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Программа разработана в соответствии с действующим законодатель-
ством и нормативно-правовыми актами Российской Федерации и Краснодар-
ского края с учетом современных тенденций развития волейбола на основе 
передового опыта обучения и тренировки спортсменов в волейболе, резуль-
татов научных исследований по вопросам спортивной подготовки, практиче-
ских рекомендаций спортивной медицины, теории и методики физического 
воспитания, педагогики, физиологии, физиологии, гигиены, психологии. 

Программа раскрывает весь комплекс параметров обучения и трени-
ровки в волейболе, включая содержание учебного материала по предметным 
областям, методические материалы, систему контроля, зачетные требования 
и перечень информационного обеспечения. 
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1. Пояснительная записка 
1.1. Направленность, цели и задачи образовательной программы 

 
Образовательная программа сформирована с учетом: 

особенностей реализации образовательных программ в области физи-
ческой культуры и спорта в соответствии с требованиями статьи 84 Феде-
рального закона от 29.12.2013 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 
Федерации»; 

Федерального закона «О физической культуре и спорте в Российской 
Федерации» от 14.12.2007 г. N 329-ФЗ; 

приказа Министерства спорта РФ от 15.11.2018 г. № 939 «Об утвер-
ждении Федеральных государственных требований к минимуму содержания, 
структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных 
программ в области физической культуры и спорта, и срокам обучения по 
этим программам»; 

приказа Министерства спорта Российской Федерации от 12 сентября 
2013 года N 731 "Об утверждении Порядка приема на обучение по дополни-
тельным предпрофессиональным программам в области физической культу-
ры и спорта" (далее - приказ Минспорта России от 12 сентября 2013 года N 
731); 

приказа Министерства спорта Российской Федерации от 27 декабря 
2013 года N 1125 "Об утверждении особенностей организации и осуществле-
ния образовательной, тренировочной и методической деятельности в области 
физической культуры и спорта" (далее - Приказ Минспорта России от 27 де-
кабря 2013 года N 1125); 

приказа Минобразования России от 29 марта 1993 года N 113 "О не-
отложных мерах по организации летнего отдыха детей и подростков в 1993 
году"; 

содержания Федерального стандарта спортивной подготовки по виду 
спорта волейбол, утвержденного приказом Министерства спорта Российской 
Федерации  от 30 августа 2013 года № 680; 

приказа Министерства спорта РФ от 12.02.2019 г. № 90 «Об утвер-
ждении государственных требований ВФСК ГТО»; 

СанПина 2.4.4.3172-14 "Санитарно-эпидемиологические требования к 
устройству, содержанию и организации режима работы образовательных ор-
ганизаций дополнительного образования детей", утвержденным постановле-
нием Главного государственного санитарного врача Российской Федерации 
от 04.07.2014 N 41 (зарегистрирован Минюстом России 20.08.2014, регистра-
ционный N 33660); 

требований к физкультурно-оздоровительным и спортивным услугам, 
обеспечивающим безопасность жизни, здоровья обучающихся, сохранность 
их имущества, а также методам контроля в соответствии с национальными 
стандартами; 

психофизиологических, возрастных и индивидуальных, в том числе 
гендерных, особенностей обучающихся. 

http://docs.cntd.ru/document/9043559


5 
 

 
 

Данная программа - является основным инструментом, определяющим 
направленность и содержание учебного и воспитательного процессов в Уч-
реждении и направлена на отбор одаренных детей, создание условий для их 
физического воспитания и физического развития, получение ими начальных 
знаний, умений, навыков в области физической культуры и спорта (в том 
числе избранного вида спорта) и подготовку к освоению этапов спортивной 
подготовки. 

Основными задачами реализации образовательной программы являют-
ся: 

укрепление здоровья, формирование культуры здорового и безопасного 
образа жизни; 

формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессио-
нальной ориентации; 

формирование начальных знаний, умений, навыков в области физиче-
ской культуры и спорта; 

удовлетворение потребностей в двигательной активности; 
подготовка к поступлению в профессиональные образовательные орга-

низации и образовательные организации высшего образования, реализующие 
основные образовательные программы среднего профессионального и выс-
шего образования по укрупненным группам специальностей и направлений 
подготовки в сфере образования и педагогики, в области физической культу-
ры и спорта; 

отбор одаренных детей, создание условий для их физического воспита-
ния и физического развития; 

подготовка к освоению этапов спортивной подготовки. 
 Основополагающими принципами программы служат:  
комплексность, предусматривающая тесную взаимосвязь всех компо-

нентов образовательного процесса (физической, технической, тактической, 
игровой и теоретической подготовок, воспитательной работы и восстанови-
тельных мероприятий, педагогического и медицинского контроля); 

преемственность, определяющая последовательность изложения про-
граммного материала, постановку задач, использования средств и методов 
подготовки, применения объемов и интенсивности физических нагрузок, по-
зитивную динамику показателей физической и технико-тактической подго-
товленности; 

вариативность, предполагающая использование широкого и разнообраз-
ного набора организационных подходов и двигательных заданий для реше-
ния поставленных задач;   
  возрастная адекватность образовательной деятельности, обуславли-
вающая соответствие применяемых средств и методов подготовки морфо-
функциональным, психическим и гендерным возможностям обучающихся.   

Общая направленность образовательного процесса характеризуется: 
соблюдением рациональной последовательности этапов обучения 

приемам игры: ознакомление, изучение, совершенствование; 
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расширением вариативности используемых игровых приемов и взаи-
модействий; 

увеличением доли соревновательных упражнений в процессе подготов-
ки; 

ростом объема выполняемых тренировочных нагрузок; 
повышением интенсивности занятий; 
организацией образовательного процесса с использованием электрон-

ного обучения и дистанционных технологий. 
 

1.2. Характеристика вида спорта (волейбола) и его особенности 
 

Волейбол (англ. volleyball от volley — «удар с лёта» и ball — «мяч») 
— вид спорта, командная спортивная игра, в процессе которой две команды 
соревнуются на специальной площадке, разделённой сеткой, стремясь напра-
вить мяч на сторону соперника таким образом, чтобы он приземлился на 
площадке противника (добить до пола), либо чтобы игрок защищающейся 
команды допустил ошибку. При этом для организации атаки игрокам одной 
команды разрешается не более трёх касаний мяча подряд (в дополнение к ка-
санию на блоке). Центральный орган волейбола как международного вида 
спорта, определяющий свод правил — Международная федерация волейбола, 
FIVB (англ.).  

Волейбол входит в программу Олимпийских игр с 1964 года.  
Волейбол — неконтактный, комбинационный вид спорта, где каждый 

игрок имеет строгую специализацию на площадке. Важнейшими качествами 
для игроков в волейбол являются прыгучесть для возможности высоко под-
няться над сеткой, реакция, координация, физическая сила для эффективного 
произведения атакующих ударов. Для любителей волейбол — распростра-
нённое развлечение и способ отдыха благодаря простоте правил и доступно-
сти инвентаря. Существуют многочисленные варианты волейбола, ответвив-
шиеся от основного вида — пляжный волейбол (олимпийский вид с 1996 го-
да), мини-волейбол, пионербол, парковый волейбол (утверждённый конгрес-
сом FIVB в ноябре 1998 года в Токио). 

 Спортивные игры можно с уверенностью назвать универсальным 
средством физического воспитания всех категории населения от детей до-
школьного возраста до пенсионеров. С их помощью достигается цель форми-
рование основ физической и духовной культуры личности. Эффективность 
волейбола в содействии гармоничному развитию личности объясняется, во-
первых, его спецификой, во-вторых, глубоким разносторонним воздействием 
на организм занимающихся развитием физических качеств и освоением жиз-
ненно важных двигательных навыков; в-третьих, доступностью для людей 
различного возраста и подготовленности (уровень физической нагрузки ре-
гулируется в широком диапазоне - от незначительной в занятиях с оздорови-
тельной направленностью до предельного физического и психического на-
пряжения на уровне спорта высших достижений); в-четвертых, эмоциональ-
ным зарядом, здесь по этому признаку все равны - «и стар и млад»; в-пятых, 
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спортивные игры уникальное зрелище, по этому признаку с ними не могут 
сравниться другие виды спорта.  

Игра в волейбол представлена в программах дополнительного образо-
вания детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-
юношеских школ олимпийского резерва, детско-юношеских клубов, в про-
граммах физической подготовки физического воспитания в учреждениях об-
щего и профессионального образования и т.п. Волейбол применяется и в тре-
нировке спортсменов других видов спорта, как эффективное средство общей 
физической подготовки, развитии физических качеств и обогащения двига-
тельного опыта спортсменов, особенно юных. Влияние физических качеств и 
телосложения на результативность по виду спорта волейбол: 

 
Физические качества и телосложение Уровень влияния 
Скоростные способности 2 
Мышечная сила 3 
Вестибулярная устойчивость 2 
Выносливость 2 
Гибкость 2 
Координационные способности 2 
Телосложение 3 

 Условные обозначения: 
 3 - значительное влияние;  
2 - среднее влияние;  
1 - незначительное влияние. 

Общие правила. Игра ведётся на прямоугольной площадке размером 
18х9 метров. Площадка разделена посередине сеткой. Высота сетки для 
мужчин — 2,43 м, для женщин — 2,24 м. Игра ведётся сферическим мячом 
окружностью 65—67 см весом 260—280 г. Каждая из двух команд может 
иметь в составе до 14 игроков, на поле в каждый момент времени могут 
находиться 6 игроков. Цель игры — атакующим ударом добить мяч до пола, 
то есть до игровой поверхности площадки половины противника, или 
заставить его ошибиться. Игра начинается вводом мяча в игру при помощи 
подачи согласно жребию. После ввода мяча в игру подачей и успешного 
розыгрыша подача переходит к той команде, которая выиграла очко. 
Площадка по количеству игроков условно разделена на 6 зон. После каждого 
перехода права подачи от одной команды к другой в результате розыгрыша 
очка, игроки перемещаются в следующую зону по часовой стрелке. 

Подача. Выполняет подачу игрок, который в результате последнего 
перехода перемещается из второй в первую зону. Подача производится из 
зоны подачи за задней линией игровой площадки с целью приземлить мяч на 
половине противника или максимально усложнить приём. До того как игрок 
не коснётся мяча при подаче, ни одна часть его тела не должна коснуться 
поверхности площадки (в особенности это касается подачи в прыжке). В 
полёте мяч может коснуться сетки, но не должен касаться антенн или их 
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мысленного продолжения вверх. Если мяч коснётся поверхности игровой 
площадки, подающей команде засчитывается очко. Если игрок, который 
подавал, нарушил правила или отправил мяч в аут, то очко засчитывается 
принимающей команде. Не разрешается блокировать мяч при подаче, 
прерывая его траекторию над сеткой. Если очко выиграно командой, которая 
подавала мяч, то подачу продолжает выполнять тот же игрок. В современном 
волейболе наиболее распространена силовая подача в прыжке. Её 
противоположностью является укороченная (планирующая, тактическая) 
подача, когда мяч направляется близко к сетке. 

Приём. Обычно принимают мяч игроки, стоящие на задней линии, то 
есть в 5-й, 6-й, 1-й зонах. Однако принять подачу может любой игрок. 
Игрокам принимающей команды разрешается сделать три касания и 
максимум после третьего касания перевести мяч на половину противника. 
Обрабатывать мяч на приёме можно в любом месте площадки и свободного 
пространства, но только не на самой половине площадки противника. При 
этом если приходится пасом переводить мяч обратно на свою игровую 
половину, вторая передача из трёх не может проходить между антеннами, а 
обязательно должна проходить мимо антенн. При приёме не допускается 
никакая задержка мяча при его обработке, хотя принимать мяч можно любой 
частью тела. Планирующую подачу могут принимать 2 игрока на задней 
линии, но для приема силовой подачи требуется уже 3 игрока. 

Атака. Обычно при позитивном приёме мяч принимается игроками 
задней линии (1-е касание), доводится до связующего игрока (2-е касание), 
связующий передаёт мяч игроку атаки (3-е касание). При атакующем ударе 
мяч должен пройти над сеткой, но в пространстве между двумя антеннами. 
При этом мяч может задеть сетку, но не должен задевать антенны или их 
мысленного продолжения вверх. Игроки передней линии могут атаковать с 
любой точки площадки. Игроки задней линии перед атакой должны 
отталкиваться за специальной трёхметровой линией. Запрещено атаковать 
(то есть наносить удар по мячу выше линии верхнего края сетки) только 
либеро. Различают атакующие удары: прямые (по ходу) и боковые, удары с 
переводом вправо (влево) и обманные удары (скидки). 

Блокирование. Это игровой приём, при котором защищающаяся 
команда препятствует переводу мяча при атаке противника на свою сторону, 
перекрывая его ход любой частью тела над сеткой, обычно руками, 
перенесёнными на сторону противника в рамках правил. Разрешается 
переносить руки на сторону противника при блокировании в той степени, 
чтобы они не мешали противнику до его атаки или другого игрового 
действия. 
Блок может быть одиночным или групповым (двойным, тройным). Касание 
блока не считается за одно из трёх касаний. Блокировать могут только те 
игроки, что стоят на передней линии, то есть в зонах 2, 3, 4. 

Либеро. Двое из 14 игроков (с 2009 года, ранее назначался только один 
либеро из 12 игроков) команды могут быть назначены либеро. Игроки этого 



9 
 

 
 

амплуа не могут участвовать в атаке, в блоке и подавать. Форма либеро 
должна отличаться от формы остальных игроков. Разрешается заменять 
либеро неограниченное количество раз, не ставя в известность судью. Так 
как либеро не имеет права атаковать и блокировать, он обычно находится на 
задней линии, меняясь позицией с игроками, которых выгодно держать на 
передней линии, например с центральным блокирующим  

Регламент. Волейбольная партия не ограничена во времени и 
продолжается до 25 очков. При этом если преимущество над противником не 
достигло 2 очков, партия будет продолжаться до тех пор, пока это не 
произойдёт. Матч продолжается до того, как одна из команд выиграет три 
партии. В пятой партии (тай-брейк) счёт идёт до 15 очков. В каждой партии 
тренер каждой из команд может попросить два тайм-аута по 30 секунд. 
Дополнительно в первых 4 партиях назначаются технические тайм-ауты по 
достижении одной из команд 8 и 16 очков (по 60 секунд). После окончания 
первых четырёх партий, а также при достижении одной из команд 8 очков в 
пятой партии, команды меняются сторонами площадки. В каждой партии 
тренер имеет право произвести не более 6 замен полевых игроков (кроме 
либеро). 

1.3. Минимальный возраст детей для зачисления на обучение 
 

В соответствии с ч.2. статьи 75. ФЗ № 273 от 29.12.2012 г. «Об обра-
зовании в РФ», дополнительная предпрофессиональная программа в сфере 
физической культуры и спорта реализуется для детей (до 18 лет).  

Минимальный возраст для зачисления на 1-й год базового уровня 
обучения: 8 лет. Допускается набор детей более младшего возраста в случае 
успешного выполнения тестовых испытаний по контрольным упражнениям 
как на 1-й год обучения (не младше 7 лет), так и на последующие годы обу-
чения. 
 Минимальный возраст для зачисления на 1-й год углубленного уровня 
обучения: 14 лет. Допускается набор детей более младшего возраста в случае 
успешного выполнения тестовых испытаний по контрольным упражнениям 
как на 1-й год обучения (не младше 13 лет). 
 
Таблица 1. Минимальный возраст для зачисления лиц, проходящих предпро-
фессиональную подготовку в группах 

Уровень 
сложности  

Год обучения Минимальный возраст детей для зачисления, 
лет 

Базовый 1-2 8 
3-4 10 
5-6 12 

Углубленный 1-2 14 
На обучение по дополнительной предпрофессиональной программе 

принимаются все желающие дети и подростки при отсутствии медицинских 
противопоказаний для занятий спортом, наличии вакантных мест и успешно 
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сдавших контрольные нормативы для зачисления на уровень образователь-
ной программы. При объединении в одну группу учащихся разных по воз-
расту и спортивной подготовленности рекомендуется не превышать разницу 
в уровне их спортивного мастерства свыше двух спортивных разрядов и раз-
ницу в возрасте свыше трех возрастов (Методические рекомендации, Москва 
2007 г. «Нормативно-правовое и программное обеспечение деятельности 
спортивных школ в РФ»). 

 
1.4. Минимальное количество учащихся в группах 

Наполняемость учебных групп определяется в соответствии с реко-
мендациями приказа Минспорта РФ № 1125 от 27.12.2003 г. «Об утвержде-
нии Особенностей организации и осуществления образовательной, трениро-
вочной и методической деятельности в области 7 физической культуры и 
спорта», с учетом техники безопасности (Методические рекомендации, Мо-
сква 2007 г. «Нормативно-правовое и программное обеспечение деятельно-
сти спортивных школ в РФ»), возможностями материально-технической базы 
учреждения (бассейн и др.). Количество учащихся в группах по уровням и 
годам обучения утверждено Положением МБУ ДО  ДЮСШ ст. Старощерби-
новская. 

Таблица 2. Минимальное количество учащихся в группах 
 

Уровень 
сложности  

Год обучения Минимальное количество учащихся  
в группах 

Базовый 1-2 14 
3-4 14 
5-6 14 

Углубленный 1-2 12 
1.5.  Срок обучения 

Наполняемость групп и режим учебно-тренировочной работы 
 
Этап под-
готовки 

Уровень 
сложности 

Мини-
мальная 
наполняе-
мость 
группы 
(человек) 

Максималь-
ный 
количест-
венный со-
став группы 
(человек) 

Макси-
мальный 
объем тре-
нировоч-
ной на-
грузки в 
неделю в 
академиче-
ских часах 

Требования по физи-
ческой и специальной 
подготовке на начало 
учебного года 

1-й год 
обучения 

Базовый 
уровень 
сложности 

14 25 6 Выполнение норма-
тивов по ОФП 

2-й год 
обучения 

14 25 6 Выполнение норма-
тивов по ОФП 

3-й год 
обучения 

14 25 8 Выполнение норма-
тивов по ОФП 

4-й год 14 25 8 Выполнение норма-
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обучения тивов по ОФП 
5-й год 
обучения 

14 20 10 Выполнение норма-
тивов по ОФП 

6-й год 
обучения 

14 20 10 Выполнение норма-
тивов по ОФП 

7-й год 
обучения 

Углуб-
ленный 
уровень 
сложности 

12 15 12 Выполнение норма-
тивов по ОФП и СФП 

8-й год 
обучения 

 
Весь период обучения по данной образовательной программе составляет 

8 (восемь) лет: 6 (шесть) на базовом уровне и 2 (два) года на углубленном.  
В основу комплектования учебных групп положена система многолетней 

подготовки с учетом возрастных закономерностей становления спортивного 
мастерства. При объединении в одну группу разных по возрасту и спортив-
ной подготовленности занимающихся должны выполняться следующие ус-
ловия: 

а) разница в уровнях спортивного мастерства занимающихся не 
должна превышать двух спортивных разрядов (званий); 

б) разница в возрасте не должна превышать трех  лет (по году рожде-
ния); 

в) максимальный состав группы определяется с учетом значений, со-
гласно таблицы. 

Количество занятий в неделю – от 3 до 4 раз в неделю для базового 
уровня 1, 2, 3, 4 года обучения (Б-1, Б-2, Б-3, Б-4), от 4 до 5 раз в неделю для 
базового уровня 5, 6 годов обучения (Б-5, Б-6) и углубленного уровня 1, 2 го-
дов обучения (У-1 и У-2). 

Весь учебный материал программы распределен в соответствии с воз-
растным принципом комплектования групп и рассчитан на последовательное 
и постепенное расширение теоретических знаний, практических умений, на-
выков и тактических приемов. 

Образовательная организация обеспечивает набор (индивидуальный 
отбор) занимающихся ежегодно: 

- в группы подготовки образовательных организаций, начинающих 
спортивный сезон с осени, - не позднее 15 октября текущего года; 

- в иных случаях - в порядке, устанавливаемом образовательной орга-
низацией. 

(Для обучающихся, ориентированных на поступление в профессио-
нальные образовательные организации и образовательные организации выс-
шего образования, реализующие основные образовательные программы 
среднего профессионального и высшего образования по укрупненным груп-
пам специальностей и направлений подготовки в области образования и пе-
дагогики в сфере физической культуры и спорта, а также ориентированных 
на присвоение квалификационной категории спортивного судьи, может быть 
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увеличен срок обучения по образовательной программе на углубленном 
уровне до 2 лет). 
 

1.6. Планируемые результаты освоения образовательной  
программы учащимися 

Результатом освоения образовательной программы относительно пред-
метной области «теоретические основы физической культуры и спорта» на 
базовом уровне являются: 

- знания истории развития спорта; 
- знания места и роли физической культуры в современном обществе; 
- знания основ законодательства в области физической культуры и спор-

та; 
- знания, умения и навыки гигиены; 
- знание режима дня, основ закаливания организма, здорового образа 

жизни; 
- знание основ здорового питания; 
- наличие осознанного отношения к физкультурно-спортивной деятель-

ности, мотивации к регулярным занятиям физической культурой и спортом. 
Результатом освоения образовательной программы относительно пред-

метной области «теоретические основы физической культуры и спорта» на 
углубленном уровне служат: 

- знание истории развития избранного вида спорта – волейбол; 
- знание значения занятий физической культурой и спортом для обеспе-

чения высокого качества жизни; 
- знание этических вопросов спорта; 
- знание основ общероссийских и международных антидопинговых пра-

вил; 
- знание норм и требований, выполнение которых необходимо для при-

своения соответствующих спортивных званий и спортивных разрядов по из-
бранному виду спорта  - волейболу, а также условий выполнения этих норм и 
требований; 

- знание возрастных особенностей детей и подростков, влияния на 
спортсмена занятий избранным видом спорта – волейболом. 

- знание основ спортивного питания.  
Результатом освоения образовательной программы относительно пред-

метной области «общая физическая подготовка» на базовом уровне являют-
ся: 

- укрепление здоровья, разностороннее физическое развитие, способст-
вующее приспособляемости организма к изменяющимся условиям внешней 
среды: 

- повышение уровня физической работоспособности и функциональных 
возможностей организма, содействие гармоничному физическому развитию 
как основы дальнейшей специальной физической подготовки; 
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- развитие физических способностей (скоростных, координационных, 
силовых, скоростно-силовых, выносливости, гибкости) и их гармоничное со-
четание применительно к специфике занятий избранным видом спорта – во-
лейболом; 

- формирование двигательных умений и навыков; 
- освоение комплексов общеподготовительных, общеразвивающих фи-

зических упражнений: 
- формирование социально-значимых качеств личности; 
- получение коммуникативных навыков, опыта работы в команде; 
- приобретение навыков проектной и творческой деятельности. 
Результатом освоения образовательной программы относительно пред-

метной области «общая и специальная физическая подготовка» для  углуб-
ленного уровня служат: 

- укрепление здоровья, разностороннее физическое развитие, способст-
вующее приспособляемости организма к изменяющимся условиям внешней 
среды: 

- повышение уровня физической работоспособности и функциональных 
возможностей организма, содействие гармоничному физическому развитию 
как основы дальнейшей специальной физической подготовки; 

- развитие способности к проявлению имеющегося функционального 
потенциала в специфических условиях занятий избранным видом спорта – 
волейболом; 

- специальная психологическая подготовка, направленная на развитие и 
совершенствование психических функций и качеств, которые необходимы 
для успешных занятий избранным видом спорта – волейболом. 

Результатом освоения образовательной программы относительно пред-
метной области «основы профессионального самоопределения» для  углуб-
ленного уровня служат: 

- формирование социально-значимых качеств личности; 
- развитие коммуникативных навыков; лидерского потенциала, приобре-

тение опыта работы в команде; 
- развитие организаторских качеств и ориентация на педагогическую и 

тренерскую профессии; 
- приобретение практического опыта педагогической деятельности, 

предпрофессиональная подготовка учащихся; 
- приобретение опыта проектной и творческой деятельности. 
   Результатом освоения образовательной программы относительно 

предметной области «вид спорта» для базового уровня являются: 
- развитие физических способностей (скоростных, координационных, 

силовых, скоростно-силовых, выносливости, гибкости) в соответствии со 
спецификой избранного вида спорта – волейбола; 

- овладение основами техники и тактики избранного вида спорта – во-
лейбола; 
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- освоение комплексов подготовительных и подводящих физических уп-
ражнений; 

- освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности 
обучающихся тренировочных нагрузок; 

- знание требований к оборудованию, инвентарю и спортивной экипи-
ровке в избранном виде спорта – волейболе; 

- знание требований техники безопасности при занятиях избранным ви-
дом спорта – волейболом; 

- приобретение опыта участия в физкультурных и спортивных меро-
приятиях; 

- знание основ судейства по избранному виду спорта – волейболу. 
   Результатом освоения образовательной программы относительно 

предметной области «вид спорта» для углубленного уровня служат: 
- обучение и совершенствование техники и тактики избранного вида 

спорта – волейбола; 
- освоение комплексов специальных физических упражнений; 
- повышение уровня физической, психологической и функциональной 

подготовленности, обеспечивающей успешное достижение планируемых ре-
зультатов; 

- знание требований федерального стандарта спортивной подготовки по 
избранному виду спорта – волейболу; 

- формирование мотивации к занятиям избранным видом спорта – во-
лейболом; 

- знание официальных правил соревнований по избранному виду спорта 
– волейболу, правил судейства; 

- опыт участия в физкультурных и спортивных мероприятиях. 
   Результатом освоения образовательной программы относительно 

предметной области «различные виды спорта и подвижные игры» для базо-
вого и углубленного уровней являются: 

- умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с прави-
лами избранного вида спорта – волейбола и подвижных игр; 

- умение развивать физические качества по избранному виду спорта – 
волейболу средствами других видов спорта и подвижных игр; 

- умение соблюдать требования техники безопасности при самостоя-
тельном выполнении упражнений; 

- приобретение навыков сохранения собственной физической формы. 
   Результатом освоения образовательной программы относительно 

предметной области «судейская подготовка» для углубленного уровня слу-
жат: 

- освоение методики судейства физкультурных и спортивных соревно-
ваний и правильного ее применения на практике; 

- знание этики поведения спортивных судей; 
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- освоение квалификационных требований спортивного судьи, предъяв-
ляемых к квалификационной категории «юный спортивный судья» по из-
бранному виду спорта – волейболу. 

   Результатом освоения образовательной программы относительно 
предметной области «специальные навыки» для базового и углубленного 
уровней являются: 

- умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с обяза-
тельными для избранного вида спорта – волейбола специальными навыками; 

- умение развивать профессионально необходимые физические качества 
по избранному виду спорта – волейболу; 

- умение определять степень опасности и использовать необходимые 
меры страховки и самостраховки, а также владение средствами и методами 
предупреждения травматизма и возникновения несчастных случаев; 

- умение соблюдать требования техники безопасности при самостоя-
тельном выполнении физических упражнений. 

Основными показателями выполнения программных требований к 
уровню подготовленности учащихся является выполнение контрольных нор-
мативов: 

- по общей физической подготовке; 
- по специальной физической подготовке; 
- по технико-тактической подготовке; 
- участие в соревнования различного уровня. 
А так же: 
- устойчивость интереса учащихся к учебно-тренировочным заня-

тиям; 
- устойчивая удовлетворенность детей психологическим климатом 

в коллективе, условиями, содержанием, организацией деятельности;  
- высокий уровень социализации, нравственности и культуры по-

ведения учащихся; 
- формирование у молодого поколения гражданского патриотиче-

ского мировоззрения и активной жизненной позиции. 
 

1.7. Условия реализации образовательной программы 
К условиям реализации образовательной программы относится кадро-

вое, материально-техническое обеспечение и иные условия реализации обра-
зовательной программы с целью достижения планируемых результатов их 
освоения. Реализация образовательной программы обеспечивается педагоги-
ческими работниками и другими работниками, имеющими соответствующее 
образование.  

При реализации образовательной программы материально-
техническое обеспечение и оборудование помещений должно соответство-
вать требованиям СанПин 2.4.4.3172-14 "Санитарно-эпидемиологические 
требования к устройству, содержанию и организации режима работы образо-
вательных организаций дополнительного образования детей", утвержденным 
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постановлением Главного государственного санитарного врача Российской 
Федерации от 04.07.2014 N 41 (зарегистрирован Минюстом России 
20.08.2014, регистрационный N 33660).  

Необходимое оборудование, спортивный инвентарь и спортивная 
экипировка для обучения волейболу перечислены в соответствии с приказом 
Министерства спорта РФ от 30 августа 2013 г. N 680 "Об утверждении Феде-
рального стандарта спортивной подготовки по виду спорта волейбол". 

На обучение по дополнительной предпрофессиональной программе 
принимаются все желающие дети и подростки при наличии вакантных мест и 
отсутствии медицинских противопоказаний для занятий спортом.  

В соответствии с частью 3 статьи 60 Федерального закона, обучаю-
щимся, успешно прошедшим итоговую аттестацию, выдаются свидетельства 
об обучении. 

2. УЧЕБНЫЙ ПЛАН 
 

Трудоемкость образовательной программы (объемы времени на реа-
лизацию предметных областей) определяется из расчета на 46 недель в год. 

Распределение часов в учебном плане осуществляется в соответствии 
с соотношением объемов обучения по предметным областям по отношению к 
общему объему учебного плана по образовательной программе базово-
го/углубленного уровня в области физической культуры и спорта. 

С увеличением общего годового объема часов по годам обучения из-
меняется соотношение времени на различные виды подготовки. При состав-
лении учебного плана соблюдается преемственность между годами (ступе-
нями) обучения. Уровень учебной недельной нагрузки на учащегося не пре-
вышает предельно допустимого. Распределение времени в учебном плане на 
основные разделы подготовки по годам обучения осуществляется в соответ-
ствии с конкретными задачами многолетней подготовки. Учебный год начи-
нается 1 сентября. МБУ ДО ДЮСШ ст. Старощербиновская осуществляет 
работу в течение всего календарного года. Непрерывность освоения учащи-
мися образовательной программы в каникулярный период обеспечивается 
Организацией в соответствии с частью 8 статьи 84 Федерального закона. 

При составлении учебного плана предусматриваются: 
занятия по предметным областям (в том числе проводимые по группам, 

подгруппам и индивидуально); 
минимум один тренировочный сбор продолжительностью от 14 до 21 

дня (без учета проезда к месту проведения тренировочных сборов и обратно); 
участие в соревнованиях; 
самостоятельная работа учащихся; 
промежуточная (итоговая) аттестация учащихся. 

Основными формами учебного процесса являются учебно-
тренировочные занятия, участие в соревнованиях и учебно-тренировочных 
сборах, сдача контрольных нормативов. 

При составлении учебного плана многолетней подготовки обучаю-
щихся реализуются принципы преемственности и последовательности учеб-
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ного процесса, создаются предпосылки к решению поставленных перед каж-
дым годом обучения задач. 

При составлении расписания тренировочных занятий продолжитель-
ность одного тренировочного занятия рассчитывается с учетом возрастных 
особенностей и года обучения. 

В учебном плане часы распределены не только по годам обучения, но и 
по времени на основные предметные области: 

  Теоретические основы физической культуры и спорта;  
 Общая физическая подготовка;  
 Общая и специальная физическая подготовка; 
  Вид спорта;  
 Основы профессионального самоопределения;  
 Судейская подготовка;  
 Различные виды спорта и подвижные игры; 
 Специальные навыки. 

          Учебный план по образовательной программе базового/углубленного 
уровня в области физической культуры и спорта содержит: 

 • Соотношение объемов обучения по предметным областям по отно-
шению к общему объему учебного плана по образовательной программе ба-
зового и/или углубленного уровня в области физической культуры и спорта 
(Таблица № 1);  

• учебный план (образец утвержден - Приложение № 1): учебная на-
грузка (Таблица № 2); план учебного процесса (Таблица № 3); календарный 
учебный график, включающий теоретические и занятия по предметным об-
ластям, в том числе участие в тренировочных мероприятиях, физкультурных 
и спортивных мероприятиях, самостоятельную работу обучающихся, формы 
аттестации (Таблица № 4); расписание учебных занятий (Таблица № 5). 

 
2.1. Соотношение объемов обучения по предметным областям по отношению к общему 

объему учебного плана по образовательной программе базового и/или углубленно-
го уровня в области физической культуры и спорта по годам обучения (в процентах 
и часах) 

Таблица № 1 
 

  
Уровень сложности  

программы 
 

Разделы 
Базовый уровень сложности 

Углубленный уро-
вень сложности 

1-2 годы обуче-
ния 

3-4 годы обучения 5-6 годы обучения 7-8 годы обучения 

Теоретические основы фи-
зической культуры и спор-
та 
 

10%/28 ч 10%/37 ч 10%/46 ч 10%/56ч. 

Общая  физическая подго-
товка 
 

30%/83 ч 30%/110 ч 30%/ 138 ч - 

Общая и специальная фи- - - - 15%/83ч. 
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зическая подготовка 
 
Вид спорта «Волейбол» 
 

30%/83 ч 30%/110 ч 30%/ 138 ч 30%/166ч. 

Основы профессионального 
самоопределения 
 

- - - 20%/110ч. 

Вариативная предметная 
область 
 

30%/82 ч 30%/111 ч 30%/138 ч 22%/137 ч 

ИТОГО: 
 

276 368 460 552 

 
 

Таблица № 2 
2.2. Учебная нагрузка 

 

Показатель учебной нагрузки 

 Уровень сложности программы  

Базовый уровень сложности 
Углубленный уро-

вень сложности 
 

 

1-2 годы обуче-
ния 

3-4 годы обу-
чения 

5-6 годы обу-
чения 

7-8 годы обучения  

Количество часов в неделю 
 
 

6 8 10 12  

Количество тренировок в неделю 
 
 

3 3 4 4  

Общее количество часов в год 
 
 
 

276 368 460 552  

Общее количество тренировок в год 
 
 
 

138 184 230 184  
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2.3. ПЛАН УЧЕБНОГО ПРОЦЕССА 
Таблица № 3 

№ 
Наименование предметных областей/ 

формы учебной нагрузки 

О
бщ

и
й

 о
бъ

ем
 у

ч
еб

-
н

ой
 н

аг
р

уз
к

и
 (

в
 ч

а-
са

х)
 

Учебные за-
нятия 

(в часах) 
Распределение по годам обучения   

 
  

         
  

Т
ео

р
е-

 

Т
и
ч
ес

к
и
е 

П
р
ак

- 

ти
ч
ес

ки
е 

1-
 й

 г
о
д
 

(6
ч
./
н
ед

) 

2-
 й

 г
о
д
 

(6
ч
./
н
ед

) 

3
- 
й
 г
о
д
 

(8
ч
./
н
ед

.)
 

4-
 й

 г
о
д
 

(8
ч
./
н
ед

) 

5-
 й

 г
од

 

(1
0ч

./
н
ед

) 

 

6-
 й

 г
од

( 

10
ч
./
н
ед

) 

   

   7
- 
й
 г
о
д
 

(1
2
ч
/н

ед
 

8
- 
й
 г
о
д
 

(1
2
ч
/н

ед
)  

   

 Общий объем часов 3312 430    2882 276 276 368 368 460  460 552 552   
1 Обязательные предметные области 2472 430    2042 194 194 257 257 322  322 415 415 

1.1 Теория 430 430       - 28 28 37 37 46   46 56 56 

1.2 Общая физическая подготовка 662 -     662 83 83 110 110 138  138 - - 

1.3. 
Общая и специальная физическая подго-
товка 

166 -     166 - - - - -    - 83 83 

1.4 Вид спорта»Волейбол» 994 -     994 83 83 110 110 138  138 166 166 

1.4.1 Технико-тактическая подготовка 731 -     731 69 69 84 84 102  102 115 114 
1.4.2 Участие в соревнованиях 116 -     116 0 0 10 10 18   18 26 26 

1.4.3 Психологическая подготовка 82 -      82 6 6 8 8 10   10 17 17 
1.4.4 Контрольно-переводные испытания 28 -      28 4 4 4 4 4    4 4 - 

1.4.5 Итоговая аттестация 5 -       5 - - - - -    - - 5 
1.4.6 Медицинское обследование 32 -   32 4 4 4 4 4    4 4 4 

1.5 
Основы профессионального самоопреде-
ления 

220 -     220 - - - - -    - 110 110 

2 Вариативные предметные области 840 -     840 82 82 111 111 138  138 137 137 

2.1 Различные виды спорта и подвижные игры 382 -     382 40 40 55 55 68    68 40 40 

2.2. Специальные навыки  384 - 384 42 42 56 56 70 70 60 60  

2.3 Судейская подготовка  74 - 74 - - - - - - 37 37  

 
2.4. КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ГРАФИК 
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Таблица № 4 
 

    
Календарный учеб-

ный график 
 Сводные данные  

Год обу-
чения 

С
ен

тя
б

рь
 

О
кт

яб
рь

 

Н
оя

б
рь

 

Д
ек

аб
р

ь 

Я
н

ва
рь

 

Ф
ев

ра
ль

 

М
ар

т 
 

А
п

ре
ль

 

М
ай

 

И
ю

н
ь 

И
ю

ль
 

А
вг
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т 

Т
ео

ре
ти

ч
ес

ки
е 
(а

у
д
и
-
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р
н
ы
е)
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н
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и
я 

П
р
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ч
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н
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и
я 

С
ам

о
ст

о
ят
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 р

аб
о-

та
 П

ро
м

еж
ут

о
чн

ая
 

ат
те

та
ц
и
я  

И
то

го
ва

я 

ат
те

ст
ац

и
я  

К
ан

и
ку

лы
 

В
се

го
 

 

1-й год 
 

26 24 26 26 26 24 26  26 26 26  20 24 240 8 4 -  276 

2-й год 
 

26 24 26 26 26 24 26  26 26 26  20 24 240 8 4 -  276 

3-й год 
 

34 34 34 34 34 34 34  34 34 36  26 32 322 10 4 -  368 

4-й год 
 

34 34 34 34 34 34 34  34 34 36  26 32 322 10 4 -  368 

5-й год 
 

42 40 44 44 42 38 42  44 44 44  36 40 404 12 4 -  460 

6-й год 
 

42 40 44 44 42 38 42  44 44 44  36 40 404 12 4 -  460 

7-й год 
 

50 50 52 52 52 48 50  52 52 54  40 49 485 14 4 -  552 

8-й год 
 

50 50 52 52 52 48 50  52 52 54  40 44 485 14 4 5  552 

 

 
2.5. Расписание учебных занятий 
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Таблица № 5 

 
 

УТВЕРЖДЕНО 
приказом МБУ ДО ДЮСШ 

ст. Старощербиновская 
от «__» _________ 202_ года № ___ 

 
 
 

Расписание учебных занятий 

на__________/___________учебный год (первое или второе полугодие) 
 
 

Группа День недели Наименование 
предметной  

области 

Время проведения 
(начало/окончание) 

Место  
проведения 

Педагогический 
работник 
(Ф.И.О.) 
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3. Методическая часть 

Методическая часть образовательной программы содержит: 
   3.1. Методика и содержание работы по предметным областям.  
 

Предметная область «Теоретические основы физической культуры и 
спорта» реализуется преимущественно в основных формах теоретического 
обучения: лекций, бесед, докладов, сообщений, разбора и установки на игру. 
Преимущественной организационной формой служит фронтально-групповая. 
Практическая реализация осуществляется как в начальной части тренировочно-
го занятия, продолжительностью 20-30 минут, так и в течение целого занятия, 
проводимого в специально оборудованной комнате (методический кабинет, 
класс и т. п.), приспособленной для демонстрации киноматериалов и видеоза-
писей; а также в виде самостоятельной работы обучающихся. 

3.1.1.Образовательная программа предусматривает изучение и освое-
ние следующих обязательных предметных и вариативных областей на 
БАЗОВОМ УРОВНЕ:  

Обязательные предметные области: 
  • теоретические основы физической культуры и спорта; 

• общая физическая подготовка;  
• вид спорта.  
Вариативные предметные области:  
• различные виды спорта и подвижные игры;  
• специальные навыки. 
3.1.2. Образовательная программа предусматривает изучение и освое-

ние следующих 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;  
• специальные навыки. 
Изучение и освоение предметных областей образовательной програм-

мы осуществляется в рамках проведения теоретических и (или) практических 
занятий, включая тренировочные, физкультурные и спортивные мероприя-
тия.  

Изучение вариативных предметных областей может совмещаться с 
изучением обязательных предметных областей полностью или частично.  

Вариативные предметные области дают возможность расширения и 
(или) углубления подготовки обучающихся, определяемой содержанием обя-
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зательных предметных областей образовательной программы, получения 
учащимися дополнительных знаний, умений и навыков.  

При изучении обязательной и вариативной предметных областей уров-
ней образовательной программы учебным планом предусматривается объем 
времени, выделяемый на самостоятельную работу учащихся по каждой 
предметной области.  

Образовательной программой предусматривается участие обучающих-
ся (например: в качестве участника, спортивного судьи, зрителя) в физкуль-
турных и спортивных мероприятиях, организатором которых являются орган 
исполнительной власти, осуществляющий функции по выработке государст-
венной политики и нормативно правовому регулированию в сфере дополни-
тельного образования детей и взрослых, органы исполнительной власти 
субъекта Российской Федерации в сфере образования, органы местного са-
моуправления, а также участие учащихся в иных видах практических заня-
тий:  

• регулярное организованное посещение в качестве зрителей спортив-
ных соревнований по виду спорта и иных спортивных мероприятий, прово-
димых на территории субъекта Российской Федерации, муниципального об-
разования, в которых осуществляет образовательную деятельность Органи-
зация;  

• организация возможности посещений в качестве зрителей спортивных 
соревнований, в том числе межрегиональных и всероссийских;  

• организация и проведение совместных мероприятий (например: кон-
курсов, фестивалей, соревнований, матчей) с другими Организациями, в том 
числе с организациями, осуществляющими спортивную подготовку.  

 
3.2. Рабочая программа по предметным областям 

 
3.2.1. Обязательные предметные области - БАЗОВЫЙ УРОВЕНЬ:  
3.2.1.1.Теоретические основы физической культуры и спорта:  
1.Физическая культура и спорт в России.  
Формы занятий физическими упражнениями детей школьного возрас-

та. Массовый народный характер спорта в нашей стране. Почетные спортив-
ные звания и спортивные разряды, установленные в России. Усиление роли и 
значения физической культуры в повышении уровня общей культуры и про-
длении творческого долголетия людей. Важнейшие постановления Прави-
тельства по вопросам развития физической культуры и спорта в стране и рос-
та 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. Раз-
витие волейбола в России. Международные юношеские соревнования по во-
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лейболу. Характеристика сильнейших команд по волейболу в нашей стране и 
за рубежом. Международные соревнования по волейболу.  

3. Сведения о строении и функциях организма человека. Органы пище-
варения и обмен веществ. Органы выделения. Общие понятия о строении ор-
ганизма человека, взаимодействие органов и систем. Работоспособность 
мышц и подвижность суставов. Понятие о спортивной работоспособности, 
функциональных возможностях человека при занятиях спортом. Влияние фи-
зических упражнений на работоспособность мышц, на развитие сердечно-
сосудистой системы. Основные требования к дозировке тренировочной на-
грузки в зависимости от возраста, пола и уровня физической подготовленно-
сти спортсмена: рациональное сочетание работы и отдыха. Понятие об утом-
ляемости и восстановлении энергетических затрат в процессе занятий спор-
том.  

4. Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль. Общие санитарно-
гигиенические требования к занятиям волейболом. Использование естест-
венных факторов природы (солнца, воздуха и воды) в целях закаливания ор-
ганизма. Меры общественной и личной санитарно-гигиенической профилак-
тики. Режим дня. Режим питания. Понятие о тренировке и «спортивной фор-
ме». Значение массажа и самомассажа. Ушибы, растяжения, разрывы мышц, 
связок и сухожилий. Кровотечения, их виды и меры остановки. Учет объек-
тивных и субъективных показателей спортсмена (вес, динамометрия, спиро-
метрия, пульс, сон, аппетит, работоспособность, общее состояние и самочув-
ствие). Дневник самоконтроля спортсмена. Действие высокой температуры, 
ознобление, обморожение. Доврачебная помощь пострадавшим, способы ос-
тановки кровотечений, перевязки. Массаж как средство восстановления, по-
нятие о методике его применения. Врачебный контроль и самоконтроль вра-
ча и спортсмена. Основы спортивного массажа. Гигиенические средства вос-
становления детально разработаны. Это требования к режиму дня, труда, 
учебных занятий, отдыха, питания. Необходимо обязательное соблюдение 
гигиенических требований к местам занятий, бытовым помещениям, инвен-
тарю. Во избежание травм рекомендуется: 

 1. Выполнять упражнения только после разминки с достаточным со-
греванием мышц.  

2. Надевать тренировочный костюм в холодную погоду.  
3. Не применять скоростные усилия с максимальной интенсивностью в 

ранние утренние часы.  
4. Не бегать продолжительно по асфальту и другим сверхжестким по-

крытиям. 
 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. Средства восстановления используются при сниже-
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нии спортивной работоспособности или при ухудшении переносимости тре-
нировочных нагрузок.  

5. Правила соревнований, их организация и проведение.  
Роль соревнований в спортивной подготовке юных волейболистов. Ви-

ды соревнований. Положение о соревнованиях. Способы проведения сорев-
нований: круговой, с выбыванием, смешанный. Подготовка мест для сорев-
нований. Обязанности судей. Содержание работы главной судейской колле-
гии. Методика судейства. Документация при проведении соревнований. Со-
держание работы главной судейской коллегии. Методика судейства.  

Б-1 год обучения. Теоретическая подготовка по темам:  
− Физическая культура - одно из важных средств всестороннего физи-

ческого развития Российских людей, их подготовка к высокопроизводитель-
ному труду, защите Родины.  

− Достижение Российских спортсменов в борьбе за завоевание передо-
вых позиций в мировом спорте.  

− Возникновение игры в волейбол. Волейбол - Олимпийский вид спор-
та. 

 − 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 отно-

шение 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 пляжный 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 Рос-

сии и их спортивные успехи на международной арене.  
− Гигиенические требования к местам занятий волейболом, инвентарю 

и спортивной одежде.  
− Систематическое занятие спортом (волейболом). 
 − Использование естественных факторов природы (солнца, воздуха и 

вода) для закаливания организма. Меры личной и общественной санитарно-
гигиенической профилактики.  

− Воспитание настойчивости, умения преодолевать трудности, чувства 
ответственности за свои действия, взаимопомощь.  

− Техника - основа спортивного мастерства волейболиста. Характери-
стика изучаемых приемов.  
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− Роль и значение разносторонней физической подготовки для укреп-
ления органов и систем, повышение функциональных возможностей орга-
низма 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 

спортивные успехи на международной арене.  
− Гигиенические требования к местам занятий волейболом, инвентарю 

и спортивной одежде.  
− Использование естественных факторов природы (солнца, воздуха и 

воды) для закаливания организма. Меры личной и общественной санитарно-
гигиенической профилактики.  

− Психологическая подготовка. Воспитание настойчивости, умения 
преодолевать трудности, чувства ответственности за свои действия, взаимо-
помощь.  

− Техника-основа спортивного мастерства волейболиста. Характери-
стика изучаемых приемов.  

− Роль и значение разносторонней физической подготовки для укреп-
ления органов и систем, повышение функциональных возможностей орга-
низма спортсмена.  

− Значение спортивных соревнований. Требования, предъявляемые 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.  

− 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 физи-
ческих упражнений на увеличение мышечной массы.  

− Понятие о массаже.  
− Регулирование веса спортсмена. Водный режим. Курение и употреб-

ление 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 

тактики. Анализ изучаемых приемов техники и тактических движений. 
 − Понятие о специальной физической подготовленности.  
− Спортивные соревнования в системе физического воспитания. Поло-

жения о соревнованиях. Система и календарь соревнований. Права и обязан-
ности участников соревнования, капитана и представителя команды. 
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 − Соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопин-
говых правил, утвержденных международными антидопинговыми организа-
циями. 

 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 состояние и самочувствие). Понятие о спортивной форме и функцио-
нальных возможностях спортсмена.  

− Основные причины спортивного травматизма и меры его предупреж-
дения при занятиях гандболом. Раны и их разновидности. Ушибы, растяже-
ния, разрывы связок, мышц и сухожилий. Кровотечения, их виды и меры ос-
тановки. повреждения костей (ушибы, трещины, переломы).  

− Основы спортивного массажа.  
− Основные методы воспитания волевых качеств и совершенствования 

психологической готовности спортсмена.  
− Последовательность изучения техники игры. Методика начального 

обучения: создание представления, разучивание в простейших условиях, за-
крепление в условиях, приближенных к игровым, совершенствование в игре.  

− Анализ техники изучаемых приемов. Анализ тактических действий. − 
Судейская коллегия, права и обязанности судей. Роль судьи, как организато-
ра соревнований и воспитания спортсменов. Подготовка места соревнований, 
инвентаря, оборудования. Медицинский работник на соревнованиях и его 
обязанности.  

− Соблюдение общероссийских антидопинговых правил, утверждён-
ных международными антидопинговыми организациями.  

Б-6 год обучения. Теоретическая подготовка по темам:  
− Участие Российских волейболистов 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 
сердечно-сосудистой системе человека и ее функциях. Влияние занятий фи-
зическими упражнениями на развитие сердечно-сосудистой системы. Дыха-
ние и газообмен. Значение дыхания для жизнедеятельности организма. Воз-
действие 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 пострадав-
шего. 

 − Основы спортивного массажа. Основные приемы массажа / поглажи-
вание, растирание, разминание, потряхивание/.  
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− Методы, методические приемы и средства, применяемые при обуче-
нии технике игры. Групповое и индивидуальное обучение. Показ и объясне-
ние игровых приемов. Определение и исправление ошибок, организация 
группы при обучении.  

− Анализ техники изучаемых приемов игры. Анализ тактических дей-
ствий.  

− Способы определения результатов. Система зачетов. Определение 
победителей и распределение команд на последующие места. Подведение 
итогов соревнований. Воспитательное и агитационное значение соревнова-
ний. Значение своевременной информации о соревнованиях, во время сорев-
нований, по окончании соревнований.  

 
3.2.1.2. Общая физическая подготовка:  
В состав ОФП входят строевые упражнения и команды для управления 

группой; упражнения из гимнастики, легкой атлетики, акробатики, подвиж-
ные и спортивные игры. Гимнастические упражнения подразделяются на три 
группы: первая -для мышц рук и плечевого пояса, вторая - для мышц туло-
вища и шеи; третья - для мышц ног и таза. Упражнения выполняются без 
предметов и с предметами (набивные мячи, гимнастические палки, гантели, 
резиновые амортизаторы, скакалки); на гимнастических снарядах (гимнасти-
ческая стенка и скамейка, перекладина, канат); 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 не-
сложные комбинации.  

Легкоатлетические упражнения. Сюда входят упражнения в беге, 
прыжках и метаниях. Бег: 20,30,60 м, повторный бег - два-три отрезка по 20-
30 м (с 12 лет) и по 40 м (с 14 лет), три отрезка по 50-60 м (с 16 лет). Бег с 
низкого старта 60 м (с 13 лет), 100 м (с 15 лет). Эстафетный бег с этапами до 
40 м (10-12 лет), до 50-60 м (с 13 лет). Бег с горизонтальными и вертикаль-
ными препятствиями (учебные барьеры, набивные мячи, условные окопы, 
количество препятствий от 4 до 10). Бег или кросс 500-1000 м. Метания: ма-
лого мяча с места в стенку или щит на дальность отскока.  

Спортивные и подвижные игры. Баскетбол, ручной мяч, волейбол, 
бадминтон и др. Основные приемы техники игры в нападении и защите.  

Индивидуальные тактические действия и простейшие взаимодействия 
игроков в защите и нападении. Подвижные игры: «Гонка мячей», «Салки» 
(«Пятнашки»), «Невод», «Метко в цель», «Подвижная цель», «Эстафета с бе-
гом», «Эстафета с прыжками», «Мяч среднему», «Охотники и утки», «Пере-
стрелка», «Перетягивание через черту», «Вызывай смену», «Эстафета волей-
болистов», «Эстафета баскетболистов», «Эстафета с прыжками чехардой», 
«Встречная эстафета с мячом», «Ловцы», «Борьба за мяч», «Мяч ловцу», 
«Перетягивание», «Катающаяся мишень». 
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 Упражнения для овладения навыками быстрых ответных действий. По 
сигналу (преимущественно зрительному) бег на 5,10,15 м из исходных поло-
жений: стойка волейболиста (лицом, боком и спиной к стартовой линии), си-
дя, лежа лицом вверх и вниз в различных положениях по отношению к стар-
товой линии; то же, но перемещение приставными шагами.  

Подвижные игры: «День и ночь» (сигнал зрительный, исходные поло-
жения самые различные), «Вызов», «Вызов номеров», «Попробуй унеси», 
различные варианты игры «Салочки», специальные эстафеты с выполнением 
перечисленных заданий в разнообразных сочетаниях и с преодолением пре-
пятствий.  

Строевые упражнения. Команды для управления строем. Понятие о 
строе, шеренге, колонне, флангах, интервале, дистанции, направляющем, за-
мыкающем, о предварительной и исполнительной командах. Повороты на 
месте, размыкание уступами. Перестроение из одной шеренги в две, из ко-
лонны по одному в колонну по два. Перемена направления движения строя. 
Остановка. Шаг на месте. 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, вращения, отведения и приведения, 
рывки. Упражнения выполняются на месте и в движении. Упражнения для 
мышц шеи: наклоны, вращения и повороты головы в различных направлени-
ях. Упражнения для туловища. Упражнения на формирование правильной 
осанки. В различных положениях - наклоны, повороты, вращения туловища. 
В положении лежа – поднимание и опускание ног, круговые движения одной 
и обеими ногами, поднимание и опускание туловища.  

Упражнение для ног: различные маховые движения ногами, приседа-
ние на обеих и на одной ноге, выпады, выпады с дополнительными пружи-
нящими движениями. Упражнения с сопротивлением. Упражнения в парах – 
повороты и наклоны туловища, сгибание и разгибание 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 набивны-
ми 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. Уп-
ражнения с гантелями, штангой: сгибание и разгибание рук, повороты и на-
клоны туловища, поднимание на носки, приседание. Упражнения со скакал-
кой: прыжки на одной и обеих ногах с вращением скакалки 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 кувырков. Перекаты и перевороты.  
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Подвижные игры и эстафеты. Игры с мячом, бегом, прыжками, метани-
ем, сопротивлением, на внимание, координацию. Эстафеты встречные и кру-
говые с преодолением полосы препятствий, переноской, расстановкой и со-
биранием предметов, переноской груза, метание в цель. Бросками и ловлей 
мяча, прыжками и бегом в различных сочетаниях перечисленных элементов.  

Легкоатлетические упражнения. Бег на 30, 60, 100, 400, 500, 800 мет-
ров. 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.  

3.2.1.3. 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 впе-
ред; двойной шаг, скачок вперед; остановка шагом; сочетание стоек и пере-
мещений, способов перемещений.  

2. Передачи: передача мяча сверху двумя руками: подвешенного на 
шнуре; над собой - на месте и после перемещения различными способами; с 
набрасывания партнера - на месте и после перемещения; в парах; в треуголь-
нике: зоны 6-3-4,6-3-2, 5-3-4,1-3-2; передачи в стену с изменением высоты и 
расстояния - на месте и в сочетании с перемещениями; на точность с собст-
венного подбрасывания и партнера.  

3. Отбивание мяча кулаком через сетку в непосредственной близости 
от нее: стоя на площадке и в прыжке, после перемещения. 

 4. Подачи: нижняя прямая (боковая); подача мяча в держателе (подве-
шенного на шнуре); в стену - расстояние 3 м, отметка на высоте 2 м; через 
сетку - расстояние 3 м.  

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

стойкам; скоростные перемещения на площадке и вдоль сетки; сочетание пе-
ремещений с перекатами на спину и в сторону на бедро.  

2. Прием сверху двумя руками: прием мяча после отскока от стены 
(расстояние 0,5 м); после броска мяча партнером через сетку.  

3. Прием снизу двумя руками: прием подвешенного мяча, наброшенно-
го 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.  

Тактическая подготовка  
1. Индивидуальные действия: выбор места для выполнения второй пе-

редачи у сетки; для подачи; для отбивания мяча через сетку, стоя двумя свер-
ху, кулаком, снизу, стоя, в прыжке; вторая передача из зоны 3 игроку, к кото-
рому передающий обращен лицом; подача нижняя прямая на точность в зоны 
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- по заданию; передача мяча через сетку на «свободное» место, на игрока, 
слабо владеющего приемом мяча.  

2. Групповые действия: взаимодействие игроков зон 4 и 2 с игроком 
зоны 3 при первой передаче; игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2 при второй 
передаче; игроков задней и передней линии при первой передаче; игроков 
зон 6, 5,1 с игроком зоны 3 (2) при приеме подачи. 

 Интегральная подготовка. 
 1. Упражнения для развития физических качеств с широким привлече-

нием средств общей физической подготовки.  
2. Эстафеты и подвижные игры со специальными заданиями для воспи-

тания быстрой реакции, ориентировки и точности выполнения движения. 
 3. Подготовительные игры: какая команда сделает наибольшее количе-

ство передач за установленное время 15.30 сек./, "Мяч капитану", "Охотники 
и утки", "Салки", «Гонка мячей», «Эстафета с прыжками», «Эстафета с бе-
гом».  

 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 сторону (в высоту и в длину), 
толкаясь одной и двумя ногами; падение на руки -на грудь, падение на бедро 
с перекатом на спину. Упражнения для развития прыгучести. Приседание и 
резкое выпрямление 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 
набрасывания партнера - на месте и после перемещения; в парах; в треуголь-
нике: зоны 6-3-4, 6-3-2, 5-3-4, 1-3-2; передачи в стену с изменением высоты и 
расстояния - на месте и в сочетании с перемещениями.  

3. Отбивание мяча кулаком через сетку в непосредственной близости 
от нее: стоя на площадке и в прыжке, после перемещения. 

 4. Подачи: верхняя прямая подача в стену – расстояние 3 - 4 м, отметка 
на высоте 2 м; через сетку - расстояние 3 м. 

 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, бо-

ком, спиной вперед. Совершенствование ранее изученных приемов. Стойка 
на согнутых ногах. Ходьба приставным шагом.  

2. Прием сверху двумя руками: прием мяча после отскока от стены 
(расстояние 0,5 м); после броска мяча партнером через сетку; приём нижней 
прямой подачи.  
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3. Прием снизу двумя руками: прием подвешенного мяча, наброшенно-
го 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.  
1. Индивидуальные действия: выбор места для выполнения второй пе-

редачи у сетки; для подачи; для отбивания мяча через сетку, стоя двумя свер-
ху, кулаком, снизу, стоя, в прыжке; вторая передача из зоны 3 игроку, к кото-
рому передающий обращен лицом; подача нижняя прямая на точность в зоны 
- по заданию; передача мяча через сетку на «свободное» место, на игрока, 
слабо владеющего приемом мяча.  

2. Групповые действия: взаимодействие игроков зон 4 и 2 с игроком 
зоны 3 при первой передаче; игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2 при второй 
передаче; игроков задней и передней линии при первой передаче; игроков 
зон 6, 5,1 с игроком зоны 3 (2) при приеме подачи.  

3. Командные действия: расположение игроков при приёме подачи, при 
системе игры «углом вперёд».  

Интегральная подготовка.  
1. Упражнения для развития физических качеств, особенно ловкости, 

гибкости и способности к расслаблению.  
2. Упражнения скоростно-силового характера в небольших дозах.  
3. Упражнения в совершенствовании приемов техники посредством их 

многократного выполнения (с использованием подводящих и корректирую-
щих упражнений).  

4. Упражнения в сочетании приемов техники.  
5. Переключения в выполнении приемов техники нападения, защиты. 6. 

Подвижные игры на основе игры «Пионербол»: «Мяч капитану», «Эстафета 
у стены», «Два мяча через сетку».  

Б-3 год обучения. Техническая подготовка.  
Техника нападения  
1.Перемещения и стойки: стойки в сочетании с перемещениями, соче-

тание способов перемещений (лицом, боком, спиной вперёд); двойной шаг 
назад, скачок назад, вправо, влево, остановка прыжком.  

2. Передачи: передача мяча сверху двумя руками в парах в сочетании с 
перемещением в различных направлениях; встречная передача мяча через 
сетку и вдоль сетки. Стоя на месте в 3-ке на одной линии, в зонах 4-3-2, 2-3-
4.  

3. Верхняя прямая подача: подряд 5-10 попыток с расстояния 5-6 мет-
ров в стену, через сетку; соревнования на большее количество подач без 
промаха.  

4. Нападающие удары: удар прямой по ходу по мячу на амортизаторах; 
по мячу, подброшенному партнёром.  

Техника защиты.  
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1.Перемещения и стойки: стойки в сочетании с перемещениями, соче-
тание 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 
(расстояние 0,5 м); после броска мяча партнером через сетку; приём верхней 
прямой подачи.  

3. Прием снизу двумя руками: прием подвешенного мяча, наброшенно-
го 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 3-4.  

Тактическая подготовка Тактика нападения.  
1.Индивидуальные действия: выбор места для выполнения второй пе-

редачи у сетки; для подачи; для отбивания мяча через сетку, стоя двумя свер-
ху, кулаком, снизу, стоя, в прыжке; вторая передача из зоны 3 игроку, к кото-
рому передающий обращен лицом; подача верхняя прямая на точность в зо-
ны - по заданию; передача мяча через сетку на «свободное» место, на игрока, 
слабо владеющего приемом мяча.  

2. Групповые действия: взаимодействие игроков зон 4 и 2 с игроком 
зоны 3 при первой передаче; игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2 при второй 
передаче; игроков задней 23 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.  
1. Индивидуальные действия: выбор места для выполнения второй пе-

редачи у сетки; для подачи; для отбивания мяча через сетку, стоя двумя свер-
ху, кулаком, снизу, стоя, в прыжке; вторая передача из зоны 3 игроку, к кото-
рому передающий обращен лицом; подача верхняя прямая на точность в зо-
ны - по заданию; передача мяча через сетку на «свободное» место, на игрока, 
слабо владеющего приемом мяча.  

2. Групповые действия: взаимодействие игроков зон 4 и 2 с игроком 
зоны 3 при первой передаче; игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2 при второй 
передаче; игроков задней и передней линии при первой передаче; игроков 
зон 6, 5,1 с игроком зоны 3 (2) при приеме подачи.  

3. Командные действия: расположение игроков при приёме подачи, при 
системе игры «углом вперёд».  

Интегральная подготовка.  
1. Чередование упражнений для развития физических качеств в различ-

ных сочетаниях.  
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2. Чередование упражнений для развития скоростно-силовых качеств с 
различными способами перемещений, приёма и передачи, подачи, нападаю-
щего удара и блокирования (имитации, подводящими упражнениями).  

3. Многократное выполнение приемов техники и их сочетании в про-
стых и сложных условиях.  

4. Многократное выполнение тактических действий нападения и защи-
ты о конкретно поставленной задачей.  

5. Учебные игры с применением изученных приемов техники и такти-
ческих действий в полном объёме; система заданий по технике и тактике. 

6. Учебные игры. Игры по правилам мини-волейбола, классического 
волейбола. Задания в игры по технике и тактике на основе изученного мате-
риала. 

 Б-4 год обучения. Техническая подготовка.  
Техника нападения.  
1.Перемещения и стойки: стойки в сочетании с перемещениями, соче-

тание способов перемещений (лицом, боком, спиной вперёд); двойной шаг 
назад, скачок назад, вправо, влево, остановка прыжком; сочетание переме-
щений и технических приёмов. 

 2. Передачи: передача мяча сверху двумя руками в парах в сочетании с 
перемещением в различных направлениях; встречная передача мяча через 
сетку и вдоль сетки. 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).  

3. Верхняя прямая подача: подряд 10-15 попыток с расстояния 6 -8 мет-
ров в стену, через сетку; в приделы площадки; в левую и правую половины 
площадки; соревнования на большее количество подач без промаха. 

 4. 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, соче-

тание 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; сочетание пе-
ремещений с перекатами на спину и в сторону на бедро.  

2. Прием сверху двумя руками: прием мяча после отскока от стены 
(расстояние 1-2 м); после броска мяча партнером через сетку (расстояние 2-3 
м), приём верхней прямой подачи.  

3. Прием снизу двумя руками: прием подвешенного мяча, наброшенно-
го 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.  

4. Блокирование: одиночное блокирование «механически блоком» в зо-
нах 3, 4, 2.  
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5. Календарные игры. Применение изученных технических приемов и 
тактических действий в соревновательных условиях.  

Б-5 год обучения. Техническая подготовка.  
Техника нападения.  
1. Перемещения: прыжки па месте, у сетки, после перемещений и оста-

новки; сочетание способов перемещений с остановками, прыжками, техниче-
скими приемами.  

2. Передачи сверху двумя руками: в стену стоя, сидя, лежа, с изменени-
ем высоты и расстояния, в сочетании с перемещениями; чередование по вы-
соте 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).  

3. Подачи: верхняя прямая подряд 10-15 попыток, на точность в пра-
вую, левую, дальнюю и ближнюю половину площадки, соревнования - на ко-
личество, на точность. 

 4. Нападающие удары: прямой сильнейшей рукой из зон 4, 3, 2 с раз-
личных по высоте и расстоянию передач у сетки и из глубины площадки.  

Техника защиты:  
1. Перемещения и стойки: стойка, скачок вправо, влево, назад, падения 

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

2. Прием мяча: сверху двумя руками нижней подачи, верхней прямой 
подачи (расстояние 2-3 м); прием мяча снизу двумя руками нижних подач, 
верхней 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).  

3. Блокирование: одиночное в зонах 3, 2, 4, стоя на подставке, напа-
дающий удар по мячу, подброшенному партнером и с передачи; блокирова-
ние в прыжке с площадки; блокирование нападающего удара с различных 
передач по высоте.  

Тактическая подготовка  
Тактика нападения  
1. Индивидуальные действия: выбор места для выполнения второй пе-

редачи (у сетки лицом и спиной в направлении передачи, из глубины пло-
щадки - лицом); подачи (способа, направления); нападающего удара (способа 
и направления; подача на игрока, слабо владеющего приемом подачи, вы-
шедшего 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 нападающему; имитация нападающего уда-
ра и «обман»; имитация второй передачи и «обман» через сетку.  

 2. Групповые действия: взаимодействие игроков передней линии при 
второй передаче (игрока зоны 2 с игроками зон 3 и 4).  
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3. Командные действия: система игры со второй передачи игрока пе-
редней линии (прием подачи и первая передача в зону 3 (2), вторая передача 
нападающему, к которому передающий обращен лицом.  

Тактика защиты: 
 1. Индивидуальные действия: выбор места при приеме подач; при бло-

кировании; 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.  

2. Групповые действия: взаимодействие игроков задней линии между 
собой при приеме подачи, нападающих ударов, обманных приемов; взаимо-
действие игроков передней линии, не участвующих в блокировании с блоки-
рующими.  

3. Командные действия: расположение игроков при приеме подачи, ко-
гда 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 груп-
повых действий, изученных в данном году обучения.  

Интегральная подготовка 
 1. Чередование подготовительных и подводящих упражнений к техни-

ческим приемам.  
2. Чередование подготовительных упражнений для развития специаль-

ных качеств и выполнения изученных технических приемов.  
3. Чередование изученных технических приемов в различных сочета-

ниях: в нападении, в защите.  
4. Чередование изученных тактических действий: индивидуальных, 

групповых, командных - в нападении и защите.  
5. Многократное выполнение изученных технических приемов - от-

дельно и в сочетаниях. 
 6. Многократное выполнение изученных тактических действий.  
7. Учебные игры с заданиями на обязательное применение изученных 

технических приемов и тактических действий.  
Б-6 год обучения. Техническая подготовка.  
Техника нападения. 
 1. Перемещения: прыжки па месте, у сетки, после перемещений и ос-

тановки; сочетание способов перемещений с остановками, прыжками, техни-
ческими приемами. 

 2. Передачи сверху двумя руками: в стену стоя, сидя, лежа, с измене-
нием высоты и расстояния, в сочетании с перемещениями; на точность с 
применением приспособлений; чередование по высоте и расстоянию; из глу-
бины 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 последующим па-
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дением и перекатом на бедро; вперед вверх в прыжке на месте и после пере-
мещения. 

3. Подачи: верхняя прямая подряд 10-15 попыток, на точность в пра-
вую, левую, дальнюю и ближнюю половину площадки, соревнования - на ко-
личество, на точность.  

4. Нападающие удары: прямой сильнейшей рукой из зон 4, 3, 2 с раз-
личных по высоте и расстоянию передач у сетки и из глубины площадки; 
прямой слабейшей рукой; с переводом вправо из зоны 2 с поворотом туло-
вища вправо (для правшей).  

Техника защиты: 
 1. 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 защи-
ты. 

 2. Прием мяча: сверху двумя руками нижней подачи, верхней прямой 
подачи (расстояние 2-3 м); прием мяча снизу двумя руками верхней прямой 
подачи, от передачи через сетку в прыжке; нападающего удара в парах, через 
сетку на точность; сверху двумя руками с последующим падением, снизу од-
ной рукой с выпадом в сторону с последующим падением и перекатом на 
бедро (правой вправо, левой влево); прием отскочившего от сетки мяча.  

3. Блокирование: одиночное в зонах 3, 2, 4, стоя на подставке, напа-
дающий удар по мячу, подброшенному партнером и с передачи; блокирова-
ние в прыжке с площадки; блокирование нападающего удара с различных 
передач по высоте; блокирование удара с переводом вправо; блокирование 
поочередно ударов прямых и с переводом.  

Тактическая подготовка  
Тактика нападения:  
1. Индивидуальные действия: выбор места для выполнения второй пе-

редачи (у сетки лицом и спиной в направлении передачи, из глубины пло-
щадки - лицом); подачи (способа, направления); нападающего удара (способа 
и направления; подача на игрока, слабо владеющего приемом подачи, вы-
шедшего 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 пере-
дача нападающему, сильнейшему на линии; имитация нападающего удара и 
«обман»; имитация второй передачи и «обман» через сетку.  

2. 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). 

 3. Командные действия: система игры со второй передачи игрока пе-
редней линии (прием подачи и первая передача в зону 3 (2), вторая передача 
нападающему, к которому передающий обращен лицом (спиной). 

 Тактика защиты:  



17 
 

 
 

1. Индивидуальные действия: выбор места при приеме верхних подач 
прямой и боковой; при блокировании; при страховке партнера, принимающе-
го подачу, нападающий удар; блокирующих, нападающих; выбор способа 
приема подачи (нижней - сверху, верхних - снизу, сверху двумя руками с па-
дением); способа приема мяча от обманных приемов (в опорном положении 
и с падением); способа перемещения и способа приема от нападающих уда-
ров; блокирование определенного направления.  

2. Групповые действия: взаимодействие игроков задней линии между 
собой при приеме подачи, нападающих ударов, обманных приемов; взаимо-
действие игроков передней линии, не участвующих в блокировании с блоки-
рующими; игроков зоны 6 с блокирующим игроком зоны 3 и страхующими 
игроками зон 4 и 2; игроков зон 4 и 2 (соответственно) при приеме нападаю-
щих ударов и обманов.  

 3. Командные действия: расположение игроков при приеме подачи, ко-
гда вторую передачу выполняет: а) игрок зоны 3, б) игрок зоны 4, а игрок зо-
ны 3 оттянут назад, в) игрок зоны 2 у сетки, а игрок зоны 3 оттянут и нахо-
дится в зоне 2, в положениях «б» и «в» 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 групповых действий, изучен-
ных в данном году обучения.  

Интегральная подготовка 
 1. Чередование подготовительных и подводящих упражнений к техни-

ческим приемам.  
2. Чередование подготовительных упражнений для развития специаль-

ных качеств и выполнения изученных технических приемов.  
3. Чередование изученных технических приемов в различных сочета-

ниях: в нападении, в защите, в нападении и защите.  
4. Чередование изученных тактических действий: индивидуальных, 

групповых, командных - в нападении, защите, в нападении и защите.  
5. Многократное выполнение изученных технических приемов - от-

дельно и в сочетаниях.  
6. Многократное выполнение изученных тактических действий.  
7. Учебные игры с заданиями на обязательное применение изученных 

технических приемов и тактических действий.  
8. Контрольные и календарные игры с применением изученного техни-

ко-тактического арсенала в соревновательных условиях.  
Судейская подготовка: Б-1г.о., Б-2г.о., Б-3г.о.:  
1. Умение построить группу и четко отдать рапорт, подать основные команды на месте.  

Б - 5г.о.:  

          1. Уметь составить конспект и провести разминку в группе.  
2. Уметь вести протокол соревнований, быть хронометристом.  
3. Участие в судействе учебных игр, /совместно с тренером /.  

Б – 6 г.о. 
 1. Подготовка команды своего класса в общеобразовательной школе.  
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2. Оказание помощи своим товарищам в овладении игровыми приема-
ми. Умение исправить ошибки.  

3. Судейство учебных игр /самостоятельно/. 
 4. Умение вести протокол соревнований. 
 • Основы судейства в соответствии с "Правилами вида спорта "волей-

бол" (утвержденные приказом Минспорта России от 01.11.2017 N 948).  
 
3.2.2. Вариативные предметные области - БАЗОВЫЙ УРОВЕНЬ:  
3.2.2.1. Различные виды спорта и подвижные игры:  
Подвижные игры очень эмоциональный вид деятельности, доступный 

для детей любого возраста. Игры способствуют развитию физических, нрав-
ственных, волевых, 28 моральных качеств. В игровой деятельности ребенок 
овладевает такими жизненно-необходимыми качествами, как самостоятель-
ность, настойчивость, целеустремленность и др. Игра является средством 
воспитания и обучения, с помощью игровой деятельности дети познают роль 
взаимоотношений. В игре каждый испытывает свои способности, знания, по-
знает свои силы. Иными словами, игра развивает сознание, мышление, твор-
ческие возможности. Подвижные игры следует применять на тренировках 
постоянно, используя различные варианты, что поможет сформировать у за-
нимающихся прочные навыки. Подвижные игры способствуют обучению, 
закреплению и совершенствованию отдельных элементов спортивной техни-
ки, а также содействуют воспитанию физических качеств, необходимых для 
любого вида спорта. 

 Игры классифицируются:  
1. По степени сложности их содержания. 
2. По возрасту детей с учётом возрастных особенностей (игры для де-

тей 7-9 ,10-12 ,13-15 лет).  
3. По видам движений, преимущественно входящих в игры. 
4. По физическим качествам, преимущественно проявляемым в игре.  
5. По подготовке к отдельным видам спорта, по закреплению и совер-

шенствованию отдельных элементов техники и тактики, по воспитанию фи-
зических качеств, необходимых для того или иного вида сорта.  

6. По взаимоотношениям играющих: – игры, в которых игроки не всту-
пают непосредственно в соприкосновение с ‘противником ‘; – игры с ограни-
ченным вступлением в соприкосновение с ‘противником’; – игры с непосред-
ственной 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.). а) Все стараются 
подпрыгнуть так, чтобы не задеть веревку. Кто заденет веревку, тот стано-
вится 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).  
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«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 прыгают (на обеих ногах) то в «огород», то 
из «огорода». «Сторож» по сигналу водящего 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», выби-
рается 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 середину круга по очереди встают по одному игроку от каждой коман-
ды. Они становятся на противоположных концах 29 круга на одной ноге, ру-
ки закладывают за спину. По команде игроки, прыгая на одной ноге, стара-
ются вытолкнуть друг друга из круга без помощи рук. Игрок, коснувшийся 
пола другой ногой или применивший толчок руками, считается побеждён-
ным. Победа каждого игрока даёт командное очко. Команда, набравшая 
большее количество очков, побеждает. 

 «Волки» и «зайцы». Между двумя гимнастическими скамейками, рас-
положенными на расстоянии 3-4 м. одна от другой, размещаются 8-10 зани-
мающихся - «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, ко-
гда 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 
 1. Прыжки одновременно на обеих ногах. Встать на носки, ноги пря-

мые, при прыжках ноги не сгибать, скакалка идёт сзади вперёд. Прыжки впе-
рёд или на месте.  

2. Прыжки на одной ноге с выносом другой ноги вперёд.  
3. Прыжки на обеих ногах: ноги в момент перепрыгивания подтягива-

ются вперёд коленом до горизонтального положения бедра.  
4. Прыжки попеременно на одной ноге.  
5. Прыжки на обеих ногах: ноги в момент перепрыгивания сгибаются 

назад до прямого угла.  
6. Два оборота скакалкой за один прыжок.  
7. Прыжки в приседе с укороченной скакалкой.  
8. Прыжки со скакалкой через препятствия. Сила – проявляется в фор-

ме максимального напряжения и наибольшей скорости сокращения рабо-
тающих мышц. В волейболе преимущественное значение имеет скорость со-
кращения мышц, от неё во многом зависит эффективность выполнения тех-
нических 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 
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неоднократного 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 собст-
венного веса используется гимнастическая стенка, брусья, вертикальный ка-
нат. Нередко такие игры не требуют инвентаря и связаны с перемещением на 
площадке в упоре сзади, с выпрыгиванием и т.п. Полезно проводить игры и 
эстафеты с бегом по песку, по воде, по глубокому снегу.  

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 попадет 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 выстраи-
ваются в колонны. Перед стоящими впереди игроками каждой команды чер-
тится линия, за которую нельзя переступать ногой. Первые номера имеют по 
набивному мячу. Они толкают мяч, не преступая черты. На месте падения 
мяча судьи, выделенные от каждой команды, проводят черту. Следующие 
игроки выполняют толчки, не переступая этой черты и т.д. Побеждает ко-
манда, у которой последняя черта на месте падения мяча оказывается на 
большем расстоянии от линии первоначального толчка. 

 «Гонка «тачек». Играющие распределяются на две команды с четным 
количеством игроков. 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 бо-
ковой 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 игроки предварительно меняются ролями. Побеж-
дает команда, раньше закончившая гонку.  

«Не задень мяч». Трое или четверо играющих становятся вокруг на-
бивного мяча, лежащего на полу. Игроки кладут руки на плечи рядом стоя-
щих 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 определяется сильнейший. 

 «Перетягивание каната». Канат кладут параллельно командам на оди-
наковом расстоянии от них. Команды поворачиваются к канату спиной и вы-
полняют различные движения руками до сигнала. Когда прозвучит свисток, 
все поворачиваются и устремляются к канату. Задача игроков – захватить ка-
нат (любым способом) и унести за линию своего «дома» (от исходного поло-
жения). 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 «дома».  
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Быстрота – требует выполнения двигательных действий в минимальное 
для конкретной ситуации время. Быстрота, как известно, – комплексное ка-
чество, которое составляют быстрота реакции, быстрота (отдельного) движе-
ния и частота движения (число движений в единицу времени). Для волейбо-
листов особенно важна быстрота реакции и быстрота отдельного движения.  

Упражнения, игры, эстафеты, развивающие быстроту, не следует вы-
полнять в состоянии утомления. Поэтому их лучше включать в первой поло-
вине занятия при небольшом количестве повторений. Упражнения на разви-
тие быстроты  

1. Рывки и ускорения из различных исходных положений (сидя, лёжа, 
стоя) по сигналу.  

2. Рывки с резкой сменой направления перемещения.  
3. Бег под уклоном (продолжительность упражнений от 5 до 10 с, коли-

чество повторений – 3- 4, интервал отдыха – 2-3 мин).  
4. Полезны также упражнения в размахивании, кружении, поворотах, 

бросании и толкании легких предметов, выполненные с максимальной воз-
можной скоростью (продолжительность упражнений 5-6 с, количество по-
вторений – 4-6 с.  

5. Упражнения, требующие мгновенного реагирования на какой-либо 
заранее установленный сигнал или изменения условий, в которых происхо-
дит двигательная активность. Трудно переоценить значение подвижных игр 
для развития быстроты. С этой целью подбирают игры и эстафеты, в которых 
имеет место бег на скорость, бег с изменением направления, с преодолением 
препятствий, перемещение приставными шагами, прыжками, переноска гру-
за, 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. 
Поскольку скоростные раздражители наиболее эффективны при оптимальной 
возбудимости нервной системы, игры, содействующие развитию скоростных 
качеств, рекомендуется проводить в начале занятия до наступления утомле-
ния. 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 котором располагается один из играющих – «Совушка». Все иг-
роки 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 по-
шевелится, «Совушка» берет этого игрока к себе в гнездо. По сигналу «день» 
она улетает в своё «гнездо», а игроки начинают бегать по площадке. Игроки, 
которые попались «Совушке», пропускают одну очередь и затем снова вклю-
чаются в игру. 
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 «Падающая палка». Играющие рассчитываются по порядку номеров и, 
запомнив свои номера, становятся в круг. Водящий ставит в центр круга пал-
ку, придерживая её рукой. 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 водящий продолжает водить. Если же игрок не ус-
пеет удержать падающую палку, он меняется местами с водящим. 

 «Воробьи и вороны». Две команды («Воробьи» и «Вороны»), стано-
вятся у средней линии площадки спиной друг к другу. Кто-то один, не во-
шедший в команду, становится сбоку от них и называет «Воробьи» или «Во-
ро-ны», долго протягивая слог «ро» и быстро и быстро произносит продол-
жение. Названная команда должна быстро убежать за лицевую линию пло-
щадки, а игроки другой команды пытаются поймать убегающих. Название 
команд чередуются в произвольном порядке. После каждой игры подсчиты-
ваю пойманных игроков. Побеждает команда, поймавшая больше игроков.  

«Стрелки». Играют две команды: «стрелки» и «бегуны». «Стрелки», 
разделившись пополам, располагаются на боковых линиях волейбольной 
площадки, а «бегуны» – на одной из концов площадки. Вдоль площадки по-
середине 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 ко-
манда «стрелков» выигрывает одно очко. Дальше бежит следующий – так до 
конца, после чего игроки меняются ролями. Выигрывает команда, набравшая 
большее количество очков.  

«Передача мячей». Играющие становятся в круг. Двум игрокам, стоя-
щим один напротив другого, даётся по волейбольному мячу. Игроки по сиг-
налу стараются быстрее передать мяч рядом стоящим партнёрам, чтобы один 
мяч перегнал другой. Ловкость. Особенность игры в волейбол в том, что иг-
ровые приемы и действия меняются в зависимости от ситуации в игре. По-
этому волейболисту необходимо обладать ловкостью, позволяющей выпол-
нять быстрые и точные движения в самых разных обстоятельствах. Наиболее 
простой способ определения ловкости волейболиста следующий: из положе-
ния стоя ноги вместе, руки на поясе прыжком повернуться налево; затем из-
менить угол поворота – от начала прыжка до приземления. Чем больше угол 
поворота, тем лучше результат. 

 Упражнения на развитие ловкости  
1. Ходьба по гимнастическому бревну, делая движения руками в раз-

ных направлениях.  
2. Прыжки с места и с разбега с поворотом на 180, 360 градусов.  
3. В парах. Игрок зажимает мяч ступнями и резким движением ног впе-

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

вернуться и поймать его.  
Игры на развитие ловкости.  
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«Охотники» «Звери» свободно ходят по площадке. Три или четыре 
«охотника» стоят в разных местах, имея в руках по маленькому мягкому мя-
чику. 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 препятст-
вий не разрешается.  

«Западня». Играющие образуют 2 круга – внутренний и внешний. Под 
музыку или песню они движутся в разные стороны. По сигналу руководителя 
игроки останавливаются. Стоящие во внутреннем круге берутся за руки и 
поднимают их вверх, образуя «ворота». Все остальные бегают под «ворота-
ми» в разных направлениях. По второму сигналу «ворота» закрываются (ру-
ки опускаются вниз). Все те, кто в этот момент оказался внутри круга, счи-
таются пойманными. Пойманные переходят во внутренний круг, и игра про-
должается. Когда во внешнем круге остается мало ребят, они, взявшись за 
руки, образуют внутренний 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 образовав-
шихся коридорах водящий старается поймать убегающего игрока. По сигна-
лу руководителя играющие опускают руки, делают четверть оборота и опять 
берутся за руки, образуя новые коридоры. Таким образом, руководитель мо-
жет помогать то убегающему, то догоняющему. Благодаря частым свисткам 
создаются все новые ситуации.  

Упражнения с мячами развитие ловкости  
1. И.П. Ноги на ширине плеч, руки с малыми мячами впереди. Одно-

временно выпускать теннисные мячи из рук с последующей ловлей их хва-
том сверху. 

 2. То же, но мячи выпускать поочередно.  
3. То же, ловля двух мячей, но перебрасывая их из одной руки в другую 

одновременно хватом сверху и снизу.  
4. И.п. Партнёры находятся в низком приседе лицом друг к другу. Пе-

редачи мяча в парах любым способом на расстоянии 2-3 м.  
5. То же, но из положения стоя на коленях.  
6. То же, но из положения лежа на животе. 
 7. И.п. Партнёры стоят друг к другу спиной на расстоянии полушага, 

один из партнёров держит волейбольный мяч. Передача мяча между партнё-
рами с поворотом туловища вправо и влево.  

8. То же, но сочетая передачи мяча с вращением вокруг себя, с правой и 
левой стороны.  

9. То же, но сочетая передачи с вращением мяча вокруг себя и «вось-
мёркой» вокруг ног.  

Выносливость. Развитие выносливости в значительной мере зависит от 
двигательных возможностей человека. Более выносливые лучше и быстрее 
овладевают новыми формами движений и ухе приобретенные навыки дово-
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дят до высшей степени совершенства. Выносливость можно повысить непо-
средственно в игре в волейбол. Специфическую для волейболиста выносли-
вость можно определить с помощью имитации блокирования с выносом рук 
над сеткой. Как только кисти перестанут появляться над сеткой, прыжки сле-
дует прекратить. Чем больше выполнено прыжков, тем лучше результат.  

Упражнения на выносливость: 
 1. Бег с ускорением и изменением направления – 1 мин.  
2. Серии прыжков – 15-20 с; в первой серии прыжки выполняют с мак-

симальной частотой; после минутного отдыха – серия прыжков на макси-
мальную высоту.  

3. 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 усло-
виях работы, когда чередуются моменты напряжения и расслабления. В од-
них играх, применяются с этой целью, движения циклические, в других – 
продолжительные усилия не связанны с определенным ритмом (игры с мя-
чом). 

 Существует немало игр, где сочетается развитие быстроты и выносли-
вости при мышечной работе высокой интенсивности. Существуют приемы, с 
помощью которых можно регулировать нагрузку в игре. Это уменьшение ко-
личества игроков при сохранении размеров поля, увеличение размеров пло-
щадки, усложнение приемов игры и правил при неизменном количестве иг-
рающих. 

Игры на выносливость: 
 «Вызывай смену». Играющие размещаются по кругу, каждый знает 

свой номер. Выбирается двое водящих, из которых один убегает, другой до-
гоняет его. И убегающий, и догоняющий могут вбежать в круг и вызвать себе 
смену – назвав любой номер. 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 иг-
роков, свободно бегающих в поле. Догнав и осалив игрока, водящий берет 
его за руку, и вдвоём они начинают преследовать других игроков. Третий иг-
рающий присоединяется к ним (встаёт в середину) и ловля продолжается. 
Каждый раз пойманным считается игрок, которого окружили ловцы, причём 
крайние игроки должны сомкнуть руки. Победителями считается два послед-
них не пойманных участника.  

«Бег командами». Играющие делятся на две команды и выстраиваются 
в колонны по одному 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, дер-
жась за пояс впереди стоящих, бегут вперед к стойке, огибают её и возвра-
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щаются назад, за стартовую линию. Выигрывает команда, игроки которой 
пробежали всю дистанцию, не разъединившись и первыми вернулись на ме-
сто.  
 

3.2.2.2. 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, подготавливающих к 

выполнению специальных упражнений. 
 Спортивный травматизм – возникновение травм во время занятий 

спортом и выполнения физических упражнений. Как правило, эти травмы 
легкой или средней степени тяжести, от них обычно не зависит жизнь чело-
века. 

 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 спорт-

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

смена, относятся: 
 • Недостаточная физическая и техническая подготовленность спорт-

смена. 
 • Участие в соревнованиях и тренировках после длительного перерыва 

в учебно-тренировочных занятиях.  
• Участие в соревнованиях в состоянии переутомления и перетрениро-

ванности при наличии заболеваний или недолеченной травмы.  
• Отсутствие разминки или неправильное ее проведение.  
• Недисциплинированное поведение занимающихся или соревнующих-

ся (грубость, нарушение правил).  
Мероприятия по профилактике травматизма  
• правильные методики во время тренировок;  
• контроль за безопасностью места занятий, исправностью инвентаря; 
 • применение специальной одежды, обуви, защиты; 
 • постоянный контроль медработников.  
Самую важную роль в предупреждении спортивного травматизма иг-

рают тренер, контролирующий состояние спортсменов. Особое внимание 
стоит уделять воспитательной работе и разъяснению правил безопасности. 
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 Страховка и самостраховка.  
Важную роль в предупреждении травм имеет специальная страховка. 

Не менее весомое значение в организации безопасных занятий имеет само-
страховка. Под этим термином подразумевается способность спортсмена са-
мостоятельно принимать решения и выходить из опасных ситуаций невреди-
мым либо с минимальными повреждениями. Спортсмен должен вовремя 
принять решение о прекращении выполнения сложного упражнения, предот-
вратить удар, падение 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 безо-
пасного падения начинают изучать с выполнения самых простых движений 
— группирования, кувырков и перекатов. Приемы самостраховки. Чтобы из-
бежать травм и массы неприятных ощущений, нужно научиться падать пра-
вильно, 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 перека-

та.   • Нанести встречный резкий удар по ковру всей поверхностью прямых 
рук — таким образом, удар от падения гасится встречным ударом. При паде-
нии нужно обязательно задержать дыхание. Падение на выдохе и, еще хуже, 
— на вдохе — обеспечит довольно неприятные ощущения. Важно — не бо-
яться падать! Тот, кто боится, — набивает больше синяков и шишек.  

Упражнения для амортизации падений сгибанием рук. Этот способ са-
мостраховки применяют при падениях на месте или с небольшой поступа-
тельной скоростью движения. При обучении падениям используют пороло-
новые маты.      

1.Попеременное и одновременное сгибание и разгибание рук в упоре 
лежа с опорой руками о стол, табуретку, гимнастическую скамейку, пол; то 
же, но ноги на скамейке или поддерживаются партнером (рис. 1); то же с 
опорой на партнера, лежащего на спине (рис. 2). Темп выполнения упражне-
ний постепенно возрастает.  

2. Ходьба на руках; в упоре лежа, с под-спрыгивании, перепрыгивании 
и т.д. Между тем зачастую подобные травмы, как бытовые, так и спортивные, 
объясняются не случайностью, а слабой физической подготовкой школьни-
ков и недостаточным вниманием тренеров и учителей физической культуры 
к упражнениям, развивающим навыки самостраховки. Эти упражнения не-
сложны, доступны и нужны практически всем детям, а в особенности тем, 
кто занимается видами спорта, связанными с неожиданными или преднаме-
ренными 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 
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только при регулярных повторениях усложняющихся заданий и выполнении 
их уверенно, 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).  

3. Сгибание и разгибание рук в стойке: у гимнастической стенки, заце-
пившись насками за рейку (рис. 4); с поддержкой партнером за ноги (рис. 5); 
у стены без помощи, опускаясь до стойки на голове и выхода в стойку силой.  

4. В упоре лежа на полу: отталкивание руками; тоже с 1—2 хлопками; 
отталкивание ногами (рис. 6); то же, разводя и соединяя ноги; отталкивание 
руками и ногами одновременно; то же с продвижением вправо и влево. Темп 
выполнения упражнений постепенно возрастает.  

5. Падения вперед на руки в упор лежа: из упора на коленях оттолк-
нуться руками от пола и с продвижением туловища вперед-вверх мягко при-
землиться 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 одновременным падением; то же после кувырков вперед и назад.  
 

3.2.3. Обязательные предметные области - УГЛУБЛЕННЫЙ 
УРОВЕНЬ: 

 3.2.3.1. Теоретические основы физической культуры и спорта: 
 У -1 год обучения.  
Теоретическая подготовка по темам: 
 − Задачи и перспективы дальнейшего развития игры волейбол в Рос-

сии. Краткая характеристика состояния и задачи развития волейбола. 
 − Краткие сведения о нервной системе и механизме нервной деятель-

ности в процессе занятий физическими упражнениями. 
 − Врачебный контроль, самоконтроль при занятиях волейболом. Со-

вместная 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 средст-
ва воспитания.  

− Физическая /общая и специальная/, техническая, тактическая, психо-
логическая 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 

системы органов дыхания и кровообращения при выполнении различных фи-
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зических упражнений. Особенности химических процессов в мышцах, поня-
тие 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. Ре-
жимы чередования нагрузок и отдыха и их влияние на развитие физических 
качеств спортсменов.  

− Значение врачебного наблюдения и самоконтроля. Дневник спорт-
смена. Индивидуальный план тренировки спортсмена.  

− Регулирование психического состояния перед соревнованиями. Раз-
минка, ее значение и содержание.  

− Приемы техники, применяемые ведущими волейболистами России и 
зарубежными волейболистами. Новое в технике волейбола на основе анализа 
крупнейших соревнований сезона. 

 
 3.2.3.2. Основы профессионального самоопределения 

Предметная область «Основы профессионального самоопределения» 
реализуется только на углубленном уровне в процессе тренировочных заня-
тий, спортивных соревнований и мероприятий, также учебной практики и 
подготовке к ней обучающихся. Посредством естественных и специально 
создаваемых условий и двигательных заданий формируются такие социаль-
но-значимые качества личности, как ответственность, активность, целеуст-
ремленность, самоконтроль и самоанализ, направленность и воля, а также 
способности, потребности, мотивация, мировоззрение, убеждения, ценност-
ные ориентации. Организационными формами освоения данной предметной 
области являются индивидуально-групповые поручения и коллективно-
массовые мероприятия (соревнования, физкультурно-массовые мероприятия 
и др.). 

Методика формирования самоопределения юного спортсмена в выборе 
вида спортивной деятельности представлена четырьмя этапами: пропедевти-
ческим, деятельностным, стабилизационным и констатирующим, реализуе-
мым в процессе обучения на углубленном уровне образовательной програм-
мы. 

Углубленный уровень – 1 год обучения.  
На пропедевтическом этапе, основной целью является приобретение 

необходимых знаний о спортивной деятельности, о двигательных действиях, 
присущих видам спорта, о требованиях, предъявляемых к спортсмену в видах 
спорта. Задачи этого этапа: создание условий для наиболее эффективной реа-
лизации потребностной сферы юного спортсмена (создание положительной 
мотивации); выявление способностей ребенка к совершенствованию в видах 
спорта; формирование знаний о спорте и требований, предъявляемых видом 
спортивной деятельности к спортсмену.  
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Основные направления ознакомительного этапа: мотивационное, диаг-
ностическое и организационное. Эти направления работы тесно взаимосвяза-
ны, 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 способно-
стей юного спортсмена к избранному виду спорта. Оно включало в себя ди-
агностику уровня физического развития и определение начального уровня 
развития физических 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 аудиовизуальные средства: обучаю-
щие программы с использованием компьютерных технологий (мультиплика-
ционные фильмы, видеоматериалы по правилам соревнований и т.д.), беседы 
и тренинги, детям предлагаются домашние задания по нахождению интерес-
ных 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 уч-
реждением (создание родительского совета) и т.д.  

На деятельностном этапе, основной целью является расширение знаний 
о видах спортивной деятельности, формирование социальных качеств и ус-
тойчивой мотивации. Задачами этапа: расширение знаний о видах спортив-
ной деятельности; формирование личностных качеств; овладение двигатель-
ными умениями и навыками, необходимыми в спортивной деятельности. 
Данный этап реализуется за счет спроектированных мероприятий, в процессе 
которых осуществляются все три педагогических условия одновременно. Для 
их реализации внедряется: игровой метод, методы анализа, самоанализа, са-
мооценки, самопознания, метод музыкально-ритмических упражнений и со-
ревновательный метод.  

Углубленный уровень – 2 год обучения. 
 Основной целью стабилизационного этапа является закрепление 

сформированных знаний о себе, своих способностях и возможностях, о своих 
физических качествах. Задачи данного этапа: обогащение знаниями о себе и 
своих способностях, об уровне освоения двигательных действий; применение 
полученных знаний, умений и навыков в спортивной деятельности; осознан-
ный выбор вида спортивной деятельности в зависимости от способностей и 
возможностей с последующей специализацией.  



30 
 

 
 

В работу тренера включены дополнительные мероприятия, помогаю-
щие юному спортсмену решать ситуативные задачи, обеспечивая необходи-
мый объем знаний о спортивном движении в целом и об избранном виде 
спорта в частности. Осуществлялся анализ и самоанализ действий юного 
спортсмена в ходе тренировочной и соревновательной деятельности.  

На констатирующем этапе осуществляется определение юным спорт-
сменом вида спортивной деятельности в соответствии с выявленными спо-
собностями и возможностями для совершенствования в избранном виде 
спорта. Задача данного этапа для юного спортсмена: на основе сформирован-
ных знаний о себе, своих возможностях и способностях, определиться с вы-
бором вида спортивной деятельности. С помощью вышеописанной методики 
реализовывается модель и педагогические условия самоопределения юного 
спортсмена. Реализация этапов профессионального самоопределения осуще-
ствляется в соответствии с Планом воспитательной и профориентационной 
работы. 

 
 3.2.3.3. 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, 
расчет в строю, повороты на месте. Переход на ходьбу и бег и с бега на шаг. 
Остановка. 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 тазобед-
ренных суставах; приседания; приведения и махи ногой в переднем и заднем 
и боковом направлениях; выпады, пружинистые покачивания в выпаде; под-
скоки из различных исходных положений ног 41 (вместе, на ширине плеч, 
одна впереди другой и т.п.); сгибание и разгибание ног в смешанных висах и 
упорах; прыжки.  

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 по-
ложения лежа на спине; смешанные упоры в положении лицом и спиной 
вниз; угол из исходного положения лежа, сидя и в положении виса; различ-
ные сочетания этих движений. Упражнения для всех групп мышц могут вы-
полняться с короткой и длинной скакалкой, гантелями, набивными мячами, 
мешочками с песком, резиновыми амортизаторами, палками, со штангой (для 
юношей).  

Упражнения для развития прыгучести. Приседание и резкое выпрямле-
ние ног со взмахом руками вверх; то же с прыжком вверх; то же с набивным 
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мячом (двумя) в руках (до 3 кг). Из положения стоя на гимнастической стен-
ке - одна нога сильно согнута, другая опущена вниз, руками держаться на 
уровне лица: быстрое разгибание ноги (от стенки не отклоняться). То же с 
отягощением (пояс до 6 кг).  

Упражнения с отягощениями. Многократные броски набивного мяча 
(1- 2 кг) над собой в прыжке и ловля после приземления. Стоя на расстоянии 
1- 1,5 м от стены (щита) с набивным (баскетбольным) мячом в руках, в 
прыжке бросить мяч вверх о стенку, приземлиться, снова прыгнуть и пой-
мать мяч, приземлиться и снова в прыжке бросить и т.д. (выполняют ритмич-
но, 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 дви-
жении лицом вперед, боком и спиной вперед. То же с отягощением. Напры-
гивание на тумбу (сложенные гимнастические маты), постепенно увеличивая 
высоту и количество прыжков подряд. Прыжки в глубину с гимнастической 
стенки на гимнастические маты (для мальчиков). Спрыгивание (высота 40- 
80 см) с последующим прыжком вверх. Прыжки на одной и обеих ногах с 
преодолением препятствий (набивные мячи и т.п.). Прыжки с места вперед, 
назад, вправо, влево, отталкиваясь обеими ногами. Прыжки вверх с достава-
нием подвешенного мяча, отталкиваясь одной и обеими ногами. То же, но 
делая разбег в три шага. Прыжки с места и с разбега с доставанием теннис-
ных (набивных, волейбольных) мячей, укрепленных на разной высоте. 
Прыжки опорные, прыжки со скакалкой, разнообразные подскоки. Много-
кратные 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 лучезапястных суста-
вах, круговые движения кистями, сжимание и разжимание пальцев рук в по-
ложении руки вперед, в стороны, вверх (на месте и в сочетании с различными 
перемещениями). Из упора, стоя у стены одновременное и попеременное 
сгибание лучезапястных суставов (ладони располагаются па стене, пальцы 
вверх, в стороны, вниз, пальцы 42 вместе или расставлены, расстояние от 
стены постепенно увеличивают). То же, но опираясь о стену пальцами. От-
талкивание ладонями и пальцами от стены двумя руками одновременно и 
попеременно правой и левой рукой. Упор лежа - передвижение на руках 
вправо (влево) по кругу, носки ног на месте. То же, но передвижение вправо 
и влево, одновременно выполняя приставные шаги руками и йогами (с 15 
лет). Из упора присев, разгибаясь вперед вверх, перейти в упор лежа (при ка-
сании пола руки согнуть). Передвижение на руках в упоре лежа, ноги за го-
леностопные суставы удерживает партнер (с 14 лет для мальчиков). Тыльное 
сгибание кистей (к себе) и разгибание, держа набивной мяч двумя руками у 
лица (движение напоминает заключительную фазу при верхней передаче мя-
ча). Многократные броски набивного мяча от груди двумя руками (вперед и 
над собой) и ловля (особое внимание уделить заключительному движению 
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кистей и пальцев). Броски набивного мяча от груди двумя руками (из стойки 
волейболиста) на дальность (соревнование). Многократные передачи баскет-
больного (гандбольного, футбольного) мяча о стену и ловля его. Поочеред-
ные броски и ловля набивных и баскетбольных мячей, которые со всех сто-
рон бросают обучающемуся партнеры. Ведение баскетбольного мяча ударом 
о площадку. 

 Упражнения с гантелями для кистей рук. Упражнения с кистевым эс-
пандером. Сжимание теннисного (резинового) мяча. Многократные волей-
больные передачи набивного, гандбольного, футбольного, баскетбольного 
мячей в стену. Многократные передачи волейбольного мяча в стену, посте-
пенно увеличивая расстояние до нее. Многократные передачи волейбольного 
мяча на дальность, броски набивного мяча над собой и наблюдение за парт-
нером (двумя, тремя); в зависимости от действия партнера (партнеров) изме-
нять высоту подбрасывания, бросок на свободное место, на партнера и т.д. 
Многократные броски и ловля набивного мяча во встречных колоннах, в 
тройках в рамках групповых тактических действий (направления первой и 
второй передач). То же, но броски при первой и второй передачах в соответ-
ствии с сигналом. То же в рамках командных действий.  

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении по-
дач. Круговые движения руками в плечевых суставах с большой амплитудой 
и максимальной быстротой. 

 Упражнения с резиновыми амортизаторами. Стоя спиной к гимнасти-
ческой стенке в положении наклона вперед, руки назад (амортизаторы укре-
плены 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 
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 стенке 
(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 преде-
лах площадки и на точность в зоны. То же, но после перемещения от сетки. 
Упражнения с волейбольным мячом (выполняют многократно подряд). Со-
вершенствование ударного движения подачи по мячу на резиновых аморти-
заторах в опорном положении и в прыжке с места, с разбега. Подачи с мак-
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симальной силой у тренировочной сетки (в сетку). Подачи мяча слабейшей 
рукой.  

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении на-
падающих ударов. Броски набивного мяча из-за головы двумя руками с ак-
тивным движением кистей сверху вниз стоя на месте и в прыжке (бросать 
перед собой в площадку, гимнастический мат). Броски набивного мяча (1 кг) 
в прыжке из-за головы двумя руками через сетку. Имитация прямого напа-
дающего удара, держа в руках мешочки с песком (до 1 кг). Метание теннис-
ного или хоккейного мяча (правой и левой рукой) в цель на стене (высота 
1,5-2 м) или на полу (расстояние 5-10 м) с места, с разбега, после поворота, в 
прыжке; то же через сетку. Соревнование - игра, точность метания малых 
мячей. Совершенствование ударного движения нападающих ударов по мячу, 
укрепленному на резиновых амортизаторах. То же, но у тренировочной стен-
ки. Удары выполняют правой и левой рукой с максимальной силой. Удары 
по мячу, укрепленному на амортизаторах, с отягощениями на кисти, пред-
плечье, ногах или при отягощении всего тела (куртка, пояс). Спрыгивание с 
высоты (до 50 см) с последующим прыжком и нападающим ударом по мячу 
на амортизаторах. Многократное выполнение нападающих ударов с собст-
венного подбрасывания, с набрасывания партнера у сетки и из глубины пло-
щадки. Чередование бросков набивного мяча и нападающих ударов по мячу, 
укрепленному на амортизаторах. То же, но броски и удары через сетку (с 
собственного подбрасывания). В парах. С набивным мячом в руках (1 кг) 
прыжок вверх, замах из-за головы двумя руками и в ответ на сигнал или бро-
сок с сильным заключительным движением кистей вниз вперед, или вверх 
вперед (плавно). То же, но бросок через сетку; то же, но бросок вниз двумя 
руками, вверх - одной. В ответ на сигнал бросок набивного мяча двумя рука-
ми по ходу или с переводом (вправо, влево).  

Упражнения для развития качеств, необходимых при блокировании. 
Прыжковые упражнения, описанные ранее, в сочетании с подниманием рук 
вверх с касанием подвешенного набивного мяча. То же с касанием волей-
больного мяча, укрепленного па резиновых амортизаторах: с места, после 
перемещения, после поворотов, после поворотов и перемещений (различные 
сочетания), после прыжка в глубину (спрыгивание). Стоя у стены (щита) с 
баскетбольным мячом в руках, подбросить мяч вверх, подпрыгнуть и двумя 
руками (ладонями) отбить его в стену; приземлившись, поймать мяч и т.д. 
Мяч отбивать в высшей точке взлета. Учащийся располагается спиной к сте-
не - бросить мяч вверх назад, повернуться на 180° и в прыжке отбить его в 
стену. То же, что предыдущие два упражнения, но мяч подбрасывает парт-
нёр. Партнер с мячом может менять высоту подбрасывания, выполнять от-
влекающие и обманные движения: замах и движение на бросок, но в послед-
ний момент мяч задерживает в руках и тут же подбрасывает на различную 
высоту и т.п. То же, поворот блокирующего по сигналу партнера - вначале 
мяч подбрасывают после поворота, затем во время поворота и до поворота. 
Перечисленные упражнения, но после перемещения и остановки. Много-
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кратные прыжки с доставанием ладонями подвешенного мяча, набивного или 
волейбольного, укрепленного на амортизаторах. Передвижение вдоль сетки 
лицом к ней приставными шагами правым и левым боком вперед, остановка 
и принятие исходного положения для блокирования. То же, но в положении 
спиной к сетке и с поворотом на 180°. Тоже, что предыдущие два упражне-
ния, но па расстоянии 1- 1,5 м от сетки; исходное положение принимают по-
сле шага к сетке. То же, что последние три упражнения, но остановку и ис-
ходное положение принимают по сигналу. Передвижение вдоль сетки, оста-
новка и прыжок вверх с выносом рук над сеткой. То же, но остановку и пры-
жок выполняют по сигналу. Перемещения у сетки, остановка и прыжок 
вверх, ладонями коснуться подвешенного над сеткой набивного (волейболь-
ного) мяча. Двое обучающихся стоят у сетки лицом к ней на противополож-
ных сторонах площадки: один занимающийся двигается приставными шага-
ми с остановками и изменением направления, другой старается повторить его 
действия. То же, но с прыжком, стараться над сеткой коснуться ладоней 
партнера. Упражнения вдвоем, втроем на согласованность действий на осно-
ве перечисленных упражнений. Нападающий с набивным мячом перемеща-
ется вдоль сетки, выполняет остановки и в прыжке подбрасывает мяч над со-
бой; блокирующий должен своевременно занять исходное положение и 
прыгнуть на блок так, чтобы ладони были над сеткой в момент, когда напа-
дающий выпустит мяч из рук. Нападающие выполняют броски и ловлю на-
бивного мяча в рамках групповых тактических действий в нападении, блоки-
рующий выбирает место и блокирует (заключительная фаза, как в предыду-
щем упражнении). Предыдущие два упражнения, но блокирующих у сетки 
трое, блокируют двое.  

 
3.2.3.4. Вид спорта:  
У-1 год обучения. Техническая подготовка.  
Техника нападения.  
1. Перемещения: чередование способов перемещения на максимальной 

скорости; сочетание способов перемещения с изученными техническими 
приемами нападения.  

2. Передачи: передача мяча сверху двумя руками на точность («маяки» 
и т.п.) с собственного подбрасывания (варьируя высоту), посланного переда-
чей: 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 на расстояние 6 м; в зонах 5-2, 1-4 на расстояние 7-8 м; стоя спи-
ной 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 глубины площадки - с собственного подбрасывания в 
зонах 6-2,6-4 (расстояние 2-3 м); с набрасывания партнеpa и затем с переда-
чи; с последующим падением и перекатом на спину. 
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 3. Чередование способов передачи мяча: сверху, сверху с падением, в 
прыжке; отбивание кулаком; передачи, различные по расстоянию и высоте. 

 4. 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 линиям; соревнование на точность попадания в зоны; верхняя боко-
вая подача с соблюдением правил; подачи (подряд 5 попыток); подачи в пра-
вую и левую половины площадки.  

5. Нападающие удары: прямой нападающий удар (по ходу) сильнейшей 
рукой из зон 4, 3, 2; с различных передач - коротких по расстоянию, средних 
и высоких по 45 высоте; средних по расстоянию - средних и высоких по вы-
соте; длинных по расстоянию, средних по высоте; из зон 4 и 2 с передачи из 
зоны 6; при противодействии блокирующих, стоящих на подставке; из зон 4 
и 2 с передачи назад за голову; удар с переводом вправо с поворотом туло-
вища вправо; удар из зоны 2 с передачи из зоны 3, стоя спиной в направле-
нии 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:  
1. Перемещения и стойки: сочетание способов перемещений, падений и 

стоек с техническими приемами игры в защите; перемещения на максималь-
ной скорости и чередование их способов, сочетание с падениями, остановка-
ми и выполнением приема мяча.  

2. Прием мяча: сверху двумя руками, нижней и верхней прямой подач, 
от удара одной рукой в парах и через сетку (стоя на подставке); прием снизу 
двумя руками нижней подачи, первая передача на точность; верхней прямой 
подачи и первая передача в зону нападения; нападающего удара; верхней бо-
ковой подачи; от передачи через сетку в прыжке; снизу одной рукой правой, 
левой в парах, у сетки, от сетки, сверху двумя руками с падением в сторону 
на бедро и перекатом на спину, от передачи мяча через сетку, передача в 
прыжке через сетку; прием подачи; нападающего удара; прием снизу двумя 
руками с падением и перекатом в сторону на бедро в парах. 

 3. Блокирование: одиночное прямого нападающего удара по ходу (в 
зонах 4,2, 3), из двух зон в известном направлении, стоя па подставке и в 
прыжке 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:  
1. Индивидуальные действия: выбор места для выполнения второй пе-

редачи у сетки и из глубины площадки для нападающего удара, для выпол-
нения подачи и нападающего удара (при чередовании способов); чередова-
ние способов подач; подачи верхние на игроков, слабо владеющих навыками 
приема мяча; вышедших после замены; выбор способа отбивания мяча через 
сетку нападающим ударом, передачей сверху двумя руками, кулаком, снизу; 
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вторая передача нападающему, сильнейшему на линии (стоя лицом и спиной 
к нему).  

2. Групповые действия: взаимодействие игроков передней линии при 
второй 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; игро-
ка зоны 2 с игроками зон 3 и 4 в условиях длинных первых передач; взаимо-
действие 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). 

 3. 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 верхней 
боковой подачи и первая передача в зону 3, вторая передача игроку, к кото-
рому передающий стоит спиной.  

Тактика защиты:  
1. Индивидуальные действия: выбор места при приеме подач различ-

ными способами, нападающих ударов и обманных передач через сетку в 
прыжке (чередование); при страховке партнера, принимающего мяч, блоки-
рующего, нападающего; выбор способа приема различных способов подач; 
выбор способа перемещения и способа приема мяча от нападающих ударов 
различными способами 46 и обманных действий.  

2. Групповые действия: взаимодействие игроков задней линии - игро-
ков зон 1, 6, 5 между собой при приеме трудных мячей от подач, нападаю-
ших ударов, обманных действий; взаимодействие игроков передней линии: а) 
двух игроков, не участвующих в блокировании, с блокирующим; б) двух иг-
роков при блокировании (выход в зону, где будет произведен удар).  

3. Командные действия: расположение игроков при приеме подач раз-
личными способами в дальние и ближние зоны, вторую передачу выполняет 
игрок зоны 3 и 2; расположение игроков при приеме подачи, когда игрок зо-
ны 4 стоит у сетки, а игрок зоны 3 оттянут и находится в зоне 4, после прие-
ма 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 
 1. Упражнения для развития физических качеств в рамках структуры 

технических приемов. 
 2. Развитие специальных физических способностей посредством мно-

гократного выполнения технических приемов - на основе программы для 
данного года обучения.  

3. Упражнения для совершенствования навыков технических приемов 
посредством многократного их выполнения (в объеме программы). 

 4. Переключения в выполнении технических приемов нападения, за-
щиты, нападения и защиты: подача - прием, нападающий удар - блокирова-
ние, передача -прием. Поточное выполнение технических приемов.  
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5. Переключения в выполнении тактических действий в нападении, за-
щите, защите и нападении - отдельно по индивидуальным, групповым и ко-
мандным.  

6. Учебные игры. Система заданий, включающая основной программ-
ный материал по технической и тактической подготовке.  

7. Контрольные игры. Проводятся с целью решения учебных задач, а 
также для лучшей подготовки к соревнованиям. 

 8. Календарные игры. Установки па игру, разбор игр - преемствен-
ность в соревнованиях заданий в играх посредством установки. Совершенст-
вование всех изученных приемов в конкретных игровых ситуациях.  

У-2 год обучения. Техническая подготовка.  
Техника нападения. 
 1. Перемещения: чередование способов перемещения на максимальной 

скорости; сочетание способов перемещения с изученными техническими 
приемами нападения.  

2. Передачи: передача мяча сверху двумя руками на точность («маяки» 
и т.п.) с собственного подбрасывания (варьируя высоту), посланного переда-
чей: а) первая передача постоянная (2-3 м), вторая - постепенно увеличивая 
расстояние (3- 10 м); б)первая постепенно увеличивая расстояние вторая по-
стоянная; в) первая и вторая - увеличивая расстояние мяча, посылаемого уда-
ром 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 по-
ворота 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 зо-
нах 6-2,6-4 47 (расстояние 2-3 м); с набрасывания партнеpa и затем с переда-
чи; 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 площадки.  

3. Чередование способов передачи мяча: сверху, сверху с падением, в 
прыжке; отбивание кулаком; передачи, различные по расстоянию и высоте. 

 4. 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 линиям; соревнование на точность попадания в зоны; верхняя боко-
вая подача с соблюдением правил; подачи (подряд 5 попыток); подачи в пра-
вую и левую половины площадки; соревнование на большее количество вы-
полненных подач правильно; чередование нижней и верхней прямой подач 
на точность.  

5. Нападающие удары: прямой нападающий удар (по ходу) сильнейшей 
рукой из зон 4, 3, 2; с различных передач - коротких по расстоянию, средних 
и высоких по высоте; средних по расстоянию - средних и высоких по высоте; 
длинных по расстоянию, средних по высоте; из зон 4 и 2 с передачи из зоны 
6; при противодействии блокирующих, стоящих на подставке; из зон 4 и 2 с 
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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 пе-
редачи; удар из зоны 4 с передачи из зоны 3; удар из зон 2, 4 «мимо блока» 
(имитирует блок игрок, стоя на подставке); 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 поворотом 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, наброшенному партнером, из зон 2,3с передачи из соседней зоны (3-2, 
4-3); нападающие удары с удаленных от сетки передач.  

Техника защиты: 
 1. Перемещения и стойки: сочетание способов перемещений, падений 

и стоек с техническими приемами игры в защите; перемещения на макси-
мальной скорости и чередование их способов, сочетание с падениями, оста-
новками и выполнением приема мяча.  

2. Прием мяча: сверху двумя руками, нижней и верхней прямой подач, 
от удара одной рукой в парах и через сетку (стоя на подставке); прием снизу 
двумя руками нижней подачи, первая передача на точность; верхней прямой 
подачи и первая передача в зону нападения; нападающего удара; верхней бо-
ковой подачи; от передачи через сетку в прыжке; снизу одной рукой правой, 
левой в парах, у сетки, от сетки, сверху двумя руками с падением в сторону 
на бедро и перекатом на спину, от передачи мяча через сетку, передача в 
прыжке через сетку; прием подачи; нападающего удара; прием снизу двумя 
руками с падением и перекатом в сторону на бедро в парах; прием снизу по-
дачи, 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; чередование способов приема мяча в за-
висимости от направления и скорости полета мяча. 

 3. Блокирование: одиночное прямого нападающего удара по ходу (в 
зонах 4, 2, 3), из двух зон в известном направлении, стоя па подставке и в 
прыжке 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 48 площадки удары с передачи; групповое 
блокирование (вдвоем) ударов по ходу (из зон 4, 2, 3), стоя на подставке, и в 
прыжке с площадки.  

Тактическая подготовка 
 Тактика нападения:  
1. Индивидуальные действия: выбор места для выполнения второй пе-

редачи у сетки и из глубины площадки для нападающего удара, для выпол-
нения подачи и нападающего удара (при чередовании способов); чередова-
ние способов подач; подачи верхние на игроков, слабо владеющих навыками 
приема мяча; вышедших после замены; выбор способа отбивания мяча через 
сетку нападающим ударом, передачей сверху двумя руками, кулаком, снизу; 
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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 
руками через сетку; чередование способов нападающего удара - прямой, пе-
ревод сильнейшей, прямой слабейшей рукой. 

 2. Групповые действия: взаимодействие игроков передней линии при 
второй 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; игро-
ка зоны 2 с игроками зон 3 и 4 в условиях длинных первых передач; взаимо-
действие 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); игроков зон 6,1 и 5 с игроком зоны 2 при 
приеме верхних подач для второй передачи, в доигровках - для нападающего 
удара или передачи в прыжке.  

3. 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 верхней 
боковой подачи и первая передача в зону 3, вторая передача игроку, к кото-
рому передающий стоит спиной; первая передача для нападающего удара, 
когда мяч соперник направляет через сетку без удара.  

Тактика защиты:  
1. Индивидуальные действия: выбор места при приеме подач различ-

ными способами, нападающих ударов и обманных передач через сетку в 
прыжке (чередование); при страховке партнера, принимающего мяч, блоки-
рующего, нападающего; выбор способа приема различных способов подач; 
выбор способа перемещения и способа приема мяча от нападающих ударов 
различными способами и обманных действий; выбор способа приема мяча в 
доигровке и при обманных приемах нападения; зонное блокирование (выбор 
направления при ударах из зон 4,2 и 3 и «закрывание» этого направления). 

 2. Групповые действия: взаимодействие игроков задней линии - игро-
ков зон 1,6,5 между собой при приеме трудных мячей от подач, нападаюших 
ударов, обманных действий; взаимодействие игроков передней линии: а) 
двух игроков, не участвующих в блокировании, с блокирующим; б) двух иг-
роков при блокировании (выход в зону, где будет произведен удар), в) не 
участвующего в блокировании с блокирующими; взаимодействие игроков 
задней и передней линий: а) игрока зоны 6 с блокирующим (в зоне 3,4,2), с 
блокирующими зон 3-2; 3-4; игрока зоны 6 с не участвующими в блокирова-
нии; в) игроков зон 1 и 5 с не участвующими в блокировании.  

3. Командные действия: расположение игроков при приеме подач раз-
личными 49 способами в дальние и ближние зоны, вторую передачу выпол-
няет игрок зоны 3 и 2; расположение игроков при приеме подачи, когда иг-
рок 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 вариан-
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тов); системы игры: расположение игроков при приеме мяча от соперника 
«углом вперед» (чередование групповых действий в соответствии с програм-
мой для данного года обучения); переключение от защитных действий к на-
падающим - со второй передачи через игрока передней линии. 

 Интегральная подготовка 
 1. Упражнения для развития физических качеств в рамках структуры 

технических приемов.  
2. Развитие специальных физических способностей посредством мно-

гократного выполнения технических приемов - на основе программы для 
данного года обучения. 

 3. Упражнения для совершенствования навыков технических приемов 
посредством многократного их выполнения (в объеме программы).  

4. Переключения в выполнении технических приемов нападения, защи-
ты, нападения и защиты: подача - прием, нападающий удар - блокирование, 
передача -прием. Поточное выполнение технических приемов. 

 5. Переключения в выполнении тактических действий в нападении, 
защите, защите и нападении - отдельно по индивидуальным, групповым и 
командным.  

 
6. Учебные игры. Система заданий, включающая основной программ-

ный материал по технической и тактической подготовке. 
 7. Контрольные игры. Проводятся с целью решения учебных задач, а 

также для лучшей подготовки к соревнованиям.  
8. Календарные игры. Установки па игру, разбор игр - преемственность 

в соревнованиях заданий в играх посредством установки. − Основы судейст-
ва в соответствии с "Правилами вида спорта "волейбол" (утвержденные при-
казом Минспорта России от 01.11.2017 N 948).  
 

3.2.4. Обязательные предметные области - УГЛУБЛЕННЫЙ УРО-
ВЕНЬ: 

 3.2.4.1. Различные виды спорта и подвижные игры: 
 Для достижения мастерства в волейболе важен уровень физического 

развития, 50 развития всех физических качеств: силы, ловкости, гибкости, 
быстроты, выносливости. Подвижные игры и игровые упражнения на заняти-
ях по волейболу являются наиболее действенным средством развития всех 
выше перечисленных качеств. Ведь главная особенность игры в том, что она 
всегда принимается с радостью, проходится на высоком эмоциональном 
уровне. 

 Немаловажным 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.  
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Игры-испытания – это выполнение одним или несколькими детьми оп-
ределенных заданий, с соблюдением некоторых правил, без вмешательства 
одного играющего в действия других. Играющим предоставляется полная 
самостоятельность 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 выполнение 
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 ат-
тракционы. Это отдельные упражнения разно сложности, имеющие зрелищ-
ный и развлекательный характер. Их выполнение должно требовать от иг-
рающих напряженного внимания, сообразительности, координированности 
движений, проявления быстроты, силы, гибкости и других психофизических 
качеств. Одни аттракционы предусматривают однократное выполнение 
трудной задачи, другие – повторение возможно большего числа раз, а третьи 
– нахождение наиболее 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 расстоя-
ние 6-8 м. В коридоре между шеренгами чертят круг диаметром 2.5-3 м. В 
середину круга по очереди встают по одному игроку от каждой команды. 
Они становятся на противоположных концах круга на одной ноге, руки за-
кладывают 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 гимнастиче-
скими скамейками, расположенными на расстоянии 3-4 м. одна от другой, 
размещаются 8-10 занимающихся - «зайцы», за скамейками по двое зани-
мающихся - «волки». По сигналу «зайцы» начинают подпрыгивать, передви-
гаясь между скамейками и запрыгивая на них. «Волки» стремятся коснуться 
«зайцев» в тот момент, когда те находятся на скамейке. Если «волк» коснул-
ся «зайца», то они меняются ролями. Побеждает тот, кто больше раз запрыг-
нул на скамейку и меньше других был в роли «волка». «Тяни в круг» Иг-
рающие встают с внешней стороны круга, крепко держась за руки. По сигна-
лу они двигаются вправо или влево, затем по сигналу останавливаются и ста-
раются втянуть за черту круга своих соседей, не разъединяя рук. Кто попадет 
в круг хотя бы одной ногой, тот выходит из игры. Затем игра продолжается. 
Игроки, не втянутые в круг, считаются победителями. «Кто дальше» Играю-
щие разбиваются на несколько команд и выстраиваются в колонны. Перед 
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стоящими впереди игроками каждой команды чертится линия, за которую 
нельзя переступать ногой. Первые номера имеют по набивному мячу. Они 
толкают мяч, не преступая черты. На месте падения мяча судьи, выделенные 
от каждой команды, проводят черту. Следующие игроки выполняют толчки, 
не переступая этой черты и т.д. Побеждает команда, у которой последняя 
черта на месте падения мяча оказывается на большем расстоянии от линии 
первоначального толчка. «Гонка «тачек» Играющие распределяются на две 
команды с четным количеством игроков. В каждой команде один игрок при-
нимает 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 пе-
ресечет боковую линию, за ней начинает бег вторая пара и т.д. Гонка «тачек» 
продолжается в обратном направлении, но игроки предварительно меняются 
ролями. Побеждает команда, раньше закончившая гонку. «Не задень мяч» 
Трое или четверо играющих становятся вокруг набивного мяча, лежащего на 
полу. Игроки кладут руки на плечи рядом стоящих партнеров. По сигналу 
они начинают толкать друг друга так, чтобы кто-нибудь коснулся мяча но-
гой. Тот, кто коснется мяча, выбывает из игры. Игра заканчивается, когда оп-
ределяется сильнейший. «Перетягивание каната» Канат кладут параллельно 
командам на одинаковом расстоянии от них. Команды поворачиваются к ка-
нату спиной и выполняют различные движения руками до сигнала. Когда 
прозвучит свисток, все поворачиваются и устремляются к канату. Задача иг-
роков – 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 час-
ти. Команда победит, если весь канат окажется за линией её «дома». «Па-
дающая палка» Играющие рассчитываются по порядку номеров и, запомнив 
свои номера, становятся в круг. Водящий ставит в центр круга палку, при-
держивая её рукой. 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 52 прежний водящий продолжает водить. Если же игрок не успеет 
удержать падающую палку, он меняется местами с водящим. «Воробьи и во-
роны» 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-робьи» 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 ко-
манды пытаются поймать убегающих. Название команд чередуются в произ-
вольном порядке. После каждой игры подсчитываю пойманных игроков. По-
беждает команда, поймавшая больше игроков. «Стрелки» Играют две коман-
ды: «стрелки» и «бегуны». «Стрелки», разделившись пополам, располагают-
ся на боковых линиях волейбольной площадки, а «бегуны» – на одной из 
концов площадки. Вдоль площадки посередине проводится черта – путь «бе-



43 
 

 
 

гунов». 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 оч-
ко. Дальше бежит следующий – так до конца, после чего игроки меняются 
ролями. Выигрывает команда, набравшая большее количество очков. «Пере-
дача мячей» Играющие становятся в круг. Двум игрокам, стоящим один на-
против другого, даётся по волейбольному мячу. Игроки по сигналу старают-
ся быстрее передать мяч рядом стоящим партнёрам, чтобы один мяч пере-
гнал другой. «Охотники» «Звери» свободно ходят по площадке. Три или че-
тыре «охотника» стоят в разных местах, имея в руках по маленькому мягко-
му мячику. По сигналу все звери останавливаются и каждый «охотник» бро-
сает в них свой мяч. Те, в кого попали мячом, заменяют «охотников». Разре-
шается стоя на месте, увертываться от мячей. Пропускать какое - либо из 
препятствий не разрешается. «Западня» Играющие образуют 2 круга – внут-
ренний и внешний. Под музыку или песню они движутся в разные стороны. 
По сигналу руководителя игроки останавливаются. Стоящие во внутреннем 
круге берутся за руки и поднимают их вверх, образуя «ворота». Все осталь-
ные бегают под «воротами» в разных направлениях. По второму сигналу 
«ворота» закрываются (руки опускаются вниз). Все те, кто в этот момент ока-
зался внутри круга, считаются пойманными. Пойманные переходят во внут-
ренний круг, и игра продолжается. Когда во внешнем круге остается мало 
ребят, они, взявшись за руки, образуют внутренний 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 коридорах водящий старается поймать 
убегающего игрока. По сигналу руководителя играющие опускают руки, де-
лают четверть оборота и опять берутся за руки, образуя новые коридоры. Та-
ким образом, руководитель может помогать то убегающему, то догоняюще-
му. Благодаря частым свисткам создаются все новые ситуации. 53 «Вызывай 
смену» Играющие размещаются по кругу, каждый знает свой номер. Выби-
рается двое водящих, из которых один убегает, другой догоняет его. И убе-
гающий, и догоняющий могут вбежать в круг и вызвать себе смену – назвав 
любой номер. Вызванный игрок продолжает бег (убегает или догоняет), а вы-
звавший становится на его место. «Ловля цепочкой» Площадка волейболь-
ная, ограниченная линиями, служит местом, где располагаются играющие. 
Выбирается водящий, который перед игрой встает за пределами площадки. 
Он начинает игру, преследуя игроков, свободно бегающих в поле. Догнав и 
осалив игрока, водящий берет его за руку, и вдвоём они начинают преследо-
вать других игроков. Третий играющий присоединяется к ним (встаёт в сере-
дину) и ловля продолжается. Каждый раз пойманным считается игрок, кото-
рого окружили ловцы, причём крайние игроки должны сомкнуть руки. Побе-
дителями считается два последних не пойманных участника.  

 
3.2.4.2. Судейская подготовка 
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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 за-
нятий.  

Предметная область «Судейская подготовка» реализуется в процессе тео-
ретического освоения обучающимися правил игры в волейбол, основ судей-
ства соревнований по данному виду спорта, в ходе разработки обязательной 
проектной и отчетной документации относительно судейского обслуживания 
соревнований, а также в процессе судейской практики на тренировочных за-
нятиях, двусторонних, контрольных и официальных матчей. Содержание 
данной предметной области составляют: правила игры в волейбол, судейские 
жесты и терминология, обязательные разделы положения и отчета о соревно-
ваниях и их характеристика, обязанности судей, обслуживающих соревнова-
ния по гандболы, а также методика выполнения ими своих служебных обя-
занностей. 

В ходе учебной работы учащимся необходимо последовательно освоить 
следующие навыки и умения: 

 1. Построить группу и подать основные команды на месте и в движе-
нии. 2. Составить конспект и провести разминку в группе.  

3. Определить и исправить ошибку в выполнении приемов у товарища 
по команде. 

 4. Провести тренировочное занятие в младших группах под наблюде-
нием тренера.  

5. Составить конспект урока и провести занятие с командой в общеоб-
разовательной школе.  

6. Провести подготовку команды своего класса к соревнованиям.  
7. Руководить командой класса на соревнованиях.  
Судейская подготовка:  
У-1г.о.:  
1. Составление конспекта урока и практическое проведение занятий.  
2. Руководство командой в соревнованиях.  
 У-2г.о.:  
1. Проведение тренировочных занятий в младших группах ДЮСШ под 

наблюдением тренера.  
2. Участие в судействе официальных соревнований в роли судьи.  
3. Уметь составить положение для проведения первенства ДЮСШ.  
− Знание требований к оборудованию, инвентарю и спортивной экипи-

ровке в избранном виде спорта. 
 − Знание требований техники безопасности. 

 
3.2.4.3. Специальные навыки:  
Темы для практического и теоретического изучения: 
 − Причины спортивного травматизма 
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 − Определение степени опасности. Меры по после длительного пере-
рыва в учебно-тренировочных занятиях. Участие в соревнованиях в состоя-
нии переутомления и перетренированности при наличии заболеваний или не-
долеченной травмы. Отсутствие разминки или неправильное ее проведение. 
Недисциплинированное поведение занимающихся или соревнующихся (гру-
бость, 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 
опасных и запрещенных действий. Одним из основных принципов страхова-
ния 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, страховка партнера предусматривается в смягчении его падения пу-
тем направления его тела на перекат и группирование. Броски необходимо 
выполнять таким образом, чтобы не касаться ковра головой (не втыкаться го-
ловой) и не ударяться своим плечом или локтем. При падении обоих не до-
пускается падения одного на другого. 

 К основным правилам страховки и страховки-помощи относятся: 
 - знание техники и понимание особенностей структуры осваиваемого 

упражнения; 
 
 - правильный выбор места расположения страхующего в соответствии 

с наиболее трудными и опасными элементами выполнения упражнения, где 
наиболее вероятен срыв или падение;  

- не осуществлять страховку, стоя на каком-либо предмете; 
 - при осуществлении страховки выполнения упражнения на гимнасти-

ческих снарядах (например, на брусьях) располагать руки таким образом, 
чтобы исключить вероятность их попадания “на излом”, между телом, вы-
полняющего упражнение и гимнастическим снарядом;  

- приёмы страховки-помощи применять по мере необходимости на на-
чальных этапах освоения движений или при внесении элементов его услож-
нения; 

 - применение приёмов поддержки и помощи должно способствовать 
боле быстрому освоению движений и поэтому должно осуществляться ровно 
настолько, насколько это необходимо каждому конкретному занимающемуся 
для предотвращения падения или неудачного приземления.  

Меры по предупреждению спортивного травматизма Большое значение 
имеет разминка перед тренировкой или соревнованием: она приводится для 
подготовки организма к повышенной нагрузке и мобилизации внимания 
спортсменов. Большую роль в профилактике спортивного травматизма име-
ют своевременные осмотры у врача. Тренировочная нагрузка спортсмена или 
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нагрузка на соревнованиях должна строго соответствовать функциональным 
возможностям организма, то есть степени подготовленности. Перед трени-
ровкой, соревнованием должна проводиться тщательная разминка, особенно 
в холодную погоду. В промежутке между упражнениями необходимо прини-
мать меры для сохранения тепла мышц. Для этого нужно соответственно 
одеться (теплый тренировочный костюм). Учебно-тренировочный процесс 
должен быть правильно организован, нужно избегать скученности, близкого 
расположения гимнастических снарядов, должна быть обеспечена надежная 
страховка занимающихся, необходимо строго соблюдать дисциплину. При-
сутствие тренера во время тренировки малоопытных и начинающих спорт-
сменов обязательно! Спортивные площадки и спортивный инвентарь на со-
ревнованиях и тренировках должен быть в хорошем состоянии. Необходимо 
вести неустанную борьбу со всякими проявлениями грубости и неспортивно-
го 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, трени-
руйтесь только под руководством тренера, не приступайте к работе на снаря-
дах без обеспечения страховки. Большое значение для предупреждения спор-
тивных 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 ве-
дет 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 защит-
ные щитки, под трусы – бандаж, вратарю – ватные трусы, наколенники, на-
локотники и перчатки. При слабости связочного аппарата следует применять 
во время тренировок и соревнований эластические бинты. Тренируясь или 
выступая в болезненном состоянии на соревнованиях или сразу после пере-
несенного заболевания, спортсмен может перенапрячься или переутомиться, 
что в большинстве случаев приводит к нарушениям в координации движений 
и как следствие к травме. 

3.1. Объемы учебных нагрузок 

Таблица.  Объемы учебных нагрузок на базовом уровне. 
Год обуче-

ния 
Число учебных 

недель 
Кол-во учебных 

часов 
Число занятий Продолжи-

тель-ность за-
нятия 

(час/мин) 
В год В неделю В год В неделю 

1-2 46 276 6 138 3 2/90 
3-4 46 368 8 184 3 2/90; 3/135 
5-6 46 460 10 230 4 2/90; 3/135 

Таблица. Объемы учебных нагрузок на углубленном уровне 
Год обу-

чения 
Число учеб-

ных 
недель 

Кол-во учебных 
часов 

Число занятий Max продолжи-
тельность занятия 

(час/мин) В год В неделю В год В неде-
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лю 
1-2 46 552 12 184 4 3/135 

 
3.2. Методические материалы 

3.2.1. Рекомендации по проведению тренировочных 
занятий 

Тренировочные занятия преимущественно должны иметь трехчаст-
ную структуру: вводно-подготовительную (продолжительность этой части 
должна составлять 20-25% общего времени тренировочного занятия), основ-
ную (70-75% общего времени), и заключительную (5-10% времени).  

Подготовительная часть. Продолжительность подготовительной части занятия состав-
ляет 10-15 минут в группах этапа начальной подготовки, затем увеличивается соответственно эта-
пам подготовки. Ее содержание должно обеспечивать выполнение двух «частных» задач: подгото-
вить 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, команда выполняет про-
грамму двигательных действий. Такие действия и физическая нагрузка, реализуемые в подготови-
тельной части тренировки, должны соответствовать следующим требованиям: 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 опре-
деляет высокую моторную плотность (70-80 %).  

В конце подготовительной части у учащихся должно наступить выраженное потоотделе-
ние. Интенсивный бег и энергично выполненные с большой амплитудой общеразвивающие уп-
ражнения должны обеспечить развитие выносливости учащихся; б) не следует выполнять слож-
ные 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, сгибание и 
разгибание рук в упоре лежа, поднимание и опускание туловища в положении сидя и др.); г) коор-
динационная структура некоторых упражнений, выполняемых в подготовительной части трени-
ровки, должна быть сходной с двигательными 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 полови-
не подготовительной части, при условии полноценной подготовки мышечного и суставно-
связочного аппарата к «острым» нагрузкам. От проведения круговой тренировки в подготовитель-
ной части занятия нужно воздержаться. 

Основная часть. 
 После завершения подготовительной части тренировки следует перестроение занимаю-

щихся 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 обра-
зуют пару, стоя друг перед другом, они получают мяч и выполняют задания тренера-
преподавателя. Формирование пар может иметь методическое значение. В ряде случаев пары под-
бираются примерно одинаковых физической подготовленности, роста и прилежания. Тогда соз-
даются равноценные возможности для двигательного совершенствования юных спортсменов. По-
лезно, особенно на начальном этапе обучения, обеспечить взаимодействие «парных» занимаю-
щихся, развивать его на последующих тренировках. У учающихся может возникнуть чувство от-
крытого или скрытого соперничества («У меня должно лучше получиться, чем у него»), которое 
тренер-преподаватель должен вовремя заметить и своевременно перепрофилировать, направить в 
нужное русло. Наибольшего успеха достигают психологически совместимые «парные» партнеры: 
даже при наличии скрытого соперничества они доброжелательны друг к другу, на тренировках 
обмениваются методическими советами и секретами. Иногда скрытое соперничество приводит к 
недоброжелательству. Если тренер бессилен нормализовать сложные отношения партнеров, их 
следует развести по другим парам. Партнеры могут заметно отличатся по уровню подготовленно-
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сти и прилежанию. В таких случаях обучение мало эффективно: плохо подготовленный игрок ко-
манды часто теряет мяч, выполняет задания с грубыми ошибками; от этого более подготовленный 
партнер простаивает и не получат должной тренировочной нагрузки. Однако формирование пар из 
сильного и слабого обучающегося может быть и оправданным. Например, хорошо подготовленно-
го тренирующегося тренер-преподаватель объединяет в парах со слабым учеником, последний в 
таком случае получает персонального куратора. Обучение улучшается. Более сложный случай – 
когда тренер пытается свести в паре 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 действия, исправляет ошибки, 
следит за правильностью выполнения того или иного технического действия. Время от времени 
тренер-преподаватель прекращает выполнение групповых заданий и дает общие указания, сопро-
вождая 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, за-
крепляющие полученные навыки. Двусторонние игры следует проводить лишь в том случае, когда 
обучающиеся групп начальной подготовки владеют технико-тактическими действиями на уровне 
двигательного умения. Двусторонние игры следует проводить по программе волейбола по упро-
щенным правилам. Программа предусматривает проведение таких игр с соблюдением всех правил 
только с второго года обучения начальной подготовки. Это справедливо, если учащиеся хорошо 
овладели технико-тактическими действиями, то допустимо уже в этот период обучения проводить 
соревновательные встречи с судейством и соблюдением всех правил игры. При проведении ос-
новной части урока желательно ориентироваться на следующие методические рекомендации.  

1. Во время обучения технико-тактическим действиям в парах и тройках большое значе-
ние имеют выбор оптимальной дистанции между партнерами и определение траектории полета 
мяча. Например, при обучении передачам мяча расстояние между партнерами 59 составляет от 2 - 
5 м: оно тем больше, чем выше рост игроков и лучше их подготовленность и, наоборот, тем мень-
ше, чем хуже подготовленность и меньше рост. Траекторию полета мяча выбирают в зависимости 
от задач, поставленных тренером. 

 2. В основной части занятия главное внимание уделяется обучению. Качественное обу-
чение, особенно в начальный период, сопряжено с невысокой физической нагрузкой. Овладение 
навыками и их закрепление не требуют предельных силовых напряжений, здесь необходима высо-
кая точность движений. 

Время, отведенное на одном занятии на становление технического мастерства, надо ис-
пользовать по назначению. Конечно, величина нагрузки должна быть достаточной и соответство-
вать требуемым параметрам, что достигается в основном за счет реализации двигательной про-
граммы подготовительной и заключительной части занятия. Во второй половине занятия обычно 
проводят двусторонние игры. Одновременно с программой таких встреч предусматривают специ-
альные задачи для «остаточных» обучающихся, по той или иной причине не попадающих в ко-
манду. В связи с эмоциональным напряжением при проведении двусторонних встреч обучающие-
ся 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, проводимых не в соревновательной обстановке. Такие 
сбивающие факторы нужно учитывать и упреждать их в тренировочном процессе. В содержании 
основной части занятия для разучивания, совершенствования и освоения включают двигательные 
действия, различные по сложности, а также по степени овладения ими обучающимися. Нельзя 
планировать для разучивания сразу несколько незнакомых учащимся двигательных действий. 
Кроме двигательного действия, которое обучающиеся только начинают разучивать, в тренировку 
включают также действия и навыки, которые хорошо освоены. Следующие, подлежащие разучи-
ванию двигательные действия, вводят в тренировку только через определенный промежуток вре-
мени. Определенную программой совокупность игровых навыков и умений включают в трениро-
вочный процесс не одновременно, а последовательно.  

Заключительная часть.  
Традиционно в конце тренировки подводят итоги. В данной части тренировки предлага-

ется резко уменьшить физическую нагрузку и выполнять в медленном темпе успокаивающие уп-
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ражнения с целью нормализации психического состояния и восстановления физической работо-
способности, частично утраченной во время выполнения основных задач тренировки. Таким обра-
зом, средствами заключительной части постепенно ликвидируется двигательная доминанта и соз-
дается психологическая основа для восприятия последующих задач будущей тренировки. Необхо-
димость указанных действий бесспорна, но только в тех случаях, когда физическая нагрузка на 
тренировке была достаточно высокой, и обучающиеся в конце основной части испытывали выра-
женное утомление. Но если в основной части в силу специфики тренировки нагрузка была невы-
сокой, то специально выполнять восстанавливающие упражнения не имеет смысла. Наоборот, 
следует довести физическую нагрузку до должного уровня, предлагая учащимся выполнить ин-
тенсивные эстафеты, комплексы силовых упражнений и др.  

Волейбол - командный вид спорта. Участие в соревнованиях помогает юным волейболи-
стам совершенствоваться в мастерстве. Однако реализация качеств должна осуществляться в зави-
симости от возрастных особенностей. Это положение непосредственно связано с индивидуализа-
цией подготовки юных игроков. В волейболе индивидуализация осуществляется по нескольким 
критериям: по признаку возраста, пола, игрового амплуа, антропометрическим признакам, биоло-
гическому созреванию. И нельзя требовать от детей больше, чем они могут выполнить на данном 
возрастном этапе. Особенно это касается соревновательной деятельности, которая строится на ос-
нове технического и тактического мастерства.  

Для успешного совершенствования соревновательной деятельности подготовку юного 
волейболиста необходимо вести в условиях перспективного опережения формирования спортив-
но-технического мастерства, что предусматривает овладение умениями и навыками в режиме, ко-
торый будет у игрока в будущем. 

 Строить подготовку юных игроков необходимо с учетом неравномерного нарастания их 
физических способностей в процессе развития. В одном возрастном периоде прогрессирует сила, в 
другом - выносливость и т.д. Эти периоды наиболее благоприятны для совершенствования соот-
ветствующих двигательных качеств и тренер должен способствовать их воспитанию, давая на-
грузки специальной направленности. 

 
3.3. Методы выявления и отбора одаренных детей 

 
Одаренность — явление не только многообразное, но и противоречивое. Одаренность 

крепким здоровьем, выносливостью еще не означает, что человек наделен специальными задатка-
ми (высоким ростом, или прочностью костной ткани, или эластичностью связок и т. д.), соответст-
вующими определенному виду спорта. Нередко то, что считается необходимым для одной спор-
тивной деятельности, противопоказано другой (например, огромная мышечная масса тяжелоатле-
та — спринтеру). 

Одаренность спортсмена позволяет сохранить эффективность деятельности при экономии 
сил, так как то, что лучше получается, выполняется с меньшим напряжением или с напряжением 
иного качества, сопровождающимся положительными процессуальными ощущениями. В свою 
очередь, физические задатки благоприятствуют эффективной деятельности тем, что длительное 
время поддерживают необходимое условие высокой работоспособности. К примеру, сильная 
нервная система предотвращает развитие утомления, способствует устойчивой деятельности в 
стрессогенных условиях соревнований.  

Выраженная спортивная одаренность, комплекс задатков и способностей, соответствую-
щих виду спорта, предрасполагает к образованию системы облегченного труда с ведущим чувст-
венным способом деятельности и принципом получения процессуального удовольствия. Такая 
система развития мастерства сказывается и на формировании свойств характера спортсмена. 

Выявление и отбор одаренных детей осуществляется на основе следующих принципов: 

 - комплексный характер оценивания разных сторон поведения и дея-
тельности ребенка, позволяющий использовать различные источники инфор-
мации и охватить как можно более широкий спектр его способностей; 

- продолжительность идентификации (развернутое во времени наблю-
дение за поведением данного ребенка в разных ситуациях); 



50 
 

 
 

- анализ его поведения в тех сферах деятельности, которые в макси-
мальной мере соответствуют его склонностям и интересам (включение ре-
бенка в специально организованные предметно-игровые занятия, вовлечение 
его в различные формы соответствующей предметной деятельности и т.д.); 

- использование тренинговых методов, в рамках которых можно орга-
низовывать определенные развивающие влияния, снимать типичные для дан-
ного ребенка психологические «преграды» и т.п.; 

- подключение к оценке одаренного ребенка экспертов: специалистов 
высшей квалификации в соответствующей предметной области деятельности 
(психологов, педагогов, тренеров и т.д.); 

- оценка признаков одаренности ребенка не только по отношению к ак-
туальному уровню его, но и с учетом динамики ближайшего развития; 

- преимущественная опора на валидные методы психодиагностики и 
спортивного тестирования. 

Спортивный отбор — это комплекс мероприятий, позволяющих опре-
делить высокую степень предрасположенности (одаренность) ребенка к тому 
или иному роду спортивной деятельности (виду спорта). Спортивный отбор 
— длительный, многоступенчатый процесс, который может быть эффектив-
ным лишь в том случае, если на всех этапах многолетней подготовки спорт-
смена обеспечена комплексная методика оценки его личности, предпола-
гающая использование различных методов исследования (педагогических, 
медико-биологических, психологических, социологических и др.). 

Комплексный подход предполагает использование широкого спектра 
разнообразных методов: 

- различные варианты метода наблюдения за детьми (в условиях шко-
лы, во внешкольной деятельности и т.п.); 

- спортивно-педагогическое тестирование общей физической подготов-
ленности; 

- экспертное оценивание поведения детей учителями; 
- проведение психодиагностического исследования с использованием 

различных психометрических методик. 
Педагогические методы позволяют оценивать уровень развития физи-

ческих качеств, 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 дости-
жение высоких спортивных результатов, существуют так называемые кон-
сервативные, генетически обусловленные качества и способности, которые 
с большим трудом поддаются развитию и совершенствованию в процессе 
тренировки. Эти физические качества и способности имеют важное про-
гностическое значение при отборе детей и подростков в учебно-
тренировочные группы спортивных школ. К их числу следует отнести бы-
строту, относительную силу, некоторые антропометрические показатели 
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(строение и пропорции тела), способность к максимальному потреблению 
кислорода, экономичность функционирования вегетативных систем орга-
низма, некоторые психические особенности личности спортсмена.  

В системе отбора контрольные испытания должны проводиться с таким 
расчетом, чтобы определить не столько то, что уже умеет делать зани-
мающийся, а то, что он сможет сделать в дальнейшем, т.е. выявить его 
способности к решению двигательных задач, проявлению двигательного 
творчества, умению управлять своими движениями. Одноразовые кон-
трольные испытания в подавляющем большинстве случаев говорят лишь о 
сегодняшней готовности кандидата выполнить предложенный ему набор 
тестов и очень мало о его перспективных возможностях. А потенциальный 
спортивный результат спортсмена зависит не столько от исходного уровня 
физических качеств, сколько от темпов прироста этих качеств в процессе 
специальной тренировки. Именно темпы прироста свидетельствуют о спо-
собности или неспособности спортсмена к обучению в том или ином виде 
деятельности. 
 

3.4. Требования техники безопасности в процессе реализации 
образовательной программы 

 

Места занятий, соревнований и используемое оборудование должны 
быть сертифицированы и соответствовать всем мерам безопасности. 

К занятиям и участию в соревнованиях допускаются воспитанники, 
отнесенные к основной медицинской группе и допущенные врачом к спор-
тивным занятиям; прошедшие инструктаж по мерам безопасности; имеющие 
соответствующую экипировку: спортивную обувь и форму, не стесняющую 
движений и соответствующую теме и условиям проведения занятий и сорев-
нований. 

Во время тренировочных занятий спортсменам следует четко и свое-
временно выполнять указания и распоряжения тренера; избегать столкнове-
ний; соблюдать заданный интервал и дистанцию. 

При проведении занятий по волейболу должны соблюдаться расписа-
ние учебных занятий, правила проведения, установленные режимы занятий и 
отдыха. При проведении занятий по волейболу возможно воздействие на 
учащихся следующих опасных факторов: 

 - при падении на скользком грунте или твердом покрытии;  
- при нахождении в зоне удара;  
- при наличии посторонних предметов на поле;   
- при слабо укреплённой сетке;  
- при игре без надлежащей формы; 
- выполнение упражнений без разминки; 
- травмы при грубой игре и невыполнение требований тренера препо-

давателя.  
При проведении занятий по волейболу должна быть медицинская ап-

течка, укомплектованная необходимыми медикаментами и перевязочными 
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средствами для оказания первой помощи при травмах. При несчастном слу-
чае пострадавший или очевидец несчастного случая обязан немедленно со-
общить тренеру-преподавателю, который сообщает об этом администрации 
учреждения. При неисправности инвентаря и оборудования, прекратить заня-
тия и сообщить об этом тренеру-преподавателю. В процессе занятий обу-
чающиеся должны соблюдать установленный порядок проведения учебных 
занятий и правила личной гигиены. Учащиеся, допустившие невыполнение 
или нарушение инструкции по охране труда, привлекаются к ответственно-
сти и со всеми обучающимися проводится внеплановый инструктаж по охра-
не труда.  

Требования безопасности перед началом занятий: 
 - Надеть спортивную форму и специальную обувь. 
 - Проверить состояние, готовность спортивного зала, прочность во-

лейбольной сетки и инвентаря. 
 - Тщательно проверить отсутствие на поле посторонних предметов. 
 - Провести физическую разминку.  
- Внимательно прослушать инструктаж по технике безопасности при 

игре в волейбол. 
 - Перед началом занятий тренер-преподаватель должен постараться 

выявить любые, даже незначительные отклонения в состоянии здоровья за-
нимающихся лиц, для принятия профилактических мер (освобождение от за-
нятий, снижение нагрузки).  

Требования безопасности во время занятий: 
- Занятия должны проходить под руководством тренера-преподавателя.  
- На занятиях необходимо строго соблюдать дисциплину, выполнять тре-

бования и указания тренера-преподавателя. 
 - Тренировочные игры должны проходить в соответствии с правилами 

волейбола.  
- Во время занятий в спортивном зале не должно быть посторонних лиц и 

предметов, которые могут стать причиной травм.  
- На волейбольной площадке, а также в секторах для метания и прыжков 

не должны находиться посторонние лица и спортсмены, занимающиеся дру-
гими видами спорта. 

 - Во время проведения игр спортсмены должны соблюдать игровую дис-
циплину и порядок выполнения полученных заданий и соблюдать игровую 
дисциплину, не применять грубых и опасных приемов, вести игру согласно 
правилам соревнований.  

- При выполнении прыжков, при случайных столкновениях и падениях 
волейболист должен уметь применять самостраховку. 

 Требование безопасности в аварийных ситуациях: 
 - При плохом самочувствии прекратить занятия и сообщить об этом тре-

неру-преподавателю. 
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 - При возникновении чрезвычайной ситуации в спортивном зале немед-
ленно прекратить занятия, эвакуировать учащихся из спортивного зала, со-
общить о ЧС в службу безопасности. 

- При получении травмы немедленно оказать помощь пострадавшему, 
сообщить об этом администрации учреждения, при необходимости отправить 
в ближайшее лечебное учреждение.  

Требования безопасности по окончании занятий: 
 - Убрать в отведенное место для хранения спортивный инвентарь.  
- Принять душ или тщательно вымыть лицо и руки с мылом.  
- Переодеть спортивную форму и обувь.  
Общие требования безопасности в условиях соревнований: 
 - К спортивным соревнованиям допускаются дети, прошедшие медицин-

ский осмотр и инструктаж по охране труда.  
- Участники спортивных соревнований обязаны соблюдать правила их 

проведения. 
 - Спортивные соревнования необходимо проводить в спортивной одежде 

и спортивной обуви, соответствующих виду соревнования, сезону и погоде.  
- При проведении спортивных соревнований должна быть медицинская 

аптечка, укомплектованная необходимыми медикаментами и перевязочными 
средствами для оказания первой помощи пострадавшим.  

- О каждом несчастном случае с участниками спортивных соревнований 
немедленно сообщить руководителю соревнований и администрации учреж-
дения, оказать первую помощь пострадавшему, при необходимости отпра-
вить его в ближайшее лечебное учреждение. 

 - При неисправности спортивного инвентаря и оборудования соревнова-
ния прекратить и сообщить об этом руководителю соревнований.  

- Во время спортивных соревнований участники должны соблюдать пра-
вила ношения спортивной одежды и спортивной обуви, правила личной ги-
гиены. Требования безопасности перед началом соревнований. 

 - Надеть спортивную форму и спортивную обувь с нескользкой подош-
вой. - Проверить исправность и надежность установки спортивного инвента-
ря и оборудования.  

- Провести разминку.  
Требования безопасности во время соревнований: 
 - Начинать соревнования и заканчивать их только по сигналу (команде) 

судьи соревнований. 
 - Не нарушать правила проведения соревнований, строго выполнять все 

команды (сигналы), подаваемые судьей соревнований. 
 - Избегать столкновений с другими участниками соревнований, не до-

пускать толчков и ударов по их рукам и ногам.  
- При падениях, случайных столкновениях необходимо применять само-

страховку во избежание получения травмы.  
Требования безопасности в аварийных ситуациях: 
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 - При возникновении неисправности спортивного инвентаря и оборудо-
вания прекратить соревнования и сообщить об этом судье соревнований. Со-
ревнования продолжать только после устранения неисправности или замене 
спортивного инвентаря и оборудования. 

 - При плохом самочувствии прекратить участие в спортивных соревно-
ваниях и сообщить об этом судье соревнований. 

 - При получении травмы участником соревнований немедленно сооб-
щить об этом судье соревнований и администрации учреждения, оказать пер-
вую помощь пострадавшему, при необходимости отправить его в ближайшее 
лечебное учреждение.  

Требования безопасности по окончании соревнований: 
- Проверить по списку наличие всех участников соревнований.  
- Убрать в отведенное место спортивный инвентарь и оборудование. 
 - Снять спортивную одежду и спортивную обувь и принять душ или 

тщательно вымыть лицо и руки с мылом. 
 

4. План воспитательной и профориентационной работы 
4.1. План воспитательной работы 

 
Специфика воспитательной работы в спортивной школе состоит в том, что тренер-

преподаватель может проводить ее во время учебно-тренировочных занятий и дополнительно па 
тренировочных сборах и в спортивно-оздоровительных лагерях, где 66 используется их свободное 
время. На протяжении многолетней спортивной подготовки тренер формирует у занимающихся 
прежде всего патриотизм, нравственные качества (честность, доброжелательность, самообладание, 
дисциплинированность, терпимость, коллективизм) в сочетании с волевыми (настойчивость, сме-
лость, упорство, терпеливость), эстетические чувства прекрасного, аккуратность, трудолюбие.  

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

тания у учеников понятия об общечеловеческих ценностях, необходимо серьезное внимание обра-
тить на этику спортивной борьбы на площадке и вне ее. Перед соревнованиями необходимо на-
страивать игроков не только на достижение победы, но и на проявление в поединке морально-
волевых качеств. Соревнования могут быть средством контроля за успешностью воспитательной 
работы в команде. Наблюдая за особенностями поведения и высказываниями учеников во время 
игр, тренер может сделать вывод о сформированности у них необходимых качеств.  
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План воспитательной и профориентационной работы в ходе реализации дополнительной 
предпрофессиональной программы содержит:  

• групповую и индивидуальную работу с учащимися;  
• профессиональную ориентацию учащихся;  
• творческую работу; 
 • проведение физкультурно-оздоровительных, физкультурно-спортивных, творческих и 

иных мероприятий;  
• организацию встреч, лекций, бесед, мастер-классов с известными спортсменами, трене-

рами, специалистами в области физической культуры и спорта; 
 • организацию посещения музеев, имеющих экспозиции по спортивной тематике, театров, 

цирков, кинотеатров для просмотра спектаклей, представлений, фильмов на спортивную тему или 
иную тему, связанную с воспитательной работой; 

 • иные мероприятия. 

№ 
пп 

Наименование мероприятия Сроки 
проведения 

Ответственный Примечание 

1 Встреча с ветеранами войн В течении 
года 

Тренеры-
преподаватели 

 

2 Встреча с ветеранами спорта В течении 
года 

Тренеры-
преподаватели 

 

3 Участие в мероприятиях, посвя-
щенных: 

 Администрация, 
тренеры-
преподаватели  

 

Дни открытых дверей для роди-
телей и учащихся школ района 

01-12 сен-
тября 

  

- Дню народного единства 4 ноября   
- Дню Защитника Отечества 23 февраля   
- День защиты детей 01 июня   
- Дню Победы 09 мая   
- Дню России  12 июля   

 - День работника физической 
культуры и спорта 

11 августа   

4 Просмотр кинофильмов спортив-
ной тематики 

В течении 
года 

Тренеры-
преподаватели 

 

5 Соревнования по видам спорта 
«Малые Олимпийские игры» 

В течении 
года 

Тренеры-
преподаватели 

 

6 Проведение родительского соб-
рания «Совместная работа трене-
ра и родителей в развитии спор-
тивных навыков детей. Выбор 
родительского актива» 

В течении 
года 

Тренеры-
преподаватели 

 

7 Дискуссионная встреча «Уроки 
этики для детей и родителей» 

В течении 
года 

Тренеры-
преподаватели 

 

8 Правовое просвещение и форми-
рование основ антикоррупцион-
ного мировоззрения. 

В течении 
года 

Тренеры-
преподаватели 

 

9 Беседа с детьми «Правила пове-
дения в спортивном зале и на 
спортплощадке».  
Инструктаж по ТБ «Дорога в 
спортивную школу и домой. 
ПДД» 

В течении 
года 

Тренеры-
преподаватели 
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10 Беседа «Воспитание нравствен-
ных и волевых качеств спортсме-
на». Тренер. Беседа с детьми по 
профилактике суицида «Мой вы-
бор» 

В течении 
года 

Тренеры-
преподаватели 

 

11 Муниципальные турниры по во-
лейболу среди девушек, юношей 
«Кубок Главы администрации 
Щербиновского муниципального 
района» 

В течении 
года 

Администрация, 
тренеры-
преподаватели 

 

12 Проведение родительского соб-
рания: «Совместная работа тре-
нера-преподавателя и родителей 
в развитии спортивных навыков 
детей. 

В течении 
года 

Тренеры-
преподаватели 

 

13 Участие во Всероссийской акции 
«Я выбираю спорт, как альтерна-
тиву пагубным привычкам»  

В течении 
года 

Тренеры-
преподаватели 

 

14 Дискуссия «Психологическая 
подготовка юного спортсмена» 

В течении 
года 

Тренеры-
преподаватели 

 

15 Беседа «Правила поведения при 
угрозе террористического акта» 

В течении 
года 

Тренеры-
преподаватели 

 

16 Открытые турниры по культиви-
руемым видам спорта, посвящен-
ные 1 декабря - Всемирному Дню 
борьбы со СПИДом «Спорт про-
тив наркотиков» 

В течении 
года 

Тренеры-
преподаватели 

 

17 Спортивный праздник «Добры 
молодцы!», посвященный Дню 
защитника Отечества 

23 февраля Тренеры-
преподаватели 

 

18 «Веселые старты» «Папа, мама, я 
– спортивная семья, посвящен-
ные празднованию 8 Марта 

08 марта Тренеры-
преподаватели 

 

19 Всемирный день здоровья, под 
девизом «Школа здорового само-
определения» 

7 апреля Тренеры-
преподаватели 

 

20 Международный день семьи. 
Участие в районном спортивном 
празднике 

8 июля Тренеры-
преподаватели 

 

 
4.1. План профориентационной работы 

№ 
пп 

Наименование мероприятия Сроки 
проведения 

Ответственный Примечание 

1 Посещение спортивных соревно-
ваний 

В течении 
года 

Тренеры-
преподаватели 

 

2 Посещение физкультурно-
массовых мероприятий   

В течении 
года 

Тренеры-
преподаватели 

 

3 Экскурсия в КГУФКСТ В течении 
года 

Тренеры-
преподаватели 

 

4 Участие в проведение мастер- В течении Тренеры-  
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классов ведущими тренерами и 
спортсменами 

года преподаватели 

5 Посещение музея спорта в 
КГУФКСТ 

В течении 
года 

Тренеры-
преподаватели 

 

6 Выполнение индивидуальных за-
даний относительно самостоя-
тельной подготовки и проведения 
части тренировочного занятия 

В течении 
года 

Тренеры-
преподаватели 

 

7 Профориентация: участие детей в 
судействе соревнований 

В течении 
года 

Тренеры-
преподаватели 

 

8 Беседа с детьми «Мой выбор про-
фессии» 

В течении 
года 

Тренеры-
преподаватели 

 

9 Просмотр кинофильмов спортив-
ной тематики 

В течении 
года 

Тренеры-
преподаватели 

 

 
5. Система контроля (порядок и формы текущего контроля, формы 

аттестации) и зачетные требования 
 

    Педагогический контроль является неотъемлемой частью эффективного 
управления подготовкой юных спортсменов на всех этапах становления их 
мастерства. Под ним  понимается система мероприятий, направленных на 
получение показателей, характеризующих уровень различных сторон подго-
товленности занимающихся. В практике спорта выделяют пять видов педаго-
гического контроля, каждый их которых имеет свое функциональное предна-
значение. 

1. Предварительный контроль служит для получения исходных 
данных уровня подготовленности занимающихся и определения степени их 
готовности к предстоящим занятиям. Обычно он проводится в начале учеб-
ного года. Данные такого контроля позволяют уточнить учебные задачи, на-
метить средства и методы их решения. 

2. Оперативный контроль предназначен для определения срочного 
тренировочного эффекта в рамках одного учебного занятия с целью целесо-
образного чередования на нем нагрузки и отдыха. Например, динамики ре-
зультатов, демонстрируемых учащимися при выполнении определенного 
двигательного задания: времени преодоления заданной  дистанции, прыжка в 
длину или высоту и т.п.  в ходе определенного числа повторений или вре-
менного интервала 

3. Текущий контроль служит для определения содержания ближай-
ших занятий и величины физической нагрузки на них. С его помощью опре-
деляется текущее состояние и  уровень подготовленности учащихся. По его 
результатам в учебный журнал выставляются соответствующие текущие 
оценки. 

4. Этапный контроль предназначен для получения информации о 
кумулятивном (суммарном) эффекте выполненной в течение одно - трех ме-
сяцев работе. Данные, полученные в ходе этапного контроля, позволяют оп-
ределить эффективность выбранных и реализованных средств, методов и ве-
личин физических нагрузок. 
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5. Итоговый контроль, проводимый в конце учебного года, служит 
для определения степени реализации поставленных задач, выявления пози-
тивных и негативных сторон реализованного учебно-тренировочного процес-
са и его составляющих. Полученные при этом данные являются основой для 
последующего планирования учебно-тренировочной работы с данным кон-
тингентом учащихся. Сопоставление результатов итогового контроля с нор-
мативными данными позволяет объективно оценить степень подготовленно-
сти каждого спортсмена. 

В спортивной практике основной формой предварительного, этапного 
и итогового контроля служит тестирование, т.е. выполнение спортсменами  
специальных стандартных двигательных заданий с регистрацией продемон-
стрированного результата. 

Относительно предметной области «теоретические основы физической 
культуры и спорта» контроль осуществляется в процессе учебных занятий в 
форме устного опроса, бесед и дискуссий. 

Для учащихся среднего и старшего школьного возраста рекомендуется 
использовать такую форму, как дневник самоконтроля, в котором фиксиру-
ются: 

выполнение индивидуальных заданий; 
основные показатели самоконтроля (вес, пульс, самочувствие, сон, ап-

петит, настроение и т.п.); 
использование аудио- и видеоматериалов; 
посещение спортивных мероприятий; 
судейская практика; 
другие виды (формы) самостоятельной работы. 
Самостоятельная работа должна быть направлена на обеспечение пла-

номерного развития физической подготовленности учащегося. 
Перевод обучающихся на этап (период) реализации дополнительной 

предпрофессиональной программы осуществляется на основании результа-
тов промежуточной аттестации и с учетом результатов их выступления на 
официальных спортивных соревнованиях по избранному виду спорта. 

Промежуточная и итоговая аттестации проводятся в целях определения: 
- качества реализуемой дополнительной предпрофессиональной про-

граммы; 
- качества теоретической и практической подготовленности учащихся; 
- уровня знаний, умений и навыков, сформированных у учащихся на оп-

ределенном этапе освоения программы. 
Промежуточная и итоговая аттестации проводятся в целях определения: 
 − качества реализуемой дополнительной предпрофессиональной про-

граммы;  
− качества теоретической и практической подготовленности учащихся;  
− уровня знаний, умений и навыков, сформированных у учащихся на оп-

ределенном уровне и годе освоения программы. 
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 Перевод учащихся на следующий год обучения производится приказом 
по учреждению, в соответствии с решением педагогического совета, на осно-
вании протокола выполнения контрольных нормативных показателей по ви-
ду спорта. Учащиеся, не выполнившие контрольные нормативы, на следую-
щий год/уровень обучения не переводятся. Такие учащиеся могут решением 
педагогического совета повторно пройти обучение на данном этапе подго-
товки или перейти на обучение по общеразвивающим программам. Проведе-
ние аттестации предполагается в течение 2-3 тренировочных занятий. На 
первом осуществляется контроль имеющегося у воспитанников уровня физи-
ческой подготовленности. На последующем (последующих) занятиях реали-
зуется программа контроля специальной подготовленности учащихся.  

Все контрольные двигательные задания выполняются воспитанниками 
после 20-30- минутной разминки, в соответствующей спортивной экипиров-
ке. Двигательные способности оцениваются в следующей последовательно-
сти: 

 − 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 мо-
гут выполняться каждым воспитанником до трех раз на отдельном занятии с 
интервалом отдыха между попытками, достаточным для полного восстанов-
ления. Двигательные задания, отражающие степень развития силовых спо-
собностей и общей выносливости, выполняются учащими не более одного 
раза в течение тренировочного занятия. Интервалы отдыха между двигатель-
ными заданиями различной направленности должны быть достаточными для 
демонстрации максимального результата. Скоростные и координационные 
задания могут выполняться парами, воспитанниками примерно одинакового 
уровня подготовленности.  

Контроль специальной подготовленности учащихся осуществляется в 
последовательности: 

 − верхняя передача мяча; 
 − нападающий удар;  
− подача.  
На выполнение каждого тестового задания предоставляется две кон-

трольные попытки. Регистрируется лучший результат.  
Промежуточная аттестация (экзамен) - проводится ежегодно в конце 

учебного года – апрель/май. Промежуточное тестирование принимает комис-
сия, сформированная и утвержденная приказом директора учреждения, в со-
ответствии с предварительно разработанным и утвержденным расписанием. 
В составе комиссии могут быть: директор, заместитель директора по УВР 
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(или руководитель филиала), старшие тренеры отделений, методисты, педа-
гоги-организаторы, педагог-психолог. Результаты тестирования вносятся в 
протоколы. По итогам промежуточного экзамена принимается решение о пе-
реводе/отчислении учащегося. Решение принимается на педагогическом со-
вете школы.  

Итоговая аттестация учащихся проводится по итогам завершения освое-
ния 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 года обучения.  
Итоговая аттестация воспитанников проводится после полной реализа-

ции данной программы. Контрольно-переводные экзамены принимает ко-
миссия, сформированная и утвержденная приказом директора учреждения, в 
соответствии с предварительно разработанным и утвержденным расписани-
ем. В составе комиссии могут быть: директор, заместитель директора по УВР 
(или руководитель филиала), старшие тренеры отделений, методисты, педа-
гоги-организаторы, педагог-психолог. Результаты тестирования вносятся в 
протоколы. По итогам экзамена принимается решение об освоении учащимся 
образовательной программы. Решение принимается на педагогическом сове-
те школы. Итоговая аттестация воспитанников, помимо тестирования уровня 
физической и специальной подготовленности воспитанников, включает кон-
троль специальных знаний и умений. 
    Программа тестирования относительно предметной области «Общая физи-
ческая подготовка» базируется на требованиях действующего ВФСК ГТО.  
 

5.1. Таблица. Программа контроля относительно предметной области «Общая фи-
зическая подготовка» 

Базовый уровень сложности 

Развиваемое физическое 
качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Скоростные качества бег на 30 м (не более 5,1 с) бег на 30 м (не более 5,7 с) 

челночный бег 5 х 6 м 
(не более 11.0 сек) 

челночный бег 5 х 6 м 
(не более 11.5 сек) 

Сила 
бросок мяча весом 1 кг из-за 
головы двумя руками стоя 

(не менее 12.5 м) 

бросок мяча весом 1 кг из-за 
головы двумя руками стоя 

(не менее 12 м) 

Скоростно-силовые каче-
ства 

прыжок в длину с места 
(не менее 210 см) 

прыжок в длину с места 
(не менее 190 см) 

прыжок вверх с места со взма-
хом руками (не менее 54 см) 

прыжок вверх с места со взма-
хом руками (не менее 46 см) 

Углубленный уровень сложности 
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Развиваемое физическое 
качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Быстрота 
 

бег на 30 м (не более 5,0 с) бег на 30 м (не более 5,5 с) 

челночный бег 5 х 6 м 
(не более 10.9 сек) 

челночный бег 5 х 6 м 
(не более 11.2 сек) 

Сила 
бросок мяча весом 1 кг из-за 
головы двумя руками стоя 

(не менее 16 м) 

бросок мяча весом 1 кг из-за 
головы двумя руками стоя 

(не менее 12.5 м) 

Скоростно-силовые каче-
ства 

прыжок в длину с места 
(не менее 220 см) 

прыжок в длину с места 
(не менее 200 см) 

прыжок вверх с места со взма-
хом руками (не менее 56 см) 

прыжок вверх с места со взма-
хом руками (не менее 48 см) 

 
Таблица. Программа контроля относительно предметной области  

«Вид спорта – волейбол»  
№ Содержание требований Переводные (на конец года) 

 

1 год 2 год 
1 Вторая передача на точность из зоны 2 в зону 4 2 3 
2 Из зоны 3 в зону 2(стоя спиной по направлению) 2 3 
3 Через сетку из зоны 3 в зону 4 в прыжке 3 4 
4 Передачи сверху у стены, стоя лицом и спиной: де-

вушки / юноши 
3/4 4/5 

5 Подача на точность: - верхняя прямая в правую поло-
вину площадки верхняя прямая в зону 4 

3 4 

6 Нападающий удар прямой из зоны 4 в зону 5 и 6 2 3 
7 Первая передача на точность (приём) из зоны 6 в зону 

3 
2 3 

8 Блокирование нападающего удара по диагонали из 
зоны 4(2) 

- 2 

9 Вторая передача на точность из зоны 3 в зону 4 (стоя 
спиной) 

- 2 

10 Нападающий удар или «скидка» в зависимости от то-
го, поставлен блок или нет 

2 3 

11 Командные действия: приём подачи, вторая передача 
из зоны 3 в зону 4(2) и н/у 

2 3 

12 Одиночное блокирование ударов из зоны 4,3 и 2 со 
второй передачи 

- 2 

13 Командные действия: после подачи организация за-
щиты по системе «углом вперед» (углом назад 

2 4 

 

1. Испытания па точность второй передачи.  
В испытаниях создаются условия, при которых можно получить коли-

чественный результат: устанавливаются ограничители расстояния и высоты 
передачи - рейки, цветные ленты, обручи, наносятся линии.  

При передачах из зоны 3 в зону 4 расстояние передачи 3 - 3,5 м, высо-
та ограничителей 3 м, расстояние от сетки не более 1,5м. Если устанавлива-
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ются 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, отвечаю-
щих требованиям в испытании, а также качество исполнения передачи (пере-
дача с нарушением правил игры не засчитывается).  

2. Испытания в передачах сверху у стены, стоя лицом и спиной (чере-
дование). Учащийся располагается на расстоянии 1,5 м от стены, на высоте 3 
м на стене делается контрольная линия - надо стремиться выдерживать рас-
стояние 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 ли-
цом над собой и лицом к стене составляют одну серию. Учитывается макси-
мальное 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 площадки. Эти участки 
следующие: правая (левая) половина площадки, зона 4-5 (1-2), площадь у бо-
ковых линий в зонах 5-4 (1- 2) размером 6x2 м, в зоне 6 у лицевой линии раз-
мером 3x3 м. Каждый учащийся выполняет 5 попыток. 

 4. Испытания на точность нападающих ударов. Требования в этих ис-
пытаниях сводятся к тому, чтобы качественно в техническом 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 площадь попадания ограничивается лицевой, боковой линиями и линией 
нападения, на расстоянии 3 м от боковой. Каждый учащийся должен выпол-
нить 5 попыток. 

 5. Испытания на точность первой передачи (прием мяча). Испытания 
преследуют цель определить степень владения навыками приема подачи. 
Выполняется подача, нацеленная на зону, где расположен испытуемый. 
Только при этом условии идут в зачет попытки. Принимая мяч в зоне 6 (5), 
учащийся должен направить его в зону 3. Каждому учащемуся дается 5 по-
пыток, для 15-16 лет - 8. Учитываются количество попаданий и качество вы-
полнения. 

 6. Испытания в блокировании. При одиночном блокировании уча-
щийся располагается в зоне 3 и в момент передачи на удар выходит в соот-
ветствующую зону для постановки блока. Направление удара известно, вы-
сота передачи на удар тоже. Дается 5 попыток каждому занимающемуся.  

Тактическая подготовка.  
1. Действия при второй передаче, стоя и в прыжке. Расположение ис-

пытуемого 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 подает-
ся в тот момент, когда мяч начинает опускаться вниз. Задания следуют в раз-
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личном порядке. Даются 6 попыток (примерно поровну в каждую зону). Учи-
тываются 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 «механиче-
ский 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 испы-
таний составляют действия: прием подачи, вторая передача игроком линии 
нападения или выходящим с задней линии к сетке и нападающий удар одним 
из учащихся. Характер взаимодействий и условия испытаний представлены в 
оценочной таблице. Даются 6 попыток. Требования такие же, как при груп-
повых действиях.  

4. Действия при одиночном блокировании. Основное требование в ис-
пытаниях - выявить умение в блокировании: выбор места, своевременная по-
становка рук на пути мяча. Надо определить зону, откуда будет произведен 
удар (четвертая, третья или вторая), направление удара - по диагонали. Дает-
ся по 10 попыток в каждом испытании (примерно поровну по видам задания). 
Учитываются количество правильно выполненных заданий и качество бло-
кирования (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 действия в нападении: удары 
из различных зон и в разных направлениях, обманные удары и «скидки». 
Даются 10 попыток в двух расстановках, после 5 попыток игроки передней и 
задней линий меняются местами. Учитываются количество правильно вы-
полненных действий и ошибки. 
 

Таблица. Программа контроля относительно предметной области 
«Специальные навыки» 
 

№ 
п/п 

Двигательные спо-
собности 

Двигательные задания 

1 Скоростно-силовые  

Бросок н/мяча (1кг) двумя из-за головы, стоя (см) 

Прыжок в длину с места (см) 
 

Прыжок вверх с места со взмахом руками (см) 
 

2 
Скоростная вынос-
ливость  

Бег 30 м  

3 
Координационная 
выносливость 

Челночный бег 5 м и 6 м  
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5.2. Методика выполнения двигательных заданий при проведении промежу-

точной и итоговой аттестации обучающихся 

 
 

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 дви-
жения (при «низком» старте принимают соответствующее положение). По 
команде «Марш!» - начинают забег. Дистанция преодолевается только по 
своей дорожке. Результат участников фиксируется в момент касания вообра-
жаемой плоскости финиша какой-либо частью туловища. Измерение произ-
водится с точностью до 0,1с. Выполняется две попытки с временным интер-
валом не менее 5 минут. Регистрируется сумма времени двух попыток.  

Челночный бег 30 м (мальчики и девочки). Старт с лицевой линии до 
линии атаки. По сигналу спортсмен выполняет ускорение до линии атаки, 
после касания ее ногой возвращение к месту старта. касаясь ногой соответст-
вующей линии. Измерение производится с точностью до 0,1 с. 

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, одновременно сги-
бая ноги в коленях, отталкивается обеими ногами, совершая прыжок вперед. 
После выполнения прыжка спортсмену следует продолжить движение впе-
ред. Расстояние измеряется от линии до ближайшей точки касания пола лю-
бой частью тела. Даются 2 попытки, лучший результат идет в зачет. Измере-
ние производится с точностью до 5 см.  

Бросок н/мяча (1 кг) двумя из-за головы (мальчики и девочки; юноши 
и девушки) Бросок выполняется двумя руками из-за головы, из положения 
стоя, в коридоре шириной 3 м. В исходном положении стопы спортсмена 
должны 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. Абалакова «Косой экран» 
или другие, позволяющие измерить высоту подъема общего центра масс при 
подскоке вверх. Нельзя отталкиваться и приземляться за пределами квадрата 
50x50 см. Число попыток - три. Учитывается лучший результат. При прове-
дении испытания должны соблюдаться единые требования (точка отсчета 
при положении стоя на всей ступне, припрыжке с места - со взмахом рук). Из 
трех попыток учитывается лучший результат. 
 

6. Перечень информационного обеспечения 
6.1. Список литературы 
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1. Закон РФ «Об образовании в Российской Федерации» № 273-ФЗ 
от 29.12.2012 г. с дополнениями и изменениями. 

2. Закон РФ «О физической культуре и спорте в Российской феде-
рации» № 198-ФЗ от 23.07.2013 г. с дополнениями и изменениями. 

3. Приказ Министерства спорта РФ № 90 от 12.02.2019г. «Об ут-
верждении государственных требований Всероссийского физкультурно-
спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). 

4. Приказ Министерства физической культуры и спорта Краснодар-
ского края № 1858 от 15.10.2014 г. «Об утверждении методических рекомен-
даций по разработке и реализации дополнительных предпрофессиональных 
программ в области физической культуры и спорта».  

5. Приказ Министерства спорта РФ № 939 от 15.11.2018г. «Об ут-
верждении федеральных государственных требований к минимуму содержа-
ния, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональ-
ных программ в области физической культуры и спорта и к срокам обучения 
по этим программам». 

6. СанПин 2.4.4.3172-14 "Санитарно-эпидемиологические требова-
ния к устройству, содержанию и организации режима работы образователь-
ных организаций дополнительного образования детей", утвержденным по-
становлением Главного государственного санитарного врача Российской Фе-
дерации от 04.07.2014 N 41 (зарегистрирован Минюстом России 20.08.2014, 
регистрационный N 33660). 

7. Принципы и методы выявления одаренных детей (спортивная 
одаренность) 
https://nsportal.ru/sites/default/files/2015/10/22/printsipy_i_metody_vyyavleniya_
odarennyh_detey _sportivnaya_odarennost.pdf 

8. А.В. Беляев Волейбол: теория и методика тренировки / А.В. Беля-
ев. - М.: ТВТ Дивизион, 2017. - 0 c. 

9. А.С. Эдельман Волейбол. Справочник / А.С. Эдельман. - М.: Кни-
га по Требованию, 2018. - 226 c. 

10. В.А. Кунянский Волейбол. О некоторых аспектах игры и судей-
ства / В.А. Кунянский. - М.: Дивизион, 2017. - 72 c. 

11. Волейбол. Спортивная энциклопедия. - М.: Эксмо, 2018. - 56 c. 
12. Г.А. Колодницкий Внеурочная деятельность учащихся. Волейбол 

/ Г.А. Колодницкий. - М.: Просвещение, 2017. - 0 c. 
- 0 c. 

13. Л.В. Булыкина Волейбол для всех / Л.В. Булыкина. - М.: ТВТ Ди-
визион, 2017. - 0 c. 

14. Ф. Стибиц Волейбол / Ф. Стибиц. - М.: ЁЁ Медиа, 2016. - 0 c. 
27. Ф. Стибиц Волейбол. - М.: Дивизион, 2016. - 360 c. 

15. Ю.Д. Железняк 120 уроков по волейболу / Ю.Д. Железняк. - М.: 
ЁЁ Медиа, 2017. - 0 c. 

16. Ю.Н. Клещев Волейбол / Ю.Н. Клещев. - М.: ЁЁ Медиа, 2018. - 0 
c. 

https://nsportal.ru/sites/default/files/2015/10/22/printsipy_i_metody_vyyavleniya_odarennyh_detey _sportivnaya_odarennost.pdf
https://nsportal.ru/sites/default/files/2015/10/22/printsipy_i_metody_vyyavleniya_odarennyh_detey _sportivnaya_odarennost.pdf
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17. Ю.Н. Клещев Волейбол. Подготовка команды к соревнованиям / 
Ю.Н. Клещев. - М.: ТВТ Дивизион, 2018. - 0 c. 

 
6.2. Перечень Интернет-ресурсов 

1. rushandball.ru; 
2. olympic.ru - Олимпийский Комитет России; 
3. ihf.info;     
4. ru.wikipedia.org; 
5. handball.in.ua; 

6. sportcom.ru 
7. Министерство просвещения России - https://edu.gov.ru/  
8. Портал центра образовательных ресурсов - http://fcior.edu.ru/ 
9. Министерство спорта РФ - https://www.minsport.gov.ru/.  
 
 Видеозаписи официальных матчей с участием сильнейших мужских и жен-
ских клубных и сборных волейбольных команд. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Приложение № 1 
 

УТВЕРЖДЕН 
приказом МБУ ДО ДЮСШ 

ст. Старощербиновская 
от «__» _________ 202_ года № ___ 

 
 
 

Учебный план по образовательной программе базового и/или углублен-
ного уровня в области физической культуры и спорта 

по виду спорта «____________» 
 
 

 
 

 
 

  

http://www.rushandball.ru/
http://www.olympic.ru/
http://www.ihf.info/
http://ru.wikipedia.org/
http://handball.in.ua/
http://sportcom.ru/
https://edu.gov.ru/
http://fcior.edu.ru/
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	Данная программа - является основным инструментом, определяющим направленность и содержание учебного и воспитательного поцессов в Учреждении и направлена на отбор одаренных детей, создание условий для их физического воспитания и физического развития, получение ими начальных знаний, умений, навыков в области физической культуры и спорта (в том числе избранного вида спорта) и подготовку к освоению этапов спортивной подготовки.


