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1.Комплекс основных характеристик образования объем, содержание, 

планируемые результаты 

 

1.1. Пояснительная записка 

 

Дополнительная общеразвивающая программа «Волейбол» (далее - 

Программа) составлена в соответствии нормативными документами: 

1. Федеральный закон Российской Федерации от 29 декабря 2012 г. № 273-

ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» (Далее - ФЗ № 273). 

2. Концепция развития дополнительного образования детей, 

утвержденная распоряжением Правительства Российской Федерации от 4 

сентября 2014 г. № 1726-р (Далее - Концепция). 

3. Приказ Министерства просвещения РФ от 9 ноября 2018 г. N 196 «Об 

утверждении Порядка организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным общеобразовательным программам». 

4. Приказ Министерства образования и науки РФ от 9 января 2014 г. № 2 

«Об утверждении порядка применения организациями, осуществляющими 

образовательную деятельность, электронного обучения, дистанционных 

образовательных технологий при реализации образовательных программ» 

(Далее - Приказ № 2). 

5. Постановление Главного государственного санитарного врача 

Российской Федерации от 4 июля 2014 г. № 41 «Об утверждении СанПиН 

2.4.4.3172-14 «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, 

содержанию и организации режима работы образовательных организаций 

дополнительного образования детей». 

6. Методические рекомендации по проектированию дополнительных 

общеразвивающих программ от 18.11.2015 г. Министерства образования и науки 

Российской федерации. 

Волейбол (англ. volleyball от volley — «ударять мяч с лёта» (также 

переводят как «летающий», «парящий») и ball — «мяч») — вид спорта, 

командная спортивная игра, в процессе которой две команды соревнуются на 

специальной площадке, разделённой сеткой, стремясь направить мяч на сторону 

соперника таким образом, чтобы он приземлился на площадке противника 

(добить до пола), либо игрок защищающейся команды допустил ошибку. При 

этом для организации атаки игрокам одной команды разрешается не более трёх 

касаний мяча подряд (в дополнение к касанию на блоке). 

Отличительные особенности волейбола, обусловлены спецификой 

присущих им игровых и соревновательных действий. 

Соревновательное противоборство волейболистов происходит в пределах 

установленных правил посредством присущих только волейболу 

соревновательных действий — приемов игры (техники). 

При этом обязательным является наличие соперника. В волейболе цель 

каждого фрагмента состязания состоит в том, чтобы доставить предмет 

состязания (мяч) в определенное место площадки соперников и не допустить 

этого в отношении себя. Это определяет единицу состязания — блок действий 

типа «защита — нападение», который включает также действия по разведке, 

дезинформации, конспирации и т.п. 
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В волейболе, как в командной спортивной игре выигрывает и проигрывает 

команда в целом, а не отдельные спортсмены. 

Актуальность данной программы обусловлена тем, что сегодня на смену 

увлекательным коллективным играм пришли компьютерные, у ребенка остается 

все, меньше времени для подвижных игр, прогулок, общения со сверстниками, 

все это негативно сказывается как на состоянии здоровья, так и на уровне 

развития двигательных способностей детей. Подвижные игры с элементами 

спорта способствуют развитию двигательных способностей: скоростно-силовых, 

координационных, требующих выносливости, силы, гибкости; позволяют 

проявлять самостоятельность, активность, творчество. 

Педагогическая целесообразность. Содержание программы позволяет 

воспитать и выявить талантливых обучающихся, профессионально 

ориентировать их, способствовать личному развитию и самоопределению, 

подготовить обучающихся для дальнейшего перехода на дополнительную 

предпрофессиональную программу. 

Новизна Программы заключается в том, что акцент сделан на 

регулярности применения общеразвивающих нагрузок, равномерности 

распределения специфической для избранного вида спорта двигательной 

активности. Поэтому в течение всего срока обучения сохраняется структура 

тренировочных занятий, что позволяет зачислять обучающихся в течении года. 

Отличительной особенностью данной программы является принцип ее 

построения, который обеспечивает вариативность, гибкость и мобильность 

построения программы, позволяя тренеру-преподавателю обеспечивать качество 

освоения программы обучающимися, в том числе на основе построения 

индивидуального образовательного маршрута обучающегося. 

Адресат программы. На обучение по Программе принимаются дети от 10 

до 17 лет, не имеющие противопоказаний по состоянию здоровья к занятиям 

физической культурой и спортом без специального профильного 

(индивидуального) отбора. 

Уровень программы – Базовый 

 Срок реализации: 3 года -  ЭНП 1 - 304 часа (8 часов в неделю), ЭНП 2 – 

380 часов (10 часов в неделю), всего – 684 часов, 38 учебные недели (18 часов в 

неделю). 

Формы организации и режим реализации программы. 

Форма обучения - очная, очная с применением дистанционных технологий 

и электронного обучения. 

Формы занятий:  

-  групповые и индивидуальные; 

-  теоретические и учебно-тренировочные занятия; 

-  игровые, проверочные и другие. 

Режим занятий. 

Режим: занятия проводятся согласно утвержденного расписания МБУ ДО 

ДЮСШ, в которой реализуется данная программа. 

Расписание формируется к началу учебного года. В течении учебного года 

возможны изменения расписания. Одно занятие не может быть менее одного и 

более двух академических 
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часов. 

Наполняемость учебных групп от 5 до 25 человек. 

Особенности образовательного процесса.  

Освоение образовательной программы на основе индивидуализации    ее 

содержания с учетом особенностей и образовательных потребностей 

конкретного обучающегося (индивидуальный учебный план). Применение 

индивидуальных учебных планов позволяет поддержать одарённых 

обучающихся, создать для них возможности развивать способности, 

совершенствовать знания, умения, навыки через углубленную подготовку; 

создать условий для индивидуального физического и нравственного развития 

обучающихся. 

Возможна сетевая форма реализации образовательных программ, которая 

обеспечивает возможность освоения обучающимся образовательной программы 

и (или) отдельных, уровней (модулей), практики, предусмотренных 

образовательными программами, с использованием ресурсов нескольких 

организаций, осуществляющих образовательную деятельность, а также при 

необходимости с использованием ресурсов иных организаций. 

В программе предусмотрена разноуровневая технология организации 

обучения в рамках которой предполагается разный уровень усвоения 

программного материала, то есть глубина и сложность одного и того же 

программного материала - дает возможность каждому обучающемуся овладеть 

учебным материалом в зависимости от его индивидуальных способностей и 

возможностей. Уровневая дифференциация позволяет акцентировать внимание 

тренера-преподавателя на работе с различными категориями детей. 

Доступность реализации Программы: в программе предусмотрено детям 

для формирования привычки к здоровому образу жизни, всестороннему подходу 

к воспитанию учащихся детей талантливых (одарённых, мотивированных); 

детей, находящихся в трудной жизненной ситуации. 

 

1.2  Цели и задачи программы 

 

Основная цель Программы - организация свободного времени 

обучающихся, укрепление здоровья, творческое самоопределение, 

формирование общих понятий в области избранного вида спорта и физической 

культуры. 

Программный материал предполагает решение следующих задач:  

Личностные: 
• формирование культуры поведения; 

• воспитание моральных и волевых качеств; 

• развитие самоконтроля; 

             Метапредметные: 

• формирование потребности к ведению здорового образа жизни и 

укреплению 

• здоровья; 

• создание мотивации к занятиям избранным видом спорта; 

• развитие способности к эффективному взаимодействию; 

• развитие чувства ответственности и самостоятельности. 
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             Предметные: 

• Формирование теоретических знаний в области избранного вида спорта; 

• Обучение практическим умениям и навыкам в избранном виде спорта; 

• Обучение спортивной технике и тактике в избранном виде спорта 

 

1.3  Содержание программы 

 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа 

представлена в этапе подготовки: ЭНП (этап начальной подготовки). 

На этап начальной подготовки зачисляются учащиеся 

общеобразовательных школ, желающие заниматься волейболом и имеющие 

письменное заявление родителей.  

Распределение времени в учебном плане на основе этапа подготовки по 

годам обучения осуществляется в соответствии с конкретными задачами 

многолетней подготовки. 

Продолжительность одного занятия не должна превышать: в группах 

начальной подготовки 2-х академических часов в день. 

Продолжительность академического часа составляет 45 минут, 

продолжительность перерыва после каждого академического часа составляет не 

менее 10 минут. 

Образовательный процесс организуется по расписанию, ежегодно 

заверяемому директором МБУ ДО «Вилюйская ДЮСШ им.В.Г.Румянцева». 

Характерные черты учебного и воспитательного процесса: 

- организация образовательного процесса регламентируется учебным 

планом, годовым планом спортивно-массовых мероприятий; 

- характеризуется добровольностью, инициативностью и активностью всех 

участников образовательного процесса (детей, родителей, тренеров-

преподавателей); 

- направлен на развитие спортивных способностей обучающихся, 

совершенствование их физической подготовки; 

- воспитательная работа ведется с учетом интересов, склонностей и 

способностей учащихся, на принципах взаимоуважения и сотрудничества. 

В связи повышенной готовностью на территории Республики Саха 

(Якутия) и мерах по противодействию распространению новой коронавирусной 

инфекции (COVID-19) до стабилизации ситуации, согласно расписанию 

дистанционного обучения Учреждения, ДЮСШ вправе использовать 

электронное обучение (ЭО) и дистанционные образовательные технологии 

(ДОТ). ЭО и ДОТ при всех предусмотренных законодательством РФ формах 

получения дополнительного образования или при их сочетании, при проведении 

различных видов учебных или практических занятий, текущего контроля, 

промежуточной аттестации обучающихся. Минимальное время одного 

академического часа при ДОТ составляет - 30 минут. 

Использование технологий дистанционного обучения повышает 

доступность образования, позволяет более широко и полно удовлетворять 

образовательные запросы граждан. Образовательный процесс, реализуемый в 

дистанционной форме, предусматривает значительную долю самостоятельных 

занятий обучающихся, не имеющих возможности ежедневного посещения 
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занятий; методическое и дидактическое обеспечение этого процесса со стороны 

ДЮСШ, а также регулярный систематический контроль и учет знаний 

обучающихся. 

В обучении с применением ДОТ используются следующие 

организационные формы учебной деятельности:  

- лекция,  

- консультация,  

- семинар,  

- практическое занятие,  

- самостоятельная работа.  

Самостоятельная работа обучающихся может включать следующие 

организационные формы (элементы) дистанционного обучения:  

- просмотр видео-лекций;  

- прослушивание аудиокассет;  

- компьютерное тестирование;  

- изучение печатных и других учебных и методических материалов; 

- выполнение индивидуальных заданий. 

  

Наполняемость групп и определения максимального объема недельной 

тренировочной нагрузки на каждом этапе спортивной подготовки  

в академических часах 

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Волейбол 

Миним. 

возраст 

зачисления 

Миним.нап

олняемость 

группы 

(человек) 

Макс.колич

ественный 

состав 

группы 

(человек) 

Макс.объем 

тренировоч

ной 

нагрузки в 

неделю в 

акад.часах 

ЭНП-I 9 16 25 8 

ЭНП-II 9 14 20 10 

 

Ежегодный учебный план рассчитывается на 38 недели занятий 

непосредственно в условиях спортивной школы и включает в себя следующие 

предметные области:  

Теоретическая подготовка (теория), Физическая подготовка, Избранный 

вид спорта (волейбол), Различные виды спорта и подвижные игры. (Таблица № 

1). 
Таблица № 1 

 
№ Разделы подготовки Этапы подготовки 

Начальной подготовки 

Годы обучения 

1-й 2-3 й 

1.  Теоретическая подготовка 26 24 

2.  Общая физическая подготовка 82 82 

3.  Специальная физическая подготовка 40 70 

4.  Техническая подготовка 68 80 

5.  Тактическая подготовка 24 42 
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6.  Интегральная подготовка - 28 

7.  Инструкторская, судейская практика 16 - 

8.  Контрольные игры, соревнования 40 40 

9.  Приемные и переводные испытания 8 14 

10.  Восстановительные мероприятия -  

11.  Общее количество часов 304 380 

 

 

1. ТЕОРИТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА  

Примерный теоретический материал для занятий с обучающимися:  

Тема. Правила поведения в спортивном зале, на спортивной площадке.  

Тема. Режим дня и личная гигиена. «Профилактика covid-19»  

Тема. Значение физических упражнений для здоровья человека.  

Тема. Значение утренней гимнастики и закаливания.  

Тема. Гигиенические правила при выполнении физических упражнений.  

Тема. Влияние физических упражнений на укрепление здоровья, осанку, 

повышение умственной и физической работоспособности.  

Тема. Первая помощь при травмах на занятии.  

Тема. Физическая культура и спорт в России, крае и районе. Понятие о 

физической культуре. Тема. Физическая культура - одно из важнейших средств 

психического и физического воспитания; укрепления здоровья и всестороннего 

развития. Великие спортсмены России.  

Тема. Краткие сведения о строении и функциях организма человека. Влияние 

физических упражнений на организм занимающихся. Краткие сведения о 

строении и функциях организма человека. Костная система, связочный аппарат 

и мышцы, их строение и взаимодействие. Основные сведения о кровообращении, 

значении сердца и сосудов. Дыхание, значение дыхания для жизнедеятельности 

организма. Обмен веществ. Ведущая роль центральной нервной системы в 

деятельности всего организма человека. 

Тема. Гигиенические знания и навыки, закаливание, режим и питание 

спортсмена. Режим дня. Режим питания, питьевой и весовой режим спортсмена. 

Витамины и их значение в питании спортсмена. Использование естественных 

факторов природы (солнце, воздух и вода) в целях закаливания организма.  

Тема. Самоконтроль. Самоконтроль обучающегося. Понятие о спортивной 

форме, тренировке, утомлении и перетренировке. Меры предупреждения 

переутомления. Объективные данные самоконтроля: вес, динамометрия, 

спирометрия, пульс, кровяное давление; субъективные данные: самочувствие, 

сон, аппетит, работоспособность.  

Тема. Психологическая подготовка. Понятие о психологической подготовке. 

Психологическая подготовка в процессе тренировки: восприятие, чувство 

времени, чувство положения тела, чувство свободы движений, внимание. 

Индивидуальные особенности обучающегося.  

Тема. Основы методики обучения и тренировки. Последовательность изучения 

основных действий при освоении техники по отдельным видам спота. 

Возможные ошибки при изучении технических действий и способы их 

устранения. Основные требования техники безопасности и профилактики 

травматизма, предъявляемые к организации тренировочных занятий. 
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Тренировка как процесс всестороннего совершенствования специальных 

навыков, физических и психологических качеств. 

 

2. ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА   

2.1. Общая физическая подготовка.  

        В состав ОФП входят строевые упражнения и команды для 

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

подвижные и спортивные игры. 

Гимнастические упражнения подразделяются на три группы: первая-

для мышц рук и плечевого пояса, вторая - для мышц туловища и шеи; третья -

для мышц ног и таза. 

Упражнения выполняются без предметов и с предметами (набивные 

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

гимнастических снарядах (гимнастическая стенка и скамейка, перекладина, 

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

Акробатические упражнения включают группировки и перекаты в 

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

вперед и назад; соединение нескольких акробатических упражнений в 

несложные комбинации. 

Легкоатлетические упражнения. Сюда входят упражнения в беге, 

прыжках и метаниях. 

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

ипо40м (с 14 лет), три отрезка по 50-60 м (с 16 лет). Бег с низкого старта 60м (с 

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

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

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

Бег или кросс 500-1000 м. 

Прыжки: через планку с прямого разбега; в высоту с разбега; в длину с 

места; тройной прыжок с места; в длину с разбега. 

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

на дальность; метание гранаты (250-700 г) с места и с разбега; толкание ядра 

весом 3 кг (девочки 13-16 лет), 4 кг (мальчики 13-15 лет), 5 кг (юноши 16 лет); 

метание копья в цель и на дальность с места и с шага.Многоборья: спринтерские, 

прыжковые, метательные, смешанные -от 3 до 5 видов. 

 

3. СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (СФП) 

 

Бег с остановками и изменением направления. «Челночный» бег на 5,6 

и 10 м (общий пробег за одну попытку 20-30 м). «Челночный» бег, но отрезок 

вначале пробегают лицом вперед, а затем спиной и т.д. По принципу 

«челночного» бега передвижение приставными шагами. То же с набивными 

мячами в руках (2-5 кг) в руках, с поясом-отягощением или в куртке с 

отягощением. 

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

площадки, по сигналу выполнение определенного задания: ускорение, 

остановка, изменение направления или способа передвижения, поворот на 360°, 

прыжок вверх, падение и перекат, имитация передачи в стойке, с падением, в 



10 
 

прыжке, имитация подачи, нападающих ударов, блокирования и т.д. То же, но 

подают несколько сигналов; на каждый сигнал занимающиеся выполняют 

определенное действие. 

Упражнения для развития прыгучести. Приседание и резкое 

выпрямление ног со взмахом руками вверх; то же с прыжком вверх; то же с 

набивным мячом (двумя) в руках (до 3 кг). Из положения стоя па гимнастической 

стенке- одна нога сильно согнута, другая опущена вниз, руками держаться на 

уровне лица: быстрое разгибание ноги (от стенки не отклоняться). То же с 

отягощением (пояс до 6 кг). 

Упражнения с отягощениями (мешок с песком до 10 кг для девушек и 

до 20 кг для юношей, штанга - вес устанавливается в процентах от массы 

занимающегося и от характера упражнения - приседание до 80 раз, 

выпрыгивание до 40 раз, выпрыгивание из приседа до 30 раз, пояс, манжеты на 

запястьях, голени у голеностопных суставов, жилет): приседание, выпрыгивание 

вверх из приседа, полуприседа, полуприседа и выпада, прыжки па обеих ногах. 

Многократные броски набивного мяча (1-2 кг) над собой в прыжке и 

ловля после приземления. Стоя на расстоянии 1-1,5 м от стены (щита) с 

набивным (баскетбольным) мячом в руках, в прыжке бросить мяч вверх о стенку, 

приземлиться, снова прыгнуть и поймать мяч, приземлиться и снова в прыжке 

бросить и т.д. (выполняют ритмично, без лишних доскоков). Прыжки на одной 

и на обеих ногах на месте и в движении лицом вперед, боком и спиной вперед. 

То же с отягощением. Напрыгивание па 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 па 

одной и обеих ногах с преодолением препятствий (набивные мячи и т.п.). 

Прыжки с места вперед, назад, вправо, влево, отталкиваясь обеими ногами. 

Прыжки вверх с доставанием подвешенного мяча, отталкиваясь одной и обеими 

ногами. То же, но делая разбег в три шага. Прыжки с места и с разбега с 

доставанием теннисных (набивных, волейбольных) мячей, укрепленных на 

разной высоте. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении 

приема и передач мяча. Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах, 

круговые движения кистями, сжимание и разжимание пальцев рук в положении 

руки вперед, в стороны, вверх (на месте и в сочетании с различными 

перемещениями). 

Из упора, стоя у стены одновременное и попеременное сгибание 

лучезапястных суставов (ладони располагаются па стене, пальцы вверх, в 

стороны, вниз, пальцы вместе или расставлены, расстояние от стены постепенно 

увеличивают). То же, но опираясь о стену пальцами. Отталкивание ладонями и 

пальцами от стены двумя руками одновременно и попеременно правой и левой 

рукой. Упор лежа - передвижение на руках вправо (влево) по кругу, носки ног на 

месте. То же, по 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 касании пола руки согнуть). Передвижение на 

руках в упоре лежа, ноги за голеностопные суставы удерживает партнер (с 14 лет 

для мальчиков). Тыльное сгибание кистей (к себе) и разгибание, держа набивной 
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мяч двумя руками у лица (движение напоминает заключительную фазу при 

верхней передаче мяча). 

Броски набивного мяча над собой и наблюдение за партнером (двумя, 

тремя); в зависимости от действия партнера (партнеров) изменять высоту 

подбрасывания, бросок на свободное место, на партнера и т.д. Многократные 

броски и ловля набивного мяча во встречных колоннах, в тройках в рамках 

групповых тактических действий (направления первой и второй передач). То же, 

но броски при первой и второй передачах в соответствии с сигналом. То же в 

рамках командных действий. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении 

подач. Круговые движения руками в плечевых суставах с большой амплитудой 

и максимальной быстротой. 

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

максимальным прогибанием при замахе. Броски мяча снизу 

одной и двумя руками. Броски мяча одной рукой над головой: правой рукой 

влево, левой -вправо. Броски набивного мяча (1 кг) через сетку, расстояние 46 м. 

С набивным мячом в руках у стены (2-3 м) в ответ на сигнал бросок снизу, 

сверху. Бросок гандбольного мяча через сетку из-за лицевой линии в пределах 

площадки и па точность в зоны. То же, но после перемещения от сетки. 

Упражнения с волейбольным мячом (выполняют многократно подряд). 

Совершенствование ударного движения подачи по мячу на резиновых 

амортизатор опорном положении и в прыжке с места, с разбега. Подачи с 

максимальной силой у тренировочной сетки (в сетку). Подачи мяча слабейшей 

рукой. 

 

 

4. Избранный вид спорта: Техническая подготовка 

Техника нападения.  

Тема. Стойки. Перемещения. (2+10)  

Техника стоек (устойчивая, основная): статическая стартовая стойка; 

динамическая стартовая стойка.  

Перемещения волейболиста в нападении (бег, ходьба, прыжки: толчком двумя с 

разбега, с места; толчком одной с разбега, с места).  

Тема. Подачи. (2+10)  

Подводящие упражнения для обучения нижней прямой подаче; специальные 

упражнения для обучения нижней прямой подаче.  

Подводящие упражнения для обучения нижней боковой подаче; специальные 

упражнения для обучения нижней боковой подаче.  

Подводящие упражнения для обучения верхней прямой подаче; специальные 

упражнения для обучения верхней прямой подаче.  

Подводящие упражнения для обучения верхней боковой подаче; специальные 

упражнения для обучения верхней боковой подаче.  

Специальные упражнения для обучения укороченной подаче; подача на 

точность.  

Тема. Передачи. (2+10)  

Техника передачи мяча двумя руками сверху.  

Техника передачи мяча в прыжке над собой, назад (короткие, средние, длинные).  
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Техника передачи двумя руками: с поворотом, без поворота одной рукой.  

Техника передач в прыжке (отбивание кулаком выше верхнего края сетки); 

подводящие упражнения: с набивными мячами, с баскетбольными мячами; 

специальные упражнения в парах на месте; специальные упражнения в парах с 

перемещением; специальные упражнения в тройках; специальные упражнения у 

сетки.  

Техника передач снизу: подводящие упражнения с набивными мячами; 

имитационные упражнения с волейбольными мячами; специальные упражнения: 

индивидуально у стены, в группах через сетку; упражнения для обучения 

передаче одной рукой снизу.  

Тема. Нападающие удары. (2+10)  

Подводящие упражнения с набивным мячом; 

Упражнения: для обучения напрыгиванию, с теннисным мячом, замаху и удару 

по мячу. 

Специальные упражнения у стены: в опорном положении, в прыжке (в парах), с 

мячом и резиновыми амортизаторами, на подкидном мостике, в парах через 

сетку.  

Упражнения для развития гибкости.  

Технико-тактические действия нападающего игрока (блок-аут).  

Упражнения для развития силы (гантели, эспандер). Обучение переключению 

внимания и переходу от действий защиты к действиям в атаке (и наоборот). 

Упражнения для развития быстроты перемещений.  

Нападающий удар задней линии. 

Техника защиты.  

Тема. Стойки. Перемещения. (2+10)  

Техника стоек, перемещений волейболиста в защите; ходьба обычным шагом 

(бег), скрестным шагом (бег), приставным шагом (бег); выпады: вперед, в 

сторону; остановки: скачком, шагом, двумя сверху, вперед (короткие, средние, 

длинные) на месте.  

Тема. Приём мяча (2+10)  

Техника приема подач: упражнения для обучения перемещению игрока; 

имитационные упражнения с баскетбольными мячами (на месте, после 

перемещения); специальные упражнения: в парах без сетки, в тройках без сетки, 

в паре через сетку.  

Обучение технике приема мяча с падением: на спину, бедро-спину, набок, на 

голени, кувырок, на руки – грудь.  

Тема. Блок. (2+10)  

Техника блокирования (подвижное, неподвижное): перемещение блокирующих 

игроков; 

Имитационные упражнения по технике блокирования: на месте, после 

перемещения; с баскетбольными мячами (в паре);  

Специальные упражнения по технике блокирования через сетку (в паре); 

упражнения по технике группового блока (имитационные, специальные). 

 

Тактическая подготовки 

Тактика нападения.  

Тема. Индивидуальные действия. (2+10)  
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Характеристика индивидуальных действий в нападении. Условные названия 

тактических действий в нападении. Функции игроков.  

Упражнения для развития прыгучести.  

Нападающий удар толчком одной ноги.  

Тема. Групповые действия. (2+10)  

Выполнение вторых передач, подбор упражнений, составление комплексов 

упражнений для развития быстроты перемещений.  

Подбор упражнений для воспитания прыгучести и прыжковой ловкости 

волейболиста.  

Тема. Командные действия. (2+10)  

Взаимодействие игроков внутри линии и между линиями. Определение 

эффективности игры в нападении игроков и команды в целом. 

Тактика защиты.  

Тема. Индивидуальные действия (2+10)  

Характеристика индивидуальных действий в защите.  

Подбор упражнений для воспитания быстроты ответных действий; на 

расслабления и растяжения. 

Технико-тактические действия в защите при страховке игроком 6 зоны.  

Обучения индивидуальным тактическим действиям при приеме подач: прием 

мяча от сетки, прием нападающих ударов, развитие координации.  

Тема. Групповые действия. (2+10)  

Взаимодействие игроков. 

Техника передачи в прыжке: откидка, отвлекающие действия при вторых 

передачах.  

Техника бокового нападающего удара, подача в прыжке; передача мяча одной 

рукой в прыжке. Упражнения для совершенствования ориентировки игрока; 

развития ловкости, гибкости.  

Групповые действия в нападении: через игрока передней линии: изучение 

слабых нападающих ударов с имитацией сильных (обманные нападающие 

удары); через выходящего игрока задней линии.  

Подбор упражнений для развития взрывной силы.  

Тема. Командные действия (2+10)  

Определение эффективности игры в защите игроков и команды в целом.  

Технико-тактические действия в защите для страховки крайним защитником, 

свободным от блока. 

 

Психологическая подготовка. 
Психологическая подготовка играет важную роль в успешном решении 

задач в системе занятий. Содержание психологической подготовки включает 

воспитание морально-волевых качеств, необходимых как в условиях 

напряженной спортивной борьбы, так и в жизненных ситуациях. Эффективность 

психологической подготовки достигается следующими средствами: 

- идеологическим воздействием (печать, радио, искусство, беседы, диспуты); 

- социальными заданиями в области психологии; 

- личным примером тренера, убеждением, поощрением, наказанием; 

- обсуждением в коллективе; 

- проведением совместных занятий обучающихся разных уровней подготовки.  
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Спортивные успехи обучающихся обусловлены достижением 

намеченного результата или победой над соперником. Процесс тренировки 

постоянно связан с развитием волевых качеств обучающегося. Развитие воли 

начинается с отказа от вредных привычек и неорганизованности. Каждый 

обучающийся должен иметь строгий распорядок дня, предусматривающий 

распределение времени на учебу, отдых, сон, тренировки.  

Чувство долга перед коллективом — это идейная основа, 

обеспечивающая целеустремленность, волю к победе, настойчивость и упорство 

обучающегося. Тренер должен постоянно приучать воспитанников преодолевать 

встречающиеся трудности, которые всегда присущи тренировке и 

соревнованиям.  

Воля к победе - ее воспитание и проявление - неразрывно связана со всеми 

моральными и волевыми качествами. У обучающихся следует воспитывать 

уверенность в своих силах, смелость, решительность. Выходя на старт 

соревнования любого масштаба, обучающиеся непременно волнуются. Их 

беспокоят тактика противника, оценка зрителей, выполнение элементов техники, 

уровень наступающего утомления.  

Необходима уверенность в своих силах, решительность, чтобы побороть 

волнение и вести спортивную борьбу за победу, за достижение 

запланированного результата. Необходимо стимулировать обучающихся на 

самостоятельные решения сложных задач, возникающих в тренировочном 

процессе и соревнованиях. 

Морально-волевая подготовка на протяжении всего периода 

предусматривает: 

- воспитание идейной направленности и дисциплинированности; 

- воспитание волевой подготовленности к преодолению неожиданно 

возникающих препятствий, развитие умения быстро овладевать собой, 

принимать единственно правильное решение и реализовывать его в 

необходимых условиях; 

- совершенствование интеллектуальных качеств, развитие наблюдательности, 

глубины и устойчивости мышления, а также творческого воображения, 

выдержки и самообладания; 

- совершенствование приемов контрольно-ориентировочной деятельности, 

идеомоторной подготовки к выполнению упражнения; 

- обучение приемам саморегуляции неблагоприятных внутренних состояний; 

- адаптацию к условиям соревнований.  

                Соревнования способствуют формированию психической 

выносливости, целеустремленности, самостоятельности и воспитанию воли. 

Средства психологической подготовки можно разделить па две основные 

группы: словесные -лекции, беседы, идеомоторная, аутогенная и 

психорегулирующая тренировка; комплексные - различные спортивные и 

психологические упражнения. Методы психологической подготовки делятся на 

сопряженные, которые включают общие психолого-педагогические методы, 

методы моделирования и программирования соревновательной и тренировочной 

деятельности, и специальные методы, включающие стимуляцию деятельности в 

экстремальных условиях, методы психической регуляции, идеомоторные 

представления, методы внушения и убеждения.  
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Цель, которую тренер ставит перед обучающимися, должна быть 

реальной, основанной на знании его возможностей и объективных предпосылок 

для выполнения запланированного результата. Только при глубокой 

убежденности в том, что есть все возможности достичь намеченной цели в 

заданный промежуток времени у обучающегося возникает внутренняя 

готовность бороться за ее достижение. Тренер должен умело поддержать 

стремление и внутреннюю готовность обучающегося к достижению 

поставленной цели. Этот процесс предусматривает регулярную информацию 

тренера о достижениях обучающегося, о том, что еще ему надо сделать, чтобы 

выполнить намеченную программу. 

 

Практические занятия. 
Упражнения на развитие физических качеств: быстроты, силы, 

выносливости, гибкости, ловкости, координации движений, скоростно-силовых. 

Общеразвивающие упражнения без предметов. Упражнения для рук и плечевого 

пояса. Упражнения для туловища. Упражнения для ног. 

Общеразвивающие упражнения с предметами. Со скакалкой. С гимнастической 

палкой. Упражнения с теннисным мячом. Упражнения с набивным мячом (вес 

мяча от 1 до 3 кг). Упражнения с отягощениями (с гантелями, штангой, гирями). 

Упражнения на гимнастических снарядах (на канате и шесте, на бревне, на 

перекладине и кольцах, на козле и коне). 

Акробатические упражнения (кувырки, перевороты, подъемы). 

Циклические виды спорта (плавание, гиревой спорт, т\а, лыжные гонки). 

Легкая атлетика (бег на короткие и длинные дистанции; прыжки в длину и 

высоту с места и с разбега; метания). 

Подвижные игры и эстафеты. Игры с мячом; игры с бегом; прыжками, 

элементами сопротивления; игры с расстановкой и собиранием предметов, 

переноской груза, с прыжками и бегом, с упражнениями на равновесие, со 

скакалками, с элементами спортивных игр, комбинированные эстафеты. 

Командно-игровые и игровые. Ознакомление с основными элементами техники, 

тактики и правилами игры в баскетбол, волейбол, футбол, теннис. 

Двухсторонние игры по упрощенным правилам. 

Силовая подготовка. Упражнения на специальных тренажерах. 

 

 

Освоение техники по различным видам спорта. 

Легкая атлетика. Низкий старт; медленный бег, бег на скорость, бег 30м, 

60м,100м, с преодолением препятствий 30-40 см; прыжки в длину и в высоту с 

разбега различными способами; тройной прыжок с места; передача эстафетной 

палочки в зоне 20м на прямой и повороте; метание мяча на дальность и в цель; 

кросс 1,5 – 2 км. 

Гимнастика. Опорные прыжки: прыжки в упор присев, прыжок боком; 

брусья – для девочек: вис на перекладине, размахивание, вис присев на нижней 

перекладине, сед на правом бедре; акробатика – кувырки вперед и назад, стойка 

на лопатках, прыжок вверх прогнувшись; перекладина низкая – вис стоя, 

переворот в упор, вис согнувшись, вис прогнувшись, соскок махом назад; 

переворот боком, стойка на руках. 
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Теннис. Стойка и позиции; способы хвата ракетки; разновидности ударов, 

подачи, приемы мяча; двухсторонняя игра. 

Баскетбол. Стойка; передвижения; остановки; передача и ловля мяча; 

ведение мяча правой и левой рукой; бросок мяча одной рукой с места; 

двухсторонняя игра. 

Волейбол. Стойка игрока; передвижения; верхняя передача мяча; нижняя 

подача; верхняя подача; прием мяча снизу; двухсторонняя игра, тактические 

действия в нападении и защите – индивидуальные, групповые и командные. 

Футбол. Удары по неподвижному и катящемуся мячу; удары внутренней 

и внешней стороной стопы, внутренней и средней частью подъема; остановка 

катящегося мяча внутренней стороной стопы, передней частью подъема, 

подошвой; остановка мяча грудью; удары по мячу головой; обводка на 

медленной скорости; передача мяча партнеру; ведение мяча носком и наружной 

стороной стопы; передвижения и прыжки; ловля и отбивание мяча вратарем, 

отбивание, вбрасывание, выбивание; двухсторонняя игра; тактические приемы в 

нападении – индивидуальные, групповые и командные действия. 

 

Воспитательная работа  

Воспитание - прежде всего, создание условий для развития внутреннего 

потенциала обучающегося. Все более приоритетной становится индивидуальная 

работа с обучающимися, затрагивающая основы физического и психического 

развития каждого обучающегося.  

Тренер:  

• формирует мотивацию к обучению каждого отдельного обучающегося, 

изучая его возрастные и индивидуальные особенности развития и 

стимулирования познавательных интересов, через разнообразные формы и 

методы индивидуальной работы;  

• создает благоприятные условия для развития гражданственности, 

мировоззренческой культуры, навыков созидательного труда, творческой 

индивидуальности, успешного вхождения, обучающегося в социум, 

формирования демократической культуры в группе и учреждении.  

Воспитательная работа тренера начинается с установления товарищеских 

отношений между занимающимися, создания единого коллектива, налаживания 

взаимопомощи при выполнении упражнений, совместных обсуждений планов 

тренировок и анализов выступления в соревнованиях. Важна организация досуга 

обучающихся, посещение крупных всероссийских и международных 

соревнований, просмотр спортивных фильмов с дальнейшим их обсуждением, 

встречи с интересными людьми. Теоретические занятия могут посвящаться 

критическим разборам выступлений на соревнованиях, тренировок, 

тестирований.  

Воспитание обучающихся - комплексный процесс, состоящий из трех 

компонентов:  

• воспитание идейной убежденности и общечеловеческой морали;  

• воспитание волевых качеств;  

• воспитание специальных профессиональных навыков и поведения на 

соревнованиях.  
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Воспитание обучающегося осуществляется в семье, общеобразовательной и 

спортивной школе.  

Работа тренера - целенаправленная, систематичная, планируемая 

деятельность, строящаяся на основе программы воспитания всего 

образовательного учреждения, анализа предыдущей деятельности, позитивных 

и негативных тенденций общественной жизни, на основе личностью 

ориентированного подхода с учетом актуальных задач, стоящих перед 

тренерским коллективом учреждения, и ситуации в спортивно-оздоровительных 

группах, межэтнических, межконфессиональных отношений. При составлении 

программы воспитания необходимо учитывать возрастные рамки развития и 

выстраивать поэтапное восхождение воспитанника к ценностям современной 

культуры путем постановки задачи-доминанты для каждого возрастного 

периода. Тренер должен принимать во внимание уровень воспитанности 

обучающих социальные и материальные условия их жизни, специфику 

семейных обстоятельств.  

В своей работе тренер постоянно заботится о здоровье своих обучающихся, 

используя информацию, получаемую от медицинских работников.  

Одним из важнейших социальных институтов воспитания является семья. 

Работа тренера с родителями направлена на сотрудничество с семьей в интересах 

обучающегося, формирование общих подходов к воспитанию, совместное 

изучение личности обучающегося, его психофизиологических особенностей, 

выработку близких по сути требований, организацию помощи в обучении, 

физическом и духовном развитии обучающегося. Тренер должен привлекать 

родителей к участию в воспитательном процессе, что способствует созданию 

благоприятного климата в семье, психологического и эмоционального комфорта 

обучающегося. Тренер может организовывать работу по повышению 

педагогической и психологической культуры родителей через проведение 

родительских собраний, совместную деятельность.  

Дифференцированный подход к обязанностям тренера определяется 

спецификой спортивной школы и его воспитательной системы, уровнем 

воспитанности обучающихся, их возрастными особенностями.  

Формы работы тренера определяются исходя из педагогической ситуации, 

сложившейся в данной группе, традиционного опыта воспитания; степень 

педагогического воздействия - уровнем развития личностей обучающихся, 

укомплектованностью группы, в которой происходит развитие и 

самоопределение обучающихся. Количество форм бесконечно - беседы, 

дискуссии, игры, соревнования, походы, экскурсии, конкурсы, общественно 

полезный и творческий труд, и т.д. При этом важнейшей задачей остается 

актуализация содержания воспитательной деятельности, способствующего 

эмоциональному развитию обучающегося, его интеллекта; формирование 

навыков критического отношения к информации. 

 

Восстановительные мероприятия 

Средства восстановления подразделяются на три типа:  

- педагогические, 

- медико-биологические, 

- психологические. 
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На этапе начальной подготовки преимущественно применяются 

педагогические средства восстановления, к которым относятся: 

- рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности; 

- правильное сочетание нагрузки и отдыха; 

- выбор оптимальных интервалов и видов отдыха; 

- полноценные разминки и заключительные части тренировочных занятий; 

- повышение эмоционального фона тренировочных занятий; 

- соблюдение режима дня, предусматривающего определенное время для 

тренировок. 

 

1.4   Планируемы результаты 

 

В результате обучения по дополнительной общеразвивающей программе 

«Волейбол», обучающийся должен: 

Личностные результаты 

- владеть культурой поведения; 

- иметь адекватные моральные и волевые качества; 

- владеть самоконтролем; 

- развить адаптацию к жизни в обществе. 

Метапредметные результаты 

- иметь потребность к ведению здорового образа жизни и укреплению здоровья; 

- иметь чувство ответственности и самостоятельности, 

- владеть способностью к эффективному взаимодействию, 

- иметь мотивацию к занятиям волейболом. 

Предметные результаты 

- владеть навыками общей и частной гигиены; 

- приобрести теоретические знания о волейболе; 

- развить физические качества; 

- уметь выполнять комплексы общеразвивающих упражнений под руководством 

тренера-преподавателя и самостоятельно. 

- освоить технику выполнения специальных упражнений, элементов в 

волейболе; 

- знать тактику игры в волейбол по упрощённым правилам. 

 Результаты освоения Программы являются основными показателями 

развития личностных характеристик обучающегося. По итогам реализации 

программы ожидаемый результат соотносится с целью и задачами обучения, 

развития, воспитан, в том числе ожидаемым результатом является переход 

обучающихся на дополнительную предпрофессиональную программу при 

успешном прохождении итоговой аттестации. 
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Раздел № 2. Комплекс организационно-педагогических условий, 

включающий формы аттестации 

2.1. Календарный учебный график 

1. Начало обучения - 01.09.2021г. 

2. Окончание - 31.12.2022г. 

3. Продолжительность по дополнительной общеобразовательной 

общеразвивающей программе -  38 учебные недели, общее количество 342 

часов. 

4. Продолжительность тренировочного занятия на базовом уровне 4 раза в 

неделю по 2 академических часа; Продолжительность 1 академического часа 

-45 мин) 

Примерное распределение Таблица № 2  ЭНП1, ЭНП2  учебных часов 

по дополнительной общеразвивающей программе «Волейбол» 

 

ЭНП1                                              Таблица № 2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

№ 

п/п 

Содержание занятий 
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1.  
Теоретическая подготовка 3 3 3 3 3 3 3 3 2 26 

2.  Общая физическая 

подготовка 

10 9 9 9 9 9 9 9 9 82 

3.  Специальная физическая 

подготовка 

5 5 5 5 4 4 4 4 4 40 

4.  
Техническая подготовка 8 8 8 8 8 7 7 7 7 68 

5.  Тактическая подготовка 3 3 3 3 3 3 2 2 2 24 

6.  Интегральная подготовка          - 

7.  Инструкторская, 

судейская практика 

1 2 2 2 2 2 2 2 1 16 

8.  
Контрольные игры, 

соревнования 

5 5 5 5 4 4 4 4 4 40 

9.  
Приемные и переводные 

испытания 

1 1 1 - - - 1 1 3 8 

10 Восстановительные 

мероприятия 

         - 

ВСЕГО ЧАСОВ: 36 36 36 35 33 32 32 32 32 304 
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ЭНП 2 

 

 

2.2. Условия реализации программы 

 

Реализация Программы обеспечивается педагогическими работниками и 

другими специалистами, имеющими соответствующее среднее 

профессиональное образование или высшее образование. 

Осуществляется обеспечение спортивным инвентарем и оборудованием, 

проездом к месту проведения соревнований, питанием и проживанием (по 

необходимости), а также осуществляет медицинское обеспечение обучающихся 

в порядке и объемах, установленных учредителем образовательной организации. 

Перечень помещений и материально-технического обеспечения 

необходимый для реализации Программы включает в себя: 

1. Универсальный спортзал (игровой) МБУ ДО ДЮСШ оборудованный 

волейбольными стойками, сетками волейбольной, судейской стойкой, 

скамейками гимнастическими, шведскими стенками. 

2. Спортивные залы ОУ с волейбольной разметкой площадки, 

волейбольными стойками и сеткой. 

3. Спортивный инвентарь: волейбольные мячи на каждого 

обучающегося; набивные мячи - на каждого обучающегося; гимнастические 

скакалки для прыжков на каждого обучающегося; волейбольная сетка со 

стойками; резиновые эластичные бинты на каждого обучающегося; футбольные, 

баскетбольные и теннисные мячи. 

4. Спортивные снаряды: гимнастические скамейки, гимнастическая 

стенка. 

2.3. Формы аттестации 

Для определения уровня подготовленности занимающихся согласно 

№ 

п/п 

Содержание занятий 

се
н

тя
б

р
ь
 

о
к
тя

б
р

ь
 

н
о

я
б

р
ь
 

д
ек

аб
р

ь
 

Я
н

в
ар

ь
 

ф
ев

р
ал

ь
 

м
ар

т 

ап
р

ел
ь
 

м
ай

 

В
се

го
 

10.  
Теоретическая подготовка 3 3 3 3 3 3 2 2 2 24 

11.  Общая физическая 

подготовка 

10 9 9 9 9 9 9 9 9 82 

12.  Специальная физическая 

подготовка 

8 8 8 8 8 8 8 7 7 70 

13.  
Техническая подготовка 8 8 9 9 9 9 10 9 9 80 

14.  Тактическая подготовка 5 5 5 5 4 5 5 4 4 42 

15.  Интегральная подготовка 3 3 3 3 3 3 4 3 3 28 

16.  Инструкторская, 

судейская практика 

         - 

17.  
Контрольные игры, 

соревнования 

5 5 5 5 4 4 4 4 4 40 

18.  
Приемные и переводные 

испытания 

1 1 1 1 2 2 2 2 2 14 

10 Восстановительные 

мероприятия 

         - 

ВСЕГО ЧАСОВ: 43 42 43 43 42 43 44 40 40 380 
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программным требованиям на ознакомительном уровне, выраженных в 

количественно - качественных показателях технической, тактической, 

физической, теоретической подготовленности проводится итоговая 

аттестация. 

Итоговая аттестация осуществляется по окончании обучения, по 

физической подготовке - выполнение контрольных нормативов, по 

теоретической подготовке в виде собеседования. 

Для определения уровня подготовленности тактической подготовке в 

течение всего года ведется мониторинг индивидуальных достижений каждого 

занимающегося. 

При проведении итоговой аттестации следует обратить внимание на 

создание единых условий выполнения их для всех обучающихся. В контрольных 

упражнениях дается определенное количество попыток, учитывается лучший 

результат по 5-и бальной шкале. Результаты заносятся в протокол и хранятся в 

образовательном учреждении. 

2.4. Оценочные материалы 

В целях контроля и оценки результативности занятий в течение 

учебного года в рамках текущего контроля успеваемости и в конце учебного года 

проводятся контрольные нормативы по физической подготовленности. 

Оценка двигательных умений и навыков будет объективной при 

соблюдении следующих правил: 

1. Проверяются и оцениваются результаты усвоения материала на занятиях. 

2. Объем проверяемых знаний, умений и навыков определяется в полном 

содержании программы для данного года обучения. 

3. Выявление уровня освоения занимающимися, упражнений по 

общефизической, специальной физической и технической подготовкам. 

Соблюдение всех этих условий обязательно, но особое внимание при 

проведении тестирования следует уделять созданию такого психологического 

настроя, который позволил бы полностью выявить истинные возможности 

каждого ребенка. 

Оценке подлежит уровень физической и технической подготовки. Оценка 

результатов может проводиться на контрольном и соревновательном занятии. 

Оценивается минимальный достигнутый уровень физической и технической 

подготовки и устанавливается ряд контрольных нормативов (Таблица № 3,4), 

оцениваемых в соответствующих единицах (секундах, метрах, количестве раз). 

Таблица № 3 

КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ по физической подготовке 

Таблица № 3 

 
№ 

п/

п 

Содержание 

требований 

Возраст (лет)  юноши 

9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 

1 

 

Бег челночный 5 по 6 м 

(с) 
10,9 10,7 10,1 10,1 10,0 9,9 9,8 9,7 9,6 9,5 

2 Прыжок в длину с места 

(см) 
120 130 140 150 170 190 200 210 220 230 

3 Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа 
15 18 20 20 25 29 32 34 38 40 
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4 

 

Поднимание туловища 

из положения лежа на 

спине  

19 20 23 25 27 29 30 32 34 35 

5 

 

Верхняя передача мяча у 

стенки 
4 6 10 12 14 17 20 24 28 32 

6 

 

Прием мяча снизу двумя 

руками. 
2 3 4 5 6 7 8 9 9 9 

7 

 

Верхняя прямая подача 
2 3 4 5 6 7 8 9 9 9 

8 

 

Бег 30м с высокого 

старта  (сек) 

 

 

5,5 

 

 

5,4 5,3 5,2 5,1 5,0 4,9 4,8 4,7 4,6 

№ 

п/п 

Содержание требований Возраст (лет)  девушки 

9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 

1 Бег челночный 5 по 6 м 

(с) 
11,9 11,7 11,1 11,1 11,0 10,9 10,8 10,7 10,6 10,5 

2 Прыжок в длину с места 

(см) 
100 110 120 130 140 150 160 170 180 195 

3 Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа 
15 18 20 20 25 25 25 25 25 25 

4 Поднимание туловища 

из положения лежа на 

спине  

19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 

5 Верхняя передача мяча у 

стенки 
3 5 8 10 12 14 16 18 20 22 

6 Прием мяча снизу двумя 

руками. 
2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 

7 Верхняя прямая подача 2 2 3 3 4 4 5 6 7 8 

8 Бег 30м с высокого 

старта  (сек) 

 

6,3 6,2 6,1 6,0 5,9 5,8 5,7 5,6 5,5 5,4 

 

 Бег 30м с низкого старта (сек). Проводится на стадионе в спортивной 

обуви без шипов. Количество стартующих зависит от количества дорожек. 

После 10-15 мин. разминки дается старт. Разрешается только одна 

попытка. 

 Челночный бег 3х10 м (сек). Тест проводят в спортивном зале. Отмеряют 

20-метровый отрезок, начало, и конец которого отмечают линией. За 

каждой чертой - 2 полукруга радиусом 50 см. спортсмен становится за 

ближней чертой линии и по команде «марш» начинает бег в сторону 

финишной черты: обегает полукруг и возвращается к линии старта. Затем 

также обегает другой полукруг и возвращается обратно. 

 Прыжок в длину с места (см). Выполняют толчком двух ног от линии и 

края доски на покрытии. 

 Бросок набивного мяча 1 кг (см.) Двумя руками из-за головы, стоя. 
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Таблица № 4 

КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ 

по технической подготовке 

№ 

п/п 
Наименование норматива Пол О 

1. 
Верхняя передача мяча в стену, на расстоянии м. 12 

не менее одного метра (кол-во раз) д. 9 

2. 
Нижняя передача мяча в стену, на расстоянии не м. 10 

менее одного метра (кол-во раз) д. 8 

 

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

м. 17 

3. д. 12 

 д. 3 

4. Нижние передачи над собой 
м. 15 

д. 10 

5. Верхние передачи над собой 
м. 15 

д. 10 

О - ознакомительный уровень. 

 

 

2.5.  Методические материалы 

 

Весь учебный материал программы распределен в соответствии с 

возрастным принципом комплектования групп и рассчитан на последовательное 

расширение области теоретических знаний и практических умений, и навыков 

воспитанников. 

Тренер-преподаватель может самостоятельно подбирать упражнения по 

видам подготовки, но при обязательном соблюдении принципов - от простого к 

сложному, от известного к неизвестному — на которых должен строиться 

тренировочный процесс, дающий возможность последовательно обучать детей 

новым, более сложным двигательным действиям. 

Основная форма - учебно-тренировочное занятие. Оно строится в 

соответствии с дидактическими принципами и методическими 

закономерностями учебного процесса. К занятию предъявляются следующие 

основные требования: 

1. Воздействие учебно-тренировочного занятия должно быть 

всесторонним - воспитательным, оздоровительным и специальным. 

2. Содержание учебно-тренировочного занятия должно отвечать 

конкретным задачам с учетом возрастных и индивидуальных 

особенностей, уровня подготовленности и быть направлено на расширение 

круга знаний, умений и навыков. 

3. В процессе учебно-тренировочного занятия нужно применять 

разнообразные средства и методы обучения, что обусловлено постоянным 

усложнением задач, динамикой сдвигов и адаптационными процессами. 

4. Каждое отдельное учебно-тренировочное занятие должно иметь 

неразрывную связь с предшествующими и последующим и должно быть 

комплексным. 
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Структура учебно-тренировочного занятия состоит из трех частей: 

подготовительная (или разминка), основная и заключительная. Особенности же 

формальной структуры занятия и отдельных ее компонентов определяются, 

исходя из сложности комплекса решаемых задач. 

Целью подготовительной части является разминка, в ходе которой 

осуществляется подготовка занимающегося к выполнению специальных 

приемов и упражнений физической подготовки. 

Основная часть строится в порядке последовательного выполнения 

заданий (упражнений), обеспечивающих решение как главной, так и 

дополнительных задач занятия. Такое ранжирование физических нагрузок по 

направленности на решение какой-либо задачи осуществляется не только 

последовательностью выполнения упражнений, но также их объемом и 

интенсивностью. 

Заключительная часть тренировочного занятия чаще всего называют 

заминкой.  

Смысл ее — в обеспечении переключения функциональных систем 

организма на восстановительный режим, т. е. на ускорение восстановительных 

процессов. Плавный переход от интенсивной тренировки к отдыху 

предупреждает возможные функциональные нарушения, которые могут 

возникнуть у Вас при резком прекращении напряженной тренировки, особенно 

у тех, кто малотренирован и не имеет достаточного опыта самостоятельных 

занятий. 

Дозировка физической нагрузки учебно-тренировочного занятия 

определяется следующими показателями: 

- общая продолжительность тренировки; 

- объем нагрузки; 

- интенсивность тренировки; 

- пульсовая стоимость нагрузки. 

Общая продолжительность тренировки определяется временем, 

затраченным на тренировочную работу. 

Понятие “объем” тренировочной нагрузки относится к 

продолжительности ее воздействия и суммарному количеству работы, 

выполненной за время отдельного тренировочного упражнения, серии 

упражнений в определенное время. 

Объем тренировочных нагрузок может быть определен в различных 

циклах тренировки и, как правило, выражается следующими параметрами: 

количеством тренировочных дней; количеством тренировочных занятий. 

Количественные показатели: суммарное время тренировочной работы и 

количество тренировочных занятий - позволяют планировать и оценивать объем 

нагрузок, как для группы, так и индивидуально, распределять его в 

тренировочном процессе любого периода работы и сравнивать объемы нагрузки 

аналогичных периодов. 

Понятие “интенсивность” движений в спорте обычно определяется 

количеством движений в единицу времени или количеством движений и 

интенсивностью работы всего организма спортсмена при достижении им 

определенной или максимальной скорости движения. 

Выражение интенсивности тренировочных воздействий через 
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количественные характеристики моторной плотности не только учитывает 

величину выполненной работы, но и позволяет планировать и задавать 

определенную интенсивность работы тренировочного занятия или его частей. 

Интенсивность тренировочных воздействий должна меняться в зависимости от 

задач тренировки. Реализация запланированных величин интенсивности 

нагрузки осуществляется только с помощью специальных схем, состоящих из 

структурно-функциональных единиц нагрузки и содержащих определенную 

моторную плотность. 

Между предельными показателями объема и интенсивности нагрузки 

существуют обратно пропорциональные соотношения. Максимальные по 

интенсивности нагрузки могут длиться лишь от долей секунды до нескольких 

секунд. Предельные же по объему нагрузки могут иметь лишь относительно 

невысокую интенсивность. Чем выше интенсивность какого- либо упражнения, 

тем меньше возможный объем нагрузки, и наоборот. 

Существует несколько физиологических методов для определения 

интенсивности нагрузки. Одним из наиболее удобных показателей служит 

частота сердечных сокращений. Сердечно-сосудистая система чутко реагирует 

на изменения внешней и внутренней среды. Ввиду большой динамичности ЧСС, 

изменения ее уровня четко характеризуют меняющуюся величину 

функционального напряжения организма в процессе выполнения физической 

нагрузки. Поэтому при контроле за величиной физической нагрузки 

применяется оперативная пулъсометрия, т.е. быстрое определение ЧСС по 

данным кратковременного единичного подсчета. 

Определение ЧСС методом пульсометрии - один из наиболее простых, 

доступных и достаточно информативных показателей функционального 

состояния кровообращения. ЧСС чаще всего измеряется при пальпации 

височной, сонной, лучевой артерий и по сердечному толчку. 

ЧСС в покое и при небольшом учащении удобно определять 

пальпаторным методом на лучевой артерии. Для этого накладываются 2-3 пальца 

разноименной кисти на область запястья (в месте, где отчетливо прослушивается 

биение пульса). Пульс рекомендуется подсчитывать в покое по 10-секундным 

отрезкам 2-3 раза подряд, чтобы получить достоверные данные и заметить 

нарушение сердечного ритма (аритмию). При недостаточном навыке пульс 

подсчитывают за 15 или 30 сек. После нагрузки ЧСС лучше подсчитывать в 

области височной, сонной артерий или в месте проекции верхушки сердца 

(область 4-5 межреберья, под грудной мышцей). 

 

 

ОБЩИЕ ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ 

 

1.1. К занятиям по спортивным и подвижным играм допускаются лица, 

прошедшие медицинский осмотр и инструктаж по охране труда. 

1.2. При проведении занятий должно соблюдаться расписание учебных 

занятий, установленные режимы занятий и отдыха. 

1.3. При проведении занятий по спортивным и подвижным травм 

возможно воздействие на обучающихся следующих опасных факторов: — 

травмы при столкновениях, нарушениях, нарушении правил проведения игры, 



26 
 

при паданиях на мокром, скользком полу или площадке. 

1.4. Занятия по спортивным и подвижным играм должны проводиться в 

спортивной одежде и спортивной обуви с нескользкой подошвой. 

1.5. При проведении занятий по спортивным и подвижным играм должна 

быть медицинская аптечка, укомплектованная необходимыми медикаментами и 

перевязочными материалами для оказания первой медицинской помощи при 

травмах. 

1.6. Руководитель занятий и обучающиеся обязаны соблюдать правила 

противопожарной безопасности, знать места расположения первичных средств 

пожаротушения. 

1.7. О каждом несчастном случае с обучающимся руководитель занятий 

обязан немедленно сообщить администрации учреждения, оказать первую 

медицинскую помощь пострадавшему. 

1.8. В процессе занятий руководитель и обучающийся должны соблюдать 

правила проведения спортивной игры, ношения спортивной одежды и 

спортивной обуви, правила личной гигиены 

1.9. Лица, допустившие невыполнение или нарушение инструкции по 

охране труда, привлекаются к дисциплинарной ответственности в соответствии 

с правилами внутреннего трудового распорядка и, при необходимости, 

подвергается внеочередной проверке знаний норм и правил охраны труда. 

 

2. ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ ПЕРЕД НАЧАЛОМ ЗАНЯТИЙ 

 

2.1. Надевать спортивную форму и спортивную обувь с нескользкой 

подошвой. 

2.2. Проверить надежность установки и крепления стоек и перекладин 

футбольных ворот, баскетбольных щитов и другого спортивного оборудования. 

2.3. Проверить состояние и отсутствие посторонних предметов на полу 

или спортивной площадке. 

2.4. Провести разминку, тщательно проверить спортивный зал. 

3.ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ ВО ВРЕМЯ ЗАНЯТИЙ 

3.1. Начинать игру, делать остановки в игре и заканчивать игру только по 

команде руководителя занятий. 

3.2. Строго выполнять правила подвижной игры. 

3.3. Избегать столкновений с игроками, толчков и ударов по рукам и ногам 

игроков. 

3.4. При падениях необходимо сгруппироваться во избежание получения 

травмы. 

3.5. Внимательно слушать и выполнять команды руководителя занятий. 

 

4. ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ ВО ВРЕМЯ АВАРИЙНЫХ 

СИТУАЦИЙ 

4.1. При возникновении неисправности спортивного оборудования и 

инвентаря, прекратить занятия и сообщить об этом администрации учреждения. 

Занятия продолжать только после устранения неисправностей или замены 

спортивного оборудования и инвентаря. 

4.2. При получении обучающимся травмы немедленно оказать первую 
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помощь пострадавшему, сообщить об этом администрации учреждения, при 

необходимости – отправить пострадавшего в ближайшее лечебное учреждение. 

4.3. При возникновении пожара в спортивном зале немедленно 

эвакуировать обучающихся из зала через все имеющиеся эвакуационные 

выходы, сообщить о пожаре администрации учреждения и в ближайшую 

пожарную часть, приступить к тушению пожара с помощью имеющихся 

первичных средств пожаротушения. 

5. ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОТИ ПО ОКОНЧАНИИ ЗАНЯТИЙ 

5.1. Убрать в отведенное место спортивный инвентарь и провести 

влажную уборку спортивного зала 

5.2. Тщательно проверить спортивный зал. 

5.3. Снять спортивную одежду и спортивную обувь и принять душ или 

вымыть лицо и руки с мылом 

Особые требования предъявляются к местам проведения занятий и 

спортивному инвентарю. Спортивные залы и размещение в них оборудования 

должны соответствовать строительным нормам, а также правилам по технике 

электробезопасности и пожаробезопасное для общеобразовательных и детско-

юношеских спортивных школ. Количество мест в спортивном зале во время 

проведения массовых мероприятий устанавливается из расчета 0,7 м2 на одного 

спортсмена. Заполнение зала сверх установленной нормы запрещается.  

Полы спортивных залов должны быть упругими, без щелей и застругов, 

иметь ровную, горизонтальную и нескользкую поверхность, окрашенную 

эмульсионной или силикатной краской (чтобы не деформировались от мытья) ; 

начинать занятия можно только в помещении с сухими и чистыми полами.  

Стены спортивных залов должны быть ровными, гладкими, 

окрашенными в светлые тона на всю высоту панелей красками, позволяющими 

легко производить влажную уборку помещения; до высоты 1,8 м стены не 

должны иметь выступов, а выступы, обусловленные конструкцией зала, следует 

закрыть панелями на ту же высоту.      

Приборы отопления ограждают сетками или щитами, которые не должны 

выступать из плоскости стены. Оконные проемы располагаются по продольным 

стенам, окна должны иметь защитные ограждения от ударов мяча, а также 

фрамуги, открывающиеся с пола, и солнцезащитные приспособления.  

Потолок зала и стены должны иметь неосыпающуюся окраску, 

устойчивую к ударам мяча. Площадь раздевальных комнат для юных 

спортсменов рассчитывается таким об-разом, чтобы приходилось не менее 0,18 

м2 на каждое место. Шкафы устанавливаются в один ярус. Ширина проходов 

между скамьями и шкафами — не менее 1,5 м. Запрещается загромождать 

проходы инвентарем, устанавливать зеркала и предметы оборудования. В 

спортивном зале на видном месте вывешивается план эвакуации на случай 

пожара или стихийного бедствия, предусматривающий спасение занимающихся 

из всех помещений и мест проведения занятий, в том числе из вспомогательных 

помещений. Расстояние от наиболее удаленной точки пола до дверей, ведущих к 

эвакуационному выходу, не должно превышать 27 м. Двери, предназначенные 

для эвакуации, запираются только изнутри, с помощью легко открывающихся 

запоров, задвижек или крючков. 

 Спортивный зал и прилегающие к нему рекреации должны быть 
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оборудованы пожарным щитом с набором ручного противопожарного 

инвентаря. Открытые спортивные площадки располагаются в спортивной зоне 

на расстоянии не менее 10 м от зданий. Спортивная зона должна иметь 

ограждение по периметру высотой 0,5—0,8 м.  

Допускается в качестве ограждения использовать кустарник с 

неядовитыми, неколючими и непылящими плодами. Игровые площадки должны 

быть установленных размеров, ровными, очищенными от камней и других 

инородных предметов. Нельзя ограждать их канавками, устраивать деревянные 

или кирпичные бровки. Не менее чем на 2 м вокруг волей¬больной площадки не 

должно быть деревьев, столбов, заборов и других предметов, из-за которых 

игрок может получить травму. Нельзя производить разметку волейбольных 

площадок путем закапывания в землю деревянных брусков или рытья ка¬навок, 

даже если они неглубокие. Наступив на край канавки, можно травмировать 

голеностопный сустав. 
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