготовки подбираются с }пrетом возраста завимtlющихся и специфики волейбола.
Общую физическую подготовку в зависимости от задач треЕировки можно вкJIючить в
подготовитеJIьную часть заЕятия, в основн}aю и, отчасти, в зatкJlючительн)aю. Так,
гимнастические, легкоатлетические и акробатические упрzDкнеЕия, баскетбол, рутной мяч,
подвижные игры применяются как в подготовительной части, так и в основной.

Тема занятий 2.1. Гимнастпческие упражпепия. Упражнения дJUI плечевого пояса, туловищъ
шеи, мышц ног и таза. Упраrсrения с предмстtlN.Iи: со скalкалкiш,lи и мя.IаLIи. Упражнения на
гимнастических снарядalх. Акробатические упраt<нения: перекаты, кувьrрки, стойки.

тема занятий 2.2. Сuла. Упражнения с преодолением собственного веса, полгягивание из виса,
отжимание в упоре, приседания на одной и дв),х ногах. Проодоление веса и сопротивленIбI
партнера. Подвижные игры кБорьба за мяч>, <ПеретягивitЕие через чеtrrту>, <Мяч ловцу>.



Тема занятий 2.3. Быстрота. Повторньй бег по дистаrтции от 30 до 100 м со старта, с ходу, с
мtксимальной скоростью. Бег за rшдером. Гладкий бег, комбинировirнньй бег со сменой
скорости и направлений, кроссовый бег. Эстафетный бег с этапами до 50 м. Подвижяые игры
<Невод>, <Гонка мячей>, кСалки> и д)угие.

Тема занятий 2.4. Гибкость. Общеразвиваопц9 упрФюrения с широкой амплиryдой движения.
Упраяtнения с помощъю партнера (пассивные накJIоны, отведеЕие ног, р}к до продеJIа, мост,
шпагат). Общеразвивающие упрrDкнения с предметаь{и в парах, кругах, шеренпrх.

Тема занятий 2.5. Ловкость. Разнонаправленные движения рук и ног. Кувьтрки вперед, назад, в
стороны, с места, с разбега и с прьDкка. Стойки на голове, руках и лопатках. Соединение
несколько акробатических 1тrражнений в несложные комбинации.

разdел 3. Спеuuа.лlьпал йuзuческая поlzоtповка.

,Щается как в основной, так и в закJIюIмтельной части залятия.

Тема занятия З.1. Прыгучесть. Прыжкй на одной и дв}х ногах, через лиЕию, скаlttейку,
партнера, предметы, а также по кругу, зигзdгом, по прямой, на скорости, на дaulьЕость, в высоту.
Прыlюtи опорные, со скакыrкой, разЕообразЕые подскоки. Бег по песку без обуви. Бег и прыжки
по лестнице.

Тема занятий 3.2. Быстрота двиэкений.' Ускорения, рывки на отрезках от 3 до 40 м из

различных положений (сидя, стоя, лежа) лицом, боком и спиной вперед бег с максимшrьной
частотой шагов на месте и перемещаясь. Упражнения с набивньтми и теннйсными мячаJчIи.

Тема занятий 3.3. Упражпения для развития приема п передач мяча. ОдновремеЕное и
поперемеIlIlое сгибаяие JцлезапястIIьD( сустtlвов стоя у стены. Смена игровьтх действий и
перемещений по сигналу треЕера. Многократные волейбоrьные передачи набивного,
гандбольного, фlтбольного, баскетбоlьного мячей в стену. Передачи волейбольного мяча в
стену, постепенно увеличивfu{ расстояние до нее. Броски и ловля набивного мяча во встречных
колоннzж, в тройках в paJ\4Kах групповьD( тttктических действий. Упражнения с резиновыми
амортизаторzlми.

Упраяtненпя для подготовкп к выполпению нападающих ударов. Имитация прямого
нzrпадaпощего удара. Броски набивного Mя.Ia из-за головь1. Металие тоннисного мяча в цель на
стене с места с разбега, после поворота и т.п. Удары по мячу, укрепленному Еа аJ\{ортизаторах.
Выполнение нападающих ударов с собственного подбрасьтвания, с набрасывания партнера у
сетки и из глубиньт площадки.

Упражпепия для подготовкп к выполнепию блокирования, Прыяковые упрФIснения с
поднимЕlнием рук вверх с касанием подвешенного набивного мяча. То же с касанием
волейбольного мяча, укреrrленного на резиновьIх Еtмортизаторaж. Передвижения вдоJь сетки
лицом к ней приставньпuи шагаN{и правым и левым боком вперед, остаЕовка и принятие
исходЕого положеЕия для блокирования. Перемещение у сетки, остановка и прыжок вверх,
ладошIми косЕуться подвешенного над сеткой набивIIого мяча.

Разdел 4. Техначеская поdzоmовка.
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Тема занятия 4.1. Техника нападения.

Перемеtценuя а спойкu. Перемещение приставными шагами, боком. лицом и спияой вперед;

двойной шаг, скачок вперед; ocтtlнoBкa шагом; сочетаIlие стоек и перемещений.
ПереOачu: Передача мяча сверху двумя рукаI\4и; над собой - на месте и после перемещений
различными способами; с набрасыванием партЕера - Еа месте и после перемещения; в парах; в
треугольнике: зоны 6-3-4, 6-З-2, 5-3-4, |-З-2.
Опбавопuе мяча tЕлаком через сетку в непосредственной близости от нее: стоя на площадltе и
прыжке, пооле перемещеЕия
Поdача: нижЕяя прямzrя (боковая); подача мяча в держателе (подвешенного на шнуре); в стену -
расстояние б м, 9 м; через сетку - расстояние б м, 9 м; из-за лицевой линии в пределы площадки,
правую, лев}.ю IIоловины площадки
Напаdаюuluе уlары: лрямой наладающий удар; ритм разбега в три шiга; ударное движение
кистью по мячу: стоя у стены, по мячу на резиновьD( alмортизаторaж - стоя и в прыжке: бросок
теннисного мяча через сетку в прьDкке с разбегу; удар через сетку по мячу, подброшенIrому
партнером; удар с tIереда!п4.

Тема занятия 4.2. Техника защиты.

Перемеuрнuя u сmойкu7 то же, что в Еtшадении, внимание низким стойкам; скоростные
перемещения на площадке и вдоль сетки; сочетание перемещений с перекапшrtи Еа спину и в
сторону на бедrо,
Прuем сверху dвумя рукачu; прием мJIча'после отскока от стены фасстояние 1-2 м); после
броска партнером через сетку (rасстояние 4-6 м); прием ниясrей прямой подачи.
Праем снuзу dвумя рукамu: прием подвещенного мJIча, наброшенного партнером - Еа месте и
после перемещения; в парiж ЕапрzвJIяя мяt{ вперед вверх, над собой, один на месте, второй
перомещается; прием подачи и первая передача в зоЕу пaшаденIбI.
Блокаровапuе: одиноrшое блокировалие резиновьD( мячей <<механическим блоком) в зоЕzж
3,2,4; <ласталли> на кистях - стоя на подстalвке и в прьDкке; ударов по мячу в деря(ателе
(подвешенного на шнlре).

разdел 5. Таюпаческм поdzоttаовка.

Тема занятий 5.1.Тактика Еападения:
Инdавudуапьньtе dейсttлвuя: выбор места для выполненIбI второй передачи у сетки; дJIя подачи;
для отбивания мяча через сетку, стоя дв}т\{я сверху, купаком, снизу> стоя, в прыжке; вторirя
передача из зоны 3 игроку, которому передающий обращен лицом; подача нижняя прямм на
точность в зоны - по заданию; передача мяча через сетку на <свободное> место, на игрока, слабо
владеющего приемом мяча.
Групповьtе dеfiсmвuя: взаимодействия игроков зоrт 4 п 2 с игроком зоны 3 при первой передаче;
игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2 при второй передаче; игроков задней и передней лшши при
первой передаче; игроков зон 6,5,1 с игроком зоны 3 (2) при приеме податм.
Команdные dейспвая: система игры со второй передачи игроком передней линии: прием
подачи и первzIя передача в зопу 3 (2), вторая передача игроку зоны 4 (2).

Тема 5.2. Тактика защиты.
Инduвudуашные lейсmвuя: выбор места при приеме подаt{и, при приеме Mя.Ia, направленЕою
соперником через сетку, при блокировании (вьrход в зону (ударa>), при страховке партнера,
принимающего мяч с подачи, посланного передачей; выбор способа приема мяча от соперника -
сверху или снизу.
Групповые Dейсffrвuя: взаимодействие игроков при приеме подаIм и передатIи: игроков зон 1 и 5
с игроком зоны 6; игрока зоны б с игрокalми зон 5 и 1; игрока зоны 3 с игроками 4 и 2; игроков
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зон 5,1,6 с игрокаrи зоll 4u2 при приеме подачи и с передачи (обмаrrы); игроков зоlт 4 и2 с
игроком зоны 6.

Команdные dейспвuя: расположение игроков при приеме подачи, при системе игры (углом
вперед)).

РазОел 6. Технuко-tпакtпаческал (uнtпеzDольнал) поdzоmовка-

Тема запятий 6.1. Подвпжные игры с элементами волейбола. Вьшолнение технических
приемов подряд; то же - тalктических действий. Чередоваrrие изученных техЕических приемов и
их способов в разли.{ньж сочетаниях. Игры: (<Мяч в возд}хе), <Мяч капитану>, <Эстафета у
cTeHbD), <Щва мяча через сетку))> <Пионербол>; игра в волейбол без подачи.

разdел 7. Учасtпuе в сооевновапuях.

Тема здпятпй 7.1. Игры по правплам мпни-волейбола, классического волейбола. Задания в
игры по технике и таюике на осново из)ченного материала. Методика судейства. Терминология
и судейские жесты.

Розdел 8. КонtпDольные uспьttпанал.

Тема зднятий 8.1. Нормативы. Прирост показателей общей физической подготовки (прыжок в
длиЕу с места, высота подскока по Аба.,rакову, бег 30 м, бег 30 м (5хбм), бег 92 м.)

Разdел 9. Меdако-восспановаtпельные меDопDuяtпая. Углубленные медицинские обследоваяия
провомтся: предваритепьное- при поступлении в спортивцую школу и периодические (эталный
контроrь)-два раза в год.

РаЗdел 10. Тренерская а сvdе пракtпuка. Освоение терминологии, принятой в волейболе.
Овладение командным языком, умение отдавать рапорт. Проведение упражнений по построению
и перестроению гр}шпы. Сулейство во время товарищеских игр: ведение протокола, выполнение
ОбЯЗаННОСТей пеРвого и второго судей, судей на JIинии. Умение вести наб.тподение за учаIцимися,
выполЕrIющими прием игры, и нllходить ошибки. Составление комплексов упражнений по
специатrьной физической подготовке, по обучению перемещениям, передаче и приему мяча,
подаче нижней и верхней прямой.

РаЗdеЛ 11. ПСuХолоzаческая поDzоmовка В ее задачи входит воспитllние личЕости спортсмена
И фОРМИРОвание Спортивного коллоктива, развитио процессов восприятия, развитие внимЕtния,
тактического мьпrrления, пalмяти, представления и воображения> развитие сrrособности 1тrрzrвJlять
эмоциями, воспитшIие волевых качеств.

5. МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ IIРОГРАММЫ

подготовка юного волейболиста осуществляется Путем об1..rения и тренировки, которые
явJIяются единым педагогическим процессом, нiшравлеЕным на формирование и зaжрепление
ОПРеДеЛеННЬIх навыков, на достижение оптимальIlого уровня физического развития. Успешное
осуществление 1.rебно-тренировоIшого процесса возможно при соблюдении приЕципа единства
ВСеХ СТОРОН ПОДГОТОВКИ, а именцо, общеЙ физическоЙ, специальноЙ физической, техническойо
тахтической и мораrьно-волевой.

Успешное решение учебно-тренировотIньrх задач возможно цри использоваIIии двух групгr
методов; общепедагогических и спортивIlьD(.
Оfuцепеdаzоzuческuе или дудактические методы включают метод нaглядности, систематитпlости,
доступности, шIдивидуаJIизации обученияi при единстве требований, метод опережающего
РаЗВИТИJI фиЗических качеств по отношениЮ к техническоЙ подготовке, метод раннего освоения
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сJIожIiыХ элементов> метод соразмерности, т.е. оптимальНого и сбалдIсироваIrного раrзвития

физических качеств.
ёпорr*поr, меrпоdьl вкJIючtlют: метод Еепрерывности и цикJIичности уrебно-тренирОвочногО
процесса; мотод максимЕIльности и постепенности повышения цrебований; метод

волнообразности динalмики тренировоIшьц нагрузок; метод модеJIирования соревновательной

деятельности в тренировотfi{ом процессе.
теоретический материап обьrшrо дается в начале занятия. Новую тему, то или иное задaшие

необходлмо объяснягь просто и доходIIиво, обязательно закрепJIяя объяснения показом

Е:глядного материала и показом щrиемов работы.
Практические заЕятия - основнм форма работы с детьми, где умония зzrкрепJIяются, в ходе

повторения - совершенствуются и формируются навыки. Приобретенные },]!{еЕия и навыки

используются воспитанникzl]rlи в соревноватепьной деятельности в зalвисимости от сложившихся

и мен,шощихся условий.
постшловка задач, выбор средств и методов обr{ения едины по отношению ко всем

занимающимся при усJIовии соблюдеЕия требований индивидуальЕого под{ода и глубокого

изr{ения особенностей кaDкдого занимающегося. особенно вЕиматеJIьЕо выявлять

индивидуЕrлъные особевности обучаюпихся необходимо при обrIении технике и тtlктике игры,

предъявJIяя при этом одинllковые требования в плtшlе овладеЕия основной струкryрой
т9хнического и тактического приема.

В Ходе 1"rебно-тренировочного занятия осуществJlяется работа сразу по нескольким видаN{

подготовки. Заяятие вкJIючает обязательно общую физическ},ю подготовку, также сrrециarльн},ю

физическlто подготовку. На заяягии может быгь осуществлена работа по технической,

тактической и морально-волевой подготовкё юных спортсменов.
Разносторонrrяя физическм подготовка цроводится Ila протяжении всего учебно-

тренировочного процесса. Все упражнения деJIятся на общеразвивzlющие, подготовитеJIьЕые,

подводяпше и основIIые. Общеразвивающие и подготовитеJIьные упра,lкнения направлены
преимущественно fiа р:rзвитие функциональньп< особенностей оргаrrизм4 а подводящие и

основные - Еа формировilние техЕических навыков и тактических 1мений.
в процессе обуrония техническим приемам используется сочетlшие метода целостЕого

рtlзучив{шия и разу вания по частям. Вначаrrе технический прием изучают в целом, затем

переходят к сост{lвным частям и в зzlкJIючевие снова возвращаются к вьшолнению действия в

целом. В процессе совершенствования техники происходит формироваIIие тilКТИЧеСКИх }мениЙ.
Распределение времеЕи на все раздеJIы работы осуществJIяотся в соответствии с задачаN.Iи

каждого треIrировотmого з{uIятия, в соотвsтствии с этим происходит распределсние уrебного
времени по видztм подготовки при разработке текJдцего планировaшия.

6. ПЕДАГОГИЧЕСКИЙ И ВРАЧЕБНЫЙ КОНТРОЛЬ.

задачи, средства и формы врачебно-педtгогйческого контроJIя приведены в Порядке окalзания

медицинской помощи цри проведении физкультурньгr( и спортивньrr( мероприятий (приказ

Минздравсоцразвития России от 09.08.2010 г. No 613н). Угrryбленные медицинские
обследования проводятся: предварительцое- rrри пост)rплении в спортивIIую школу и
периодические (этапньй контроль)-два раза'в год.

Формьl, заdача u среdсmва врачебньпеdаzоzаческоzо конtпроJlя.

Эmапный конmроль.
задачи: выявление патологии, п9ренапряжения9 оцепка функциональuого состояния,
соответствия между фактическим уровнем и fiлaшируемьlм.
СDедства: опрос, визуальные Еаблюдения, измерение Д,Щ, ЭКГ, функции внешнего дыхtlllия.
Информация: симптомы нарушений в состоянии здоровья; объем сердца МПК, ПАНО,
кислородный пульс, максимаJIьнм мопц{ость мышечной работы, кислородньй долг.
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Заключение: 1) о возможности занятий волейболом по состояЕию здоровья;2) о коррекции
соревновательНых и тренировОчЕьD( нагрузок, лечебно-реабилитадионньD( мероприятиях.

Операmuвньt й конmролц врачебно-пеdаzоzuческuе наблюdенuя.
ЗаДаЧИ: ВЫЯВЛеЕИе ЕачаJIьIIых стадий заболеваний, перенапряжений. Оценка функцион€lJIьного
состояния по реакции на тренировочные и соревновательные нiгрузки. Обследоваяие
гигиеническиХ условиЙ тренировоК (помещение, состояние воздуrпноЙ среды, одеп{да, обрь).
Соответствие методики занятий гиIиеничесю4м требоваяи-ш,l фазминк4 зalкJlючительнzu{ часть,
восстановительные средства).
СDедства: опрос, визуальное наблюдениё, пальпадия, измереЕие Ад, экг, определение
гемоглобина, лейкоцитов, молочной кислоты, РН-крови, санитарно-tигиеническое обследоваrrие
условий тренировок и оценки методлк занятий,
Информаuия: симптомы начальной стадии заболевания, переЕапряжения. Соответствие условий
и методики занятий мгиеническим требованr.rям.
Заключение: при наличиИ патологиИ - прекраIцение, прерывание, коррекция уrебно-
тренировочного процесса лечебно-реабйлитациоЕные мероприятиlI. При несоответствии
условий и методик занятий гигиеническим требованиmr делается соответств)дощее зirключеЕие,
даются рекомендации.

7. воспитАтЕлънАя рАБотА.

воспитательная работа предполагает -тесное едиЕство нрiвственЕого, умственЕого,
эстетического и тудового воспитatния с учетом особенностей физкультурно-спортивной,
соревIIовательной деrгельности.
Гfuанирование воспитательной работы в спортивной школе должно ос)ацествJIяться в трех
ocIIoBEbD( формах: годовой плttII воспитательной работы, календарньй (на месяц) и план работы
тренера. Воспитательную работу следует пл{ш{ирова.ть 9 )летом возрастa, пол4 спортивной
подготовленЕости юньD( спортсменов, реальных условий деяте:тьности спортивной rшсолы.

гоdовой план воспитательной работы спорrцвной школы содержит следующие разделы:1. Общая характеристика состояния воспитательной работы в спортивном коллективе. В этом
раqделе излaгаются общие сведения об учаrцихся, об уровне их мировоззренческID(
представлений; об отношении юньж спортсменов к уrебе; об отrrошении к 1руду; уровЕе
цодготовленности по основным разделам тренировки и соревпований.

2. ВоспитатеЛьные задачи. В данном разделе формулируrотся основные задатIи восIIитatIIия в
учебном году:

/ воспитшlие черт спорrивного характера;
/ формироваrrие дол}fiIьD( норм обществеItного поведения
/ пропаганда здорового образа жизни
У воспитаниепатриотизма

з- основное содержаяие работы по реаjIизации постllвленЕьrх задач (примерные формы
деятельЕости и заняrий утатцихсф:у оргаrизаrшоЕно-педtlгогическаrl работа - выборы старост групп, учеЕического

саNIоупрalвления, соблюдение режима дня r{ащимися.У формироваяие осЕов мировоззрения социа,тьноЙ активности - планирование лекций,
докJIадов, вечеров; намечаются мероприятиrI вне спортивной школы;

/ воспитание сознательного отношенй к у{ению, культуре умствешIого туда - контроль
успеваемости по общеобразовательным предметаr,r и активЕости в общественной работе;У воспитание сознательного отношения к труду, общественно полезной работе и бережного
отношеЕия к общественному достояirию; пл{lниров{lние субботников, докладов и бесед о
труде; экскурси и на предприятия;
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нравственное воспитание и восгIитание в духе сtIортивной этики планирование

докладов, форм, методов и средств восIIитания нравственного поведения юньгх

спортсменов;

физическое воспитание - планируются меропри ятия по дапьнейшему расширению знаний
в обласТи физиЧеской культуры и спQрта; протrаганда здорового образа жизни;

работа с родителями и связь с общественностью - подключение родителей к rIастию в

спортивной жизни своих детей, посещение соревнований, учебных занятий и

родительских собраний. Сулейство районных соревнований.

8. психологичЕскАяподготовкА.

Психологическая подготовка подразделяетсi на общ}то подготовку и подготовку к конкретному
соревнованию,
-t , Обulая псlмолоzuческм поdzоmовка осуществляется в единстве с физическоЙ, техничеСКОЙ И

тактической подготовкой на цротяжении всего многолетнего периода спортивной
подютовки, в ее задаlIи входит:

Воспumанuе лuчносmа спорmсменш u форлtuрованuе спорmuвноzо коJlлекmаво. В
процессе учебно-тренировочной работы воспитывается характер, нравственные качества,
идейная убежденностъ, коллективизм, мотивация положительного отношения к спорту и

другие качества личности. Важным фактором развития личности служит самовоспитание,
оргalнизация которого должЕа направJUIться треЕером. Решение данной задачи
оргaшически связано с воспитательной работой.

с Развurпuе процессов воспрuяrfruя. Специфика волейбола требует совершенствования

)aмения пользоваться периферическим зрением, гпазомера, точности воспршпия
движений, специализированных восприятий. То,пrость глазомера и периферического
зрения находится в пряrлой з{rвисимости от состояния тренировzшности. При проведении

упражнений Еа развитие данЕьж зритеJIьньD( восприятий имеет освещение и влияние

цвета. Луlше др}дих восприЕимаqтся бельй цвет, затем желтый и зеленьй. При
длительном восприятии TeMHbIx цветов угомлеЕие наст}пает бысrрее.

Путем подбора специальньD( 1тlражнений и в процессе игры яадо стремиться развивать у
волейболистов комплексные специ{rjlизировtlнные восцриятия: (чувство мяча>, (чувство
сетки>, (чувство площадки), (чувство времеЕиD.

о Развutпuе внаманuя. Успешность техЕических и тактических действий волейболистов
зависйт от }ровня развития объеца, интенсивItости, устойчивости, рzюпределения и
перекJIючения внимzlния. ,Щля распределеЕия и rrерекJIючения вIIимаЕия полезны

упрФкнеЕия с Еесколькими мятItlNlи и различными перемещениями; уцражнения, где
трсбуется быстрое перекJпочения впимания с одного действия на друюе; рчrзвивать

р{ение выделять нмболее важные объекты и второстепенные.
с Развutпuе mакfпаческоzо мьrtллеfluя, паJ\{яти> представления и воображения, У

волейболистов необходимо развива!ь набrподательность - }ъ{еЕие быстро и правйJIьно
ориентироваться в сложпой игровой обсталовке; сообразительпость - )aмение быстро и
прatвильно оцеIIивать сложивпIиеся ситуадии, )дитывать их последствия;
иЕициамвность- }мение бьтстро и самостоятельно определять тaжтические заI\dыслы

соперника и предвидеть результаты, ,как его, так и своих действий.
о Развuплuе способносtпа упраавлпь ,моцuяма. Эмоциона.rrьное состояние оказывает

большое влияние на ,lктивность волейбошrстов, как в процессе 1"rебно-тренировоtIньD(
заяятий, TEIK и на эффективность соревновательной деятельности. Обуrение юных
волейболистов приемаr,r с{rмореryJulции эмоционalJIьЕьD( состолrий требует
систематических занятий, .rтобы 5пrатцийся полностью овладел этими приема]\{и в
процессе тренировочной и соревновdтельной деятельности.

,/
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о Воспаmанuе волевых качесmв. Воспитание волевых качеств - важное условие
преодоления трудностей, с которыми стitлкивается спортсмен в процессе тренировочной
и соревновательной деятельности.

Основные волевые качества, которыми должен обладатъ волейболист - это:
- целеусmрелtленносmь u насmойчuвосmt, въIражающиеся в ясном осознании целей и задач,
стоящих перед занимаюIцимися, активном и неуклонном стремлении к повышению
спортивного мастерства, в трудолюбии;
- вьtdержка u салtооблаDанuе, выражаюIциеся в преодолении отрицательньгх,
неблагоприятrrьп< эмоционtlльньIх состояций.
- решuпrельносmь u смелоспrь, вцрФкающиеся в способности своевременЕо находить и
принимать обдумалные решония в ответственЕые моменты игры и без колебания цриводить
их в исполнение.
- Инuцuапluвносmь u duсцuплuнuрованносmь, выра)кающиеся в способности спортсмена
вносить в ицру творчество, не поддirваться влиянию других rподей и их действий.
Воспиталие дисциплинироваIIности достигarется всей организацией rцlоцесса об5,,rения и
тренировки.

2. Псltхолоzuческая поdzоmовка к конкрепiьlм соревнованlл]r, (uzpa) состоит в следующем:
/ осознание игрокllI\{и задач на предстоящ}то ицру;
/ изуление конкретньD( условий предстоящих соревнований (время и место игр,

освещенЕостъ, темпераryра и т.п.);
У из,уле:япе сиJьЕьIх и слабьrх стороЕ соперника и подIотовка к действиям с учетом

этих особенностей;
, ,/ осознание и оценка своих собственньD( возможностей в настоящий момент;

/ преодоление отрицательньD( эмоций, вызвzlнных предстоящей игрой;
r' формирование твердой уверенности в своих силах и возможностях в выполнеЕии

постilвленных задач в предстояпrей игре.
Спокойное, ровное, увероЕное поведение трен9ра явJIяется одним из вФкIIьD( момеЕтов,

нilправленЕых на создание психологической мобилизации комzшды к предстоящей игре, а также
в прочессе самой игры.

Во всех случаях разювор тренера со спортсменаI\.lи, его }aказiш{ия должны быть лакони.пtыми,
краткими и Еркими, тоЕ должен быть уверенньй и спокойньй. Тренеру никогда не следует
кричать на игроков команды, давать им нагоняй, особенно во время игры.

9. ВОССТАНОВИТЕJЬНЫЕ СРЕДСТВА И МЕРОПРИЯТИЯ

К здоровью юньD( спортсменов предъявляются большие требоваяия, так K{lK в процессе
тренировочной и соревноватеrьной деrгеrьяости могут возникнуть условия дJut развития
перенапряжения и утомления.

ВосстановительнЁ;е средства и мероприятия

Предназначение Задачи Средства и
мероприятия

Методические

1 ) 3 4
Развитие физических
качеств с учетом
специфики
волейбола,

физическая и
техническая
подготовка

восстановление
функционаJIьного
состояния организма
работоспособности

Педагогические:

рациональное
чередование
нагрузок на
тренировочном
занятии в течение
дня и в циклах
подготовки.

Чередование

различнъtх видов
нагрузок,
облегчаюIцих
восстановление по
механизму
активного отдьIха,
проведение занятий
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Гигиенический душ
ежедневно,
ежедневно водные
процедуры
закаJIивающего
характера,
сбалансированное
питание

в игровой форме.

пеdаzоzuческuе среdспва восстilновления вкJ]Iочают:

- рационarльное планироваIIие тренировочного процосса в соответствии с

фуruц"оп-"""-и возможностями организм4 сочетание общих и специальных средств.

-построеЕиеотдельноюТренироВоIшоГоЗ{tнятиясиспольЗоВlшиемсреДсТВ
восстаIIовления: полноценЕtц разминкъ подбор инвентаря, оборудования и мест для

залятий, упрa)кнения дlя активного отдьD(а, создание положительного эмоционzlльного

фона;
_ВарьироВ.lЕиеинтерВаJIовоТДыхаМеждУоТДепьнымиУIIра)кнениямииц)енироВочЕыМи

занятиями;
- разработку системы планирования с использованием различньтх восстановительньD(

средств в недельньD(, месrгIньD( и годовьJ:х цйкJIах подготовки;

- разработку споци{lльных физических }пражнеЕий с целью ускореЕия восстановJIения

работоспособности спортсменов, соворшенствования технIгIеских и тактических

действий.
псtlхолоzо-пеdаzоzuческllе среdсmва вкJIючают специальные восстановительные упражнения: на

расслабление, дыхательные, на растяжение> восстаIIовительного характера,

меduко-zuzuенuческuе среdсmва восстацовления вкJIючают: сбыrаясированное питание,

физические средства восстzlновлеЕия (масiаж, луш, сауна), обеспечение соответствия условий

ф"""ро*о*, соревноваяий, и отдьD(a осЕовным саIlитарно-гигиеническим требовшrиям.

Псtмолоzuческuе среdсmва восстttновленця вкJIючают: психореryлир)aющую тренировку,

упрФкнения дJIя мышетшого расслабления, сон, отдьтх и др}тие приемы психогигиены и

психотерапии. особенно следует )лIитывать отрицатольЕо действ}тощие во время соревноваяий

.r""*о.""rrr" факторы (неблагоприятяarя реакция зрителей, боязнь проиграть, полу{ить травму),

чтобы своевременно ликвидцровать или нейтрапплзовать rх.
При выборе воссаzшовительных средств особое внимание необходимо Уделять индивидуа,T ьной

переносимости тренировочцьtх и соревновательных нагрузок, для этой цеJIи моryт служить

"уб""пr"*r"r" 
ощущения юньIх спортсмеhов, а также стд{дартизоваЕЕые функциональные

пробы.

10. ТРЕНЕРСКАЯ И СУДЕЙСКАЯ ПОДГОТОВКА.

Работа по освоеIlию тренерских и судейских навыков проводится на спортивно-оздоровительном
этtше в кiDкдом году обуlения. Такая работа проводится в форме бесед, соминаров, практических
заяятий, с{t Iостоятельной работы учащихся. Учациеся готовятся к роли треЕера, помош{ника

трецера для уIастия в организации и проведении заняrий, массовьIх соревновшrий в качестве

судей. Солержатrие заrятий определяется в зilвисимости от подготовленности зtшимающихся на
основании следующего матери€rла:

1. Освоение терминологии, принятой в волейболе.
2. Овладение командным языком, умение отдавать рапорт.
З. Проведение упражнениЙ по tIостроению и перестроению грУпПы.

4. Сулейство во время товарищеских игр: ведение протокола, выполнение

первого и второго судей, судей на лиЕии.
5. Умение вести наблюдение за учащимисц выполняющими прием

ошибки.

обязанностей

игры, и находитъ
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6. Составление комплексов упражнений по специалъной физической подготовке, по
обучению перемещениям, передаче и пррlему мяча, подаче нижней и верхней прямой.

ДИАГНОСТИКА РЕЗУЛЪТАТИВНОСТИ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА

В целях объективного определения уровня подготовки обучающихся спортсменов и
своевременЕого выявления пробелов в их подготовке целесообразно реryл4рно цроводить
комплексное тестирование юньж спортсменов.

,Щва раза в год (октябрь и май) в групп€ж проводятся контрольные испытания по общей и
специальной физической и технической подготовке. Оценка физического развитиr{
производится на общепривятой методике биометрических измерений. Уровепь
подготовлеIlности обучающихся выражается в количественно-качественIIьD( показатеJIях по
технической, тактической, физической, теоретической подютовленности.
.Щиагностика результатов проводится в виде тестов и KoHTpoJrьHbD( упражнений. С этой целью
использ}.ются варианты тестов и контрольньD( 1тtражнений, разработанные ведущими
отечествеЕными специмистами. Примерные варианты тестов и 1тrра:кнений приведены ниже.

КонтDольные ноDмативы по осповам технической подготовюл

показатели:
Н-низкий; С-средний; В-высокий.

Одним из методов конlроля эффективности заrrятий в группе явJIяется у{астие учеников в
уrебньтх, коIlц)ольньD( и калеЕдарцьж игрм. Контрольные игры проводятся реryлярно в
учебных целях. Ка.тrендаряые игры проводятся согласно плаIrу игр районного и областного
уровня.

,ЩЛЯ ОПРеДеления }ровшI физической подготоыIенности зzulимalющихся )лIитывается
результаты испытаний на прыгучесть, быстроry перемещения, дальность метания набивньтх
мячеЙ, а также подтягивание из виса. ,Щля определения уровня технической подготовленности
используются упрaDкнения на точность попадzп{ия мячом при передачах, подачах, нападающих
ударов.

l1.

J\ъ

лlл Контролъные нормативы Iол
показатели
н с в

1. Верхняя передача мяча в стену, на расстоянии не менее одного
метра (кол-во раз)

м. |2 |4 16

д. 9 11 14

2. Нижняя передача мяча в стену, на расстоянии не менее одного
метра (кол-во раз)

м. 10 I2 |4
д. 8 10 12

a
J. Передача мяча в парах, без потерь. Расстояние 5-6 м (кол-во

раз)

м. 17 20 25

д. 12 15 20
4. Подача (нижняя/верхняя), количество попаданий в площадку м. 5 10 15

д.
л|

J 6 10
5. Подача (нижняя/верхняя), количество попаданий в м. 2 -J 4

левую/правую половину площадки, по заданию преподавателя д. 1 2 a
J

6. Передача на точность через сетку,, из зоны 4 в зону б ("з 5

попыток)
м. aJ 4 5

д.
a
J 4 5

7. Нижние передачи над собой м. tr5 20 25

д. 10 15 20
в. Верхние передачи над собой м. 15 20 25

ц. 10 15 20
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Большое значение имеет текущий контроль> в котором основное место зtшимает набrподение
за тем, как происход,Iт овладение техниIIескими и тактическими приемаI\{и, как обуIalющиеся
применяют их в игре.

,Щля оценки эффективЕости деятеJIьности спортивной школы на спортивно-оздоровительIIом
этапе подготовк,r действуют след},ющие критерии:

. состолlиездоровьязzlнимllюпшхся;
о стабильность состава заЕимающихся, реryлярность посещения ими тренировочньD(

заяятий;
. гармоничноеразвитиезанимаюIцI.tхся;
. )фовеЕь освоения основ знаяий в области гигиены и первой медицинской помощи, а

тЕlкже овладения теоретическими основами физической культ}ры и нalвыков
сzlмоконтроJIя.
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