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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА. 
 

 Дополнительная предпрофессиональная программа по виду спорта «Во-

лейбол» (далее – Программа) разработана в соответствии с нормативно-

правовыми документами: 

 Федеральный закон от 29 декабря 2012 г. № 273 – ФЗ Об образовании в Рос-

сийской Федерации; 

 Приказ Министерства спорта РФ от 15 ноября 2018 г. № 939 «Об утвержде-

нии Федеральных государственных требований к минимуму содержания, структу-

ре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в об-

ласти физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам»; 

 Приказ Министерства образования и науки РФ от 9 ноября 2018 г. № 196 «Об 

утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности 

по дополнительным общеобразовательным программам»; 

 Федеральный закон от 4 декабря 2007 г. № 329 – ФЗ О физической культуре и 

спорте в Российской Федерации; 

 Приказ Министерства спорта РФ от 12 сентября 2013 г. №731 «Об утвержде-

нии Порядка приема на обучение по предпрофессиональным программам в области 

физической культуры и спорта»; 

 Приказ Министерства спорта РФ от 27 декабря 2013 г. №1125 «Об утвержде-

нии Особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной 

и методической деятельности в области физической культуры и спорта». 

 

Программа учитывает внутренние нормативные правовые акты МБУ ДО 

«ДЮСШ». 

1.1. Направленность Программы: физкультурно-спортивная. 

В настоящей Программе отражены основные цели, задачи, средства и методы 

на этапах годичного цикла тренировки и построение тренировочного процесса на 

уровнях сложности: базовом и углубленном; распределение объёмов тренировочных 

нагрузок в микро, мезо и макро циклах; участие в спортивных соревнованиях. 

Цель программы: формирование разносторонне гармонически физически развитой 

личности, готовой к активной творческой самореализации в пространстве общечело-

веческой культуры; укрепления и сохранения собственного здоровья, воспитания 

потребности для занятия спортом. 

Программа содержит научно-обоснованные рекомендации по построению, 

содержанию и организации тренировочного процесса в волейболе на различных 

уровнях сложности и годах обучения (в течение всего срока реализации программы  

8 лет).  

Программный материал предполагает решение следующих основных задач: 

 получение начальных знаний, умений и навыков в области физической культуры 

и спорта; 



 формирование и развитие творческих и спортивных способностей детей, удовле-

творение их индивидуальных потребностей в физическом, интеллектуальном и 

нравственном совершенствовании; 

 формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление здо-

ровья учащихся; 

 формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной ори-

ентации; 

 выявление и поддержка детей, проявивших выдающиеся способности в спорте; 

 подготовка к освоению этапов спортивной подготовки. 

 

Характеристика вида спорта «Волейбол»: 

Волейбол (англ. Volleyball от volley - «залп», «удар с лета», и ball -«мяч») - вид 

спорта, командная спортивная игра, в процессе которой две команды соревнуются на 

специальной площадке, разделенной сеткой, стремясь направить мяч на сторону со-

перника так, чтобы он приземлился на площадке противника (добить до пола), или 

игрок защищающейся команды, допустил ошибку. При этом, для организации напа-

дения, игрокам одной команды дается не более трех касаний мяча подряд (в допол-

нение к касанию на блоке). Волейбол - олимпийский вид спорта с 1964 года. Волей-

бол - неконтактный, комбинационный вид спорта, где каждый игрок имеет свою 

специализацию на площадке. Важнейшими качествами для игроков в волейболе яв-

ляется прыгучесть для возможности высоко подняться над сеткой, реакция, коорди-

нация, физическая сила для эффективных ударов. Для любителей волейбол - распро-

страненное развлечение и способ отдыха благодаря простоте правил и доступности 

инвентаря. 

Волейбол отличен от других видов спорта еще и тем, что в игре происходит 

молниеносная смена игровой ситуации, постоянные переходы от обороны к атаке 

вследствие чего возникает сама необходимость развивать координацию движений, 

выносливость, разнообразить движения и активность. 

Занятия волейболом немыслимы без состязаний, они органически входят в 

учебно-тренировочный процесс. Специфика соревновательной деятельности волей-

болистов во многом определяет направление и содержание многолетней подготовки 

спортсменов (принципы, средства, методы, программирование процесса тренировки, 

отбор, оценка тренированности, оценка способностей спортсмена, контроль за его 

текущим состоянием и др.). Соревновательная деятельность тесно связана со спор-

тивным результатом. Для этого каждый спортсмен должен овладеть приемами игры 

(арсенал техники). Значимость этого фактора определяется тем, что соревнователь-

ное противоборство, например, в волейболе регламентируется правилами, в соответ-

ствии с которым игроки могут осуществлять соревновательную деятельность при 

помощи специальных для этой игры действий — приемов игры. Степень совершен-

ства и арсенал тактических действий служат решающим условием реализации тех-

нического потенциала (арсенала техники) в условиях игры и соревнований. 



Структура многолетней подготовки включает в себя следующие уровни 

сложности: 

1) Базовый уровень сложности - систематические занятия спортом мак-

симально возможного числа детей и подростков, направленное на развитие их лич-

ности, привитие навыков здорового образа жизни, воспитание физических, мораль-

но- этических и волевых качеств, определение специализации. 

2) Углубленный  уровень сложности - улучшение состояния   

здоровья, включая физическое развитие, и повышение уровня физической подго-

товленности и спортивных результатов с учетом индивидуальных особенностей и 

требований программ по видам спорта. 

Срок обучения по образовательной программе составляет 8 лет (6 лет для 

базового уровня и 2 года для углубленного уровня). (Для обучающихся, ориентиро-

ванных на поступление в профессиональные образовательные организации и обра-

зовательные организации высшего образования, реализующие основные образова-

тельные программы среднего профессионального и высшего образования по укруп-

ненным группам специальностей и направлений подготовки в области образования и 

педагогики в сфере физической культуры и спорта, а также ориентированных на 

присвоение квалификационной категории спортивного судьи, может быть увеличен 

срок обучения по образовательной программе на углубленном уровне до 2 лет). 

 

Минимальный возраст для зачисления на обучение.  

В соответствии с ч.2. статьи 75. ФЗ № 273 от 29.12.2012г «Об образовании в 

РФ», дополнительная предпрофессиональная программа в сфере физической культу-

ры и спорта реализуется для детей (до 18 лет). Минимальный возраст зачисления де-

тей на 1-й год обучения по уровням сложности программы определен санитарно-

эпидемиологическими требованиями с учетом дополнительного образования детей 

(внешкольные учреждения) – СанПиН 2.4.4.1251-03, утвержденными Постановлени-

ем Главного государственного санитарного врача РФ от 03.04.2003г №27, а также 

Положением о МБУ ДО «ДЮСШ» в соответствии с ч.4 п.9 приказа Минпросвеще-

ния РФ № 196 от 09.11.18г. 

 

На обучение по дополнительной предпрофессиональной программе прини-

маются все желающие дети и подростки при отсутствии медицинских противопока-

заний для занятий спортом, наличии вакантных мест и успешно сдавших контроль-

ные нормативы для зачисления на уровень образовательной программы. 

При объединении в одну группу обучающихся разных по возрасту и спортив-

ной подготовленности рекомендуется не превышать разницу в уровне их спортивно-

го мастерства свыше двух спортивных разрядов и разницу в возрасте свыше трех 

возрастов (Методические рекомендации, Москва 2007 г.  «Нормативно-правовое и 

программное обеспечение деятельности спортивных школ в РФ»). 

В группы базового уровня сложности первого года обучения могут быть за-

числены лица, достигшие 9 лет и выполнившие нормативы общей физической под-

готовки. 



Наполняемость учебных групп определяется в соответствии с рекомендация-

ми приказа Минспорта РФ №1125 от 27.12.2003г «Об утверждении Особенностей 

организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической дея-

тельности в области физической культуры и спорта», с учетом техники безопасности 

(Методические рекомендации, Москва 2007г «Нормативно-правовое и программное 

обеспечение деятельности спортивных школ в РФ»), возможностями материально-

технической базы учреждения. 

Количество учащихся в группах по уровням и годам обучения утверждено 

Положением о МБУ ДО «ДЮСШ»  в соответствии с ч. 4 п.9 приказа Минпросвеще-

ния РФ № 196 от 09.11.18г. 

Продолжительность обучения, минимальный возраст для зачисления, 

наполняемость групп, количество часов в неделю представлены в таблице 1. 

Таблица 1 

Уровни 

сложно-

сти 

Этап обучения на 

разных уровнях 

сложности 

Кол-во 

часов в 

неделю 

Кол-во 

заня-

тий в 

неделю 

Минималь-

ный возраст 

для зачисле-

ния в группы 

(лет) 

Минималь-

ная напол-

няемость 

группы (че-

ловек) 

Максималь-

ный количе-

ственный 

состав груп-

пы 

Базовый 

уровень 

сложности 

(Б) 

1 год обучения 6 3-4 9-10 14-16 25 

2 год обучения 6 3-4 10-11 14-16 25 

3 год обучения 8 3-4 11-12 12-14 20 

4 год обучения 8 3-4 12-13 12-14 20 

5 год обучения 10 4-5 13-14 10-12 16 

6 год обучения 10 4-5 14-15 10-12 16 

Углублен-

ный уро-

вень 

сложности 

(У) 

1 год обучения 12 4-5 15-16 8-10 12 

2 год обучения 12 4-5 16-17 8-10 12 

 

Учащиеся, имеющие достаточный уровень знаний, умений и навыков имеют 

право на освоение Программы по индивидуальному учебному плану. 

 

Планируемым результатом  освоения предпрофессиональной 

 программы  по волейболу  (для базового и углубленного  уровней)

 является  приобретение обучающимися  следующих  знаний, умений и навы-

ков в предметных областях: 

 

Базовый уровень. 



 
1 Обязательные предметные области 

1.1 Теоретические 

основы физиче-

ской 

культуры и 

спорта 

знание истории развития волейбола; 

знание места и роли физической культуры и спорта в современном 

обществе; 

знание основ законодательства в области физической культуры и 

спорта; 

знания, умения и навыки гигиены; 

знание режима дня, основ закаливания организма, здорового образа 

жизни; 

знание основ здорового питания; 

формирование осознанного отношения к физкультурно-спортивной 

деятельности, мотивации к регулярным занятиям физической культу-

рой и спортом. 

1.2 Общая физиче-

ская подготовка 

укрепление здоровья, разностороннее физическое развитие, способст-

вующее улучшению приспособленности организма к изменяющимся 

условиям внешней среды; 

повышение уровня физической работоспособности и функциональных 

возможностей организма, содействие гармоничному физическому раз-

витию как основы дальнейшей специальной физической подготовки; 

развитие физических способностей (силовых, скоростных, скоростно-

силовых, координационных, выносливости, гибкости) и их гармонич-

ное сочетание применительно к специфике занятий волейболом; 

формирование двигательных умений и навыков; 

освоение комплексов общеподготовительных, общеразвивающих фи-

зических упражнений; 

формирование социально-значимых качеств личности; 

получение коммуникативных навыков, опыта работы в команде (груп-

пе); 

приобретение навыков проектной и творческой деятельности. 

1.3 Вид спорта развитие физических способностей (силовых, скоростных, скорост-

но-силовых, координационных, выносливости, гибкости) в соответ-

ствии со спецификой вида спорта «волейбол»; 

овладение основами техники и тактики волейбола;  

освоение комплексов подготовительных и подводящих физических 

упражнений; 

освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовлен-

ности обучающихся тренировочных нагрузок; 

знание требований к оборудованию, инвентарю и спортивной эки-

пировке в волейболе; 

знание требований техники безопасности при занятиях волейболом; 

приобретение опыта участия в физкультурных и спортивных меро-

приятиях; 

знание основ судейства по избранному виду спорта «волейбол». 

2 Вариативные предметные  области 

2.1 Различные ви-

ды спорта и 

подвижные иг-

ры 

умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с прави-

лами  волейбола; 

умение развивать физические качества по избранному виду спорта 

средствами других видов спорта и подвижных игр; 

умение соблюдать требования техники безопасности при самостоя-

тельном выполнении упражнений; 



приобретение навыков сохранения собственной физической формы. 

2.2 Развитие твор-

ческого мыш-

ления 

развитие изобретательности и логического мышления; 

развитие умения сравнивать, выявлять и устанавливать закономерно-

сти, связи и отношения, самостоятельно решать и объяснять ход ре-

шения поставленной задачи;  

развитие умения концентрировать внимание, находиться в готовно-

сти совершать двигательные действия. 

2.3 Специальные 

навыки 

умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с обяза-

тельными для избранного вида спорта специальными навыками; 

умение развивать профессионально необходимые физические качест-

ва по избранному виду спорта; 

умение определять степень опасности и использовать необходимые 

меры страховки и самостраховки, а также владение средствами и ме-

тодами предупреждения травматизма и возникновения несчастных 

случаев; 

умение соблюдать требования техники безопасности при самостоя-

тельном выполнении физических упражнений. 

2.4 Спортивное и 

специальное 

оборудование 

знание устройства спортивного и специального оборудования по из-

бранному виду спорта; 

умение использовать для достижения спортивных целей спортивное 

и специальное оборудование; 

приобретение навыков содержания и ремонта спортивного и специ-

ального оборудования.  

2.5 Национальный 

региональный 

компонент 

знание особенностей развития бокса  в субъекте Российской Федера-

ции. 

Углубленный  уровень. 
1 Обязательные предметные области 

1.1 Теоретические осно-

вы физической куль-

туры и спорта 

знание истории развития избранного вида спорта «волейбол»; 

знание значения занятий физической культурой и спортом для 

обеспечения высокого качества жизни; 

знание этических вопросов спорта; 

знание основ общероссийских и международных антидопинго-

вых правил; 

знание норм и требований, выполнение которых необходимо 

для присвоения соответствующих спортивных званий и спор-

тивных разрядов по избранному виду спорта, а также условий 

выполнения этих норм и требований; 

знание возрастных особенностей детей и подростков, влияния 

на спортсмена занятий; 

знание основ спортивного питания. 

1.2 Общая и специальная 

физическая подго-

товка 

укрепление здоровья, разностороннее физическое развитие, 

способствующее улучшению приспособленности организма к 

изменяющимся условиям внешней среды; 

повышение уровня физической работоспособности и функцио-

нальных возможностей организма, содействие гармоничному 

физическому развитию как основы специальной физической 

подготовки; 

развитие способности к проявлению имеющегося функциональ-

ного потенциала в специфических условиях занятий спортом; 



специальная психологическая подготовка, направленная на раз-

витие и совершенствование психических функций и качеств, ко-

торые необходимы для успешных занятий избранным волейбо-

лом. 

1.3 Вид спорта обучение и совершенствование техники и тактики волейбола; 

освоение комплексов специальных физических упражнений; 

повышение уровня физической, психологической и функцио-

нальной подготовленности, обеспечивающей успешное дости-

жение планируемых результатов; 

знание требований федерального стандарта спортивной подго-

товки по волейболу; 

формирование мотивации к занятиям волейболом; 

знание официальных правил соревнований по боксу, правил су-

действа; 

опыт участия в физкультурных и спортивных мероприятиях. 

2 Вариативные предметные области 

2.1 Различные виды 

спорта и 

подвижные игры 

умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с 

правилами избранного вида спорта и подвижных игр; 

умение развивать физические качества по избранному виду 

спорта средствами других видов спорта и подвижных игр; 

умение соблюдать требования техники безопасности при само-

стоятельном выполнении упражнений; 

приобретение навыков сохранения собственной физической 

формы. 

2.2 Развитие творческого 

мышления 

развитие изобретательности и логического мышления; 

развитие умения сравнивать, выявлять и устанавливать законо-

мерности, связи и отношения, самостоятельно решать и объяс-

нять ход решения поставленной задачи;  

развитие умения концентрировать внимание, находиться в го-

товности совершать двигательные действия. 

2.3 Специальные навыки умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с 

обязательными для бокса специальными навыками; 

умение развивать профессионально необходимые физические 

качества по избранному виду спорта; 

умение определять степень опасности и использовать необхо-

димые меры страховки и самостраховки, а также владение сред-

ствами и методами предупреждения травматизма и возникнове-

ния несчастных случаев; 

умение соблюдать требования техники безопасности при само-

стоятельном выполнении физических упражнений. 

2.4 Спортивное и специ-

альное оборудование 

знание устройства спортивного и специального оборудования 

по боксу; 

умение использовать для достижения спортивных целей спор-

тивное и специальное оборудование; 

приобретение навыков содержания и ремонта спортивного и 

специального оборудования.  

2.5 Судейская подготов-

ка 

освоение методики судейства физкультурных и спортивных со-

ревнований и правильного ее применения на практике; 

знание этики поведения спортивных судей; 

освоение квалификационных требований спортивного судьи, 

предъявляемых к квалификационной категории «юный спор-

тивный судья»  волейболу. 



2.6 Национальный ре-

гиональный компо-

нент 

знание особенностей развития волейбола  в субъекте Россий-

ской Федерации. 

 
Условия реализации образовательной программы. 
К условиям реализации образовательной программы относится кадровое, материально-

техническое обеспечение и иные условия реализации образовательной программы с целью дости-

жения планируемых результатов их освоения. 

Реализация образовательной программы обеспечивается педагогическими работниками и 

другими работниками, имеющими соответствующее образование. 

При реализации образовательной программы материально-техническое обеспечение и 

оборудование помещений должно соответствовать требованиям СанПин 2.4.4.3172-14 "Санитарно-

эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образо-

вательных организаций дополнительного образования детей", утвержденным постановлением 

Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 04.07.2014 N 41 (зареги-

стрирован Минюстом России 20.08.2014, регистрационный N 33660). 

Необходимое оборудование, спортивный инвентарь и спортивная экипировка для обуче-

ния волейболу перечислены в соответствии с приказом Министерства спорта РФ от 30 августа 

2013 г. N 680 "Об утверждении Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта 

волейбол". 

 

На обучение по дополнительной предпрофессиональной программе принимаются все же-

лающие дети и подростки при наличии вакантных мест,  отсутствии медицинских противопоказа-

ний для занятий спортом и прошедшие индивидуальный отбор. 

В соответствии с частью 3 статьи 60 Федерального закона, обучающимся, успешно про-

шедшим итоговую аттестацию, выдаются свидетельства об обучении, образцы которых утвержде-

ны приказом МБУ ДО «ДЮСШ».  

 

2. УЧЕБНЫЙ ПЛАН. 

 

Учебный план определяет объем учебной нагрузки и ее распределение по 

этапам (годам) обучения. Учебный план составлен на основе Федеральными госу-

дарственными требованиями к минимуму содержания, структуре, условиям реализа-

ции дополнительных предпрофессиональных программ в области физической куль-

туры и спорта, утвержденные Министерством спорта Российской Федерации №939 

от 15 ноября 2018 года. 

Учебный план включает в себя уровни обучения: базовый уровень сложно-

сти (6 лет), углубленный уровень сложности (2).  
Объемы времени на реализацию предметных областей определяется из расче-

та на 52 недели в год: 46 недель занятий непосредственно в условиях спортивной 

школы и дополнительно 6 недель – самостоятельной работы учащихся по индивиду-

альным планам во время летнего отдыха. Распределение часов в учебном плане осу-

ществляется в соответствии с соотношением объемов обучения по предметным об-

ластям по отношению к общему объему учебного плана по образовательной про-

грамме базового/углубленного уровня в области физической культуры и спорта. 
 

Соотношение объемов обучения по предметным областям по отно-

шению к общему объему учебного плана по образовательной программе ба-

зового/углубленного уровня  

http://ivo.garant.ru/document?id=70631954&amp;sub=1000
http://ivo.garant.ru/document?id=70631954&amp;sub=0
http://ivo.garant.ru/document?id=70375310&amp;sub=0
http://ivo.garant.ru/document?id=70375310&amp;sub=0
http://ivo.garant.ru/document?id=70375310&amp;sub=0
http://ivo.garant.ru/document?id=70375310&amp;sub=0
http://ivo.garant.ru/document?id=70375310&amp;sub=0
http://ivo.garant.ru/document?id=70191362&amp;sub=108720


N 

п/п 

Наименование 

предметных 

областей 

Процентное соотноше-

ние объемов обучения 

по предметным облас-

тям по отношению к 

общему объему учебно-

го плана базового уров-

ня сложности програм-

мы 

Процентное соот-

ношение объемов 

обучения по пред-

метным областям 

по 

отношению к об-

щему объему учеб-

ного плана углуб-

ленного уровня 

сложности про-

граммы 

1. Обязательные предметные области 

1.1. Теоретические основы фи-

зической культуры и спорта 

15 15 

1.2. Общая физическая подготовка 25 - 

1.3. Общая и специальная физи-

ческая подготовка 

- 15 

1.4. Вид спорта 30 30 

1.5. Основы профессионального 

самоопределения 

- 10 

2. 
Вариативные предметные области 

2.1. Различные виды спорта и под-

вижные игры 

15 10 

2.2. Судейская подготовка - 5 

2.3. Развитие творческого 

мышления 

5 5 

2.4. Специальные навыки 5 5 

2.5. Спортивное и специальное 

оборудование 

5 5 

 

С увеличением общего годового объема часов по годам обучения изменяется 

соотношение времени на различные виды подготовки. При составлении учебного 

плана соблюдается преемственность между годами (ступенями) обучения. Уровень 

учебной недельной нагрузки на учащегося не превышает предельно допустимого. 

Распределение времени в учебном плане на основные разделы подготовки по годам 

обучения осуществляется в соответствии с конкретными задачами многолетней под-

готовки. 

Учебный год начинается 1 сентября. МБУ ДО «ДЮСШ» осуществляет рабо-

ту в течение всего календарного года. Непрерывность освоения обучающимися об-

разовательной программы в каникулярный период обеспечивается Организацией в 

соответствии с частью 8 статьи 84 Федерального закона. Учебный план по образова-

тельной программе базового/углубленного уровня в области физической культуры и 

спорта содержит: 

 

2.1.Календарный учебный график, включающий теоретические и практические 

занятия по предметным областям, в том числе участие в тренировочных меро-

http://ivo.garant.ru/document?id=70191362&amp;sub=108999


приятиях, физкультурных и спортивных мероприятиях, самостоятельную работу 

обучающихся, формы аттестации. 



Календарный учебный график  

(базовый/углубленный уровень образовательной предпрофессиональной программы) 
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2.2. Учебная нагрузка по годам обучения по программе 

 

Показатель 

учебной нагрузки 

Уровни сложности программы 

Базовый уровень сложности Углубленный уровень сложности 

1 

год обу-

чения 

2 

год обу-

чения 

3 

год обу-

чения 

4 

год обу-

чения 

5 

год обу-

чения 

6 

год обуче-

ния 

1 

год обу-

чения 

2 

год обу-

чения 

3 

год обу-

чения 

4 

год обуче-

ния 

Количество часов 

в неделю 

6 6 8 8 10 10 12 12 14 14 

Количество заня-

тий в неделю 

3 – 4 3 - 4 3-4 3-4 4-5 4-5 4-5 4-5 5-6 5-6 

Общее количество 

часов в год 

312 312 416 416 520 520 624 624 728 728 

Общее количество 

занятий в год 

156 - 208 156 - 208 156 - 208 156 - 208 208 - 260 208 - 260 208 - 260 208 - 260 260 - 312 260 - 312 

 

 

 

 

 

 



 

2.3. План учебного процесса 

БАЗОВЫЙ УРОВЕНЬ 

 

N 

п/п 

 

Наименование предметных 

областей/формы учебной 

нагрузки 

Общий объ-

ем учебной 

нагрузки (в 

часах) 

Самостоят 

ельная ра-

бота(в ча-

сах) 

Учебные занятия (в 

часах) 

Аттестация (в ча-

сах) 

Распределение по годам Обучения 

Теоретиче 

ские 

Практич 

еские 

Промежу 

точная 

Итогов 

ая 

 

1-й год 

 

2-й год 

 

3-й год 

 

4-й год 

 

5-й год 

 

6-й год 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 

Общий объем часов 2496 288 374 1810 22 2 312 312 416 416 520 520 

1. Обязательные предметные об-

ласти 

1754      219 219 294 294 364 364 

1.1. Теоретические основы физи-

ческой культуры и спорта 

374      47 47 62 62 78 78 

1.2. Общая физическая подготовка 628      78 78 106 106 130 130 

1.3. Вид спорта 752      94 94 126 126 156 156 

2. Вариативные предметные об-

ласти 

742      93 93 122 122 156 156 

2.1. Различные виды спорта и 

подвижные игры 

376      48 48 62 62 78 78 

2.2. Развитие творческого 

мышления 

122      15 15 20 20 26 26 

2.3. Специальные Навыки 122      15 15 20 20 26 26 



 

2.4. Спортивное и специальное 

оборудование 

122      15 15 20 20 26 26 

3. Теоретические Занятия 374  374    47 47 62 62 78 78 

4. Практические Занятия 1810   1810   225 225 302 302 378 378 

4.1. Тренировочные мероприятия 1738      215 215 290 290 364 364 

4.2. Физкультурные и спортивные 

мероприятия 

60      8 8 10 10 12 12 

4.3. Иные виды практических за-

нятий 

12      2 2 2 2 2 2 

5. Самостоятельная Работа 288 288     36 36 48 48 60 60 

6. Аттестация 24    22 2 4 4 4 4 4 4 

6.1. Промежуточная аттестация 22      4 4 4 4 4 2 

6.2. Итоговая Аттестация 2           2 

 

 

 

 

 

 

 



 

2.4. План учебного процесса 

УГЛУБЛЕННЫЙ УРОВЕНЬ 

 

N 

п/п 

 

Наименование предметных областей/ 

формы учебной нагрузки 

Общий объем 

учебной на-

грузки(в ча-

сах) 

Самостоят 

ельная ра-

бота(в ча-

сах) 

Учебные занятия (в часах) Аттестация (в часах) Распределение по годам обучения 

Теоретиче 

ские 

Практиче 

ские 

Промежуточ-

ная 

Итоговая 1-й год 2-й год 3-й год 4-й год 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

Общий объем часов 2704 312 408 1968 14 2 624 624 728 728 

1. Обязательные предметные 

области 

1900      438 438 512 512 

1.1. Теоретические основы физиче-

ской культуры и спорта 

408      94 94 110 110 

1.2. Общая и специальная физическая 

подготовка 

408      94 94 110 110 

1.3. Вид спорта 816      188 188 220 220 

1.4. Основы профессионального са-

моопределения 

268      62 62 72 72 

2. Вариативные предметные 

области 

804      186 186 216 216 

2.1. Различные виды спорта и под-

вижные игры 

268      62 62 72 72 

2.2. Судейская Подготовка 134      31 31 36 36 

2.3. Развитие творческого 

мышления 

134      31 31 36 36 

2.4. Специальные Навыки 134      31 31 36 36 

2.5. Спортивное и специальное обо-

рудование 

134      31 31 36 36 



 

3. Теоретические занятия 408  408    94 94 110 110 

4. Практические занятия 1968   1968   454 454 530 530 

4.1. Тренировочные мероприятия 1892      436 436 510 510 

4.2. Физкультурные и спортивные 

мероприятия 

60      14 14 16 16 

4.3. Иные виды практических занятий 16      4 4 4 4 
5. Самостоятельная работа 312 312     72 72 84 84 
6. Аттестация 16      4 4 4 4 

6.1. Промежуточная аттестация 14    14  4 4 4 2 

6.2. Итоговая Аттестация 2     2    2 
 

 

2.5. Расписание учебных занятий – приложение № 1 
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3. МЕТОДИЧЕСКАЯ  ЧАСТЬ. 

 

3.1. Методика и содержание работы по предметным областям. 

Содержание учебных занятий и распределение учебного материала в 

группах строится на основании учебного плана и годового учебного плана-

графика распределения учебных часов, которые предусматривают круглого-

дичную организацию учебно-тренировочных занятий. 

Основными формами проведения тренировочной работы в спортивных 

школах являются: 

• групповые теоретические занятия в виде бесед тренеров, врачей, 

лекций специалистов по темам, изложенным в программе (по каждой теме 

тренер предлагает занимающимся список литературы и перечень вопросов 

для проведения зачета); 

• практические занятия и тренировки в соответствии с требованиями 

программы для каждой группы по расписанию, утвержденному дирекцией 

школы; 

• индивидуальные занятия в соответствии с планами и заданиями, ус-

тановленными для спортсменов; 

• участие в спортивных соревнованиях и восстановительных меро-

приятиях; 

• тренировочные занятия, проводимые в спортивно-оздоровительных 

лагерях и тренировочных сборах; 

• просмотр и методический разбор учебных видеофильмов, крупных 

спортивных соревнований; 

• тренерская и судейская практика. 

В процессе теоретических и практических занятий обучающиеся долж-

ны получить знания и навыки тренера-общественника и судьи по спорту. 

На теоретических занятиях обучающиеся знакомятся с развитием физ-

культурного движения, историей тяжелой атлетики, получают знания по анато-

мии, физиологии, врачебному контролю, гигиене, теоретические сведения о 

технике выполнения упражнений, методике обучения, правилам и судейству 

соревнований. 

На практических занятиях обучающиеся овладевают техникой атлетиче-

ских упражнений, развивают свои физические качества, приобретают инструк-

торские и судейские навыки, выполняют контрольные нормативы. Участие в 

соревнованиях организуется в соответствии с годовым календарным планом. 

Годичный цикл тренировочных занятий в группах подразделяется на 

подготовительные, соревновательные и переходно-восстановительные этапы. 

Образовательная программа предусматривает изучение и освоение сле-

дующих обязательных предметных и вариативных областей на базовом уровне: 
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Обязательные предметные области: 

• теоретические основы физической культуры и спорта; 

• общая физическая подготовка; 

• вид спорта. 

Вариативные предметные области: 

• различные виды спорта и подвижные игры; 

• развитие творческого мышления; 

• специальные навыки; 

• спортивное и специальное оборудование. 

Образовательная программа предусматривает изучение и освоение сле-

дующих обязательных предметных и вариативных областей на углубленном 

уровне: 

Обязательные предметные области: 

• теоретические основы физической культуры и спорта; 

• основы профессионального самоопределения; 

• общая и специальная физическая подготовка; 

• вид спорта. 

Вариативные предметные области: 

• различные виды спорта и подвижные игры; 

• судейская подготовка; 

• развитие творческого мышления; 

• специальные навыки; 

• спортивное и специальное оборудование. 

Изучение и освоение предметных областей образовательной программы 

осуществляется в рамках проведения теоретических и (или) практических заня-

тий, включая тренировочные, физкультурные и спортивные мероприятия. 

Изучение вариативных предметных областей может совмещаться с изу-

чением обязательных предметных областей полностью или частично. Вариа-

тивные предметные области дают возможность расширения и (или) углубления 

подготовки обучающихся, определяемой содержанием обязательных предмет-

ных областей образовательной программы, получения обучающимися дополни-

тельных знаний, умений и навыков. 

При изучении обязательной и вариативной предметных областей уров-

ней образовательной программы учебным планом предусматривается объем 
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времени, выделяемый на самостоятельную работу обучающихся по каждой 

предметной области. 

Образовательной программой предусматривается участие обучающихся 

(например: в качестве участника, спортивного судьи, зрителя) в физкультурных 

и спортивных мероприятиях, организатором которых являются орган исполни-

тельной власти, осуществляющий функции по выработке государственной по-

литики и нормативно- правовому регулированию в сфере дополнительного об-

разования детей и взрослых, органы исполнительной власти субъекта Россий-

ской Федерации в сфере образования, органы местного самоуправления, а так-

же участие обучающихся в иных видах практических занятий: 

• регулярное организованное посещение в качестве зрителей 

спортивных соревнований по виду спорта и иных спортивных мероприя-

тий, проводимых на территории субъекта Российской Федерации, муници-

пального образования, в которых осуществляет образовательную деятель-

ность Организация; 

• организация возможности посещений в качестве зрителей 

спортивных соревнований, в том числе межрегиональных и всероссий-

ских; 

• организация и проведение совместных мероприятий (напри-

мер: конкурсов, фестивалей, соревнований, матчей) с другими Организа-

циями, в том числе с организациями, осуществляющими спортивную под-

готовку. 

 

Рабочая программа по предметным областям. 

Обязательные предметные области - БАЗОВЫЙ УРОВЕНЬ: 

Теоретические основы физической культуры и спорта: 

 1.Физическая культура и спорт в России. Формы занятий физическими 

упражнениями детей школьного возраста. Массовый народный характер спорта 

в нашей стране. Почетные спортивные звания и спортивные разряды, установ-

ленные в России. Усиление роли и значения физической культуры в повыше-

нии уровня общей культуры и продлении творческого долголетия людей. Важ-

нейшие постановления Правительства по вопросам развития физической куль-

туры и спорта в стране и роста достижений российских спортсменов в борьбе за 

завоевание передовых позиций в мировом спорте. 

 2. Состояние и развитие волейбола. Развитие волейбола среди школь-

ников. Соревнования по волейболу для школьников. Оздоровительная и при-

кладная направленность волейбола. История возникновения волейбола. Разви-

тие волейбола в России. Международные юношеские соревнования по волей-

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

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

варения и обмен веществ. Органы выделения. Общие понятия о строении орга-

низма человека, взаимодействие органов и систем. Работоспособность мышц и 

подвижность суставов. Понятие о спортивной работоспособности, функцио-

нальных возможностях человека при занятиях спортом.  Влияние физических 

упражнений на работоспособность мышц, на развитие сердечно- сосудистой 

системы. Основные требования к дозировке тренировочной нагрузки в зависи-

мости от возраста, пола и уровня физической подготовленности спортсмена: 

рациональное сочетание работы и отдыха. Понятие об утомляемости и восста-

новлении энергетических затрат в процессе занятий спортом. 

 4. Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль. Общие санитарно-

гигиенические требования к занятиям волейболом. Использование естествен-

ных факторов природы (солнца, воздуха и воды) в целях закаливания организ-

ма. Меры общественной и личной санитарно- гигиенической профилактики. 

Режим дня. Режим питания. Понятие о тренировке и  «спортивной форме». 

Значение массажа и самомассажа. Ушибы, растяжения, разрывы мышц, связок 

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

субъективных показателей спортсмена (вес, динамометрия, спирометрия, 

пульс, сон, аппетит, работоспособность, общее состояние и самочувствие). 

Дневник самоконтроля спортсмена. Действие высокой температуры, ознобле-

ние, обморожение. Доврачебная помощь пострадавшим, способы остановки 

кровотечений, перевязки. Массаж как средство восстановления, понятие о ме-

тодике его применения. Врачебный контроль и самоконтроль врача и спорт-

смена. Основы спортивного массажа. Гигиенические средства восстановления 

детально разработаны. Это требования к режиму дня, труда, учебных занятий, 

отдыха, питания. Необходимо обязательное соблюдение гигиенических требо-

ваний к местам занятий, бытовым помещениям, инвентарю.  

Во избежание травм рекомендуется: 

1. Выполнять упражнения только после разминки с достаточ-

ным согреванием мышц. 

2. Надевать тренировочный костюм в холодную погоду. 

3. Не применять скоростные усилия с максимальной интенсив-

ностью в ранние утренние часы. 

4. Не бегать продолжительно по асфальту и другим сверхжест-

ким покрытиям. 

5. Прекращать нагрузку при появлении болей в мышцах. 

6. Применять упражнения на расслабление и массаж. 

7. Освоить упражнения на растягивание. 

8. Применять втирания, стимулирующие кровоснабжение 

мышц, но только по совету врача. 
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Средства восстановления используются при снижении спортивной рабо-

тоспособности или при ухудшении переносимости тренировочных нагрузок. 

Правила соревнований, их организация и проведение. Роль соревнова-

ний в спортивной подготовке юных волейболистов. Виды соревнований. Поло-

жение  о соревнованиях. Способы проведения соревнований: круговой, с выбы-

ванием, смешанный. 

Подготовка мест для соревнований. Обязанности судей. Содержание ра-

боты главной судейской коллегии. Методика судейства. Документация при 

проведении соревнований. Содержание работы главной судейской коллегии. 

Методика судейства. 

Б-1год обучения. Теоретическая подготовка по темам: 

Физическая культура - одно из важных средств всестороннего физиче-

ского развития Российских людей, их подготовка к высокопроизводительному 

труду, защите Родины. 

Достижение Российских спортсменов в борьбе за завоевание передовых 

позиций в мировом спорте. 

Возникновение игры в волейбол. Волейбол - Олимпийский вид спорта. 

Общие гигиенические требования к занимающимся волейболом. Общий 

режим дня, режим занятий и отдыха. Гигиена питания, гигиена сна, питьевой 

режим. 

Общее понятие о строении человеческого организма. 

Моральные качества, свойственные человеку: добросовестное отноше-

ние к труду, учебе; трудолюбие, смелость, решительность. 

Основы техники изучаемых приемов игры. 

Понятие о физической подготовке. 

Техника безопасности на занятиях волейболом, нормы поведения на 

улице и в школе. 

Основные правила игры в мини-волейбол. 

Оборудование и инвентарь. 

Б-2 год обучения. Теоретическая и психологическая подготовка по 

темам: 

Массовый народный характер спорта в нашей стране. 

Волейбол нa XXI и XXII Олимпийских играх: ведущие команды России 

и их спортивные успехи на международной арене. 

Гигиенические требования к местам занятий волейболом,

 инвентарю и спортивной одежде. 
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Систематическое занятие спортом (волейболом). 

Использование естественных факторов природы (солнца, воздуха и во-

да) для закаливания организма. Меры личной и общественной санитарно-

гигиенической профилактики. 

Воспитание настойчивости, умения преодолевать трудно-

сти, чувства ответственности за свои действия, взаимопомощь. 

Техника - основа спортивного мастерства волейболиста.

 Характеристика изучаемых приемов. 

Роль и значение разносторонней физической подготовки для укрепления 

органов и систем, повышение функциональных возможностей организма 

спортсмена. 

Значение спортивных соревнований. Требования предъявляемые

 к их проведению. Техника безопасности занятий волейболом. 

Б-3 год обучения. Теоретическая подготовка по темам: 

Массовый, народный характер спорта в нашей стране. 

Волейбол на Олимпийских играх: ведущие команды России и их спор-

тивные успехи на международной арене. 

Гигиенические требования к местам занятий волейболом,

 инвентарю и спортивной одежде. 

Использование естественных факторов природы (солнца, воздуха и во-

ды) для закаливания организма. Меры личной и общественной санитарно-

гигиенической профилактики. 

Психологическая подготовка. Воспитание настойчивости, умения пре-

одолевать трудности, чувства ответственности за свои действия, взаимопо-

мощь. 

Техника-основа спортивного мастерства волейболиста. Характе-

ристика изучаемых приемов. 

Роль и значение разносторонней физической подготовки для укрепления 

органов и систем, повышение функциональных возможностей организма 

спортсмена. 

Значение спортивных соревнований. Требования, предъяв-

ляемые к их проведению. Техника безопасности занятий волейболом. 

 

Б-4 год обучения. Теоретическая подготовка по темам: 

Развитие детского, юношеского волейбола. Первенство области, чем-

пионаты России. Краткие сведения о строении человеческого организма и его 

функциях. 
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Костная система и ее развитие, связочный аппарат и его функции. 

Мышцы, их строение, 

функции, сокращение и расслабление мышц. Краткое ознакомление с 

расположением основных мышечных групп. Влияние физических упражнений 

на увеличение мышечной массы. 

Понятие о массаже. 

Регулирование веса спортсмена. Водный режим. Курение и употребле-

ние спиртных напитков - враги здоровья и спортивных достижений. 

Значение развития волевых качеств и психологической

 подготовки для повышения спортивного мастерства волейболистов. 

Понятие о тактике. Взаимосвязь физической подготовки, техники и так-

тики. Анализ изучаемых приемов техники и тактических движений. 

Понятие о специальной физической подготовленности. 

Спортивные соревнования в системе физического воспитания. Положе-

ния о соревнованиях. Система и календарь соревнований. Права и обязанности 

участников соревнования, капитана и представителя команды. 

Соблюдение общероссийских антидопинговых правил и ан-

тидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми ор-

ганизациями 

Б-5 год обучения. Теоретическая подготовка по темам: 

Техника безопасности. 

Развитие детского, юношеского спорта. 

Школьные спартакиады, чемпионаты России. 

Учет объективных и субъективных показателей спортсмена (вес, рост, 

динамометрия, спирометрия, ЧСС, работоспособность, сон, аппетит, общее со-

стояние и самочувствие). Понятие о спортивной форме и функциональных воз-

можностях спортсмена. 

Основные причины спортивного травматизма и меры его предупрежде-

ния при занятиях гандболом. Раны и их разновидности. Ушибы, растяжения, 

разрывы связок, мышц и сухожилий. Кровотечения, их виды и меры остановки. 

повреждения костей (ушибы, трещины, переломы). 

Основы спортивного массажа. 

Основные методы воспитания волевых качеств и совершенствования 

психологической готовности спортсмена. 

Последовательность изучения техники игры. Методика начального обу-

чения: создание представления, разучивание в простейших условиях, закрепле-

ние в условиях приближенных к игровым, совершенствование в игре. 
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Анализ техники изучаемых приемов. Анализ тактических действий. 

Судейская коллегия, права и обязанности судей. Роль судьи, как органи-

затора соревнований и воспитания спортсменов. Подготовка места соревнова-

ний, инвентаря, оборудования. Медицинский работник на соревнованиях и его 

обязанности. 

Соблюдение общероссийских антидопинговых правил, утверждённых 

международными антидопинговыми организациями. 

Б-6 год обучения. Теоретическая подготовка по темам: 

Участие Российских гандболистов в соревнованиях на первенство Мира 

и Олимпийских игр, в Европейских кубках. Задачи и перспективы дальнейшего 

развития волейбола в России. 

Основные сведения о крови и кровообращении, краткие сведения о сер-

дечно- сосудистой системе человека и ее функциях. Влияние занятий физиче-

скими упражнениями на развитие сердечно-сосудистой системы. Дыхание и га-

зообмен. Значение дыхания для жизнедеятельности организма. Воздействие 

физических упражнений на систему дыхания. Дыхание в процессе выполнения 

игровых приемов. 

Действие высокой температуры: ожог, солнечный и тепловой удары. 

Действие низкой температуры: ознобление. Доврачебная помощь по-

страдавшим, приемы искусственного дыхания, транспортировка пострадавше-

го. 

Основы спортивного массажа. Основные приемы массажа / поглажива-

ние, растирание, разминание, потряхивание/. 

Методы, методические приемы и средства, применяемые при обучении 

технике игры. Групповое и индивидуальное обучение. Показ и объяснение иг-

ровых приемов. Определение и исправление ошибок, организация группы при 

обучении. 

Анализ техники изучаемых приемов игры. Анализ тактических дейст-

вий. 

Способы определения результатов. Система зачетов. Определение побе-

дителей и распределение команд на последующие места. Подведение итогов 

соревнований. Воспитательное и агитационное значение соревнований. Значе-

ние своевременной информации о соревнованиях, во время соревнований, по 

окончании соревнований. 

Общая физическая подготовка: 

В состав ОФП входят строевые упражнения и команды для управления 

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

и спортивные игры. 
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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 мя-

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

гимнастических снарядах (гимнастическая стенка и скамейка, перекладина, ка-

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

Акробатические упражнения включают группировки и перекаты в раз-

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

вперед и назад; соединение нескольких акробатических упражнений в неслож-

ные комбинации. 

Легкоатлетические упражнения. Сюда входят упражнения в беге, прыж-

ках и метаниях. 

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

по 40 м (с 14 лет), три отрезка по 50-60 м (с 16 лет). Бег с низкого старта 60 м (с 

13 лет), 100 м (с 15 лет). Эстафетный бег с этапами до 40 м (10-12 лет), до 50-60 

м (с 13 лет). Бег с горизонтальными и вертикальными препятствиями (учебные 

барьеры, набивные мячи, условные окопы, количество препятствий от 4 до 10). 

Бег или кросс 500-1000 м. 

Метания: малого мяча с места в стенку или щит на дальность отскока. 

Спортивные и подвижные игры. Баскетбол, ручной мяч, волейбол, бад-

минтон и др. Основные приемы техники игры в нападении и защите. Индиви-

дуальные тактические действия  и  простейшие  взаимодействия игроков  в  за-

щите  и  нападении.  Подвижные игры: 

«Гонка мячей», «Салки» («Пятнашки»), «Невод», «Метко в цель», «Под-

вижная цель», «Эс- тафета с бегом», «Эстафета с прыжками», «Мяч среднему», 

«Охотники и утки», «Перестрелка», 

«Перетягивание через черту»,  «Вызывай смену», «Эстафета волейболи-

стов», «Эстафета баскетболистов»,   «Эстафета   с прыжками   чехардой»,    

«Встречная    эстафета   с   мячом», 

«Ловцы»,   «Борьба   за   мяч»,    «Мяч    ловцу»,    «Перетягивание»,    

«Катающаяся мишень». Упражнения для овладения навыками быстрых ответ-

ных действий. По сигналу (преимущественно зрительному) бег на 5,10,15 м из 

исходных положений: стойка волейболиста (лицом, боком и спиной к старто-

вой линии), сидя, лежа лицом вверх и вниз в различных положениях по отно-

шению к стартовой линии; то же, но перемещение приставными шагами. 

Подвижные игры: «День и ночь» (сигнал зрительный, исходные поло-

жения самые различные), «Вызов», «Вызов номеров», «Попробуй унеси», раз-

личные варианты игры 

«Салочки», специальные эстафеты с выполнением перечисленных зада-

ний в разнообразных сочетаниях и с преодолением препятствий. 
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Строевые упражнения. 

Команды для управления строем. Понятие о строе, шеренге, колонне, 

флангах, интервале, дистанции, направляющем, замыкающем, о предваритель-

ной и исполнительной командах. 

Повороты на месте, размыкание уступами. Перестроение из одной ше-

ренги в две, из колонны по одному в колонну по два. Перемена направления 

движения строя. Остановка. Шаг наместе. Переход с шага на бег и с бега на 

шаг. Изменение скорости движения. Повороты в движении. 

Общеразвивающие упражнения без предметов. 

Упражнения для рук и плечевого пояса. Сгибания и разгибания, враще-

ния, отведения и приведения, рывки. Упражнения выполняются на месте и в 

движении. Упражнения для мышц шеи: наклоны, вращения и повороты головы 

в различных направлениях. Упражнения для туловища. Упражнения на форми-

рование правильной осанки. В различных положениях - наклоны, повороты, 

вращения туловища. В положении лежа – поднимание и опускание ног, круго-

вые движения одной и обеими ногами, поднимание и опускание туловища. Уп-

ражнение для ног: различные маховые движения ногами, приседание на обеих 

и на одной ноге, выпады, выпады с дополнительными пружинящими движе-

ниями. Упражнения с сопротивлением. 

Упражнения в парах – повороты и наклоны туловища, сгибание и разги-

бание рук, приседание с партнёром, переноска партнёра на спине и на плечах, 

элементы борьбы в стойке, игры с элементами сопротивления. 

Общеразвивающие упражнения с предметами. 

Упражнения с набивными мячами (медицинболами) – поднимание, 

опускание, наклоны, повороты, перебрасывание с одной руки на другую перед 

собой, над головой, за спиной, броски и ловля мяча. Упражнения на месте 

(стоя, сидя, лёжа) и в движении. Упражнения в парах и в группах с передачами, 

бросками и ловлей мяча. Упражнения с гантелями, штангой: сгибание и разги-

бание рук, повороты и наклоны туловища, поднимание на носки, приседание. 

Упражнения со скакалкой: прыжки на одной и обеих ногах с вращением ска-

калки вперёд, назад; прыжки с поворотами, прыжки в полуприседе и в приседе. 

Акробатические упражнения. 

Кувырки вперед в группировке из упора присев, основной стойки, после 

разбега. Длинный кувырок вперёд. Кувырки назад. Соединение нескольких ку-

вырков. Перекаты и перевороты. 

Подвижные игры и эстафеты 

. Игры с мячом, бегом, прыжками, метанием, сопротивлением, на вни-

мание, координацию. Эстафеты встречные и круговые с преодолением полосы 

препятствий, переноской, расстановкой и собиранием предметов, переноской 

груза, метание в цель. Бросками и ловлей мяча, прыжками и бегом в различных 

сочетаниях перечисленных элементов. 
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.Прием сверху двумя руками: прием мяча после отскока от стены (расстояние 0,5 м); 

после броска мяча партнером через сетку. 

Прием снизу двумя руками: прием подвешенного мяча, наброшенного партнером - на 

месте и после перемещения; в парах направляя мяч вперед вверх, над собой, один на 

месте, второй перемещается; «жонглирование» стоя на месте и в движении. 

Легкоатлетические упражнения 

. Бег на 30, 60, 100, 400, 500, 800 метров. Кроссы от 1000 до 3000 метров 

(в зависимости от возраста), 6-минутный и 12-минутный бег. Метание мяча на 

дальность и в цель. 

Спортивные игры: мини-футбол, баскетбол. 

 Вид спорта  

Овладение основами техники и тактики избранного вида спорта: 

Б-1 год обучения. Техническая подготовка. 

 Техника нападения 

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

мещение приставными шагами лицом, боком (правым, левым), спиной вперед; 

двойной шаг, скачок вперед; остановка шагом; сочетание стоек и перемещений, 

способов перемещений. 

2. Передачи: передача мяча сверху двумя руками: подвешенного на 

шнуре; над собой - на месте и после перемещения различными способами; с на-

брасывания партнера - на месте и после перемещения; в парах; в треугольнике: 

зоны 6-3-4,6-3-2, 5-3-4,1-3-2; передачи в стену с изменением высоты и расстоя-

ния - на месте и в сочетании с перемещениями; на 

точность с собственного подбрасывания и партнера. 

 Техника защиты 

1. Перемещения и стойки: то же, что в нападении, внимание низким 

стойкам; скоростные перемещения на площадке и вдоль сетки; сочета-

ние перемещений с перекатами на спину и в сторону на бедро. 

2. Отбивание мяча кулаком через сетку в непосредственной близости от 

нее: стоя на площадке и в прыжке, после перемещения. 

Тактическая подготовка 

1. Индивидуальные действия: выбор места для выполнения второй пере-

дачи у сетки; для подачи; для отбивания мяча через сетку, стоя двумя сверху, 

кулаком, снизу, стоя, в прыжке; вторая передача из зоны 3 игроку, к которому 

передающий обращен лицом; подача нижняя прямая на точность в зоны - по за-
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данию; передача мяча через сетку на «свободное» место, на игрока, слабо вла-

деющего приемом мяча. 

2. Групповые действия: взаимодействие игроков зон 4 и 2 с игроком зо-

ны 3 при первой передаче; игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2 при второй пере-

даче; игроков задней и передней линии при первой передаче; игроков зон 6, 5,1 

с игроком зоны 3 (2) при приеме подачи. 

 Интегральная подготовка. 

Упражнения для развития физических качеств с широким привлечением 

средств общей физической подготовки. 

Эстафеты и подвижные игры со специальными заданиями для воспита-

ния быстрой реакции, ориентировки и точности выполнения движения. 

Подготовительные игры: какая команда сделает наибольшее количество 

передач за установленное время 15.30 сек./, "Мяч капитану", "Охотники и ут-

ки", "Салки", « Гонка мячей», « Эстафета с прыжками», « Эстафета с бегом». 

Б-2 год обучения. Техническая подготовка. 

 Техника нападения.  

Перемещение. Бег с изменением скорости передвижения; бег зигзагом с 

резким изменением направления движения (выпадом в сторону); бег по прямой 

и зигзагом с подскоком на одной ноге; переход от бега спиной вперед к бегу 

лицом вперед и наоборот; прыжки в строну (в высоту и в длину), толкаясь од-

ной и двумя ногами; падение на руки -на грудь, падение на бедро с перекатом 

на спину. 

Упражнения для развития прыгучести. Приседание и резкое выпрямле-

ние ног со взмахом руками вверх; то же с прыжком вверх;. Тоже с набивным 

мячом в руках ( 1 кг). 

2. Передачи: передача мяча сверху двумя руками: подвешенного на 

шнуре; над собой - на месте и после перемещения различными способами; с на-

брасывания партнера - на месте и после перемещения; в парах; в треугольнике: 

зоны 6-3-4,6-3-2, 5-3-4,1-3-2; передачи в стену с изменением высоты и расстоя-

ния - на месте и в сочетании с перемещениями. 

5.Нападающие удары: прямой нападающий удар;  ритм разбега в три 

шага; ударное движение кистью по мячу: стоя на коленях на гимнастическом 

месте, бросок теннисного (хоккейного) мяча через сетку в прыжке с разбегу. 

 Техника защиты. 

1. Перемещения. Рывки 3-5 м. в стойке на согнутых ногах лицом, боком, 

спиной вперед. Совершенствование ранее изученных приемов. Стойка на со-

гнутых ногах. Ходьба приставным шагом. 

2. Прием сверху двумя руками: прием мяча после отскока от стены (рас-

стояние 0,5 м); после броска мяча партнером через сетку; приём нижней прямой 
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подачи. 

3. Прием снизу двумя руками: прием подвешенного мяча, наброшенного 

партнером - на месте и после перемещения; в парах направляя мяч вперед вверх, 

над собой, один на месте, второй перемещается; «жонглирование» стоя на месте и в 

движении; приём нижней прямой подачи. 

 

 Тактическая подготовка. 

Индивидуальные действия: выбор места для выполнения второй переда-

чи у сетки; для подачи; для отбивания мяча через сетку, стоя двумя сверху, ку-

лаком, снизу, стоя, в прыжке; вторая передача из зоны 3 игроку, к которому пе-

редающий обращен лицом; подача нижняя прямая на точность в зоны - по зада-

нию; передача мяча через сетку на «свободное» место, на игрока, слабо вла-

деющего приемом мяча. 

Групповые действия: взаимодействие игроков зон 4 и 2 с игроком зоны 3 

при первой передаче; игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2 при второй передаче; 

игроков задней и передней линии при первой передаче; игроков зон 6, 5,1 с иг-

роком зоны 3 (2) при приеме подачи. 

Командные действия: расположение игроков при приёме подачи, при 

системе игры « углом вперёд». 

 Интегральная подготовка. 

Упражнения для развития физических качеств, особенно ловкости, гиб-

кости и способности к расслаблению. 

Упражнения скоростно-силового характера в небольших дозах. 

Упражнения в совершенствовании приемов техники посредством их 

многократного выполнения (с использованием подводящих и корректирующих 

упражнений). 

Упражнения в сочетании приемов техники. 

Переключения в выполнении приемов техники нападения, защиты. 

Подвижные игры на основе игры « Пионербол»: « Мяч капитану», « Эс-

тафета у стены», « Два мяча через сетку». 

Б-3 год обучения. Техническая подготовка. 

 Техника нападения 

1.Перемещения и стойки: стойки в сочетании с перемещениями, сочета-

ние способов перемещений (лицом, боком, спиной вперёд); двойной шаг назад, 

скачок назад, вправо, влево, остановка прыжком. 

 Передачи: передача мяча сверху двумя руками в парах в сочетании с 

перемещением в различных направлениях; встречнач передача мяча через сетку 

и вдоль сетки;. Стоя на месте в 3-ке на одной линии, в зонах 4-3-2, 2-3-4. 
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Верхняя прямая подача: подряд 5-10 попыток с расстояния 5-6 метров в 

стену, через сетку; соревнования на большее количество подач без промаха. 

 Нападающие удары: удар прямой по ходу по мячу на амортизаторах; по 

мячу, подброшенному партнёром. 

 Техника защиты. 

1.Перемещения и стойки: стойки в сочетании с перемещениями, сочета-

ние способов перемещений (лицом, боком, спиной вперёд); двойной шаг назад, 

скачок назад, вправо, влево, остановка прыжком; внимание низким стойкам; 

скоростные перемещения на площадке и вдоль сетки. 

2. Прием сверху двумя руками: прием мяча после отскока от стены (рас-

стояние 0,5 м); после броска мяча партнером через сетку; приём верхней прямой 

подачи. 

3. Прием снизу двумя руками: прием подвешенного мяча, наброшенного 

партнером - на месте и после перемещения; в парах направляя мяч вперед вверх, 

над собой, один на месте, второй перемещается; «жонглирование» стоя на месте и в 

движении; приём верхней прямой подачи. 

4.  Блокирование: одиночное блокирование « механически блоком» в зо-
нах  

 Тактическая подготовка 

 Тактика нападения.  

1.Индивидуальные действия: выбор места для выполнения второй пере-

дачи у сетки; для подачи; для отбивания мяча через сетку, стоя двумя сверху, 

кулаком, снизу, стоя, в прыжке; вторая передача из зоны 3 игроку, к которому 

передающий обращен лицом; подача верхняя прямая на точность в зоны - по 

заданию; передача мяча через сетку на «свободное» место, на игрока, слабо 

владеющего приемом мяча. 

2. Групповые действия: взаимодействие игроков зон 4 и 2 с игроком зо-

ны 3 при первой передаче; игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2 при второй пере-

даче; игроков задней и передней линии при первой передаче; игроков зон 6, 5,1 с 

игроком зоны 3 (2) при приеме подачи. 

3. Командные действия: расположение игроков при приёме подачи, при 

системе игры « углом вперёд».  

 Тактика защиты. 

Индивидуальные действия: выбор места для выполнения второй переда-

чи у сетки; для подачи; для отбивания мяча через сетку, стоя двумя сверху, ку-

лаком, снизу, стоя, в прыжке; вторая передача из зоны 3 игроку, к которому пе-

редающий обращен лицом; подача верхняя прямая на точность в зоны - по за-

данию; передача мяча через сетку на «свободное» место, на игрока, слабо вла-

деющего приемом мяча. 

Групповые действия: взаимодействие игроков зон 4 и 2 с игроком зоны 3 

при первой передаче; игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2 при второй передаче; 
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игроков задней и передней линии при первой передаче; игроков зон 6, 5,1 с игро-

ком зоны 3 (2) при приеме подачи. 

Командные действия: расположение игроков при приёме подачи, при 

системе игры « углом вперёд». 

 Интегральная подготовка. 

Чередование упражнений для развития физических качеств в различных 

сочетаниях. 

Чередование упражнений для развития скоростно-силовых качеств с 

различными способами перемещений, приёма и передачи, подачи, нападающе-

го удара и блокирования ( имитации, подводящими упражнениями). 

Многократное выполнение приемов техники и их сочетании в простых и 

сложных условиях. 

Многократное выполнение тактических действий нападения и защиты о 

конкретно поставленной задачей. 

Учебные игры с применением изученных приемов техники и тактиче-

ских действий в полном объёме; система заданий по технике и тактике. 

Учебные игры. Игры по правилам мини-волейбола, классического во-

лейбола. Задания в игры по технике и тактике на основе изученного материала. 

Б-4 год обучения. Техническая подготовка. 

 Техника нападения.  

1.Перемещения и стойки: стойки в сочетании с перемещениями, сочета-

ние способов перемещений (лицом, боком, спиной вперёд); двойной шаг назад, 

скачок назад, вправо, влево, остановка прыжком; сочетание перемещений и 

технических приёмов. 

 Передачи: передача мяча сверху двумя руками в парах в сочетании с 

перемещением в различных направлениях; встречная передача мяча через сетку 

и вдоль сетке. Стоя на месте в 3-ке на одной линии, в зонах 4-3-2, 2-3-4; 6-3-2, 

6-3-4; передача в прыжке (вперёд вверх). 

Верхняя прямая подача: подряд 10-15 попыток с расстояния 6 -8 метров 

в стену, через сетку; в приделы площадки; в левую и правую половины пло-

щадки ;соревнования на большее количество подач без промаха. 

 Нападающие удары: удар прямой по ходу по мячу на амортизаторах; по 

мячу, подброшенному партнёром, с собственного подброса. 

  Техника защиты. 

1.Перемещения и стойки: стойки в сочетании с перемещениями, сочета-

ние способов перемещений (лицом, боком, спиной вперёд); двойной шаг назад, 

скачок назад, вправо, влево, остановка прыжком; внимание низким стойкам; 
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скоростные перемещения на  площадке и вдоль сетки; сочетание перемещений 

с перекатами на спину и в сторону на бедро. 

 Прием сверху двумя руками: прием мяча после отскока от стены (рас-

стояние 1-2 м); после броска мяча партнером через сетку (расстояние 2-3 м), 

приём верхней 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; «жонглирование» стоя 

на месте и в движении; приём верхней прямой подачи и первая передача в зону 

нападения. 

 Блокирование: одиночное блокирование « механически блоком» в зонах 

3,4,2. 

Календарные игры. Применение изученных технических приемов и так-

тических действий в соревновательных условиях. 

Б-5 год обучения. Техническая подготовка. 

 Техника нападения. 

  Перемещения: прыжки па месте, у сетки, после перемещений и оста-

новки; сочетание   способов   перемещений   с   остановками,   прыжками,   тех-

ническими  приемами. 

 Передачи сверху двумя  руками:  в  стену  стоя,  сидя,  лежа,  с  измене-

нием  высоты и расстояния, в сочетании с перемещениями; чередование  по  

высоте  и  расстоян ию; из глубины площадки к сетке: в зонах 2-4,4-2,6-4,6-2 

(расстояние 4 м), 5-2, 6-4 (расстояние 6 м). 

 Подачи: верхняя прямая подряд 10-15 попыток, на точность в правую, 

левую, дальнюю и ближнюю половину площадки, соревнования - на количест-

во, на точность. 

 Нападающие удары: прямой сильнейшей рукой из зон 4, 3,2 с различ-

ных по  высоте и расстоянию передач у сетки и из глубины площадки. 

 Техника защиты: 

 Перемещения и стойки: стойка, скачок  вправо,  влево,  назад,  падения  

и  перекаты после падений - на месте и после перемещений,  сочетание  спосо-

бов  перемещений. 

 Прием мяча: сверху двумя руками нижней подачи, верхней прямой по-

дачи (расстояние 2-3 м); прием мяча снизу двумя руками нижних подач, верх-

ней прямой подачи, от передачи через сетку в прыжке; нападающего удара в 

парах, через сетку на точность; сверху двумя руками с последующим падением, 

снизу одной рукой с выпадом в сторону с последующим падением и перекатом 

на бедро (правой вправо, левой влево). 
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 Блокирование: одиночное в зонах  3,2,4,  стоя  на  подставке,  нападаю-

щий  удар  по  мячу,  подброшенному  партнером  и  с  передачи;  блокирование  

в   прыжке   с площадки; блокирование нападающего удара с различных пере-

дач по высоте. 

Тактическая подготовка 

 Тактика нападения : 

Индивидуальные действия: выбор места для выполнения второй переда-

чи (у сетки лицом и спиной в направлении передачи, из глубины площадки - 

лицом); подачи (способа, направления); нападающего удара (способа и направ-

ления; подача на игрока, слабо владеющего приемом подачи, вышедшего 

на замену; выбор способа отбивания мяча через сетку (передачей сверху, стоя 

или в прыжке), снизу (лицом, спиной к сетке); вторая передача их зоны 3 в зону 

4  ,  стоя  лицом  к нападаю щему; имитация нападающего удара и «обман»; 

имитация второй передачи и «обман» через сетку. 

Групповые действия: взаимодействие игроков передней линии при вто-

рой  передаче (игрока зоны 2 с игроками зон 3 и 4). 

Командные действия: система игры со второй передачи игрока передней 

линии (прием подачи и первая передача в зону 3 (2), вторая передача нападаю-

щему, к которому передающий обращен лицом. 

 Тактика защиты: 

 Индивидуальные        действия:        выбор        места        при        прие-

ме  подач;  при  блокировании;  при  страховке   партнера,   принимающего   

подачу, нападающий удар; блокирующих, нападающих; выбор способа приема 

подачи; способа приема мяча от обманных приемов (в опорном положении и с 

падением); способа перемещения и способа приема от нападающих ударов . 

 Групповые действия: взаимодействие игроков задней линии между со-

бой при приеме подачи, нападающих ударов, обманных  приемов;  взаимодей-

ствие  игроков  передней линии, не участвующих в блокировании с блокирую-

щими. 

 Командные действия: расположение игроков при приеме подачи, когда 

вторую передачу выполняет а) игрок зоны 3, б) игрок зоны 2 у сетки, а 

игрок зоны 3 оттянут и находится  в  зоне  2,  в положении «б»  игроки 4 и 2 

идут на вторую передачу в зону 3, а игрок зоны 3 соответственно в зону 4 и 2 

для нападающего удара; система игры «углом вперед» с применением группо-

вых действий, изученных в данном году обучения. 

 Интегральная подготовка 

Чередование подготовительных и подводящих упражнений к техниче-

ским приемам. 

Чередование подготовительных упражнений для развития специальных 

качеств и выполнения изученных технических приемов. 
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Чередование изученных технических приемов в различных сочетаниях: 

в нападении, в защите. 

Чередование изученных тактических действий: индивидуальных, груп-

повых, командных - в нападении и защите. 

Многократное выполнение изученных технических приемов - отдельно 

и в сочетаниях. 

6.Многократное выполнение изученных тактических действий. 

7.  Учебные  игры  с  заданиями  на  обязательное  применение  изучен-

ных технических приемов и тактических действий. 

Б-6 год обучения. Техническая подготовка. 

 Техника нападения. 

  Перемещения: прыжки па месте, у сетки, после перемещений и оста-

новки; сочетание   способов   перемещений   с   остановками,   прыжками,   тех-

ническими  приемами. 

 Передачи сверху двумя  руками:  в  стену  стоя,  сидя,  лежа,  с  измене-

нием  высоты и расстояния, в сочетании с перемещениями; на точность с при-

менением приспособлений; чередование по высоте и расстоянию; из глубины 

площадки к сетке: в  зонах   2-4,4-2,6-4,6-2   (расстояние   4   м),   5-2,   6-4   

(расстояние   6   м);   стоя   спиной       в направлении  передачи;  с  последую-

щим  падением  и  перекатом  на  бедро;  вперед вверх в прыжке на месте и по-

сле перемещения; 

 Подачи: верхняя прямая подряд 10-15 попыток, на точность в правую, 

левую  дальнюю и ближнюю   половину площадки, соревнования - на  количе-

ство, на  точность. 

Нападающие удары: прямой сильнейшей рукой из зон 4,3,2 с раз-

личных по высоте и  расстоянию  передач  у  сетки  и  из  глубины  площад-

ки;  прямой  слабейшей рукой; с переводом вправо из зоны 2 с поворотом туло-

вища вправо (для правшей). 

 Техника защиты: 

 Перемещения и стойки: стойка, скачок  вправо,  влево,  назад,  падения  

и  перекаты после падений - на месте и после перемещений,  сочетание  спосо-

бов  перемещений, перемещений и падений с техническими приемами защиты. 

 Прием мяча: сверху двумя руками нижней подачи, верхней прямой по-

дачи (расстояние 2-3 м); прием мяча снизу двумя руками верхней прямой пода-

чи, от передачи через сетку в прыжке; нападающего удара в парах, через сетку 

на точность; сверху двумя руками с последующим падением, снизу одной ру-

кой с выпадом в сторону с последующим падением и перекатом на бедро (пра-

вой вправо, левой влево); прием отскочившего от сетки мяча. 
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 Блокирование: одиночное в зонах  3,2,4,  стоя  на  подставке,  нападаю-

щий  удар  по  мячу,  подброшенному  партнером  и  с  передачи;  блокирование  

в   прыжке   с площадки; блокирование нападающего удара с различных  пере-

дач  по  высоте;  блокирование удара с переводом вправо; блокирование пооче-

редно ударов прямых и с переводом. 

Тактическая подготовка 

 Тактика нападения : 

Индивидуальные действия: выбор места для выполнения второй переда-

чи (у сетки лицом и спиной в направлении передачи, из глубины площадки - 

лицом); подачи (способа, направления); нападающего удара (способа и направ-

ления; подача на игрока, слабо владеющего приемом подачи, вышедшего 

на замену; выбор способа отбивания мяча через сетку (передачей сверху, стоя 

или в прыжке), снизу (лицом, спиной к сетке); вторая передача их зоны 3 в зону  

4  или  2,  стоя  лицом  и спиной к нападающему; вторая передача нападающе-

му, сильнейшему на  линии; имитация нападающего удара и «обман»; имитация 

второй передачи и «обман» через сетку. 

 Групповые действия: взаимодействие игроков передней линии  при  

второй  передаче (игрока зоны 2 с игроками  зон 3  и 4);  игроков  задней  и  пе-

редней  линии (игроков зон 6, 5, 1 с игроком зоны 3 (2) при первой передаче). 

 Командные действия: система игры со второй передачи игрока перед-

ней линии (прием подачи и первая передача в зону 3 (2), вторая передача напа-

дающему, к которому передающий обращен лицом (спиной). 

 Тактика защиты: 

 Индивидуальные действия: выбор места при приеме верхних подач 

прямой и боковой; при блокировании; при страховке партнера, 

 принимающего  подачу, нападающий удар; блокирующих, напа-

дающих; выбор способа приема подачи (нижней - сверху, верхних - снизу, 

сверху двумя руками с падением); способа приема мяча от обманных 

 приемов (в опорном  положении и с  падени-

ем); способа перемещения и способа приема от нападающих ударов; блокиро-

вание определенного 

направления. 

 Групповые действия: взаимодействие игроков задней линии между со-

бой при приеме подачи, нападающих ударов, обманных  приемов;  взаимодей-

ствие  игроков  передней линии, не участвующих в блокировании с блокирую-

щими; игроков зоны 6 с блокирующим игроком зоны 3 и страхующими игрока-

ми зон 4 и 2; игроков зон 4 и 2 (соответственно) при приеме нападающих уда-

ров и обманов. 

 Командные действия: расположение игроков при приеме подачи, когда 

вторую передачу  выполняет  а)  игрок  зоны  3,  б)  игрок  зоны  4,  а   игрок   

зоны   3   оттянут  назад, в) игрок зоны 2 у сетки, а игрок зоны 3  оттянут  и  на-

ходится  в  зоне  2,  в  положениях «б» и «в» игроки 4 и 2 идут на вторую пере-
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дачу в зону 3, а игрок зоны 3 соответственно в зону 4 и 2 для нападающего уда-

ра; система игры «углом вперед» с применением групповых действий, изучен-

ных в данном году обучения. 

 Интегральная подготовка 

Чередование подготовительных и подводящих упраж-

нений к техническим приемам. 

Чередование подготовительных упражнений для развития специальных 

качеств и выполнения изученных технических приемов. 

Чередование изученных технических приемов в различ-

ных сочетаниях: в нападении, в защите, в нападении и защите. 

Чередование изученных тактических действий: индивидуаль-

ных, групповых, командных - в нападении, защите, в нападении и защите. 

Многократное выполнение изученных технических приемов - отдельно 

и в сочетаниях. 

Многократное выполнение изученных тактических действий. 

Учебные игры с заданиями на обязательное применение изученных тех-

нических приемов и тактических действий. 

Контрольные и календарные игры с применением

 изученного технико- тактического арсенала в соревновательных услови-

ях. 

 Инструкторская и судейская практика: Б-1г.о., Б-2г.о., Б-3г.о.: 

1. Умение построить группу и четко отдать рапорт, подать основные ко-

манды на месте. Б - 5г.о.: 

Уметь составить конспект и провести разминку в группе. 

Уметь вести протокол соревнований, быть хронометристом. 

Участие в судействе учебных игр, /совместно с тренером /. Б – 6 г.о. 

Подготовка команды своего класса в общеобразовательной школе. 

Оказание помощи своим товарищам в овладении игровыми приемами. 

Умение исправить ошибки. 

Судейство учебных игр /самостоятельно/. 

Умение вести протокол соревнований. 

Основы судейства в соответствии с "Правилами ви-

да спорта "волейбол" (утвержденные приказом Минспорта России от 

01.11.2017 N 948) –  
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Знание требований к оборудованию, инвентарю и спортивной экипиров-

ке в избранном виде спорта.  

Знание требований техники безопасности в соответствии. 

 Вариативные предметные области – базовый уровень: 

различные виды спорта и подвижные игры: 

Подвижные игры очень эмоциональный вид деятельности, доступный 

для детей любого возраста. Игры способствуют развитию физических, нравст-

венных, волевых, моральных качеств. В игровой деятельности ребенок овладе-

вает такими жизненно- необходимыми качествами, как самостоятельность, на-

стойчивость, целеустремленность и др. Игра является средством воспитания и 

обучения, с помощью игровой деятельности дети познают роль взаимоотноше-

ний. В игре каждый испытывает свои способности, знания, познает свои силы. 

Иными словами, игра развивает сознание, мышление, творческие возможности. 

Подвижные игры следует применять на тренировках постоянно, используя раз-

личные   варианты,   что   поможет   сформировать    у    занимающихся    проч-

ные  навыки. Подвижные игры способствуют обучению, закреплению и совер-

шенствованию отдельных элементов спортивной техники, а также содействуют 

воспитанию физических качеств, необходимых для любого вида спорта. 

Игры классифицируются: 

По степени сложности их содержания. 

По возрасту детей с учётом возрастных особенностей (игры для детей 7-

9 ,10-12 ,13-15 лет). 

По видам движений, преимущественно входящих в игры. 

По физическим качествам, преимущественно проявляемым в игре. 

По подготовке к отдельным видам спорта, по закреплению и совершен-

ствованию отдельных элементов техники и тактики, по воспитанию физических 

качеств, необходимых для того или иного вида сорта. 

По взаимоотношениям играющих: 

игры, в которых игроки не вступают непосредственно в соприкоснове-

ние с ‘противником ‘; 

игры с ограниченным вступлением в соприкосновение с ‘противником’; 

игры с непосредственной борьбой ‘соперников ‘. 

Игры на развитие прыгучести 

«Удочка» 

Играющие встают по кругу. В центре – водящий, который вращает над 

полом веревку, на конце которой привязан груз (мешочек с песком, теннисный 

мяч и т.д.). 
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а) Все стараются подпрыгнуть так, чтобы не задеть веревку. Кто заденет 

веревку, тот становится водящим. 

б) Играют до победителя, тот становится водящим. в) Встают парами, 

тройками, взявшись за руки. 

г) Встают в колонну по два, по три. 

д) Можно прыгать с грузом (с набивным мячом). 

«Зайцы в огороде» 

На площадке чертят два круга, один – в другом. Внутренний круг – 

«огород». В нем стоит 

«сторож». «Зайцы» находятся в промежутке между кругами. Они пры-

гают (на обеих ногах) то в «огород», то из «огорода». «Сторож» по сигналу во-

дящего ловит «зайцев», оставшихся в 

«огороде», догоняя их только в пределах внешнего круга. «Зайцы» же 

могут выпрыгивать за пределы круга. Когда будет поймано два-три «зайца», 

выбирается новый «сторож». 

«Бой петухов» 

Играющие делятся на две команды. Каждая команда строится в одну 

шеренгу. Обе команды располагаются лицом друг к другу на расстояние 6-8 м. 

В коридоре между шеренгами чертят круг диаметром 2.5-3 м. В середи-

ну круга по очереди встают по одному игроку от каждой команды. Они стано-

вятся на противоположных концах круга на одной ноге, руки закладывают за 

спину. По команде игроки, прыгая на одной ноге, стараются вытолкнуть друг 

друга из круга без помощи рук. Игрок, коснувшийся пола другой ногой или 

применивший толчок руками , считается побеждённым. Победа каждого игрока 

даёт командное очко. Команда, набравшая большее количество очков, 

побеждает. 

«Волки» и «зайцы» 

Между двумя гимнастическими скамейками, расположенными на рас-

стоянии 3-4 м. одна от другой, размещаются 8-10 занимающихся - «зайцы»,за 

скамейками по двое занимающихся- 

«волки».По сигналу «зайцы» начинают подпрыгивать, передвигаясь ме-

жду скамейками и 

запрыгивая на них. «Волки» стремятся коснуться «зайцев» в тот момент, 

когда те находятся на скамейке. Если «волк» коснулся «зайца», то они меняют-

ся ролями. Побеждает тот, кто 

больше раз запрыгнул на скамейку и меньше других был в роли «волка». 

Упражнение со скакалкой 
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Прыжки одновременно на обеих ногах. Встать на носки, ноги прямые 

,при прыжках ноги не сгибать, скакалка идёт сзади вперёд . Прыжки вперёд или 

на месте. 

Прыжки на одной ноге с выносом другой ноги вперёд. 

Прыжки на обеих ногах: ноги в момент перепрыгивания подтягиваются 

вперёд коленом до горизонтального положения бедра. 

Прыжки попеременно на одной ноге. 

Прыжки на обеих ногах: ноги в момент перепрыгивания сгибаются на-

зад до прямого угла. 

Два оборота скакалкой за один прыжок. 

Прыжки в приседе с укороченной скакалкой. 

Прыжки со скакалкой через препятствия. 

Сила – проявляется в форме максимального напряжения и наибольшей 

скорости сокращения работающих мышц. В волейболе преимущественное зна-

чение имеет скорость сокращения мышц, от неё во многом зависит эффектив-

ность выполнения технических приемов (высота прыжка, сила удара по мячу и 

т.д.). Игры и упражнения на силу подбирают для различных мышечных групп – 

как для рук, так и для туловища и ног. Силу развивают с помощью неоднократ-

ного повторения упражнений (по 10 – 12 раз) до частичного утомления мышц. 

В играх, способствующих развитию силы, занимающиеся преодолевают 

собственный вес, вес отягощения, сопротивление противника. В таких играх 

используются предметы (набивные мячи, гантели, скамейки и т.д.) или партнёр 

по тренировке. Для проведения игр с 

преодолением собственного веса используется гимнастическая стенка, 

брусья, вертикальный канат. Нередко такие игры не требуют инвентаря и свя-

заны с перемещением на площадке в упоре сзади, с выпрыгиванием и т.п. По-

лезно проводить игры и эстафеты с бегом по песку, по воде, по глубокому сне-

гу. 

Игры на развитие силы 

«Тяни в круг» 

Играющие встают с внешней стороны круга, крепко держась за руки. По 

сигналу они двигаются вправо или влево, затем по сигналу останавливаются и 

стараются втянуть за черту круга своих соседей, не разъединяя рук. Кто попа-

дет в круг хотя бы одной ногой, тот выходит из игры. Затем игра продолжается. 

Игроки, не втянутые в круг, считаются победителями. 

«Кто дальше» 
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Играющие разбиваются на несколько команд и выстраиваются в колон-

ны. Перед стоящими впереди игроками каждой команды чертится линия, за ко-

торую нельзя переступать ногой. 

Первые номера имеют по набивному мячу. Они толкают мяч, не престу-

пая черты. На месте падения мяча судьи, выделенные от каждой команды, про-

водят черту. Следующие игроки выполняют толчки, не переступая этой черты и 

т.д. Побеждает команда, у которой последняя черта на месте падения мяча ока-

зывается на большем расстоянии от линии первоначального толчка. 

«Гонка «тачек» 

Играющие распределяются на две команды с четным количеством игро-

ков. В каждой команде один игрок принимает положение лежа в упоре, ноги 

разведены на ширину плеч (положение «тачка»).Партнер берет игрока за ноги. 

По сигналу игроки продвигаются вперед от одной боковой лини к другой. Как 

только первая пара команды пересечет боковую линию, за ней начинает бег 

вторая пара и т.д. Гонка «тачек» продолжается в обратном направлении, но иг-

роки предварительно меняются ролями. Побеждает команда, раньше закончив-

шая гонку. 

«Не задень мяч» 

Трое или четверо играющих становятся вокруг набивного мяча, лежаще-

го на полу. Игроки кладут руки на плечи рядом стоящих партнеров. По сигналу 

они начинают толкать друг друга так, чтобы кто-нибудь коснулся мяча ногой. 

Тот, кто коснется мяча, выбывает из игры. Игра заканчивается, когда определя-

ется сильнейший. 

«Перетягивание каната» 

Канат кладут параллельно командам на одинаковом расстоянии от них. 

Команды поворачиваются к канату спиной и выполняют различные движения 

руками до сигнала. Когда прозвучит свисток, все поворачиваются и устремля-

ются к канату. Задача игроков – захватить канат (любым способом) и унести за 

линию своего «дома» (от исходного положения). В ходе игры разворачивается 

борьба. Правила разрешают игрокам брать игрокам канат за середину, за концы 

и другие части. Команда победит, если весь канат окажется за линией её «до-

ма». 

Быстрота – требует выполнения двигательных действий в минимальное 

для конкретной ситуации время. Быстрота, как известно, – комплексное качест-

во, которое составляют быстрота реакции, быстрота (отдельного) движения и 

частота движения (число движений в единицу времени). Для волейболистов 

особенно важна быстрота реакции и быстрота отдельного движения. Упражне-

ния, игры, эстафеты, развивающие быстроту, не следует выполнять в состоянии 

утомления. Поэтому их лучше включать в первой половине занятия при не-

большом количестве повторений. 

Упражнения на развитие быстроты 
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1. Рывки и ускорения из различных исходных положений (сидя, лёжа, 

стоя) по сигналу. 

3. Рывки с резкой сменой направления перемещения. 

Бег под уклоном (продолжительность упражнений от 5 до 10 с, количе-

ство повторений – 3- 4, интервал отдыха – 2-3 мин). 

Полезны также упражнения в размахивании, кружении, поворотах, бро-

сании и толкании легких предметов, выполненные с максимальной возможной 

скоростью (продолжительность упражнений 5-6 с, количество повторений – 4-6 

с. 

Упражнения, требующие мгновенного реагирования на какой-либо за-

ранее установленный сигнал или изменения условий, в которых происходит 

двигательная активность. 

Трудно переоценить значение подвижных игр для развития быстроты. С 

этой целью подбирают игры и эстафеты, в которых имеет место бег на ско-

рость, бег с изменением направления, с преодолением препятствий, перемеще-

ние приставными шагами, прыжками, переноска груза, ответные действия и 

быстрота реакции. 

Действия в упражнениях, включаемых в игру, или в играх по форме 

движений и быстроте мышечных сокращений должны быть по возможности 

близки к двигательным действиям, свойственным избранному виду спорта. По-

скольку скоростные раздражители наиболее эффективны при оптимальной воз-

будимости нервной системы, игры, содействующие развитию скоростных ка-

честв, рекомендуется проводить в начале занятия до наступления утомления. 

Игры для развития быстроты важно предварять небольшой разминкой, а в ходе 

игр устраивать минутные интервалы для отдыха. 

Игры на развитие быстроты 

«Совушка» 

В углу волейбольной площадки отмечается кружком «гнездо», в кото-

ром располагается один из играющих – «Совушка». Все игроки разбегаются по 

площадке. По сигналу «день» они бегают по площадке, а по сигналу «ночь» 

мгновенно замирают в той позе, в которой находились. «Совушка» вылетает из 

гнезда и следит за играющими. Если кто-нибудь пошевелится, «Совушка» бе-

рет этого игрока к себе в гнездо. По сигналу «день» она улетает в своё «гнез-

до», а игроки начинают бегать по площадке. Игроки, которые попались 

«Совушке», пропускают одну очередь и затем снова включаются в игру. 

«Падающая палка» 

Играющие рассчитываются по порядку номеров и, запомнив свои номе-

ра, становятся в круг. Водящий ставит в центр круга палку, придерживая её ру-

кой. Выкрикнув чей-либо номер, он опускает руку и бежит из круга. Игрок, чей 

номер был вызван, должен выбежать и успеть схватить палку до её падения. 
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Если ему удалось это сделать, он возвращается на своё место, а прежний водя-

щий продолжает водить. Если же игрок не успеет удержать падающую палку, 

он меняется местами с водящим. 

«Воробьи и вороны» 

Две команды («Воробьи» и «Вороны»), становятся у средней линии 

площадки спиной друг к другу. Кто-то один, не вошедший в команду, стано-

вится сбоку от них и называет «Во-ро- бьи» или «Во-ро-ны», долго протягивая 

слог «ро» и быстро и быстро произносит продолжение. Названная команда 

должна быстро убежать за лицевую линию площадки, а игроки другой команды 

пытаются поймать убегающих. Название команд чередуются в произвольном 

порядке. После каждой игры подсчитываю пойманных игроков. Побеждает ко-

манда, поймавшая больше игроков. 

«Стрелки» 

Играют две команды: «стрелки» и «бегуны». «Стрелки», разделившись 

пополам, располагаются на боковых линиях волейбольной площадки, а «бегу-

ны» – на одной из концов площадки. Вдоль площадки посередине проводится 

черта – путь «бегунов». По сигналу один из «бегунов» бежит по этой черте на 

другой конец площадки, а «стрелки» бросаю с двух сторон по волейбольному 

мячу. Если им удаются попасть в бегущего, то команда «стрелков» выигрывает 

одно очко. Дальше бежит следующий – так до конца, после чего игроки меня-

ются ролями. Выигрывает команда, набравшая большее количество очков. 

«Передача мячей» 

Играющие становятся в круг. Двум игрокам, стоящим один напротив 

другого, даётся по волейбольному мячу. Игроки по сигналу стараются быстрее 

передать мяч рядом стоящим партнёрам, чтобы один мяч перегнал другой. 

Ловкость. Особенность игры в волейбол в том, что игровые приемы и 

действия меняются в зависимости от ситуации в игре. Поэтому волейболисту 

необходимо обладать ловкостью, позволяющей выполнять быстрые и точные 

движения в самых разных обстоятельствах. 

Наиболее простой способ определения ловкости волейболиста следую-

щий: из положения стоя ноги вместе, руки на поясе прыжком повернуться на-

лево; затем изменить угол поворота 

от начала прыжка до приземления. Чем больше угол поворота, тем луч-

ше результат. 

Упражнения на развитие ловкости 

Ходьба по гимнастическому бревну, делая движения руками в разных 

направлениях. 

Прыжки с места и с разбега с поворотом на 180, 360 градусов. 

В парах. Игрок зажимает мяч ступнями и резким движением ног вперёд 

бросает мяч партнёру. 
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Стоя спиной к стене на расстоянии 2 м, бросить мяч за голову, повер-

нуться и поймать его. 

Игры на развитие ловкости. 

«Охотники» 

«Звери» свободно ходят по площадке. Три или четыре «охотника» стоят 

в разных местах, имея в руках по маленькому мягкому мячику. По сигналу все 

звери останавливаются и каждый «охотник» бросает в них свой мяч. Те, в кого 

попали мячом, заменяют «охотников». Разрешается стоя на месте, увертываться 

от мячей. Пропускать какое либо из препятствий не разрешается. 

«Западня» 

Играющие образуют 2 круга – внутренний и внешний. Под музыку или 

песню они движутся в разные стороны. По сигналу руководителя игроки оста-

навливаются. Стоящие во внутреннем круге берутся за руки и поднимают их 

вверх, образуя «ворота». Все остальные бегают под «воротами» в разных на-

правлениях. По второму сигналу «ворота» закрываются (руки опускаются 

вниз). Все те, кто в этот момент оказался внутри круга, считаются пойманными. 

Пойманные переходят во внутренний круг, и игра продолжается. Когда во 

внешнем круге остается мало ребят, они, взявшись за руки, образуют внутрен-

ний круг, меняясь ролями с теми, кто находился в нем раньше. 

«Лабиринт» 

Участники игры делятся на 4 группы по 6 игроков или на 5 групп по 5 

игроков, становятся в шеренги и держатся за руки. В образовавшихся коридо-

рах водящий старается поймать убегающего игрока. По сигналу руководителя 

играющие опускают руки, делают четверть оборота и опять берутся за руки, 

образуя новые коридоры. Таким образом, руководитель может помогать то убе-

гающему, то догоняющему. Благодаря частым свисткам создаются все новые 

ситуации. 

Упражнения с мячами развитие ловкости 

И.П. Ноги на ширине плеч, руки с малыми мячами впереди. Одновре-

менно выпускать теннисные мячи из рук с последующей ловлей их хватом 

сверху. 

То же, но мячи выпускать поочередно. 

То же, ловля двух мячей, но перебрасывая их из одной руки в другую 

одновременно хватом сверху и снизу. 

И.п. Партнёры находятся в низком приседе лицом друг к другу. Переда-

чи мяча в парах любым способом на расстоянии 2-3 м. 

То же, но из положения стоя на коленях. 

То же, но из положения лежа на животе. 
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И.п. Партнёры стоят друг к другу спиной на расстоянии полушага, один 

из партнёров держит волейбольный мяч. 

Передача мяча между партнёрами с поворотом туловища вправо и влево. 

То же, но сочетая передачи мяча с вращением вокруг себя, с правой и 

левой стороны. 

То же, но сочетая передачи с вращением мяча вокруг себя и «восьмёр-

кой» вокруг ног. 

 Выносливость. Развитие выносливости в значительной мере зависит от 

двигательных возможностей человека. Более выносливые лучше и быстрее ов-

ладевают новыми формами движений и ухе приобретенные навыки доводят до 

высшей степени совершенства. Выносливость можно повысить непосредствен-

но в игре в волейбол. 

Специфическую для волейболиста выносливость можно определить с 

помощью имитации блокирования с выносом рук над сеткой. Как только кисти 

перестанут появляться над сеткой, прыжки следует прекратить. Чем больше 

выполнено прыжков, тем лучше результат. 

Упражнения на выносливость 

Бег с ускорением и изменением направления – 1 мин. 

Серии прыжков – 15-20 с; в первой серии прыжки выполняют с макси-

мальной частотой; после минутного отдыха – серия прыжков на максимальную 

высоту. 

Перемещение в низкой стойке в различных направлениях – 1-1,5 мин, 

затем отдых 30 с. И так несколько серий, можно с отягощениями 2-5 кг. 

В играх, выносливость проявляется не в статических, а в динамических 

условиях работы, когда чередуются моменты напряжения и расслабления. В 

одних играх, применяются с этой целью, движения циклические, в других – 

продолжительные усилия не связанны с определенным ритмом (игры с мячом). 

Существует немало игр, где сочетается развитие быстроты и выносливости при 

мышечной работе высокой интенсивности. 

Существуют приемы, с помощью которых можно регулировать нагрузку 

в игре. Это уменьшение количества игроков при сохранении размеров поля, 

увеличение размеров площадки, усложнение приемов игры и правил при неиз-

менном количестве играющих. 

Игры на выносливость 

«Вызывай смену» 

Играющие размещаются по кругу, каждый знает свой номер. Выбирает-

ся двое водящих, из которых один убегает, другой догоняет его. И убегающий, 

и догоняющий могут вбежать в круг и вызвать себе смену – назвав любой но-
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мер. Вызванный игрок продолжает бег (убегает или догоняет), а вызвавший 

становится на его место. 

«Ловля цепочкой» 

Площадка волейбольная, ограниченная линиями, служит местом, где 

располагаются играющие. Выбирается водящий, который перед игрой встает за 

пределами площадки. Он начинает игру, преследуя игроков, свободно бегаю-

щих в поле. Догнав и осалив игрока, водящий берет его за руку, и вдвоём они 

начинают преследовать других игроков. Третий 

 

играющий присоединяется к ним (встаёт в середину) и ловля продолжа-

ется. Каждый раз пойманным считается игрок, которого окружили ловцы, при-

чём крайние игроки должны сомкнуть руки. Победителями считается два по-

следних не пойманных участника. 

«Бег командами» 

Играющие делятся на две команды и выстраиваются в колонны по од-

ному параллельно на расстоянии 2-4 шага одна от другой. Перед колоннами 

проводится стартовая линия. Против каждой колонны на расстоянии 15 – 20 м 

ставят стойку или другой предмет. Каждый играющий обхватывает руками 

стоящего впереди. По сигналу игроки в колоннах, держась за пояс впереди 

стоящих, бегут вперед к стойке, огибают её и возвращаются назад, за стартовую 

линию. Выигрывает команда, игроки которой пробежали всю дистанцию не 

разъединившись и первыми вернулись на место. 

 развитие творческого мышления: 

Методы и формы развития творческого мышления у учащихся младшего 

и среднего возраста базового уровня обучения по образовательной программе: 

методы: 

практические – включают в себя моделирование, упражнения и игры 

(метод моделирования предполагает не только построение моделей, но и любых 

цепочек, схем, алгоритмов). 

наглядные – предполагают активное наблюдение; 

словесные – работа с речью. 

приемы: 

«мозговой штурм», особенно после постановки проблемы при изучении 

новой темы; 

«мозговая атака», которая может быть индивидуальной, парной или 

групповой; 

ключевые термины; 
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логические цепочки, в которых допущены ошибки; 

«пометки на полях». Примеры творческих заданий: Метод «мозгового 

штурма» 

карточки с заданиями: 

Вспомните и запишите все известные вам пословицы и поговорки о 

спорте и здоровом образе жизни. Выскажите свое мнение или понимание одной 

из пословиц из вашего перечня. 

Расскажите, как вы понимаете смысл пословицы «В здоровом теле здо-

ровый дух» 

карточки с заданиями, на которых описаны ситуации, участниками ко-

торых являются сказочные герои: «Лесная братва готовиться к зимней олим-

пиаде в Сочи 2014. Зайчонок купил себе лыжное снаряжение: костюм, шапоч-

ку, варежки, беговые лыжи, ботинки, носки, шарфик, а палки купить забыл. 

«Ничего – сказал зайчик, - я и без палок бегать могу». Медвежонок взял тоже 

снаряжение, но не забыл про палки. Они ему так понравились, что он начал ма-

хать ими в разные стороны. Едет по лесу на лыжах и машет руками в разные 

стороны, только иногда в снег их втыкает. Белый леопард Барсик посмотрел на 

медвежонка, и задумался: «Надо же быстрее, значит и отталкиваться палками 

нужно чаще». Он прижал руки ближе к туловищу и резко оттолкнулся сразу 

двумя руками. Кто прав? Зайка, который катается без палок; Медвежонок, ко-

торый катается, размахивая палками, или Барсик, который активно отталкива-

ется руками?» 

Познавательные игры. 

Учащимся предлагают каждому по карточке на которых написано: * 

время (день,  утро, вечер) действия (закаливание, умывание, зарядка и т.д.). За-

дача ребят сформировать группы в которых будет соотносится время и дейст-

вие. Так же ребятам предлагается решить или составить кроссворд по теме 

«Физическая культура», «Олимпийские игры», «Здоровый образ жизни» и т.д. 

Интеллект- карты 

Интеллект-карты – очень красивый инструмент для решения таких за-

дач, как проведение презентаций, принятие решений, планирование своего вре-

мени, запоминание больших объемов информации, проведение мозговых 

штурмов, самоанализ, разработка сложных проектов, собственное обучение, 

развитие, и многих других. 

Игра на построение ситуации по алгоритму 

Туристический поход. Все ребята мечтают отправиться в поход со свои-

ми одноклассниками, друзьями или родителями. Жить в палатке, готовить на 

костре, купаться, загорать, ловить рыбу – все это очень здорово! 

Заранее намечается маршрут. Желательно, чтобы он проходил по живо-

писным местам, в лесных массивах с чистым воздухом, вблизи водоемов. Лю-
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бое мероприятие в школе, связанное с выходом на природу – это, прежде всего, 

ряд сложных головоломок, которые нужно решать быстро и правильно. Поэто-

му организация туристических эстафет и походов школьников целиком ложит-

ся на плечи актива туристической группы и педагогов. 

Для того, чтобы поход прошел успешно, заранее необходимо провести 

туристическую эстафету в школе, которая способствовала бы развитию основ-

ных умений и навыков, необходимых в походе. Эстафета может включать: 

Сбор рюкзака. 

Переправа по бревну через ручей. 

Подъем на склон. 

Перенос раненого. 

Разжигание костра. 

Установка и снятие палатки. 

Кочки. 

Игра «Казаки – разбойники». 

Игра требует выдумки, хитрости, тренирует тактическое мышление, на-

выки общения, умение не сдаваться в самых трудных ситуациях. Кроме того – 

прекрасная физкультурная тренировка. 

Группа детей делится на две команды: казаки и разбойники. Одних от 

других можно отличить, например, по нарукавным повязкам или каким-нибудь 

другим признакам (например, казаки могут надеть «папахи» – зимние шапки). 

Договариваются о границах территории, где будет идти игра. 

Казаки выбирают место для «темницы» и огораживают его камешками. 

Разбойники убегают и прячутся. По дороге они мелом рисуют стрелки, 

которые предназначены не столько для того, чтобы показать, куда они побежа-

ли, сколько для того, чтобы сбить преследователей со следа. 

Казаки расходятся в поисках разбойников. Разбойника надо не только 

найти, но догнать и запятнать. 

Как только первый разбойник попался, его приводят в «темницу». Казак 

ведет разбойника за руку или за воротник, тот не имеет права вырываться и 

убегать. Постепенно в «темницу» попадает несколько разбойников. 

Оставшимся «на воле» разбойникам необходимо спасти своих. Для это-

го разбойники должны тайком пробраться к «темнице», отвлечь стражу и за-

пятнать пленников. Если это удалось – они свободны. Но если до этого казаки 

успели запятнать «спасателей», они тоже попадают в «темницу». 

Игра закончится, если всех разбойников посадят в «темницу», но сде-

лать это очень не просто. 



5

0 
 

Специальные навыки: 

Темы для практического и теоретического изучения: 

Виды спортивного травматизма 

Особенности спортивного травматизма 

Причины спортивного травматизма 

Профилактика спортивного травматизма 

Меры страховки и самостраховки 

Комплексы общеразвивающих упражнений, подготавли-

вающих к выполнению специальных упражнений 

Спортивный травматизм – возникновение травм во время занятий спор-

том и выполнения физических упражнений. Как правило, эти травмы легкой 

или средней степени тяжести, от них обычно не зависит жизнь человека. 

Виды спортивного травматизма 

Обычно любые спортивные травмы делятся на 4 вида: 

• незначительные поверхностные травмы (ссадины, потертости 

кожи, царапины). Они наиболее часто встречаются в спорте; 

• ушибы, гематомы; 

• растяжение или разрыв связок; 

• переломы. 

Причины возникновения травм в спорте, зависящих от самого спортсме-

на 

К группе факторов «внутренних причин», зависящих от самого спорт-

смена, относятся: 

Недостаточная физическая и техническая подготовленность спортсмена. 

Участие в соревнованиях и тренировках после длительного перерыва в 

учебно- тренировочных занятиях. 

Участие в соревнованиях в состоянии переутомления и перетренирован-

ности при наличии заболеваний или недолеченной травмы. 

Отсутствие разминки или неправильное ее проведение. 

Недисциплинированное поведение занимающихся или сорев-

нующихся (грубость, нарушение правил). 

Мероприятия по профилактике травматизма 

правильные методики во время тренировок; 
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контроль за безопасностью места занятий, исправностью инвентаря; 

применение специальной одежды, обуви, защиты; 

постоянный контроль медработников. 

Самую важную роль в предупреждении спортивного травматизма игра-

ют тренер, контролирующий состояние спортсменов. Особое внимание стоит 

уделять воспитательной работе и разъяснению правил безопасности. 

Страховка и самостраховка. 

Важную роль в предупреждении травм имеет специальная страховка. Не 

менее весомое значение в организации безопасных занятий имеет самострахов-

ка. Под этим термином подразумевается способность спортсмена самостоя-

тельно принимать решения и выходить из опасных ситуаций невредимым либо 

с минимальными повреждениями. Спортсмен должен вовремя принять решение 

о прекращении выполнения сложного упражнения, предотвратить удар, паде-

ние и т.д. 

Самостраховка — это умение падать, не травмируясь. Получение стой-

кого навыка самостраховки является также очень важным для исключения 

травматизма на занятиях по специальной физической подготовке. Этот навык 

сохраняется на годы и может не раз спасти жизнь и здоровье. 

Технику безопасного падения начинают изучать с выполнения самых 

простых движений — группирования, кувырков и перекатов. 

Приемы самостраховки 

Чтобы избежать травм и массы неприятных ощущений, нужно научить-

ся падать правильно, то есть с наименьшими потерями для организма. Главное 

при любом падении — сгруппироваться и погасить удар. Добиться этого можно 

тремя путями: 

Использовать руки и ноги в качестве амортизаторов. 

Уменьшить силу падения за счет снижения высоты падения и переката. 

Нанести встречный резкий удар по ковру всей поверхностью прямых 

рук — таким образом, удар от падения гасится встречным ударом. 

При падении нужно обязательно задержать дыхание. Падение на выдохе 

и, еще хуже, — на вдохе — обеспечит довольно неприятные ощущения. Важно 

— не бояться падать! Тот, кто боится, — набивает больше синяков и шишек. 

Упражнения для амортизации падений сгибанием рук. 

Этот способ самостраховки применяют при падениях на месте или с не-

большой поступательной скоростью движения. При обучении падениям ис-

пользуют поролоновые маты. 

1.Попеременное и одновременное сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа с опорой руками о стол, табуретку, гимнастическую скамейку, пол; то же, 
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но ноги на скамейке или поддерживаются партнером (рис. 1); то же с опорой на 

партнера, лежащего на спине (рис. 2). Темп выполнения упражнений постепен-

но возрастает. 

Ходьба на руках; в упоре лежа, с подпрыгиванием, перепрыгиванием и 

т.д. Между тем зачастую подобные травмы, как бытовые, так и спортивные, 

объясняются не случайностью, а слабой физической подготовкой школьников и 

недостаточным вниманием тренеров и учителей физической культуры к упраж-

нениям, развивающим навыки самостраховки. Эти упражнения несложны, дос-

тупны и нужны практически всем детям, а в особенности тем, кто занимается 

видами спорта, связанными с неожиданными или преднамеренными падениями 

(гимнастика, акробатика, борьба, футбол, волейбол и др.) 

Однако наивно думать, что, разучив 10— 20 специальных упражнений, 

мы уже застраховали детей от травм. Преградой травматизму они станут только 

при регулярных повторениях усложняющихся заданий и выполнении их уве-

ренно, четко, на высокой скорости. Ниже поддержкой партнером под колени; 

то же с поддержкой за голени, ноги вместе; то же в стойке на руках (рис. 3). 

Сгибание и разгибание рук в стойке: у гимнастической стенки, зацепив-

шись носками за рейку (рис. 4); с поддержкой партнером за ноги (рис. 5); у сте-

ны без помощи, опускаясь до стойки на голове и выхода в стойку силой. 

В упоре лежа на полу: отталкивание руками; тоже с 1—2 хлопками; от-

талкивание ногами (рис. 6); то же, разводя и соединяя ноги; отталкивание рука-

ми и ногами одновременно; то же с продвижением вправо и влево. Темп вы-

полнения упражнений постепенно возрастает. 

Падения вперед на руки в упор лежа: из упора на коленях оттолкнуться 

руками от пола и с продвижением туловища вперед-вверх мягко приземлиться 

в упор лежа на согнутых руках (рис. 7); то же из упора присев; то же из стойки 

на коленях; то же из о.с., туловище прямое; то же с поворотом кругом и одно-

временным падением; то же после кувырков вперед и назад. 

 спортивное и специальное оборудование. 

- Знание требований к оборудованию, инвентарю и спортивной экипи-

ровке в избранном виде спорта в соответствии с Приложениями 12-13 

Обязательные предметные области – 

углубленный уровень: 

Теоретические основы физической культуры и спорта: 

У -1 год обучения. Теоретическая подготовка по темам: 

Задачи и перспективы дальнейшего развития игры волейбол в России. 

Краткая характеристика состояния и задачи развития волейбола. 

Краткие сведения о нервной системе и механизме нервной деятельности 

в процессе занятий физическими упражнениями. 
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Врачебный контроль, самоконтроль при занятиях волейболом. Совмест-

ная работа тренера, врача и спортсмена. 

Организация занятий. Структура урока по волейболу. Понятие о по-

строении урока, его содержании. Характеристика и назначение каждой части 

урока. 

Физические качества, необходимые волейболисту; методы

 и средства воспитания. 

Физическая /общая и специальная/, техническая, тактическая, психоло-

гическая и теоретическая подготовки. 

Назначение технических средств на занятиях волейболом. 

Классификация приемов техники игры. Анализ техники изучаемых 

приемов игры. Анализ изучаемых тактических действий. 

Виды соревнований. 

Организация соревнований в ДЮСШ. 

У -2 год обучения. Теоретическая подготовка по темам: 

Особенности функциональной деятельности центральной нервной сис-

темы органов дыхания и кровообращения при выполнении различных физиче-

ских упражнений. Особенности химических процессов в мышцах, понятие о 

кислородном долге. 

Методика тренировки. Применение принципов современной системы 

спортивной тренировки в занятиях по волейболу. Всесторонняя подготовка - 

основа высоких спортивных достижений волейболиста. 

Режим тренировки спортсменов различных возрастных групп. Режимы 

чередования нагрузок и отдыха и их влияние на развитие физических качеств 

спортсменов. 

Значение врачебного наблюдения и самоконтроля. Дневник спортсмена. 

Индивидуальный план тренировки спортсмена. 

Регулирование психического состояния перед соревнованиями. Размин-

ка, ее значение и содержание. 

Приемы техники, применяемые ведущими волейболистами России и за-

рубежными волейболистами. Новое в технике волейбола на основе анализа 

крупнейших соревнований сезона. 

Основы профессионального самоопределения. 

Методика формирования самоопределения юного спортсмена в выборе 

вида спортивной деятельности представлена четырьмя этапами: пропедевтиче-

ским, деятельностным, стабилизационным и констатирующим, реализуемым в 

процессе обучения на углубленном уровне образовательной программы. 
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 Углубленный уровень – 1 год обучения. 

На пропедевтическом этапе, основной целью является приобретение не-

обходимых знаний о спортивной деятельности, о двигательных действиях, при-

сущих видам спорта, о требованиях, предъявляемых к спортсмену в видах 

спорта. Задачи этого этапа: создание условий для наиболее эффективной реали-

зации потребностной сферы юного спортсмена (создание положительной моти-

вации); выявление способностей ребенка к совершенствованию в видах спорта; 

формирование знаний о спорте и требований, предъявляемых видом спортив-

ной деятельности к спортсмену. 

Основные направления ознакомительного этапа: мотивационное, диаг-

ностическое и организационное. Эти направления работы тесно взаимосвязаны, 

взаимообусловлены и могли осуществляться параллельно. 

Мотивационное направление осуществляется с помощью ряда меро-

приятий, которые включают в себя комплекс упражнений спортивно-игровой 

направленности (подвижные игры, игры с техническими элементами спорта), 

способствующие проявлению и поддержанию интереса к виду спорта. 

Диагностическое направление было связано с выявлением способностей 

юного спортсмена к избранному виду спорта. Оно включало в себя диагностику 

уровня физического развития и определение начального уровня развития физи-

ческих качеств юных спортсменов, пришедших в спортивную секцию. 

Организационное направление проводится в виде комплекса мероприя-

тий, способствующих получению знаний о спортивной деятельности. Данное 

направление организовано таким образом, что информация, представленная 

тренером для ознакомления с видом спорта, носит информационно-

аналитический характер. 

Тренер использует в своей работе аудио-визуальные средства: обучаю-

щие программы с использованием компьютерных технологий (мультипликаци-

онные фильмы, видеоматериалы по правилам соревнований и т.д.), беседы и 

тренинги, детям предлагаются домашние задания по нахождению интересных 

фактов из жизни спортсменов, из истории вида спорта и т.п. 

Для родителей организовываются встречи со спортивным психологом, 

совместная досуговая деятельность (родители – дети), создаются условия для 

обеспечения прав родителей на участие в управлении образовательным учреж-

дением (создание родительского совета) и т.д. 

На деятельностном этапе, основной целью является расширение знаний 

о видах спортивной деятельности, формирование социальных качеств и устой-

чивой мотивации. Задачами этапа: расширение знаний о видах спортивной дея-

тельности; формирование личностных качеств; овладение двигательными уме-

ниями и навыками, необходимыми в спортивной деятельности. 

Данный этап реализуется за счет спроектированных мероприятий, в 

процессе которых осуществляются все три педагогических условия одновре-

менно. Для их реализации внедряется: игровой метод, методы анализа, само-
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анализа, самооценки, самопознания, метод музыкально-ритмических упражне-

ний и соревновательный метод. 

 Углубленный уровень – 2 год обучения. 

Основной целью стабилизационного этапа является закрепление сфор-

мированных знаний о себе, своих способностях и возможностях, о своих физи-

ческих качествах. 

Задачи данного этапа: обогащение знаниями о себе и своих способно-

стях, об уровне освоения двигательных действий; применение полученных зна-

ний, умений и навыков в спортивной деятельности; осознанный выбор вида 

спортивной деятельности в зависимости от способностей и возможностей с по-

следующей специализацией. В работу тренера включены дополнительные ме-

роприятия, помогающие юному спортсмену решать ситуативные задачи, обес-

печивая необходимый объем знаний о спортивном движении в целом и об из-

бранном виде спорта в частности. Осуществлялся анализ и самоанализ  дейст-

вий юного спортсмена в ходе тренировочной и соревновательной деятельности. 

На констатирующем этапе осуществляется определение юным спорт-

сменом вида спортивной деятельности в соответствии с выявленными способ-

ностями и возможностями для совершенствования в избранном виде спорта. 

Задача данного этапа для юного спортсмена: на основе сформированных зна-

ний о себе, своих возможностях и способностях, определиться с выбором вида 

спортивной деятельности. 

С помощью вышеописанной методики реализовывается модель и педа-

гогические условия самоопределения юного спортсмена. 

 

Реализация этапов профессионального самоопределения осуществляется 

в соответствии с Планом воспитательной и профориентационной работы. 

Общая и специальная физическая подготовка: 

Общеразвивающие упражнения. 

 Строевые упражнения. Шеренга, колонна, фланг, интервал, дистанция. 

Перестроения: в одну, две шеренги, в колонну по одному, по два. Сомкнутый и 

разомкнутый строй. Виды размыкания. Построение, выравнивание строя, рас-

чет в строю, повороты на месте. Переход на ходьбу и бег и с бега на шаг. Оста-

новка. Изменение скорости движения строя. 

 Упражнения для рук и плечевого пояса. Из различных исходных поло-

жений (в основной стойке, на коленях, сидя, лежа) – сгибание и разгибание рук, 

вращения, махи, отведение и приведение, рывки одновременно обеими руками 

и разновременно, то же во время ходьбы и бега. 

 Упражнения для ног. Поднимание на носки; сгибание ног в тазобедрен-

ных суставах; приседания; приведения и махи ногой в переднем и заднем и бо-

ковом направлениях; выпады, пружинистые покачивания в выпаде; подскоки из 



5

6 
 

различных исходных положений ног (вместе, на ширине плеч, одна впереди 

другой и т.п.); сгибание и разгибание ног в смешанных висах и упорах; прыж-

ки. 

 Упражнения для шеи и туловища. Наклоны, вращения, повороты голо-

вы; наклоны туловища, круговые вращения туловищам, повороты туловища, 

поднимание прямых и согнутых ног в положении лежа на спине; седы из поло-

жения лежа на спине; смешанные упоры в положении лицом и спиной вниз; 

угол из исходного положения лежа, сидя и в положении виса; различные соче-

тания этих движений. 

 Упражнения для всех групп мышц могут выполняться с короткой  и 

длинной скакалкой, гантелями, набивными мячами, мешочками с песком, рези-

новыми амортизаторами, палками, со штангой (для юношей). 

 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  гимна-

стической  стенке  -  одна  нога  сильно согнута, другая опущена вниз, руками 

держаться на уровне лица:  быстрое  разгибание  ноги  (от   стенки   не   откло-

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

 Упражнения с отягощениями .Многократные броски набивно-

го мяча (1-кг)  над  собой  в   прыжке   и   ловля   после   приземления.   

Стоя   на   расстоянии   1-   1,5 м от стены (щита) с на-

бивным (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, 

по  без касания мячом стены (с   14 лет - прыжки па 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   ко-

личество   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  пре-

одолени ем препятствий (набивные мячи и т.п.). Прыжки с места  вперед,  

назад,  вправо,  влево,  отталкиваясь  обеими  ногами.  Прыжки  вверх  с  доста-

ванием  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  высо-

те. 

Прыжки  опорные,  прыжки  со  скакалкой,   разнообразные   подскоки.   

Многократные прыжки с места и с  разбега  в  сочетании  с  ударом  по  мячу.  

Бег  по  крутым склонам. 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  
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лучезапястных  суставах,  круговые  движения кистями, сжимание и разжима-

ние пальцев рук в положении руки вперед, в стороны, вверх (на месте и в соче-

тании с различными перемещениями). Из упора, стоя у стены одновременное

 и попеременное сгибание лучезапястных суставов (ладони  рас-

полагаются  па  стене,  пальцы  вверх,  в  стороны,  вниз,  пальцы  вместе или 

расставлены, расстояние от стены постепенно увеличивают).  То  же,  но  опи-

раясь   о   стену   пальцами.   Отталкивание   ладонями   и   пальцами   от   сте-

ны   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 при-

ставные шаги руками и йогами (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 на-

бивной мяч двумя  руками  у  лица  (движение      напоминает      заключитель-

ную      фазу      при       верхней       передаче   мяча).    

 Многократные броски набивного мяча от груди двумя   ру-

ками   (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 (гандболь-

ного, футбольного) мяча о стену и ловля его. Поочередные броски и ловля на-

бивных и баскетбольных   мячей,   которые    со    всех    сторон    бросают    

обучающемуся    партнеры.  Ведение  баскетбольного  мяча  ударом  о   пло-

щадку.   Упражнения   с   гантелями  для  кистей  рук.   Упражнения   с   кисте-

вым   эспандером.   Сжимание теннисного (резинового) мяча. Многократные 

волейбольные передачи набивного, гандбольного, футбольного, баскетбольного 

мячей в степу. Многократные передачи волейбольного  мяча  в  стену,  посте-

пенно  увеличивая   расстояние   до   нее.   Многократные передачи волейболь-

ного мяча на дальность , броски набивного мяча над собой и наблюдение

 за   партнером (двумя, тремя);  в зависимости  

от  действия  партнера  (партнеров)   изменять   высоту   подбрасывания,  бро-

сок  на  свободное  место,  на  партнера  и  т.д.  Многократные  броски  и  ловля  

набивного мяча во встречных колоннах, в тройках в рамках групповых тактиче-

ских  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  ампли-

тудой  и  максимальной быстротой. 

Упражнения с резиновыми амортизаторами. Стоя спиной к гимнастиче-

ской 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  па  уровне плеч),  руки  за  головой,  движение  руками  
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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,  по  круги   руками.   Стоя   правым   боком   к   стен-

ке (амортизатор укреплен на уровне плеч), движение правой рукой как при 

верхней боковой подаче. 

 Упражнения с набивным мячом. Броски мяча двумя руками из-за голо-

вы 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  сет-

ки.         Упражнения   с   волейбольным   мячом   (выполняют   многократно   

подряд). Совершенствование  ударного   движения   подачи   по   мячу   на   ре-

зиновых   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 движе-

нием 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       напа-

дающего       удара,       держа    в руках мешочки  с  песком  (до  1  кг).  Метание  

теннисного  или  хоккейного  мяча (правой и левой рукой) в цель на стене (вы-

сота 1,5-2 м) или на полу (расстояние 5-10 м) с места, с разбега,    после    пово-

рота,    в    прыжке;    то    же    через    сетку.    Соревнование    -    игра, точ-

ность метания малых  мячей.  Совершенствование  ударного  движения  напа-

дающих ударов по мячу, укрепленному на резиновых амортизаторах. То же, но 

у тренировочной  стенки.  Удары  выполняют  правой  и  левой  рукой  с   мак-

симальной  силой. Удары по мячу, укрепленному на амортизаторах, с отягоще-

ниями на кисти, предплечье, ногах  или  при  отягощении  всего  тела  (куртка,  

пояс).  Спрыгивание  с  высоты (до 50 см) с последующим прыжком и напа-

дающим ударом по мячу на амортизаторах. Многократное выполнение напа-

дающих ударов с собственного подбрасывания, с набрасывания партнера у сет-

ки и из глубины площадки. Чередование бросков набивного мяча и на-

падающих 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 заключитель-

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

бросок  через  сетку;  то  же,  но бросок вниз двумя руками, вверх - одной. В от-
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вет 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 касани-

ем подвешенного набивного мяча.  То  же  с  касанием  волейбольного  мяча,  

укрепленного  па   резиновых амортизаторах: с места, после перемещения, по-

сле поворотов, после поворотов и перемещений   (различные   сочетания),    по-

сле    прыжка    в    глубину    (спрыгивание). Стоя у стены (щита) с  баскет-

больным  мячом  в  руках,  подбросить  мяч  вверх,  подпрыгнуть  и  двумя  ру-

ками  (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 подбрасывает партнёр. 

Партнер с мячом   может   менять    высоту    подбрасывания,    выполнять    от-

влекающие    и  обманные движения: замах и движение на бросок, но  в  по-

следний  момент  мяч  задерживает  в  руках  и  тут  же  подбрасывает  на  раз-

личную  высоту  и  т.п.  То  же, поворот блокирующего по сигналу  партнера  -  

вначале  мяч  подбрасывают  после  поворота, затем во время поворота и до по-

ворота. Перечисленные упражнения, но после перемещения и остановки. Мно-

гократные прыжки с доставанием ладонями подвешенного мяча, набивного или 

волейбольного, укрепленного на амортизаторах. Передвижение вдоль сетки ли-

цом к ней приставными шагами правым и левым боком вперед, остановка и  

принятие исходного положения для блокирования. То же, но в положении спи-

ной к сетке и с поворотом  на  180°.  Тоже,  что  предыдущие  два  упражнения,  

но   па   расстоянии   1-   1,5м от сетки; исходное положение  принимают после 

шага к сетке. То же, что  последние  три    упражнения,    но    остановку    и    

исходное     положение     принимают     по   сигналу. Передвижение вдоль 

сетки, остановка и прыжок вверх с  выносом  рук  над  сеткой.  То  же,  но  ос-

тановку  и  прыжок  выполняют  по сигналу. Перемещения у сетки, остановка и 

прыжок вверх, ладонями коснуться подвешенного над сеткой набивного (во-

лейбольного) мяча.  Двое обучающихся стоят у сетки лицом  к ней  на про-

тивоположных  сторонах площадки: один занимающийся двигается пристав-

ными шагами с остановками  и  изменением направления, другой старается по-

вторить  его  действия.  То  же,  но  с  прыжком, стараться  над  сеткой  кос-

нуться  ладоней  партнера.  Упражнения  вдвоем,  втроем на согласованность 

действий на основе перечисленных упражнений.Нападающий   с   набивным   

мячом    перемещается    вдоль    сетки,    выполняет   остановки  и  в  прыжке  

подбрасывает  мяч  над  собой;  блокирующий  должен своевременно  занять  

исходное  положение  и  прыгнуть  на  блок  так,   чтобы   ладони   были над 

сеткой в момент, когда нападающий выпустит мяч из  рук.  Нападающие вы-

полняют броски и ловлю набивного мяча в рамках групповых тактических дей-

ствий в нападении,     блокирующий     выбирает      место      и      блокирует      

(заключительная фаза, как в предыдущем упражнении). Предыдущие два уп-

ражнения, но блокирующих у сетки трое, блокируют двое. 

Вид спорта: 
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У-1 год обучения. Техническая подготовка. 

 Техника нападения. 

Перемещения: чередование способов перемещения на максимальной 

скорости; сочетание способов перемещения с изученными техническими прие-

мами нападения. 

Передачи: передача мяча сверху двумя руками на точность («маяки» и 

т.п.) с собственного подбрасывания (варьируя высоту), посланного передачей: 

а) первая передача постоянная (2-3 м), вторая - постепенно увеличивая 

расстояние (3-10 м); 

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

в) первая и вторая - увеличивая расстояние  мяча,  посылаемого  

ударом  одной  руки;  из глубины площадки для нападающего удара в зонах 2-

4,4-2,6-4 па расстояние 6 м; в зонах 5-2,1-4 на расстояние 7-8 м; стоя спиной в 

направлении передачи: встречная передача (после передачи над собой и пово-

рота на 180° (в зонах 2-4 6-4, расстояние 3-4 м), в тройках в зонах:  6-3-2,  6-3-

4,  5-3- 2, 1-3-4, из глубины площадки -с собственного  подбрасывания  

в зонах 6-2,6-4 (расстояние 2-3 м); с набрасывания партнеpa и затем с пере-

дачи; с последующим падением и перекатом на спину. 

Чередование способов передачи мяча: сверху, сверху с падением, в 

прыжке; отбивание кулаком; передачи, различные по расстоянию и высоте. 

Подачи: верхняя прямая подача (подряд 20 попыток), с различной силой; 

через сетку в три продольные зоны: 6-3,1-2,5-4, ближе к боковым и лицевой ли-

ниям; соревнование на точность попадания в зоны; верхняя боковая подача с 

соблюдением правил; подачи (подряд 5 попыток); подачи в правую и левую по-

ловины площадки. 

Нападающие удары: прямой нападающий удар (по ходу) сильнейшей 

рукой из зон 4,3,2;  с  различных  передач  -  коротких  по  расстоянию,   сред-

них   и   высоких   по   высоте; средних по расстоянию  -  средних  и  высоких  

по  высоте;  длинных  по  расстоянию, средних по высоте; из зон 4 и 2 с переда-

чи из зоны 6; при противодействии  блокирующих,  стоящих  на  подставке;  из  

зон  4  и   2   с   передачи   назад за  голову;  удар  с  переводом  вправо  с  пово-

ротом  туловища  вправо;  удар  из зоны  2 с передачи из зоны 3, стоя спиной в 

направлении передачи; удар из зоны 4 с передачи из зоны 3; удар из зон 2,4 

«мимо блока» (имитирует блок игрок, стоя на подставке). 

 Техника защиты: 

Перемещения и стойки: сочетание способов перемещений, падений и 

стоек с техническими приемами игры в защите; перемещения на максимальной 

скорости и чередование их способов, сочетание с падениями, остановками и 

выполнением приема мяча.  
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Прием мяча: сверху двумя руками, нижней и верхней прямой подач, от 

удара одной рукой  в  парах  и  через  сетку  (стоя  на   подставке);   прием   сни-

зу   двумя   руками   нижней подачи,  первая  передача  на  точность;  верхней  

прямой  подачи  и  первая  передача в зону нападения; нападающего удара; 

верхней  боковой  подачи;  от передачи  через сетку в прыжке; снизу одной ру-

кой правой, левой в парах, у сетки, от сетки, сверху двумя    руками    с    паде-

нием     в     сторону     на     бедро     и     перекатом     на     спину, от передачи 

мяча через сетку, передача в  прыжке  через  сетку;  прием  подачи;  нападаю-

щего   удара;  прием  снизу  двумя  руками  с  падением  и   перекатом  в  сторо-

ну    на бедро в парах. 

Блокирование: одиночное прямого нападающего удара по ходу (в зонах 

4,2, 3), из двух  зон  в  известном  направлении,  стоя  па  подставке  и  в  прыж-

ке   с   площадки;  ударов  из  одной  зоны  в  двух  направлениях,  стоя  на  под-

ставке  и  в  прыжке   с площадки; ударов с переводом вправо (в зонах 3,4,2), 

стоя на подставке. 

Тактическая подготовка 

 Тактика нападения: 

Индивидуальные действия: выбор места для выполнения  второй  пере-

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

подачи и нападающего  удара  (при   чередовании   способов);   чередование   

способов   подач;   подачи  верхние  на  игроков,  слабо  владеющих  навыками  

приема  мяча;  вышедших   после замены; выбор способа  отбивания  мяча  че-

рез  сетку  нападающим  ударом,  передачей сверху двумя руками, кулаком, 

снизу; вторая передача нападающему, сильнейшему на линии (стоя лицом и 

спиной к нему). 

Групповые действия: взаимодействие игроков передней линии при вто-

рой  передаче - игрока зоны 4 с игроком зоны 2, игрока  зоны  3  с  игроком  зон  

4  и  2  в  условиях  различных  по  характеру  первых  и  вторых  передач;  иг-

рока  зоны  2  с   игроками зон 3 и 4 в условиях длинных  первых  передач;  

взаимодействие  игроков  передней  и задней  линий при первой  передаче   -  

игроков зон 6, 5  и 1  с игроком зоны        3 (при приеме мяча в дальней части 

площадки от подачи и нападающего удара). 

Командные действия: система  игры  через  игрока  передней  линии,  

прием  подачи (при чередовании способов) и первая передача в зону 3,  вторая  

передача, стоя  лицом  и  спиной  (чередование)  к  нападающему;  прием  верх-

ней  боковой  подачи  и  первая передача в зону 3, вторая передача игроку, к ко-

торому передающий стоит спиной. 

 Тактика защиты: 

Индивидуальные действия: выбор места при приеме подач различными  

способами, нападающих  ударов  и  обманных  передач  через  сетку  в  прыжке 

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

нападающего; выбор способа приема различных способов подач; выбор спосо-
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ба перемещения  и  способа  приема  мяча  от  нападающих   ударов   различ-

ными  способами    и обманных действий. 

Групповые действия: взаимодействие игроков задней линии

 - игроков зон 1,6,5 между собой при приеме трудных

 мячей от подач, нападаюших ударов, обманных дейст-

вий; взаимодействие игроков передней линии: 

а) двух игроков, не участвующих в блокировании, с блокирующим; б) 

двух игроков при блокировании (выход в зону, где будет произведен удар). 

Командные действия: расположение игроков при приеме подач различ-

ными способами в дальние и ближние зоны, вторую передачу выполняет игрок 

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

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

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

в зоне 4; то же, но в зонах 3 и 2 (чередование этих двух вариантов). 

 Интегральная подготовка 

Упражнения для развития физических качеств в рамках структуры тех-

нических приемов. 

Развитие специальных физических способностей посредством много-

кратного выполнения технических приемов - на основе программы для данного 

года обучения. 

Упражнения для совершенствования навыков технических приемов по-

средством многократного их выполнения (в объеме программы). 

Переключения в выполнении технических приемов нападения,  защиты,  

нападения и защиты: подача - прием, нападающий удар - блокирование, пере-

дача -прием. Поточное выполнение технических приемов. 

Переключения в выполнении  тактических  действий  в  нападении,  за-

щите, защите и нападении - отдельно по индивидуальным, групповым и ко-

мандным. 

Учебные игры. Система заданий, включающая  основной  программный 

материал по технической и тактической подготовке. 

Контрольные игры. Проводятся с целью решения учебных задач, а также 

для лучшей подготовки к соревнованиям. 

Календарные игры. Установки па игру, разбор игр - преемственность в 

соревнованиях заданий в играх посредством установки. 

Совершенствование всех изученных приемов в конкретных игровых си-

туациях. 

У-2 год обучения. Техническая подготовка. 

 Техника нападения. 
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Перемещения: чередование способов перемещения на максимальной 

скорости; сочетание способов перемещения с изученными техническими прие-

мами нападения. 

Передачи: передача мяча сверху двумя руками на точность («маяки» и 

т.п.) с собственного подбрасывания (варьируя высоту), посланного передачей: 

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

(3)б)первая постепенно увеличивая расстояние вторая постоянная; в) первая и 

вторая –увеличивая расстояние мяча, посылаемого ударом одной  руки;  из  

глубины площадки для нападающего удара в зонах 2-4,4-2,6-4 па расстояние 6 

м; в зонах 5-2,1-4 на расстояние 7-8 м; стоя спиной в направлении передачи: 

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

6-4, расстояние 3-4 м), в тройках  в  зонах:  6-3-2,  6-3-4,  5-3- 2, 1-3-4, из глуби-

ны площадки  -  с  собственного подбрасывания в  зонах 6-2,6-4 (расстояние 2-3 

м); с набрасывания партнеpa и затем с передачи; с последующим падением и 

перекатом на спину. Передача сверху двумя руками в прыжке (вверх назад): с  

собственного  подбрасывания - с места и после перемещения; с набрасывания 

партнера - с места и после перемещения; на точность в пределах границ пло-

щадки. 

Чередование способов передачи мяча: сверху, сверху с падением, в 

прыжке; отбивание кулаком; передачи, различные по расстоянию и высоте. 

Подачи: верхняя прямая подача (подряд 20 попыток), с различной силой; 

через сетку в три продольные зоны: 6-3,1-2,5-4, ближе к боковым и лицевой ли-

ниям; соревнование на точность попадания в зоны; верхняя боковая подача с 

соблюдением правил; подачи (подряд   5   попыток);   подачи   в   правую   и   

левую   половины    площадки;   соревнование на большее  количество  выпол-

ненных  подач  правильно;  чередование  нижней и верхней прямой подач на 

точность. 

Нападающие удары: прямой нападающий удар (по ходу) сильнейшей 

рукой из зон 4,3,2;  с  различных  передач  -  коротких  по  расстоянию,   сред-

них   и   высоких   по   высоте; средних по расстоянию  -  средних  и  высоких  

по  высоте;  длинных  по  расстоянию, средних по высоте; из  зон  4  и  2  с  пе-

редачи  из  зоны  6;  при  противодействии  блокирующих,  стоящих  на  под-

ставке;  из  зон  4  и   2   с   передачи   назад за  голову;  удар  с  переводом  

вправо  с  поворотом  туловища  вправо;  удар  из зоны  2 с передачи из зоны 3, 

стоя спиной в направлении передачи; удар из зоны 4 с передачи из зоны  3;  

удар  из   зон   2,4   «мимо   блока»   (имитирует   блок   игрок,   стоя   на   под-

ставке); имитация нападающего удара  и  передача  через  сетку  двумя  руками,  

имитация  нападающего  удара  в  разбеге  и  передача  подвешенного  мяча;   

то   же   в  зонах 4 и  2  с  передачи  из  зоны  3;  удар  с  переводом  влево  с  по-

воротом  туловища  влево по мячу на  амортизаторах,  по  мячу  в  держателе,  

наброшенному  партнером; удар  из  зон  3,4с  высоких   и   средних   передач,   

прямой   нападающий   удар   слабейшей   рукой из  зон  2,3,4  по  мячу,  на-

брошенному  партнером,  из  зон  2,3с  передачи  из  соседней зоны (3-2,4-3); 

нападающие удары с удаленных от сетки передач. 

 Техника защиты:  
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Перемещения и стойки: сочетание способов перемещений, падений и 

стоек с техническими приемами игры в защите; перемещения на максимальной 

скорости и чередование их способов, сочетание с падениями, остановками  и  

выполнением  приема мяча. 

Прием мяча: сверху двумя руками, нижней и верхней прямой подач, от 

удара одной рукой  в  парах  и  через  сетку  (стоя  на   подставке);   прием   сни-

зу   двумя   руками   нижней подачи,  первая  передача  на  точность;  верхней  

прямой  подачи  и  первая  передача в зону нападения; нападающего удара; 

верхней  боковой  подачи;  от передачи  через сетку в прыжке; снизу одной ру-

кой правой, левой в парах, у сетки, от сетки, сверху двумя    руками    с    паде-

нием     в     сторону     на     бедро     и     перекатом     на     спину, от передачи 

мяча через сетку, передача в  прыжке  через  сетку;  прием  подачи;  нападаю-

щего   удара;  прием  снизу  двумя  руками  с  падением  и   перекатом  в  сторо-

ну    на бедро в парах; прием снизу подачи, нападающего  удара;  прием  одной  

рукой  с  падением в сторону на бедро  и  перекатом  па  спину  (правой,  левой)  

в  парах  (по заданию), у сетки, от сетки; прием подачи, нападавшего удара;  че-

редование способов  приема мяча в зависимости от направления и скорости по-

лета мяча. 

Блокирование: одиночное прямого нападающего удара по ходу (в зонах 

4,2, 3), из двух  зон  в  известном  направлении,  стоя  па  подставке  и  в  прыж-

ке   с   площадки;  ударов  из  одной  зоны  в  двух  направлениях,  стоя  на  под-

ставке  и  в  прыжке   с площадки; ударов с переводом вправо (в зонах 3,4,2), 

стоя па подставке, в прыжке с площадки удары с передачи; групповое блокиро-

вание (вдвоем) ударов по ходу (из зон 4,2,3), стоя на подставке, и в прыжке с 

площадки. 

Тактическая подготовка 

 Тактика нападения: 

Индивидуальные действия: выбор места для выполнения  второй  пере-

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

подачи и нападающего  удара  (при   чередовании   способов);   чередование   

способов   подач;   подачи  верхние  на  игроков,  слабо  владеющих  навыками  

приема  мяча;  вышедших   после замены; выбор способа  отбивания  мяча  че-

рез  сетку  нападающим  ударом,  передачей сверху двумя руками, кулаком, 

снизу; вторая передача нападающему, сильнейшему на линии (стоя лицом и 

спиной к нему); имитация второй передачи и «обман» (передача через сетку) в 

прыжке; имитация прямого нападающего удара и передача в  прыжке двумя ру-

ками через сетку; чередование способов нападающего удара - прямой, перевод 

сильнейшей, прямой слабейшей рукой. 

Групповые действия: взаимодействие игроков передней линии при вто-

рой  передаче - игрока зоны 4 с игроком зоны 2, игрока  зоны  3  с  игроком  зон  

4  и  2  в  условиях  различных  по  характеру  первых  и  вторых  передач;  иг-

рока  зоны  2  с   игроками зон 3 и 4 в условиях длинных  первых  передач;  

взаимодействие  игроков  передней и задней линий при первой передаче - игро-

ков зон 6, 5 и 1 с игроком зоны 
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3 (при приеме мяча  в  дальней  части  площадки  от  подачи  и  напа-

дающего  удара); игроков зон 6,1  и  5  с  игроком  зоны  2  при  приеме  верх-

них  подач  для  второй передачи, в доигровках - для нападающего удара или 

передачи в прыжке. 

Командные действия: система  игры  через  игрока  передней  линии,  

прием  подачи (при чередовании способов) и первая передача в зону 3,  вторая  

передача, стоя  лицом  и  спиной  (чередование)  к  нападающему;  прием  верх-

ней  боковой  подачи  и  первая передача в зону  3,  вторая  передача  игроку,  к  

которому  передающий  стоит спиной; первая передача для нападающего удара, 

когда мяч соперник  направляет через  сетку без удара. 

 Тактика защиты: 

Индивидуальные действия: выбор места при приеме подач различными  

способами, нападающих  ударов  и  обманных  передач  через  сетку  в  прыжке 

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

нападающего; выбор способа приема различных способов подач; выбор спосо-

ба перемещения  и  способа  приема  мяча  от  нападающих   ударов   различ-

ными  способами    и обманных действий;  выбор  способа  приема  мяча  в  до-

игровке  и  при  обманных  приемах нападения; зонное блокирование (выбор 

направления при ударах из зон 4,2 и 3 и 

«закрывание» этого направления). 

Групповые  действия:  взаимодействие  игроков  задней  линии  -  игро-

ков   зон 1,6,5  между  собой  при  приеме  трудных  мячей  от  подач,  напа-

даюших   ударов,  обманных действий; взаимодействие игроков передней ли-

нии: 

а) двух игроков, не участвующих в блокировании, с блокирующим; 

б) двух игроков при блокировании (выход в зону, где будет про-

изведен удар), 

в) не участвующего в блокировании с блокирующими;  взаимодействие  

игроков задней и передней линий: а) игрока зоны 6 с бло-

кирующим (в зоне 3,4,2), с блокирующими зон 3-2; 3-4; игрока зоны 6 с не уча-

ствующими в блокировании; в) игроков зон  1  и  5  с  не  участвующими  в  

блокировании. 

Командные действия: расположение игроков при приеме подач различ-

ными способами в дальние и ближние зоны, вторую передачу выполняет игрок 

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

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

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

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

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

редование групповых  действий  в  соответствии с программой для данного го-

да обучения); переключение от защитных действий к нападающим - со второй 

передачи через игрока передней линии. 
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 Интегральная подготовка 

Упражнения для развития физических качеств в рамках структуры тех-

нических приемов. 

Развитие специальных физических способностей посредством много-

кратного выполнения технических приемов - на основе программы для данного 

года обучения. 

Упражнения для совершенствования навыков технических приемов по-

средством многократного их выполнения (в объеме программы). 

Переключения в выполнении технических приемов нападения,  защиты,  

нападения и защиты: подача - прием, нападающий удар - блокирование, пере-

дача -прием. Поточное выполнение технических приемов. 

Переключения в выполнении  тактических  действий  в  нападении,  за-

щите, защите и нападении - отдельно по индивидуальным, групповым и ко-

мандным. 

Учебные игры. Система заданий, включающая  основной  программный 

материал по технической и тактической подготовке. 

Контрольные игры. Проводятся с целью решения учебных задач, а также 

для лучшей подготовки к соревнованиям. 

Календарные игры. Установки па игру, разбор игр - преемственность в 

соревнованиях заданий в играх посредством установки. 

Основы судейства в соответствии с "Правилами вида спорта "волейбол" 

(утвержденные приказом Минспорта России от 01.11.2017 N 948)  

 Инструкторская и судейская практика: У-1г.о.: 

Составление конспекта урока и практическое проведение занятий. 

Руководство командой в соревнованиях. 

Проведение игр в качестве судьи в поле У-2г.о.: 

Проведение тренировочных занятий в младших группах ДЮСШ под на-

блюдением тренера. 

Участие в судействе официальных соревнований в роли судьи в поле и в 

составе секретариата. 

Уметь составить положение для проведения первенства ДЮСШ. 

Знание требований к оборудованию, инвентарю и спортивной экипиров-

ке в избранном виде спорта. 

Знание требований техники безопасности.  

Обязательные предметные области – углубленный уровень. 



6

7 
 

Различные виды спорта и подвижные игры: 

Для достижения мастерства в волейболе важен уровень физического 

развития, развития всех физических качеств: силы, ловкости, гибкости, быстро-

ты, выносливости. Подвижные игры и игровые упражнения на занятиях по во-

лейболу являются наиболее действенным средством развития всех выше пере-

численных качеств. Ведь главная особенность игры в том, что она всегда при-

нимается с радостью, проходится на высоком эмоциональном уровне. Немало-

важным моментом подвижных игр является борьба за победу, а уже само 

стремление к победе вызывает совершенствование и в технике и в тактике. 

Игровые упражнения и их разновидности: 

Игры – упражнения – это специально подобранные простые или доста-

точно сложные движения, выполняемые в игровой форме. 

Существует две разновидности игровых упражнений: игры-испытания и 

игры- поединки. 

Игры-испытания – это выполнение одним или несколькими детьми оп-

ределенных заданий, с соблюдением некоторых правил, без вмешательства од-

ного играющего в действия других. Играющим предоставляется полная само-

стоятельность в выборе приемов выполнения поставленной задачи. Можно 

придумать множество таких упражнений: кто быстрее добежит до какого-либо 

предмета, у кого большее число точных попаданий в цель и т.д. 

Игры-поединки отличаются от испытаний тем, что каждый играющий 

одним участникам оказывает помощь, а другим, наоборот, затрудняет выполне-

ние поставленного задания. К этим играм относятся простейшие единоборства 

и групповые соревновательные упражнения, например, перетягивание стоя или 

сидя на полу, выталкивания из круга, «бой петухов» и др. 

Разновидностью игровых упражнений являются физкультурные аттрак-

ционы. Это отдельные упражнения разно сложности, имеющие зрелищный и 

развлекательный характер. Их выполнение должно требовать от играющих на-

пряженного внимания, сообразительности, координированности движений, 

проявления быстроты, силы, гибкости и других психофизических качеств. Од-

ни аттракционы предусматривают однократное выполнение трудной задачи, 

другие – повторение возможно большего числа раз, а третьи – нахождение наи-

более остроумного решения. 

Ниже приводится описание некоторых игровых упражнений для подго-

товки волейболиста. 

Игры для совершенствования тактических действий: 

«Бой петухов» 

Играющие делятся на две команды. Каждая команда строится в одну 

шеренгу. Обе команды располагаются лицом друг к другу на расстояние 6-8 м. 
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В коридоре между шеренгами чертят круг диаметром 2.5-3 м. В середи-

ну круга по очереди встают по одному игроку от каждой команды. Они стано-

вятся на противоположных концах круга на одной ноге, руки закладывают за 

спину. По команде игроки, прыгая на одной ноге, стараются вытолкнуть друг 

друга из круга без помощи рук. Игрок, коснувшийся пола другой ногой или 

применивший толчок руками , считается побеждённым. Победа каждого игрока 

даёт командное очко. Команда, набравшая большее количество очков, побеж-

дает. 

«Волки» и «зайцы» 

Между двумя гимнастическими скамейками, расположенными на рас-

стоянии 3-4 м. одна от другой, размещаются  8-10 занимающихся  - «зайцы  »,за 

скамейками по двое занимающихся- «волки».По сигналу «зайцы» начинают 

подпрыгивать, передвигаясь между скамейками и запрыгивая на них. «Волки» 

стремятся коснуться «зайцев» в тот момент, когда те находятся  на скамейке. 

Если «волк» коснулся «зайца», то они меняются ролями. Побеждает тот, кто 

больше раз запрыгнул на скамейку и меньше других был в роли «волка». 

«Тяни в круг» 

Играющие встают с внешней стороны круга, крепко держась за руки. По 

сигналу они двигаются вправо или влево, затем по сигналу останавливаются и 

стараются втянуть за черту круга своих соседей, не разъединяя рук. Кто попа-

дет в круг хотя бы одной ногой, тот выходит из игры. Затем игра продолжается. 

Игроки, не втянутые в круг, считаются победителями. 

«Кто дальше» 

Играющие разбиваются на несколько команд и выстраиваются в колон-

ны. Перед стоящими впереди игроками каждой команды чертится линия, за ко-

торую нельзя переступать ногой. 

Первые номера имеют по набивному мячу. Они толкают мяч, не престу-

пая черты. На месте падения мяча судьи, выделенные от каждой команды, про-

водят черту. Следующие игроки выполняют толчки, не переступая этой черты и 

т.д. Побеждает команда, у которой последняя черта на месте падения мяча ока-

зывается на большем расстоянии от линии первоначального толчка. 

«Гонка «тачек» 

Играющие распределяются на две команды с четным количеством игро-

ков. В каждой команде один игрок принимает положение лежа в упоре, ноги 

разведены на ширину плеч (положение «тачка»).Партнер берет игрока за ноги. 

По сигналу игроки продвигаются вперед от одной боковой лини к другой. Как 

только первая пара команды пересечет боковую линию, за ней начинает бег 

вторая пара и т.д. Гонка «тачек» продолжается в обратном направлении, но иг-

роки предварительно меняются ролями. Побеждает команда, раньше закончив-

шая гонку. 

«Не задень мяч» 
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Трое или четверо играющих становятся вокруг набивного мяча, лежаще-

го на полу. Игроки кладут руки на плечи рядом стоящих партнеров. По сигналу 

они начинают толкать друг друга так, чтобы кто-нибудь коснулся мяча ногой. 

Тот, кто коснется мяча, выбывает из игры. Игра заканчивается, когда определя-

ется сильнейший. 

«Перетягивание каната» 

Канат кладут параллельно командам на одинаковом расстоянии от них. 

Команды поворачиваются к канату спиной и выполняют различные движения 

руками до сигнала. Когда прозвучит свисток, все поворачиваются и устремля-

ются к канату. Задача игроков – захватить канат (любым способом) и унести за 

линию своего «дома» (от исходного положения). В ходе игры разворачивается 

борьба. Правила разрешают игрокам брать игрокам канат за середину, за концы 

и другие части. Команда победит, если весь канат окажется за линией её «до-

ма». 

«Падающая палка» 

Играющие рассчитываются по порядку номеров и, запомнив свои номе-

ра, становятся в круг. Водящий ставит в центр круга палку, придерживая её ру-

кой. Выкрикнув чей-либо номер, он опускает руку и бежит из круга. Игрок, чей 

номер был вызван, должен выбежать и успеть схватить палку до её падения. 

Если ему удалось это сделать, он возвращается на своё место, а прежний водя-

щий продолжает водить. Если же игрок не успеет удержать падающую палку, 

он меняется местами с водящим. 

«Воробьи и вороны» 

Две команды («Воробьи» и «Вороны»), становятся у средней линии 

площадки спиной друг к другу. Кто-то один, не вошедший в команду, стано-

вится сбоку от них и называет «Во-ро- бьи» или «Во-ро-ны», долго протягивая 

слог «ро» и быстро и быстро произносит продолжение. Названная команда 

должна быстро убежать за лицевую линию площадки, а игроки другой команды 

пытаются поймать убегающих. Название команд чередуются в произвольном 

порядке. После каждой игры подсчитываю пойманных игроков. Побеждает ко-

манда, поймавшая больше игроков. 

«Стрелки» 

Играют две команды: «стрелки» и «бегуны». «Стрелки», разделившись 

пополам, располагаются на боковых линиях волейбольной площадки, а «бегу-

ны» – на одной из концов площадки. Вдоль площадки посередине проводится 

черта – путь «бегунов». По сигналу один из «бегунов» бежит по этой черте на 

другой конец площадки, а «стрелки» бросаю с двух сторон по волейбольному 

мячу. Если им удаются попасть в бегущего, то команда «стрелков» выигрывает 

одно очко. Дальше бежит следующий – так до конца, после чего игроки меня-

ются ролями. Выигрывает команда, набравшая большее количество очков. 

«Передача мячей» 



7

0 
 

Играющие становятся в круг. Двум игрокам, стоящим один напротив 

другого, даётся по волейбольному мячу. Игроки по сигналу стараются быстрее 

передать мяч рядом стоящим партнёрам, чтобы один мяч перегнал другой. 

«Охотники» 

«Звери» свободно ходят по площадке. Три или четыре «охотника» стоят 

в разных местах, имея в руках по маленькому мягкому мячику. По сигналу все 

звери останавливаются и каждый «охотник» бросает в них свой мяч. Те, в кого 

попали мячом, заменяют «охотников». Разрешается стоя на месте, увертываться 

от мячей. Пропускать какое либо из препятствий не разрешается. 

«Западня» 

Играющие образуют 2 круга – внутренний и внешний. Под музыку или 

песню они движутся в разные стороны. По сигналу руководителя игроки оста-

навливаются. Стоящие во внутреннем круге берутся за руки и поднимают их 

вверх, образуя «ворота». Все остальные бегают под «воротами» в разных на-

правлениях. По второму сигналу «ворота» закрываются (руки опускаются 

вниз). Все те, кто в этот момент оказался внутри круга, считаются пойманными. 

Пойманные переходят во внутренний круг, и игра продолжается. Когда во 

внешнем круге остается мало ребят, они, взявшись за руки, образуют внутрен-

ний круг, меняясь ролями с теми, кто находился в нем раньше. 

«Лабиринт» 

Участники игры делятся на 4 группы по 6 игроков или на 5 групп по 5 

игроков, становятся в шеренги и держатся за руки. В образовавшихся коридо-

рах водящий старается поймать убегающего игрока. По сигналу руководителя 

играющие опускают руки, делают четверть оборота и опять берутся за руки, 

образуя новые коридоры. Таким образом, руководитель может помогать то убе-

гающему, то догоняющему. Благодаря частым свисткам создаются все новые 

ситуации. 

«Вызывай смену» 

Играющие размещаются по кругу, каждый знает свой номер. Выбирает-

ся двое водящих, из которых один убегает, другой догоняет его. И убегающий, 

и догоняющий могут вбежать в круг и вызвать себе смену – назвав любой но-

мер. Вызванный игрок продолжает бег (убегает или догоняет), а вызвавший 

становится на его место. 

«Ловля цепочкой» 

Площадка волейбольная, ограниченная линиями, служит местом, где 

располагаются играющие. Выбирается водящий, который перед игрой встает за 

пределами площадки. Он начинает игру, преследуя игроков, свободно бегаю-

щих в поле. Догнав и осалив игрока, водящий берет его за руку, и вдвоём они 

начинают преследовать других игроков. Третий играющий присоединяется к 

ним (встаёт в середину) и ловля продолжается. Каждый раз пойманным счита-

ется игрок, которого окружили ловцы, причём крайние игроки должны сомк-

нуть руки. Победителями считается два последних не пойманных участника. 
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Судейская подготовка. 

В течение всего периода обучения тренер должен готовить себе помощ-

ников, привлекая учащихся к организации занятий и проведению соревнова-

ний. Инструкторская и судейская практика проводится на занятиях и вне заня-

тий. 

В соответствии с приказом Министерства спорта РФ от 28.02.2017г 

№134 «Об утверждении положения о спортивных судьях» (в ред. Приказов 

Минспорта РФ от  13.02.2018 N 123, от 26.10.2018 N 914), за время обучения в 

спортивной школе, воспитанник может получить судейские звания: «Юный су-

дья по спорту» и «Спортивный судья третьей категории»: квалификационная 

категория спортивного судьи "юный спортивный судья" присваивается канди-

датам в возрасте от 14 до 16 лет. Срок действия такой категории истекает по 

достижении возраста 16 лет; квалификационная категория спортивного судьи 

"спортивный судья третьей категории" присваивается кандидатам, достигшим 

возраста 16 лет, после выполнения требований к сдаче квалификационного за-

чета (экзамена). 

развитие творческого мышления: 

По мере повышения уровня спортивных достижений все более отчетли-

во возрастают требования к умственной деятельности спортсмена, неотъемле-

мым компонентом которой является креативные способности. Тем самым мож-

но утверждать, что в ДЮСШ кроме основной спортивной подготовки необхо-

димо развивать креативность учащихся. 

Своеобразие творческой деятельности в учебно-тренировочном процес-

се заключается в том, что спортсмен проявляет себя как активно познающий и 

действующий субъект. 

Для поддержания общности в спортивной команде нужно ставить общие 

цели (коллективные). Таким образом, личные цели спортсмена должны соче-

таться с коллективными. Совместная творческая активность - важнейший ме-

ханизм развития как лич- ности, так и общества. 

Проявлению творческой активности на углубленном уровне обучения по 

образовательной программе способствуют соответствующие условия: 

Элементы новизны и занимательности на тренировочных занятиях. 

Однообразие тренировок вызывает привыкание и потерю интереса к вы-

бранной деятельности. Поэтому, к примеру, в заключительной части занятия 

можно предложить эстафету, упражнения и условия выполнения которой зара-

нее должны придумать сами спортсмены. 

Интеллектуальный поиск. 

Например, тренер может дать задание по нахож-

дению информации, связанной с определенным этапом тренировоч-

ного процесса. 

https://normativ.kontur.ru/document?moduleid=1&amp;documentid=309894&amp;l2
https://normativ.kontur.ru/document?moduleid=1&amp;documentid=309894&amp;l2
https://normativ.kontur.ru/document?moduleid=1&amp;documentid=324458&amp;l0
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Конструктивное развитие творческого замысла (критика и самосовер-

шен- ствование). В процессе обсуждения коллективных решений должны при-

ниматься наилучшие варианты, дорабатываться, вноситься корректировки. 

 

 специальные навыки: 

Темы для практического и теоретического изучения: 

Причины спортивного травматизма 

Определение степени опасности. Меры по предупреждению травматиз-

ма. 

Комплексы общеразвивающих упражнений, подготавли-

вающих к выполнению специальных упражнений 

Соблюдение техники безопасности при самостоятельном выполнении 

физических упражнений. 

Страховка партнера. 

Причины возникновения травм в спорте 

Недостатки технического состояния мест занятий и инвентаря. Непра-

вильная организация учебно-тренировочного процесса. Неблагоприятные ме-

теорологические условия. 

Нарушение правил соревнований со стороны судейской коллегии. Несо-

блюдение режима питания. 

Недостаточная физическая и техническая подготовленность спортсмена. 

Участие в соревнованиях и тренировках после длительного перерыва в 

учебно- тренировочных занятиях. 

Участие в соревнованиях в состоянии переутомления и перетренирован-

ности при наличии заболеваний или недолеченной травмы. 

Отсутствие разминки или неправильное ее проведение. 

Недисциплинированное поведение занимающихся или сорев-

нующихся (грубость, нарушение правил). 

Страховка партнера применяется для предупреждения травм и повреж-

дений при отработке приемов физического воздействия. Она также включает в 

себя уважительное отношение к партнеру и воздержание от применения опас-

ных и запрещенных действий. Одним из основных принципов страхования 

партнера — это выполнение технических действий плавно, без рывков и лишь с 

постепенно увеличивающейся силой и быстротой. После подачи партнером 

сигнала о чрезмерном болевом ощущении (хлопком по ковру или партнеру), 

нужно немедленно остановить выполнение приема. При бросках или других 

технических действиях, когда один из партнеров падает на ковер или пол, стра-
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ховка партнера предусматривается в смягчении его падения путем направления 

его тела на перекат и группирование. Броски необходимо выполнять таким об-

разом, чтобы не касаться ковра головой (не втыкаться головой) и не ударяться 

своим плечом или локтем. При падении обоих не допускается падения одного 

на другого. 

К основным правилам страховки и страховки-помощи относятся: 

знание техники и понимание особенностей структуры осваиваемого уп-

ражнения; 

правильный выбор места расположения страхующего в соответствии с 

наиболее трудными и опасными элементами выполнения упражнения, где наи-

более вероятен срыв или падение; 

не осуществлять страховку, стоя на каком-либо предмете; 

при осуществлении страховки выполнения упражнения на гимнастиче-

ских снарядах (например, на брусьях) располагать руки таким образом, чтобы 

исключить вероятность их попадания “на излом”, между телом, выполняющего 

упражнение и гимнастическим снарядом; 

приёмы страховки-помощи применять по мере необходимости на на-

чальных этапах освоения движений или при внесении элементов его усложне-

ния; 

применение приёмов поддержки и помощи должно способствовать боле 

быстрому освоению движений и поэтому должно осуществляться ровно на-

столько, насколько это необходимо каждому конкретному занимающемуся для 

предотвращения падения или неудачного приземления. 

Меры по предупреждению спортивного травматизма. 

Большое значение имеет разминка перед тренировкой или соревновани-

ем: она приводится для подготовки организма к повышенной нагрузке и моби-

лизации внимания спортсменов. Большую роль в профилактике спортивного 

травматизма имеют своевременные осмотры у врача. 

Тренировочная нагрузка спортсмена или нагрузка на соревнованиях 

должна строго соответствовать функциональным возможностям организма, то 

есть степени подготовленности. 

Перед тренировкой, соревнованием должна проводиться тщательная 

разминка, особенно в холодную погоду. 

В промежутке между упражнениями необходимо принимать меры для 

сохранения тепла мышц. Для этого нужно соответственно одеться (теплый тре-

нировочный костюм). 

Учебно-тренировочный процесс должен быть правильно организован, 

нужно избегать скученности, близкого расположения гимнастических снарядов, 

должна быть обеспечена надежная страховка занимающихся, необходимо стро-

го соблюдать дисциплину. 
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Присутствие тренера во время тренировки малоопытных и начинающих 

спортсменов обязательно! 

Спортивные площадки и спортивный инвентарь на соревнованиях и 

тренировках должен быть в хорошем состоянии. 

Необходимо вести неустанную борьбу со всякими проявлениями грубо-

сти и неспортивного поведения во время соревнований, особенно в играх. 

Воспитывать в себе чувство товарищества, достойного отношения друг к 

другу и к противнику. 

Независимо от того, новичок ли в спорте или спортсмен-разрядник, тре-

нируйтесь только под руководством тренера, не приступайте к работе на снаря-

дах без обеспечения страховки. 

Большое значение для предупреждения спортивных повреждений имеют 

выбор и состояние спортивной одежды и обуви, которая должна быть хорошо 

пригнана, особенно это важно при занятиях зимними видами спорта (лыжи, 

коньки). Надо помнить, что тесная обувь ведет к потертостям и обморожениям. 

Для профилактики потертостей следует ежедневно мыть ноги с мылом, а при 

ношении резиновой обуви – надевать шерстяные носки. 

При игре в футбол необходимо надевать под гетры защитные щитки, 

под трусы – бандаж, вратарю – ватные трусы, наколенники, налокотники и пер-

чатки. 

При слабости связочного аппарата следует применять во время трениро-

вок и соревнований эластические бинты. 

Тренируясь или выступая в болезненном состоянии на соревнованиях 

или сразу после перенесенного заболевания, спортсмен может перенапрячься 

или переутомиться, что в большинстве случаев приводит к нарушениям в коор-

динации движений и как следствие к травме. 

3.2. ОБЪЕМЫ УЧЕБНЫХ НАГРУЗОК. 

С увеличением общего годового объема часов изменяется по годам обу-

чения соотношение времени на различные виды подготовки, определяется про-

центное соотношение ОФП и СФП. Повышается удельный вес нагрузки на 

спортивно-техническую, специальную физическую, психологическую подго-

товку. 

Распределение времени в учебном плане на основные разделы подготов-

ки по годам обучения осуществляется в соответствии с конкретными задачами 

многолетней подготовки. 

Годичный цикл тренировки делится на определенные периоды, каждый 

из которых имеет цель, задачи, комплекс средств и методов тренировки, спе-

цифическую динамику тренировочных нагрузок и других компонентов учебно-

тренировочного процесса. Объективной основой периодизации тренировки яв-

ляются закономерности развития спортивной формы. В соответствии с этим го-
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дичный цикл тренировки тяжелоатлетов подразделяется на три периода: подго-

товительный (период приобретения спортивной формы), соревновательный 

(период относительной стабилизации спортивной формы и реализации ее в 

спортивных достижениях), переходный (период временной утраты спортивной 

формы). Продолжительность каждого периода годичного цикла тренировки за-

висит от возрастных особенностей и квалификации спортсмена, специфики 

планирования учебного процесса в общеобразовательной школе (начало и 

окончание учебных занятий, продолжительность летних и зимних каникул, 

сроки экзаменов), календаря спортивно-массовых мероприятий. 

Соотношение объемов обучения по предметным областям по отно-

шению к общему объему учебного плана по образовательной программе 

базового и/или углубленного уровня в области физической культуры и 

спорта. 

N 

п/п 

Наименование 

предметных 

областей 

Процентное соотношение 

объемов обучения по пред-

метным областям по отно-

шению к общему объему 

учебного плана базового 

уровня сложности про-

граммы 

Процентное соотношение объе-

мов обучения по предметным 

областям по 

отношению к общему объему 

учебного плана углубленного 

уровня сложности программы 

1. Обязательные предметные области 

1.1. Теоретические основы 

физической культуры и 

спорта 

15 15 

1.2. Общая физическая подготовка 25 - 

1.3. Общая и специальная 

физическая подготовка 

- 15 

1.4. Вид спорта 30 30 

1.5. Основы профессионального 

самоопределения 

- 10 

2. 
Вариативные предметные области 

2.1. Различные виды спорта и 

подвижные игры 

15 10 

2.2. Судейская подготовка - 5 

2.3. Развитие творческого 

мышления 

5 5 

2.4. Специальные навыки 5 5 

2.5. Спортивное и специальное 

оборудование 

5 5 

 

3.3. МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ. 

3.4.1. Рекомендации по проведению тренировочных занятий 

Подготовительная часть. Продолжительность подготовительной 

части занятия составляет 10-15 минут в группах этапа начальной подготов-

ки, затем увеличивается соответственно этапам подготовки. Ее содержание 

должно обеспечивать выполнение двух 

«частных» задач: подготовить организм обучающихся к выполнению 

заданий, реализуемых в основной части тренировки, и частично, сопряжено 

обеспечить развития физических качеств, в основном силы и выносливости. 

Для этого после объявления тренером поставленных задач на тренировку, 
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команда выполняет программу двигательных действий. 

Такие действия и физическая нагрузка, реализуемые в подготови-

тельной части тренировки, должны соответствовать следующим требовани-

ям: 

а) интенсивность физической нагрузки должна быть большей, чем в 

основной части, средняя ЧСС равна 152-165 уд./мин. Поточное выполнение 

заданий непрерывно или с небольшими интервалами отдыха определяет вы-

сокую моторную плотность (70-80 %). В конце подготовительной части у 

обучающихся должно наступить выраженное потоотделение. Интенсивный 

бег и энергично выполненные с большой амплитудой общеразвивающие уп-

ражнения должны обеспечить развитие выносливости учащихся; 

б) не следует выполнять сложные по координации упражнения, на 

объяснение и показ которых затрачивается много времени. Упражнения 

должны быть простыми, при их выполнении в сократительную деятельность 

должны включать не менее 70 % скелетных мышц; 

в) обязательно выполнение обучающимися силовых упражнений, в 

том числе и тестирующих уровень силы (подтягивание на перекладине, сги-

бание и разгибание рук в упоре лежа, поднимание и опускание туловища в 

положении сидя и др.); 

г) координационная структура некоторых упражнений, выполняемых 

в подготовительной части тренировки, должна быть сходной с двигательны-

ми действиями, включенными в основную часть; 

д) выполнение упражнений с применением ударного метода развития 

взрывной силы (например, прыжки толчком обеими ногами влево-вправо 

через гимнастическую скамейку с продвижением вперед и максимальным 

использовании энергии рекуперации) допустимо лишь во второй половине 

подготовительной части, при условии полноценной подготовки мышечного 

и суставно-связочного аппарата к «острым» нагрузкам. 

От проведения круговой тренировки в подготовительной части заня-

тия нужно воздержаться. 

Основная часть. После завершения подготовительной части трени-

ровки следует перестроение занимающихся в две шеренги, лицом друг к 

другу. В первой половине 

основной части занятия проводится обучение технико-тактическими 

двигательными действиями, чаще всего в парах. Два игрока образуют пару, 

стоя друг перед другом, они получают мяч и выполняют задания тренера-

преподавателя. 

Формирование пар может иметь методическое значение. В ряде слу-

чаев пары подбираются примерно одинаковых физической подготовленно-

сти, роста и прилежания. Тогда создаются равноценные возможности для 

двигательного совершенствования юных спортсменов. Полезно, особенно на 

начальном этапе обучения, обеспечить взаимодействие 
«парных» занимающихся, развивать его на последующих тренировках. 

У обучающихся может возникнуть чувство открытого или скрытого 

соперничества («У меня должно лучше получиться, чем у него»), которое 

тренер-преподаватель должен вовремя заметить и своевременно перепрофи-

лировать, направить в нужное русло. Наибольшего успеха достигают психо-
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логически совместимые «парные» партнеры: даже при наличии скрытого со-

перничества они доброжелательны друг к другу, на тренировках обменива-

ются методическими советами и секретами. Иногда скрытое соперничество 

приводит к недоброжелательству. Если тренер бессилен нормализовать 

сложные отношения партнеров, их следует развести по другим парам. Парт-

неры могут заметно отличатся по уровню подготовленности и прилежанию. 

В таких случаях обучение мало эффективно: плохо подготовленный игрок 

команды часто теряет мяч, выполняет задания с грубыми ошибками; от этого 

более подготовленный партнер простаивает и не получат должной трениро-

вочной нагрузки. Однако формирование пар из сильного и слабого обучаю-

щегося может быть и оправданным. Например, хорошо подготовленного 

тренирующегося тренер-преподаватель объединяет в парах со слабым уче-

ником, последний в таком случае получает персонального куратора. Обуче-

ние улучшается. Более сложный случай – когда тренер пытается свести в па-

ре добросовестного с ленивым, часто при этом проигрывают оба. В основной 

части тренировки тренер должен быть максимально методически активен. 

Он постоянно передвигается и осуществляет персональное обучение дейст-

вия, исправляет ошибки, следит за правильностью выполнения того или ино-

го технического действия. Время от времени тренер-преподаватель прекра-

щает выполнение групповых заданий и дает общие указания, сопровождая 

их личным показом или показом данного действия каким-либо учеником, 

делая акцент на то, что у него отлично получается данный элемент. 

Во второй половине основной части занятия проводят двусторонние 

игры или игры, закрепляющие полученные навыки. Двусторонние игры сле-

дует проводить лишь в том случае, когда обучающиеся групп начальной 

подготовки владеют технико-тактическими действиями на уровне двига-

тельного умения. Двусторонние игры следует проводить по программе во-

лейбола по упрощенным правилам. Программа предусматривает проведение 

таких игр с соблюдением всех правил только с второго года обучения на-

чальной подготовки. Это справедливо, если обучающиеся хорошо овладели 

технико-тактическими действиями, то допустимо уже в этот период обуче-

ния проводить соревновательные встречи с судейством и соблюдением всех 

правил игры. 

При проведении основной части урока желательно ориентироваться 

на следующие методические рекомендации. 

1. Во время обучения технико-тактическим действиям в парах и 

тройках большое значение имеют выбор оптимальной дистанции между 

партнерами и определение траектории полета мяча. Например, при обучении 

передачам мяча расстояние между партнерами составляет от 2 - 5 м: оно тем 

больше, чем выше рост игроков и лучше их подготовленность и, наоборот, 

тем меньше, чем хуже подготовленность и меньше рост. Траекторию полета 

мяча выбирают в зависимости от задач, поставленных тренером. 

2. В основной части занятия главное внимание уделяется обу-

чению. Качественное обучение, особенно в начальный период, сопряжено с 

невысокой физической нагрузкой. Овладение навыками и их закрепление не 

требуют предельных силовых напряжений, здесь необходима высокая точ-

ность движений. Время, отведенное на одном занятии на становление техни-
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ческого мастерства, надо использовать по назначению. Конечно, величина 

нагрузки должна быть достаточной и соответствовать требуемым парамет-

рам, что достигается в основном за счет реализации двигательной програм-

мы подготовительной и заключительной части занятия. 

Во второй половине занятия обычно проводят двусторонние игры. 

Одновременно с программой таких встреч предусматривают специальные 

задачи для «остаточных» обучающихся, по той или иной причине не попа-

дающих в команду. В связи с эмоциональным напряжением при проведении 

двусторонних встреч обучающиеся часто допускают технические ошибки 

при выполнении тех приемов, которые они выполняли успешно в процессе 

обучения. Также и во время соревновательных игр учащиеся совершают 

технические и тактические ошибки, которых не было во время встреч, про-

водимых не в соревновательной обстановке. Такие сбивающие факторы 

нужно учитывать и упреждать их в тренировочном процессе. 

В содержании основной части занятия для разучивания, совершенст-

вования и освоения включают двигательные действия, различные по слож-

ности, а также по степени овладения ими обучающимися. Нельзя планиро-

вать для разучивания сразу несколько незнакомых обучающимся двигатель-

ных действий. Кроме двигательного действия, которое обучающиеся только 

начинают разучивать, в тренировку включают также действия и навыки, ко-

торые хорошо освоены. Следующие, подлежащие разучиванию двигатель-

ные действия, вводят в тренировку только через определенный промежуток 

времени. 

Определенную программой совокупность игровых навыков и умений 

включают в тренировочный процесс не одновременно, а последовательно. 

Заключительная часть. Традиционно в конце тренировки подводят 

итоги. В данной части тренировки предлагается резко уменьшить физиче-

скую нагрузку и выполнять в медленном темпе успокаивающие упражнения 

с целью нормализации психического состояния и восстановления физиче-

ской работоспособности, частично утраченной во время выполнения основ-

ных задач тренировки. Таким образом, средствами заключительной части 

постепенно ликвидируется двигательная доминанта и создается психологи-

ческая основа для восприятия последующих задач будущей тренировки. 

Необходимость указанных действий бесспорна, но только в тех слу-

чаях, когда физическая нагрузка на тренировке была достаточно высокой, и 

обучающиеся в конце основной части испытывали выраженное утомление. 

Но если в основной части в силу специфики тренировки нагрузка была не-

высокой, то специально выполнять восстанавливающие упражнения не име-

ет смысла. Наоборот, следует довести физическую нагрузку до должного 

уровня, предлагая обучающимся выполнить интенсивные эстафеты, ком-

плексы силовых упражнений и др. 

Волейбол - командный вид спорта. Участие в соревнованиях помога-

ет юным волейболистам совершенствоваться в мастерстве. Однако реализа-

ция качеств должна осуществляться в зависимости от возрастных особенно-

стей. Это положение непосредственно связано с индивидуализацией подго-

товки юных игроков. В волейболе индивидуализация осуществляется по не-

скольким критериям: по признаку возраста, пола, игрового амплуа, антропо-
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метрическим признакам, биологическому созреванию. И нельзя требовать от 

детей больше, чем они могут выполнить на данном возрастном этапе. Осо-

бенно это касается соревновательной деятельности, которая строится на ос-

нове технического и тактического мастерства. Для успешного совершенст-

вования соревновательной деятельности подготовку юного волейболиста 

необходимо вести в условиях перспективного опережения формирования 

спортивно-технического мастерства, что предусматривает овладение уме-

ниями и навыками в режиме, который будет у игрока в будущем. Строить 

подготовку юных игроков необходимо с учетом неравномерного нарастания 

их физических способностей в процессе развития. В одном возрастном пе-

риоде прогрессирует сила, в другом - выносливость и т.д. Эти периоды наи-

более благоприятны для совершенствования соответствующих двигательных 

качеств и тренер должен способствовать их воспитанию, давая нагрузки 

специальной направленности. 

 

3.4. МЕТОДЫ ВЫЯВЛЕНИЯ И ОТБОРА ОДАРЕННЫХ ДЕТЕЙ. 

 

Методы выявления детей, обладающих спортивной одаренностью. Пе-

дагогические методы позволяют оценивать уровень развития физических ка-

честв, координационных способностей и спортивно-технического мастерства 

юных спортсменов. Педагогические контрольные испытания (тесты) позволяют 

судить о наличии необходимых физических качествах и способностях индивида 

для успешной специализации в том или ином виде спорта. Среди физических 

качеств и способностей, определяющих достижение высоких спортивных ре-

зультатов, существуют так называемые консервативные, генетически обуслов-

ленные качества и способности, которые с большим трудом поддаются разви-

тию и совершенствованию в процессе тренировки. Эти физические качества и 

способности имеют важное прогностическое значение при отборе детей и под-

ростков в тренировочные группы спортивных школ. К их числу следует отне-

сти быстроту, относительную силу, некоторые антропометрические показатели 

(строение и пропорции тела), способность к максимальному потреблению ки-

слорода, экономичность функционирования вегетативных систем организма, 

некоторые психические особенности личности спортсмена. В системе отбора 

контрольные испытания должны проводиться с таким расчетом, чтобы опреде-

лить не столько то, что уже умеет делать занимающийся, а то, что он сможет 

сделать в дальнейшем, т.е. выявить его способности к решению двигательных 

задач, проявлению двигательного творчества, умению управлять своими дви-

жениями. Одноразовые контрольные испытания в подавляющем большинстве 

случаев говорят лишь о сегодняшней готовности кандидата выполнить предло-

женный ему набор тестов и очень мало о его перспективных возможностях. А 

потенциальный спортивный результат спортсмена зависит не столько от исход-

ного уровня физических качеств, сколько от темпов прироста этих качеств в 

процессе специальной тренировки. Именно темпы прироста свидетельствуют о 

способности или неспособности спортсмена к обучению в том или ином виде 

деятельности. На основе медико-биологических методов выявляются морфо-

функциональные особенности, уровень физического развития, состояние ана-

лизаторных систем организма спортсмена и состояние его здоровья. Антропо-



8

0 
 

метрические обследования позволяют определить, насколько кандидаты для за-

числения в тренировочные группы спортивных школ соответствуют тому мор-

фотипу, который характерен для выдающихся представителей данного вида 

спорта. В спортивной практике выработались определенные представления о 

морфотипах спортсменов (рост, масса тела, тип телосложения и т.п.). Медико-

биологические исследования дают оценку состоянию здоровья, физическому 

развитию, физической подготовленности занимающихся. В процессе медико-

биологических исследований особое внимание обращается на продолжитель-

ность и качество восстановительных процессов в организме детей после вы-

полнения значительных тренировочных нагрузок.  

Врачебное обследование необходимо и для того, чтобы в каждом случае 

уточнить, в каких лечебно-профилактических мероприятиях нуждаются дети и 

подростки.  

С помощью психологических методов определяются особенности пси-

хики спортсмена, оказывающие влияние на решение индивидуальных и коллек-

тивных задач в ходе спортивной борьбы, а также оценивается психологическая 

совместимость спортсменов при решении задач, поставленных перед спортив-

ной командой. Психологические обследования позволяют оценить проявление 

таких качеств, как активность и упорство в спортивной борьбе, самостоятель-

ность, целеустремленность, спортивное трудолюбие, способность мобилизо-

ваться во время соревнований и т.п. Роль психологических обследований за 

спортсменами возрастает на третьем и четвертом этапах отбора. Сила, подвиж-

ность и уравновешенность нервных процессов являются в значительной мере 

природными свойствами центральной нервной системы человека. Они с боль-

шим трудом поддаются совершенствованию в процессе многолетней трениров-

ки.  

Социологические методы позволяют получить данные о спортивных ин-

тересах детей, раскрыть причинно-следственные связи формирования мотива-

ций к длительным занятиям спортом и высоким спортивным достижениям. Со-

циологические обследования выявляют интересы детей и подростков к заняти-

ям тем или иным видом спорта, эффективные средства и методы формирования 

этих интересов, формы соответствующей разъяснительной и агитационной ра-

боты среди детей школьного возраста. Отбор и ориентация тесно связаны со 

структурой многолетнего процесса спортивной подготовки спортсмена в со-

временной организационной форме спортивных учреждений. В соответствии с 

этим и устанавливается основная задача отбора на каждом из его этапов. 

Спортивная одаренность — фактор, играющий не последнюю роль в со-

хранении привязанности к спортивной деятельности. С одной стороны, задатки 

и способности позволяют долго удерживать организм в рамках комфортных 

ощущений, несмотря на большие тренировочные и соревновательные нагрузки. 

Более того, одаренные спортсмены испытывают в них потребность! Работа пе-

дагогов со спортивно одаренными детьми строится на основных педагогиче-

ских принципах, а также результатах мониторинга. 

 

3.5. ТРЕБОВАНИЯ ТЕХНИКИ БЕЗОПАСНОСТИ В ПРОЦЕССЕ РЕАЛИ-

ЗАЦИИ ПРОГРАММЫ. 

Техника безопасности при проведении учебных занятий в спортивном зале: 
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 Вся ответственность за безопасность спортсменов в залах возлагается на тре-

неров-преподавателей, непосредственно проводящих занятия с группой. На 

первом занятии учащиеся  проходят  инструктаж по технике безопасности в за-

ле , пожарной безопасности и расписываются в журнале под личную роспись 

или роспись законного представителя спортсмена. 

1.    Соблюдение данной инструкции обязательно для всех обучающихся, зани-

мающихся в спортивном зале. 

2.    К занятиям физической культурой допускаются учащиеся, прошедшие ме-

дицинский осмотр и инструктаж по технике безопасности. 

3.    В спортивном зале заниматься только в спортивной одежде и обуви с не-

скользкой подошвой.  

4.    Не входить в спортивный зал в верхней одежде. 

5.    Соблюдать личную гигиену (следить за чистотой тела, коротко остригать 

ногти ). 

6.    Не заносить в спортзал предметы не предназначенные для занятий спортом. 

 Требования безопасности перед началом занятий 

1.    Переодеться в спортивную одежду в раздевалке. 

2.    Не входить в спортивный зал без разрешения тренера. 

3.    Спокойно, не торопясь, соблюдая дисциплину и порядок, войти в спортзал. 

4.    Не включать самостоятельно электроосвещение. 

5.    Не передвигать спортивное оборудование и снаряды без указания тренера. 

6.    Внимательно прослушать инструктаж по ТБ на данном занятии. 

 Требования безопасности во время занятий 

1.    Не приступать к выполнению упражнений и учебных заданий без команды 

тренера. 

2.    Не выполнять упражнения на спортивных снарядах без подложенных ма-

тов. 

3.    Перед работой на снарядах протереть их сухой ,чистой тканью 

4.    Не забывайте о подстраховке друг друга во время выполнения упражнений. 

5.    Нельзя метать мячи навстречу друг другу, в работе пары должен быть один 

мяч. 

6.    Не выполняйте упражнения, не предусмотренные заданием тренера. 

7.    Соблюдайте дисциплину и порядок на занятии. 

8.    Не уходите с занятий без разрешения тренера. 

9.    Перед выполнением упражнения убедитесь в отсутствии близко стоящих к 

снаряду учащихся. 

 Тренер обязан: 

1. Производить построение и перекличку группы перед занятиями   с после-

дующей регистрацией присутствующих в журнале. Опоздавшие  к занятиям не 

допускаются. 

2. Не допускать увеличения числа спортсменов сверх установленной нормы. 

3. Подавать докладную записку в администрацию  школы о происшествиях 

всякого рода, травмах и несчастных случаях. 
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4. ПЛАН   ВОСПИТАТЕЛЬНОЙ   И  

ПРОФОРИЕНТАЦИОННОЙ РАБОТЫ. 

 

Личностное развитие детей - одна из основных задач учреждений до-

полнительного образования. Высокий профессионализм педагога способствует 

формированию у учащихся 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 дополнительно на тренировочных сборах и в спортивно-

оздоровительных лагерях, где используется и свободное время. 

На протяжении многолетней спортивной подготовки тренер-

преподаватель формирует у учащихся патриотизм, нравственные качества (че-

стность, доброжелательность, самообладание, дисциплинированность, терпи-

мость, коллективизм),  в сочетании с волевыми качествами (настойчивость, ак-

куратность, трудолюбие). 

Воспитательные средства: Основные воспитательные мероприятия: 

- личный пример и педагогическое мас-

терство тренера-преподавателя; 

- высокая организация учебно-

тренировочного процесса; 

- атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, 

творчества; 

- дружный коллектив; 

- система морального стимулирования; 

- наставничество опытных спортсменов. 

 

- торжественный прием учащихся, вновь поступивших в 

школу; 

- проводы выпускников; 

- просмотр соревнований (фото, видео) и их обсуждение; 

- регулярное подведение итогов спортивной деятельности 

учащихся; 

- проведение тематических праздников; 

- встречи со знаменитыми спортсменами; 

- экскурсии, культпоходы в театры и на выставки; 

- трудовые сборы и субботники; 

- оформление стендов и газет. 

 

 

План воспитательной работы. 
Создание воспитательного пространства предполагает: 
• диагностику среды; 
• разработку модели воспитательного пространства; 
• создание условий для реализации участниками воспитательного простран-

ства своей позиции. 
Разделы плана Содержание работы Сроки 

Трудовое воспитание 1. Установление распорядка дежурств по уборке 

мест занятий после тренировки 

В течение года 

2. Участие в субботниках 

3. Помощь в оформлении наглядной агитации 

Нравственное 

воспитание 

Состояние и развитие спорта в России Сентябрь 

Воспитание нравственных и волевых качеств 

спортсменов 

Ноябрь 

Беседа с детьми по профилактике беспризорности Январь 

Беседа «Питание и его значение для сохранения 

здоровья» 

Март 

Эстетическое Посещение учебно-тренировочных занятий старших 

спортсменов и их соревнований 

В течение года 
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воспитание Беседа «Питание и его значение для сохранения 

здоровья» 

Апрель 

Посещение занятий старших спортсменов и их 

соревнований 

В течение года 

Беседа «Красота тела и души» 

Акция «Самбисты за здоровый образ жизни» 

Экскурсия 

Безопасность 

жизнедеятельности 

Беседа с учащимися «Правила поведения в 

спортивном зале и на спортплощадке» 

В течение года 

Инструктаж по технике безопасности ПДД. 

Беседа «Правила поведения при угрозе 

террористического акта» 

Инструктаж по ТБ «Опасность пользования 

пиротехническими средствами и взрывчатыми веще-

ствами» 

Инструктаж по ТБ «По правилам безопасного 

поведения на водоемах в зимнее время» 

Беседа «Меры предосторожности и правила 

поведения на льду» 

Работа с одаренными 

детьми 

Проведение внутришкольных соревнований с це-

лью выявления одаренных обучающихся для уча-

стия в соревнованиях различного уровня согласно 

календаря 

В течение года 

 спортивно-массовых мероприятий (все группы)  
Участие обучающихся в соревнованиях согласно 

календаря федерации самбо Тамбовская  области 

Работа с родителями Проведение родительского собрания. (Все группы) По мере 

необходимости Индивидуальные беседы с родителями
 (по 

необходимости) 

Профориентационная 

работа 

Встреча с интересным человеком (спортсме-

ном, тренером) 

Май 

 

5. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ. 

 

Осуществление комплексного контроля тренировочного процесса и 

уровня спортивной подготовленности обучающихся на всех этапах является 

обязательным разделом Программы. 

Цель контроля – в соответствии с Программой обеспечить оптималь-

ность воздействия тренировочных и соревновательных нагрузок на организм 

занимающихся при планомерном повышении уровня их специальной подготов-

ленности по годам в зависимости от целевой направленности этапа подготовки. 

Текущий контроль успеваемости, промежуточная и итоговая аттестация 

обучающихся являются неотъемлемой частью образовательного процесса, так 

как позволяют оценить реальную результативность учебно-тренировочной дея-

тельности. 

Текущий контроль успеваемости – оценка качества усвоения содержа-

ния  разделов Программы, выполнение тренировочных заданий обучающимися 

по результатам проверки. Формы текущего контроля успеваемости выбирает 
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тренер-преподаватель с учетом контингента обучающихся и содержания трени-

ровочных заданий. 

Промежуточная аттестация для перевода на следующий этап (период) 

осуществляется один раз в год. Срок проведения апрель-май текущего года. 

Форма промежуточной аттестации – сдача контрольно-переводных нор-

мативов. Итоги промежуточной аттестации обучающихся отражаются в прото-

коле сдачи контрольно-переводных нормативов, который является одним из от-

четных документов и хранится в Учреждении. По итогам промежуточной атте-

стации издается приказ о переводе на следующий этап (период) обучающихся, 

сдавших контрольно-переводные нормативы. 

Обучающиеся не сдавшие контрольно-переводные нормативы по болез-

ни или другой уважительной причине, могут быть оставлены на прежнем этапе 

(периоде) подготовки или решением педагогического совета переведены на 

следующий этап (период) подготовки. 

Освоение предпрофессиональной  образовательной  Программы за-

вершается обязательной итоговой аттестацией. 

Для определения промежуточных итогов работы, уровня

 подготовленности спортсмена в течение всего периода обучения в спор-

тивной школе введена система нормативов. Состав нормативов изменяется в 

зависимости от этапа обучения и характеризует уровень физической подготов-

ки, а также степень овладения техникой и тактикой игры, которые должны быть 

достигнуты занимающимися в том или ином возрасте или на соответствующем 

этапе занятий. Для групп начального этапа третьего года обучения, выполнение 

нормативов является, кроме того, важнейшим критерием для перевода зани-

мающихся на следующий этап многолетней спортивной подготовки. 

Комплекс контрольных упражнений для оценки результатов освое-

ния дополнительной общеобразовательной программы по волейболу. 

Нормативы общей физической подготовки для зачисле-

ния в группу: базовый уровень - 1 год обучения 

Развиваемое физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Быстрота Бег 30 м 
(не более 6,8 с) 

Бег 30 м 
(не более 7,0 с) 

Скоростно-силовые 

качества 
Прыжок в длину с места 

(не менее 112 см) 

Прыжок в длину с места 

(не менее 110 см) 

Бросок набивного мяча 1 кг из-за 
головы двумя руками стоя (не ме-

нее 2,0 м) 

Бросок набивного мяча 1 кг из-за 
головы двумя руками стоя (не ме-

нее 1,5 м) 

Прыжок вверх с места со взмахом 

руками 17 см 

Прыжок вверх с места со 

взмахом руками 15 см 

Координация Челночный бег 5x6 м 
(не более 13,0 с) 

Челночный бег 5x6 м 
(не более 13,5 с) 

 

 

Нормативы общей физической подготовки для за-

числения в группу: базовый уровень 

- 2 год обучения 
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Развиваемое физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Быстрота Бег 30 м 
(не более 6,6 с) 

Бег 30 м 
(не более 6,8 с) 

Скоростно-силовые 

качества 
Прыжок в длину с места 

(не менее 115 см) 

Прыжок в длину с места 

(не менее 112 см) 

Бросок набивного мяча 1 кг из-за 

головы двумя руками стоя (не 

менее 2,5 м) 

Бросок набивного мяча 1 кг из-за 

головы двумя руками стоя (не 

менее 2,0 м) 

Прыжок вверх с места со взмахом 

руками 19 см 

Прыжок вверх с места со 

взмахом руками 16 см 

Координация Челночный бег 5x6 м (не более 
12,8 с) 

Челночный бег 5x6 м (не более 
13,0 с) 

 

Нормативы общей физической подготовки для зачисле-

ния в группу: базовый уровень - 3 год обучения 

Развиваемое 

физическое качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Быстрота Бег 30 м 
(не более 6,4 с) 

Бег 30 м 
(не более 6,6 с) 

Скоростно-силовые 

качества 
Прыжок в длину с места (не 

менее 120 см) 

Прыжок в длину с места (не 

менее 115 см) 

Бросок набивного мяча 1 кг 

из-за головы двумя руками 

стоя (не менее 3,0 
м) 

Бросок набивного мяча 1 кг 

из-за головы двумя руками 

стоя (не менее 3,0 м) 

Прыжок вверх с места со взма-

хом руками 21 см 

Прыжок вверх с

 места со взмахом 

руками 17 см 
Координация Челночный бег 5x6 м (не Челночный бег 5x6 м 

 более 12,6 с) (не более 12,5 с) 

 

Нормативы общей физической подготовки для за-

числения в группу: базовый уровень - 4 год обучения 

Развиваемое физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Быстрота Бег 30 м 
(не более 6,2 с) 

Бег 30 м 
(не более 6,4 с) 

Скоростно-силовые 

качества 
Прыжок в длину с места 

(не менее 124 см) 

Прыжок в длину с места 

(не менее 120 см) 

Бросок набивного мяча 1 

кг из-за головы двумя ру-

ками стоя (не менее 3,5 м) 

Бросок набивного мяча 1 

кг из-за головы двумя ру-

ками стоя (не менее 4 м) 

Прыжок вверх с места со 

взмахом руками 25 см 

Прыжок вверх с места со 

взмахом руками 20 см 

Координация Челночный бег 5x6 м (не 

более 12,2 с) 

Челночный бег 5x6 м (не 

более 12,3 с) 
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Нормативы общей физической подготовки для за-

числения в группу: базовый уровень 

- 5 год обучения 

Развиваемое 

физическое качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Быстрота Бег 30 м 
(не более 6,1 с) 

Бег 30 м 
(не более 6,2 с) 

Скоростно-

силовые качества 
Прыжок в длину с места (не 

менее 128 см) 

Прыжок в длину с места (не 

менее 125 см) 

Бросок набивного мяча 1 кг из-

за головы двумя руками стоя 

(не менее 4,0 
м) 

Бросок набивного мяча 1 кг из-

за головы двумя руками стоя 

(не менее 5,0 
м) 

Прыжок вверх с места со взма-

хом руками 28 см 

Прыжок вверх с места со взма-

хом руками 22 см 

Координация Челночный бег 5x6 м (не 
более 12,0 с) 

Челночный бег 5x6 м (не 
более 12,1 с) 

Нормативы общей физической подготовки для зачисле-

ния в группу: базовый уровень - 6 год обучения 

Развиваемое физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Быстрота Бег 30 м 
(не более 6,0 с) 

Бег 30 м 
(не более 6,0 с) 

Скоростно-силовые 

качества 
Прыжок в длину с места 

(не менее 135 см) 

Прыжок в длину с места 

(не менее 130 см) 

Бросок набивного мяча 1 

кг из-за головы двумя ру-

ками стоя (не менее 6,0 
м) 

Бросок набивного мяча 1 

кг из-за головы двумя ру-

ками стоя (не менее 6,0 
м) 

Прыжок вверх с места со 

взмахом руками 30 см 

Прыжок вверх с места со 

взмахом руками 25 см 
Координация Челночный бег 5x6 м (не Челночный бег 5x6 м (не 

 более 11,5 с) более 12,0 с) 

 

Нормативы общей физической и специальной физи-

ческой подготовки для зачисления в группу: 

углубленный уровень - 1 год обучения 

Развиваемое физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Быстрота Бег 30 м 
(не более 5,5 с) 

Бег 30 м 
(не более 5,9 с) 

Скоростно-силовые 

качества 
Бросок набивного мяча 1 кг из-за 

головы двумя руками стоя (не 

менее 8,0 м) 

Бросок набивного мяча 1 кг из-за 

головы двумя руками стоя (не 

менее 7,0 м) 

Прыжок вверх с 

взмахом руками 35 см 

места со Прыжок вверх с 

взмахом руками 30 см 

места со 

 Прыжок в длину с места 

(не менее 165 см) 

Прыжок в длину с места 

(не менее 155 см) 
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Координация Челночный бег 5x6 м (не более 
11,4 с) 

Челночный бег 2x100 м 
(не более 11,8 с) 

Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

 

Нормативы общей физической и специальной физи-

ческой подготовки для зачисления в группу: 

углубленный уровень - 2 год обучения 

Развиваемое физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Быстрота Бег 30 м 
(не более 5,4 с) 

Бег 30 м 
(не более 5,6 с) 

Скоростно-силовые 

качества 
Бросок набивного мяча 1 кг из-

за головы двумя руками стоя (не 

менее 10 м) 

Бросок набивного мяча 1 кг из-

за головы двумя руками стоя (не 

менее 9,0 м) 

Прыжок вверх с места со 
взмахом руками 40 см 

Прыжок вверх с места со 
взмахом руками 35 см 

 Прыжок в длину с места (не 

менее 170 см) 

Прыжок в длину с места (не 

менее 160 см) 

Координация Челночный бег 5x6 м (не 
более 11,2 с) 

Челночный бег 5x6 м (не 
более 11,7с) 

Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

 

Нормативы общей физической и специальной физической 

подготовки для зачисления в группу: 

углубленный уровень - 3 год обучения 

Развиваемое физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Быстрота Бег 30 м 
(не более 5,3 с) 

Бег 30 м 
(не более 5,5 с) 

Скоростно-силовые 

качества 
Бросок набивного мяча 1 кг из-за 

головы двумя руками стоя (не 

менее 11,0 м) 

Бросок набивного мяча 1 кг из-за 

головы двумя руками стоя (не 

менее 10,0 м) 

Прыжок вверх с 

взмахом руками 42 см 

места со Прыжок вверх с 

взмахом руками 37 см 

места со 

 Прыжок в длину с места 
(не менее 174 см) 

Прыжок в длину с места 
(не менее 164 см) 

Координация Челночный бег 5x6 м (не более 
11,1 с) 

Челночный бег 5x6 м 
(не более 11,5 с) 

Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

 

Нормативы общей физической и специальной физической под-

готовки для зачисления в группу: 

углубленный уровень - 4 год обучения 

Развиваемое физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 



8

8 
 

Быстрота Бег 30 м 
(не более 5,2 с) 

Бег 30 м 
(не более 5,4 с) 

Скоростно-силовые 

качества 

Бросок набивного мяча 1 кг из-за 

головы двумя руками стоя (не ме-

нее 12,0 м) 

Бросок набивного мяча 1 кг из-за 

головы двумя руками стоя (не ме-

нее 11,0 м) 

Прыжок вверх с 

взмахом руками 44 см 

места со Прыжок вверх с 

взмахом руками 39 см 

места со 

 Прыжок в длину с места 

(не менее 180 см) 

Прыжок в длину с места 

(не менее 170 см) 

Координация Челночный бег 5x6 м 
(не более 11,0 с) 

Челночный бег 5x6 м 
(не более 11,4 с) 

Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

 

 

 

Программа контроля 

специальной подготовленности воспитанников 

 Контрольные нормативы по технико – тактической и интегральной подготовке. 
 

  

 

Содержание требований 

 

Переводные 

 

(на конец года) 

1 год 2 год 3 год 4 год 

 
1 

Вторая  передача на 

из зоны 2 в зону 4 

точность 
2 3 4 4 

 
2 

Из зоны 3 в зону 2(стоя 
направлению) 

спиной по 
2 3 4 4 

 
3 

Через сетку из зоны 3 в зону 4 в прыжке 3 4 2 3 

 

4 

 

передачи сверху у стены, стоя лицом и спи-

ной : девушки / юноши 

 

3/4 

 

4/5 

 

5/6 

 

5/6 

 

 

5 

Подача на точность: - верхняя прямая в правую 

половину площадки 

верхняя прямая в зону 4 

 

3 

 

4 

 

5 

 

3 

 
6 

нападающий удар прямой из зоны 4 в зону 5 и 6 
2 3 4 5 

 
7 

Первая передача на точность (приём) из зоны 

6 в зону 3 
2 3 4 4 

 
8 

Блокирование нападающего удара по 
диагонали из зоны 4(2) 

- 2 3 4 
 

  

 
1 

Вторая передача на точность 
из зоны 3 в зону 4 (стоя спиной) 

- 2 3 3 

 

2 

нападающий удар или «скидка» в зависимости 

от того, поставлен блок или 
нет 

 

2 

 

3 

 

4 

 

4 

 
3 

Командные действия: приём подачи, вторая 
передача из зоны 3 в зону 4(2) и н/у 

2 3 4 4 

 Одиночное блокирование ударов из зоны 
- 2 3 4 
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4 4,3 и 2 со второй передачи 

 

5 

Командные действия : после подачи организация 

защиты по системе «углом 
вперед» (углом назад) 

 

2 

 

4 

 

5 

 

6 

 

1. Испытания па точность  второй  передачи.  В  испытаниях  соз-

даются условия, при которых можно получить количественный ре-

зультат: устанавливаются ограничители  расстояния  и  высоты  пере-

дачи  -  рейки,  цветные  ленты,  обручи,  наносятся линии. 

При передачах из зоны 3 в зону 4 расстояние передачи 3 -3,5 м,  высота  ог-

раничителей  3  м,  расстояние  от  сетки  не  более  1,5м.  Если   уста-

навливаются   мишени (обруч,  «маяк»),  их  высота  над  сеткой  30-

40  см,  расстояние  от  боковой линии 1 м и 20-30 см от сетки. 
При передаче из зоны 2 в зону 4 расстояние передачи 5-6 м. 
Каждый учащийся выполняет 5 попыток: учитываются количество передач, 

отвечающих  требованиям  в  испытании,  а  также  качество  испол-

нения  передачи (передача с нарушением правил игры не засчитыва-

ется). 

2. Испытания в  передачах  сверху  у  стены,  стоя  лицом  и  спиной 

(чередование). Учащийся располагается на расстоянии 1,5 м от стены, 

на высоте 3 м на  стене  делается  контрольная  линия  -  надо  стре-

миться  выдерживать  расстояние   от  стены  и  высоту  передач.  

Учащийся  подбрасывает  мяч  над  собой  и  передачей   посылает его 

в стену, стоя лицом к стене  и  т.д.  Передачи,  стоя  лицом  над  собой  

и  лицом к стене составляют одну серию. Учитывается максимальное 

количество серий. Устанавливается минимальное число серий для 

каждого года обучения. 

3. Испытания на точности подач. Основные требования: при качест-

венном техническом исполнении заданного способа подачи послать 

мяч в определенном направлении - в определенный участок площад-

ки. Эти участки следующие: правая (левая) половина площадки, зона 

4-5 (1-2), площадь у боковых линий в зонах 5-4 (1- 

2) размером 6x2 м, в зоне 6 у лицевой линии размером 3x3  м.  Каждый  

учащийся  выполняет 5 попыток. 

4. Испытания  на  точность  нападающих  ударов.  Требования  в  

этих испытаниях  сводятся  к  тому,  чтобы  качественно  в  техниче-

ском  исполнении   произвести  тот  или  иной  нападающий  удар,  

учащиеся  могли  достаточно  сильно послать мяч с определенной 

точностью. 

При ударах из зоны 4 в зоны 4-5 пло-

щадь попадания ограничивается лицевой,  боковой  линиями  и  ли-

нией  нападения,  на  расстоянии 3 м от боковой. 

Каждый учащийся должен выполнить 5 попыток. 

5. Испытания на точность первой передачи (прием  мяча).  Испыта-

ния преследуют цель определить степень владения навыками приема 

подачи. Выполняется подача, нацеленная на зону, где расположен ис-

пытуемый. Только при этом условии идут в зачет попытки. Принимая 
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мяч в зоне 6 (5), учащийся должен направить его в зону 3 . Каждому 

учащемуся дается 5 попыток, для 15-16 лет - 8. Учитываются количе-

ство попаданий и качество выполнения. 

6. Испытания в блокировании. При одиночном блокировании учащий-

ся располагается в зоне 3 и в  момент  передачи  на  удар  выходит  в 

соответствующую зону для постановки блока. Направление удара из-

вестно, высота передачи на удар тоже. Дается 5 попыток каждому за-

нимающемуся. 
Тактическая подготовка. 
1. Действия при второй передаче,  стоя  и  в  прыжке.  Расположение  

испытуемого в зоне 3 (или на границе с зоной 3). Сигналом служат: 

положение рук тренера (учащегося)  за  сеткой,  звуковой  сигнал (команда, свисток). Мяч первой передачей игроком посылается из глубины площадки. Сигнал подается в тот момент, когда мяч начинает опускаться вниз. 

Задания следуют в различном порядке.  Даются  6 попыток  (примерно поровну в каждую зону). Учитываются количество правильно выполненных заданий и точность передачи с соблюдением правил игры. 

2. Действия при нападающих ударах. Нападающий удар или «скидка» 

(передача через сетку в прыжке) в зависимости от того, поставлен 

«блок» или пет. Блок имитируется специальными приспособлениями 

(типа «механический блок» и др.) «Блокировать» может партнер,      

стоя       на       подставке.       «Блок»       появляется       во       время 

отталкивания нападающего при прыжке. Учитываются  количество  

правильно  выполненных заданий и точность полета мяча. 

3. Командные действия в нападении. В этих испытаниях выявляется 

умение учащихся взаимодействовать в составе команды. Содержание 

испытаний составляют действия: прием подачи, вторая передача иг-

роком линии нападения или выходящим с задней линии к сетке и на-

падающий удар одним из учащихся. Характер взаимодействий и ус-

ловия испытаний представлены в оценочной таблице. Даются 6 по-

пыток. Требования такие же, как при групповых действиях. 

4. Действия при одиночном блокировании. Основное требование в ис-

пытаниях  - выявить умение в блокировании: выбор места, своевре-

менная постановка рук на пути мяча. Надо определить 

 зону, откуда  будет произведен  удар (четвер-

тая, третья или  вторая), направление удара - по  диагонали.

 Дается по 10 попыток в каждом испытании (примерно поров-

ну по видам задания). Учитываются количество правильно

 выполненных заданий и качество блокирования (техническое 
исполнение). 
5. Командные действия в защите. Основные требования  -  командные 

действия  при построении защитных действий по системе «углом 

вперед» и «углом назад». Нападающая   команда    чередует    дейст-

вия    в    нападении:    удары    из    различных    зон  и  в  разных  на-

правлениях,  обманные  удары  и  «скидки».  Даются  10  попыток  в  

двух расстановках, после 5  попыток  игроки  передней  и  задней  ли-

ний  меняются  местами. Учитываются количество правильно 

выполненных действий и ошибки. 

 

Методика выполнения двигательных заданий 

при проведении мониторинга общей физической подготовленно-

сти учащихся. 
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Бег 30 м (мальчики и девочки; юноши и девушки) 

Упражнение может выполняться с «высокого» или «низкого» старта. 

По команде «На старт!» участники занимают положение перед стартовой 

линией (либо принимают положение «низкого» старта). По команде 

«Внимание!» - прекращают движения (при 

«низком» старте принимают соответствующее положение). По ко-

манде «Марш!»- начинают забег. Дистанция преодолевается только по 

своей дорожке. Результат участников фиксируется в момент касания вооб-

ражаемой плоскости финиша какой-либо частью туловища. Измерение 

производится с точностью до 0,1с. Выполняется две попытки с временным 

интервалом не менее 5 минут. Регистрируется сумма времени двух попы-

ток. 

 
Челночный бег 30м (мальчики и девочки) 

Старт с лицевой линии до линии атаки. По сигналу спортсмен вы-

полняет ускорение до линии атаки, после касания ее ногой возвращение к 

месту старта. касаясь ногой соответствующей линии. Измерение произво-

дится с точностью до 0,1с. 

 
Прыжки в длину с места (мальчики и девочки; юноши и девушки) 

По команде тренера-преподавателя спортсмен подходит к линии и 

встает перед ней, не касаясь ее носками ног. Затем, отводя руки назад, од-

новременно сгибая ноги в коленях, отталкивается обеими ногами, совер-

шая прыжок вперед. После выполнения прыжка спортсмену следует про-

должить движение вперед. Расстояние измеряется от линии до ближайшей 

точки касания пола любой частью тела. Даются 2 попытки, лучший ре-

зультат идет в зачет. Измерение производится с точностью до 5 см. 

 

Бросок н/мяча (1 кг) двумя из-за головы (мальчики девочки; юноши и 

девушки) 

Бросок выполняется двумя руками из-за головы, из положения стоя, 

в коридоре шириной 3 м. В исходном положении стопы спортсмена долж-

ны находиться за линией старта. Даются 2 попытки, лучший результат 

идет в зачет. Измерение производится с точностью до 5 см. 

Прыжок вверх с места, отталкиваясь двумя ногами. 

Для этой цели применяется приспособление конструкции В.М. Аба-

лакова «Косой экран» или другие, позволяющие измерить высоту подъема 

общего центра масс при подскоке вверх. Нельзя отталкиваться и призем-

ляться за пределами квадрата 50x50 см. Число попыток - три. Учитывается 

лучший результат. При проведении испытания должны соблюдаться еди-

ные требования  (точка  отсчета  при  положении  стоя  на  всей  ступне,  

припрыжке  с  места  - со взмахом рук). Из трех попыток учитывается 

лучший результат. 

Требования к результатам освоения программы, служащие основанием 

для перевода на последующие годы обучения 

волейбол 
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Требования 

Уровни обучения 

Базовый уровень 
Углубленный 

уровень 

Годы обучения 
1 

2 3 4 5 6 1 2 
3 4 

Знать:           

- роль физической культуры и спорта 

в формировании здорового образа 

жизни, организации активного отды-

ха и профилактике вредных привычек 

 

 

х 

 

 

х 

 

 

х 

 

 

х 

 

 

х 

 

 

х 

 

 

х 

 

 

х 

 

 

х 

 

 

х 

- современное состояние и историю и 

тенденции развития волейбол 
в мире, России 

 

х 

 

х 

 

х 

 

х 

 

х 

 

х 

 

х 

 

Х 

 

х 

 

х 

- методы профилактики травматизма, 

гигиенические требования и правила 

техники безопасности использования 

мест проведения  занятий, 

спортивного оборудования, 

инвентаря и спортивной одежды 

 

 

х 

 

 

х 

 

 

х 

 

 

х 

 

 

х 

 

 

х 

 

 

х 

 

 

Х 

 

 

х 

 

 

х 

- закономерности формирования дви-

гательных умений и навыков, средст-

ва и методы воспитания физических 

качеств, способы регламентации и 

контроля физической нагрузки 

        

 

Х 

 

 

х 

 

 

х 

- систему и технологии спортивной 

подготовки волейболистов 

       
Х х х 

- основы техники и тактики 

волейбола 

    
х 

 

х 

 

х 
Х х х 

- правила игры в классическом во-

лейболе и методику судейства матчей 

       

 

х 

 

Х 

 

х 

 

х 

Уметь:           

 

Требования 

Уровни обучения 

Базовый уровень 
Углубленный 

уровень 

Годы обучения 
1 

2 3 4 5 6 1 2 
3 4 

- составлять комплексы и выполнять 

упражнения по развитию физических 

качеств, общей и специальной раз-

минки с учетом игрового амплуа и 

индивидуальных особенностей 
организма 

      

 

х 

 

 

х 

 

 

Х 

 

 

х 

 

 

х 

- демонстрировать должные резуль-

таты выполнения контрольных дви-

гательных   заданий, 

предусмотренные  настоящей 

программой, действующими 

положениями и требованиями к 

уровню подготовленности 

 

 

х 

 

 

х 

 

 

х 

 

 

х 

 

 

х 

 

 

х 

 

 

 

х 

 

 

Х 

 

 

х 

 

 

х 

- выполнять технико-тактические 

действия в условиях тренировки и 

соревнований по волейболу 

      

х 

 

х 

 

Х 

 

х 

 

х 
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- осуществлять соревновательную 

деятельность в соответствии с функ-

циональными обязанностями в 

составе волейбольной команды 

      

 

х 

 

 

х 

 

Х 

 

х 

 

х 

- контролировать и регулировать вы-

полняемую физическую нагрузку, 

свою спортивную подготовленность 
и психическое состояние 

      

 

х 

 

 

х 

 

Х 

 

х 

 

х 

- обслуживать волейбольные матчи 

в качестве судьи в поле, секретаря, 

секундометриста и информатора 

       

х 

 

Х 

 

х 

 

х 

Владеть:           

- навыками здорового образа жизни, 

активной позитивной жизненной 
позиции 

 

х 

 

х 

 

х 

 

х 

 

х 

 

х 

 

х 

 

Х 

 

х 

 

х 

- способностью выполнения долж-

ным образом тренировочных двига-

тельных заданий по развитию физи-

ческих качеств, 

совершенствованию в технике вы-

полнения игровых приемов 

волейбола 

     

 

х 

 

 

 

х 

 

 

 

х 

 

 

Х 

 

 

х 

 

 

х 

- навыками самостоятельного прове-

дения утренней гигиенической за-

рядки, общей и специальной 
разминки 

 

 

х 

 

 

х 

 

 

х 

 

 

х 

 

 

х 

 

 

х 

 

 

х 

 

Х 

 

х 

 

х 

- способностью осуществлять сорев-

новательную деятельность в составе 

волейбольной команды на соответст-

вующем качественном 
уровне 

     

 

х 

 

 

х 

 

 

х 

 

 

Х 

 

 

х 

 

 

х 

 

Требования 

Уровни обучения 

Базовый уровень 
Углубленный 

уровень 

Годы обучения 
1 

2 3 4 5 6 1 2 
3 4 

- навыками самостоятельного управ-

ления своим психическим состояни-

ем, степенью своей общей и 
специальной подготовленности 

        

Х 

 

х 

 

х 

- способностью выполнять тренер-

ские установки и задания в условиях

 соревновательной 
деятельности должным образом 

       

 

х 

 

Х 

 

х 

 

х 

- навыками обслуживания волейбо- 

льных матчей в качестве полевого 

арбитра, судьи-секретаря, 

секундометриста и информатора 

        

Х 

 

х 

 

х 

 

Результатом освоения дополнительной предпрофессиональной про-

граммы служит приобретение обучающимися следующих знаний, умений 

и навыков в предметных областях: 
В области теории и методики физической культуры и спорта: 

• история и развитие волейбола; 
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• место и роль физической культуры и спорта в современном общест-

ве; 
• основы законодательства в сфере физической культуры и спорта; 

• основы спортивной подготовки; 
• сведения о строении и функциях организма человека; 

• гигиенические знания, умения и навыки; 
• режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни; 
• основы спортивного питания; 

• требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке 

• требования к технике безопасности при занятиях волейболом; 

 В области общей и специальной физической подготовки: 

• освоение комплексов физических упражнений; 

• должное развитие физических качеств, а также их гармонич-

ное сочетание применительно к специфике занятий волейболом ; 

• укрепление здоровья, повышение физической работоспособности и 

функциональных возможностей организма, содействие гармоничному фи-

зическому развитию; 

• освоение скоростной техники, развитие скоростно-силовых качеств 

и специальной выносливости; 

• повышение уровня специальной физической и функциональной 

подготовленности, индивидуального мастерства; 

В области избранного вида спорта – 

волейбола; владение основами техники 

и тактики волейбола; 

• наличие соревновательного опыта, приобретенного путем участия в 

спортивных соревнованиях; 

• освоение соответствующих возрасту, полу и уровню под-

готовленности тренировочных и соревновательных нагрузок; 

• выполнение норм, требований и условий их выполнения для при-

своения спортивных разрядов и званий в сфере волейбола; 
В области развития творческого мышления: 
• наличие изобретательности и творческого мышления; 
• умение сравнивать, выявлять и устанавливать закономерности, свя-

зи и отношения, самостоятельно решать и объяснять ход решения постав-

ленных задач; 

• умение концентрировать внимание, находиться в готовности совершать двигательные действия в игре; 
В области других видов спорта и подвижных игр: 
• умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с кон-

кретным видом спорта и правилами подвижных игр; 

• умение развивать специальные физические качества гандболиста 

средствами других видов спорта и подвижных игр; 
• умение соблюдать требования техники безопасности при са-

мостоятельном выполнении упражнений; 
В области техническо-тактической и психологической подготовки: 
• владение основами технических и тактических действий в волейболе; 
• владение необходимым уровнем автоматизированного реагирова-

ния на действия соперника; 

• освоение различных алгоритмов технико-тактических действий; 
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• наличие навыков анализа спортивного мастерства соперника; 

• умение адаптироваться к тренировочной и соревновательной дея-
тельности; 

• умение преодолевать предсоревновательные и соревнователь-

ные факторы, воздействующие на психологическое состояние; 

• умение концентрировать внимание в ходе соревнователь-

ной деятельности;  
В области спортивного и специального оборудования: 
• знание устройства спортивного и специального оборудования по во-

лейболу; 
• умение использовать для достижения спортивных целей спортив-

ное и специальное оборудование; 

• наличие навыков должного содержания и ремонта спортивного и 

специального оборудования. 

 

Методические указания по организации промежуточной и итоговой 

аттестации обучающихся. 

 

На обучение по дополнительной предпрофессиональной программе  

принимаются все желающие дети и подростки при отсутствии медицин-

ских противопоказаний для занятий спортом, наличии вакантных мест и 

успешно сдавших контрольные нормативы для зачисления на уровень об-

разовательной программы. 

 
Промежуточная и итоговая аттестации проводятся в целях оп-

ределения: 
• качества реализуемой дополнительной предпрофессиональной про-

граммы; 

• качества теоретической и практической подготовленности обучаю-
щихся; 

• уровня знаний, умений и навыков, сформированных у обу-

чающихся на определенном уровне и годе освоения программы. 

 

Перевод обучающихся на следующий год обучения производится 

приказом по учреждению, в соответствии с решением педагогического со-

вета, на основании протокола выполнения контрольных нормативных по-

казателей по виду спорта. 

Учащиеся, не выполнившие контрольные нормативы, на следую-

щий год/уровень обучения не переводятся. Такие обучающиеся могут 

решением педагогического совета повторно пройти обучение на данном 

этапе подготовки или перейти на обучение по общеразвивающим про-

граммам. 

 

Проведение аттестации предполагается в течение 2-3 тренировочных 

занятий. На первом осуществляется контроль имеющегося у воспитанни-

ков уровня физической подготовленности. На последующем (последую-
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щих) занятиях реализуется программа контроля специальной подготов-

ленности обучающихся. 

Все контрольные двигательные задания выполняются воспитанни-

ками после 20-30- минутной разминки, в соответствующей спортивной 

экипировке. 
Двигательные способности оцениваются в следующей последо-

вательности: 
• скоростные; 

• скоростно-силовые; 

• координационные; 
• к гибкости; 
• силовые; 

• к общей выносливости. 

Тесты, связанные с преодолением коротких дистанций, прыжками в 

длину с места, броском набивного мяча на дальность, челночным бегом 

могут выполняться каждым воспитанником до трех раз на отдельном заня-

тии с интервалом отдыха между попытками, достаточным для полного 

восстановления. 

Двигательные задания, отражающие степень развития силовых спо-

собностей и общей выносливости, выполняются обучающими не более 

одного раза в течение тренировочного занятия. 

Интервалы отдыха между двигательными заданиями различной 

направленности должны быть достаточными для демонстрации мак-

симального результата. 

Скоростные и координационные задания могут выполняться парами, 

воспитанниками примерно одинакового уровня подготовленности. 

Контроль специальной подготовленности обучающихся осуще-

ствляется в последовательности: 

• верхняя передача мяча; 
• нападающий удар; 

• подача. 

На выполнение каждого тестового задания предоставляется две

 контрольные попытки. Регистрируется лучший результат. 

 
Промежуточная аттестация - проводится ежегодно в конце учебного 

года апрель/май. Промежуточное тестирование принимает комиссия, сформи-
рованная и утвержденная приказом директора учреждения, в соответствии с 
предварительно разработанным и утвержденным расписанием. В составе ко-
миссии могут быть: директор, заместитель директора по УВР (или руководи-
тель филиала), старшие тренеры отделений, методисты, педагоги-организаторы, 
педагог-психолог. Результаты тестирования вносятся в протоколы. По итогам 
промежуточного экзамена принимается решение о переводе/отчислении учаще-
гося. Решение принимается на педагогическом совете школы. 

Итоговая аттестация обучающихся проводится по итогам завершения 
освоения образовательной программы, в соответствии с учебным планом в 
конце учебного года – апрель/май: 

• Базовый уровень – по окончании 6 года обучения; 
• Углубленный уровень - по окончании 2 (3,4) года обучения. 
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Итоговая аттестация воспитанников проводится после полной реали-

зации данной программы. Контрольно-переводные экзамены принимает 

комиссия, сформированная и утвержденная приказом директора учрежде-

ния, в соответствии с предварительно разработанным и утвержденным 

расписанием. В составе комиссии могут быть: директор, заместитель ди-

ректора по УВР (или руководитель филиала), старшие тренеры отделений, 

методисты, педагоги-организаторы, педагог-психолог. Результаты тести-

рования вносятся в протоколы. По итогам экзамена принимается решение 

об освоении учащимся образовательной программы. Решение принимается 

на педагогическом совете школы. Итоговая аттестация воспитанников, 

помимо тестирования уровня физической и специальной подготовленно-

сти воспитанников, включает контроль специальных знаний и умений. 
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14) Кузин В.В., Полиевский С.А. Спорт в рисунках, 2002. 
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М. 2000. 

20) Официальные правила волейбола с дополнениями и изменениями. –М.: СпортАкадем-

Пресс, 2003. 

21) Примерные комплексы упражнений для построения учебно-тренировочного процесса в 

группах начальной подготовки спортивных школ по лёгкой атлетике: Учеб.-метод. Реко-

мендации/ Под общ. Ред. В.Г. Алабина. М., 1983. 

22) Приказ Министерства образования и науки РФ от 9 ноября 2018 г. № 196 «Об утверждении Поряд-

ка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразо-

вательным программам», 

23) Приказ Министерства спорта РФ от 15 ноября 2018 г. №939 «Об утверждении Федеральных госу-

дарственных требований к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнитель-

ных предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и к срокам обуче-

ния по этим программам», 
24) Приказ Министерства спорта РФ от 12 сентября 2013 г. №731 «Об утверждении Порядка приема на 

обучение по предпрофессиональным программам в области физической культуры и спорта» 
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2. Единая всероссийская спортивная классификация 2014-2017гг 

//http://www.minsport.gov.ru/sport/high-sport/edinaya-vserossiyska/5507/ 

 

http://www.minsport.gov.ru/sport/high-sport/priznanie-vidov-spor/
http://www.minsport.gov.ru/sport/high-sport/edinaya-vserossiyska/
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Приложение №1. 

 
 Утверждено  

 

Приказом  № ___  

МБУ ДО «ДЮСШ» «____»__________.2019 г. 

Директор  

__________________ А.А. Саблин 

 

 
Расписание учебных занятий на 2019/2020 учебный год 

  

Группа День недели 

 

Наименование предмет-

ной области 

Время 

проведения 

(начало/окончан

ие) 

Место 

проведения 

Педагогический  

работник 

 

 

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

 



10

1 
 

 

 



102  

Приложение №2. 

 

Оборудование и спортивный инвентарь, необходимые для обучения волейболу 

 

 

п/п 

Наименование оборудования, 

спортивного  инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

Изделий 

 
1 

Снаряды для метания штук 20 

 
2 

Гимнастические маты штук 6 

 
3 

Гимнастический мостик штук 1 

 
4 

Мячи волейбольные штук 20 

 
5 

Гимнастические скамейки штук 4 

 
6 

Сетка волейбольная штук 2 

 
7 

Барьеры для подлеза-

ния и перепрыгива-

ния различной высоты 

штук 10 

 
8 

Скакалки штук 20 

 
9 

Мяч футбольный штук 2 

 
10 

Мяч баскетбольный штук 2 

 
11 

Мячи резиновые малого диаметра штук 20 

 
12 

Фишки переносные штук 20 

 
 


