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I.  ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА. 
 

Программа разработана в соответствии с Федеральными законами: 

 Федеральный Закон «Об образовании в Российской Федерации» от 29.12.2012 N 273-ФЗ.; 

 Федеральный закон от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской 

Федерации». 

В соответствии с Уставом МБУ ДО «ДЮСШ»р.п. Турки. 

  На основе следующих нормативно-правовых документов, определяющих функционирование 

ДЮСШ: 

 Национальный проект «Образование» (Утвержден на заседании президиума Совета при 

Президенте РФ по стратегическому планированию и национальным проектам от 03.09.2018 года).; 

 Приказ Министерства просвещения РФ от 9 ноября 2018 г. № 196 «Об утверждении Порядка 

организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

общеобразовательным программам»; 

 Распоряжение Правительства Саратовской области «О внедрении целевой модели развития 

региональной системы дополнительного образования детей на территории Саратовской области» 

от 29 октября 2018 года № 288-Пр.; 

 Письмо Министерства образования и науки РФ от 18.11.2015 г. «О направлении Методических 

рекомендаций по проектированию дополнительных общеразвивающих программ (включая 

разноуровневые)»; 

 Санитарно-эпидемиологические правила и нормативы СанПиН 2.4.4.3172-14 (Зарегистрировано 

в Минюсте России 20 августа 2014 г. N 33660); 

 Распоряжением Правительства Российской Федерации от 4 сентября 2014 г. № 1726-р «Об 

утверждении Концепции развития дополнительного образования детей»; 

 Приказа Минспорта России от 27.12.2013 г. N01125 «Об утверждении особенностей 

организации и осуществления образовательной; тренировочной и методической деятельности в 

области физической культуры и спорта»; 

 Приказ Минспорта России от 27.12.2013 N 1125 "Об утверждении особенностей организации и 

осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области 

физической культуры и спорта"; 

 Приказ Минспорта России от 30.10.2015 N 999 "Об утверждении требований к обеспечению 

подготовки спортивного резерва для спортивных сборных команд Российской Федерации"; 

Формирование личности, готовой к активной творческой самореализации в пространстве 

общечеловеческой культуры - главная цель развития отечественной системы дополнительного 

образования детей физкультурно-спортивной направленности. Как следствие, каждый раздел 

учебно-тематического плана ориентируется на достижение этой главной цели. 

Цель - формирование физически развитой личности, способной активно использовать 

ценности физической культуры и спорта для укрепления и длительного сохранения собственного 

здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха. В МБУ ДО 

«ДЮСШ» р.п. Турки данная цель достигается через тренировочный процесс, направленный на 

формирование устойчивых мотивов и потребностей обучающихся в бережном отношении к 

своему здоровью, целостном развитии физических и психических качеств, творческом 

использовании средств физической культуры и спорта в организации здорового образа жизни. 

Программный материал предполагает решение следующих задач: 

- укрепление здоровья;  

- привитие стойкого интереса к занятиям спортом;  

- разносторонняя физическая подготовка;  

- воспитание морально-этических и волевых качеств;  

- освоение допустимых тренировочных нагрузок;  

- формирование должных норм общественного поведения;  

- выявление задатков и способностей к спортивной деятельности.  

  Ориентируясь на решение образовательных задач программа в своем предметном 

содержании направлена на:  
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- реализацию принципа вариативности, которая лежит в основе планирования учебного 

материала с учетом пола и возраста занимающихся, материально-технической оснащенности 

тренировочного процесса, климатических условий;  

- реализацию принципа достаточности и сообразности, определяющая распределение 

учебного материала с учетом соотношения теории и практики;  

- соблюдение правила от простого к сложному;  

- усиление оздоровительного эффекта посредством применения полученных знаний в 

режиме дня, самостоятельных занятий, в физкультурно-оздоровительных мероприятиях.  

Ключевые компетенции обучающихся формируются через различные формы организации 

образовательного процесса в спортивной школе - тренировочные занятия, физкультурно-

оздоровительные мероприятия, спортивные праздники, самостоятельные    занятия 

физическими упражнениями. 

Тренировочные занятия - это основная форма организации образовательной деятельности 

обучающихся в процессе освоения ими содержания программы, которые подразделяются на три 

типа: 

 Тренировочные занятия с образовательно-познавательной направленностью;  

 Тренировочные занятия с образовательно-обучающей направленностью;  

 Тренировочные занятия с образовательно-тренировочной направленностью. 

Тренировочные занятия с образовательно-познавательной направленностью дают 

необходимые знания, знакомят со способами и правилами организации самостоятельных 

занятий, обучают навыкам и умениям по их планированию, проведению и контролю. 

Тренировочные занятия с образовательно-обучающей направленностью используются по 

преимуществу для обучения практическому материалу. На этих же занятиях обучающиеся 

осваивают учебные знания, но только те, которые касаются предмета обучения. 

Тренировочные занятия с образовательно-тренировочной направленностью. Этим 

занятиям в учебном плане отводится самое большое количество часов. Эти занятия используются 

для развития физических качеств и проводятся в рамках целенаправленной физической 

подготовленности. Тренировочные занятия с образовательно-тренировочной направленностью 

планируются: 

- с соблюдением соотношения объемов тренировочной нагрузки в общей и специальной 

подготовке;  

- с системной цикловой динамикой повышений объема и интенсивности нагрузки;  

- с ориентацией на достижение конкретного результата в соответствующем цикле.  

Программа для спортивно-оздоровительной группы рассчитана на 216 часов в зоне 

тренировочной деятельности и 36 часов самостоятельной работы. Недельный часовой объем 

учебно-тренировочной работы составляет 6 часов. Продолжительность одного занятия зависит от 

конкретных задач и составляет 2 часа (1 час занятий равен 45 минутам).  

Виды и формы контроля: педагогический (контрольные испытания), врачебный 

(медицинское обследование).  

В целях определения уровня развития физических качеств обучающихся, выявления 

степени сформированности практических умений и навыков, определения уровня 

подготовленности, динамики роста результатов.  
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Минимальный возраст для зачисления,  

минимальное и максимальное количество детей в группах и требования по физической и 

технико-тактической подготовке на конец учебного года. 

 

Этапы 

образовательного 

процесса 

Минимальный 

возраст для 

зачисления 

обучающихся 

Минимальная 

и 

максимальная 

наполняемость 

учебных групп 

Объём учебно- 

тренировочной 

нагрузки (часов 

в неделю). 

Требования по 

технико- 

тактической, 

физической 

подготовке на 

конец 

учебного года 

Спортивно- 

оздоровительный 

этап 

9 лет 15-20 6 

Контрольные 

испытания по 

физической и 

технической 

подготовке 

 

 
II. УЧЕБНЫЙ ПЛАН. 

Учебный план составлен на 36 недели  
(42 недель в зоне тренировочной деятельности и 6 недель самостоятельной работы). 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

№ 

п/п 
Содержание занятий 

Год обучения/ 

Кол-во часов 
1 год 2 год 3 год 

I. Теоретическая подготовка 9 4 2 

1. Правила поведения и техники безопасности на 

занятиях, профилактика травматизма 
2 2 2 

2. Физическая культура и спорт в России 2 - - 

3. Гигиена и закаливание 2 2 - 

4. Требования к оборудованию, инвентарю и 

спортивной тренировке 
1 - - 

II. Практическая подготовка 203 208 214 

1. Общая физическая подготовка 130 70 60 

2. Специальная физическая подготовка 30 60 72 

3. Техническая подготовка 33 58 58 

4. Тактическая подготовка 10 20 20 

III. Медицинский контроль 2 2 2 

IV. Зачетные требования 2 2 2 

 Общее количество часов на 36 недель: 216 216 216 

V. Самостоятельная работа 36 36 36 

 Общее количество часов на 46 недель: 252 252 252 
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III. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ ПРОГРАММЫ. 

 

Общеразвивающая программа для спортивно-оздоровительной группы включает в себя 

следующие разделы: 

1. Теоретическая подготовка 

Тема №1.  Правила  поведения  и  техника  безопасности  на  занятиях, профилактика 

травматизма. Поведение на улице во время движения к месту занятий и на тренировочном 

занятии. Техника безопасности при проведении занятий на местности и соревнований. 

Контрольное время на тренировках и соревнованиях. Понятие о травмах, причины травм и их 

профилактика, раны и их разновидности, ушибы, растяжения, вывихи, переломы, оказание 

первой доврачебной помощи. Способы остановки кровотечений, наложение шины при 

переломах. Приемы искусственного дыхания. Транспортировка пострадавшего. 

Тема №2. Физическая культура и спорт в России. Обзор состояния и развития 

физической культуры и спорта в России: этапы развития в России и в своем регионе, традиции 

своего коллектива, итоги выступления российских спортсменов на соревнованиях различного 

уровня. 

Тема №3. Режим дня и питание спортсмена. Питание. Значение питания как фактора 

сохранения и укрепления здоровья. Назначение белков, жиров, углеводов, минеральных солей и 

витаминов. 

Тема №4. Гигиена и закаливание спортсмена. Строение  организма  человека. Понятие о 

гигиене, гигиена физических упражнений и спорта. Гигиенические основы труда и отдыха. 

Закаливание. Значение закаливания как фактора сохранения и укрепления здоровья. 

Тема №5. Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной тренировке. 

Оборудование и инвентарь для плавания. Уход за инвентарем. О бережном отношении к 

имуществу школы. Краткая характеристика тренировочного процесса: цель и задачи, этапы и 

годичные циклы. Цель и задачи разминки. Организация занимающихся для занятий (постановка 

задач, обеспечение внимания, дисциплины, регулирование эмоционального состояния и т. д.) 

Подготовка организма занимающихся (центральной нервной системы, вегетативных функций и 

опорно-двигательного аппарата) для наиболее успешного решения задач основной части 

занятий. 

Правила соревнований. Виды соревнований. Права и обязанности участников. 

Подготовка к соревнованиям. Возрастные группы. Состав судейской коллегии. 

2. Практическая подготовка. 

Практическая подготовка направлена на совершенствование двигательных качеств 

обучающегося, дальнейшее повышение уровня его физической подготовленности, рост 

спортивного результата. Практическая подготовка включает в себя: общую подготовку, 

специальную подготовку, техническую подготовку,   основы   видов   спорта,   зачетные   

требования   (контрольное тестирование). 

2.1. Общая физическая подготовка 

Целью общей физической подготовки (ОФП) является достижение высокой 

работоспособности организма, дальнейшее повышение функциональных возможностей 

внутренних органов, развитие мускулатуры, совершенствование координационной способности. 

Направлена на общее развитие и укрепление здоровья занимающихся. 

Задачи ОФП: 

- развитие систем и функций организма занимающихся,  

- овладение ими разнообразными умениями и навыками,  

- воспитание у занимающихся способности проявлять быстроту, выносливость, силу и  

другие физические качества,  

- создание условий успешной специализации в волейболе.  
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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) и по 40 м (с 14 лет), три 

отрезка по 50-60 м (с 16 лет). Бег с низкого старта 60 м (с 13 лет), 100 м (с 15 лет). Эстафетный 

бег с этапами до 40 м (10-12 лет), до 50-60 м (с 13 лет). Бег с горизонтальными и вертикальными 

препятствиями (учебные барьеры, набивные мячи, условные окопы, количество препятствий от 

4 до 10). Бег или кросс 500-1000  

Прыжки 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).  

Спортивные  и  подвижные  игры.  Баскетбол,  ручной  мяч,  футбол, бадминтон и др. Основные 

приемы техники игры в нападении и защите. Индивидуальные тактические действия и 

простейшие взаимодействия игроков в защите и нападении. Подвижные игры: «Гонка мячей», 

«Салки» («Пятнашки»), «Невод», «Метко в цель», «Подвижная цель», «Эстафета с бегом», 

«Эстафета с прыжками», «Мяч среднему», «Охотники и утки», «Перестрелка», «Перетягивание 

через черту», «Вызывай смену», «Эстафета футболистов», «Эстафета баскетболистов», 

«Эстафета с прыжками чехардой», «Встречная эстафета с мячом», «Ловцы», «Борьба за мяч», 

«Мяч ловцу», «Перетягивание», «Катающаяся мишень». Упражнения для овладения навыками 

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

исходных положений: стойка волейболиста (лицом, боком и спиной к стартовой линии), сидя, 

лежа лицом вверх и вниз в различных положениях по отношению к стартовой линии; то же, но 

перемещение приставными шагами. 

2.2. 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. 

Бег (приставные шаги) в колонне по одному (в шеренге) вдоль границ площадки, по 
сигналу выполнение определенного задания: ускорение, остановка, изменение направления или 
способа передвижения, поворот на 360°, прыжок вверх, падение и перекат, имитация передачи в 
стойке, с падением, в прыжке, имитация подачи, нападающих ударов, 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 на гимнастической стенке - одна нога сильно согнута, другая опущена 

вниз, руками держаться на уровне лица: быстрое разгибание ноги (от стенки не отклоняться). 
Многократные броски набивного мяча (1-2 кг) над собой в прыжке и ловля после 

приземления. Стоя на расстоянии 1-1,5 м от стены (щита) с набивным (баскетбольным) мячом в 
руках, в прыжке бросить мяч вверх о стенку, приземлиться, снова прыгнуть и поймать мяч, 
приземлиться и снова в прыжке бросить и т.д. (выполняют ритмично, без лишних доскоков). То 
же, но без касания мячом стены (с 14 лет - прыжки на одной ноге). 
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Прыжки на одной и на обеих ногах на месте и в движении лицом вперед, боком и спиной 
вперед. То же с отягощением. Напрыгивание на тумбу (сложенные гимнастические маты), 
постепенно увеличивая высоту и количество прыжков подряд. Прыжки в глубину с 
гимнастической стенки на гимнастические маты (для мальчиков). Спрыгивание (высота 40-80 
см) с последующим прыжком вверх. Прыжки на одной и обеих ногах с преодолением 
препятствий (набивные мячи и т.п.). Прыжки с места вперед, назад, вправо, влево, отталкиваясь 
обеими ногами. Прыжки вверх с доставанием подвешенного мяча, отталкиваясь одной и обеими 
ногами. То же, но делая разбег в три шага. Прыжки с места и с разбега с доставанием теннисных 
(набивных, волейбольных) мячей, укрепленных на разной высоте. 

Прыжки опорные, прыжки со скакалкой, разнообразные подскоки. Многократные 
прыжки с места и с разбега в сочетании с ударом по мячу. Бег по крутым склонам. Бег по песку 
без обуви. Бег по лестнице вверх, ступая на каждую ступеньку.  
 Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении приема передач мяча. 

Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах, круговые движения кистями, сжимание и 

разжимание пальцев рук в положении руки вперед, в стороны, вверх (на месте и в сочетании с 

различными перемещениями).  
Из упора, стоя у стены одновременное и попеременное сгибание лучезапястных суставов 

(ладони располагаются на стене, пальцы вверх, в стороны, вниз, пальцы вместе или 
расставлены, расстояние от стены постепенно увеличивают). То же, но опираясь о стену 
пальцами. Отталкивание ладонями и пальцами от стены двумя руками одновременно и 
попеременно правой и левой рукой. Упор лежа - передвижение на руках вправо (влево) по 
кругу, носки ног на месте. То же, но передвижение вправо влево, одновременно выполняя 
приставные шаги руками и ногами (с 15 лет). Из упора присев, разгибаясь вперед вверх, перейти 
в упор лежа (при касании пола руки согнуть). Передвижение на руках в упоре лежа, ноги за 
голеностопные суставы удерживает партнер (с 14 лет для мальчиков). Тыльное сгибание кистей 
(к себе) и разгибание, держа набивной мяч двумя руками у лица (движение напоминает 
заключительную фазу при верхней передаче мяча).  

Многократные броски набивного мяча от груди двумя руками (вперед и над собой) и 
ловля (особое внимание уделить заключительному движению кистей и пальцев). Броски 
набивного мяча от груди двумя руками (из стойки волейболиста) на дальность (соревнование). 
Многократные передачи баскетбольного (футбольного) мяча о стену и ловля его. Поочередные 
броски и ловля набивных и баскетбольных мячей, которые со всех сторон бросают 
занимающемуся партнеры. Ведение баскетбольного мяча ударом о площадку. Упражнения с 
гантелями для кистей рук. Упражнения с кистевым эспандером. Сжимание теннисного 
(резинового) мяча.  

Многократные волейбольные передачи набивного, футбольного, баскетбольного мячей в 
стену. Многократные передачи волейбольного мяча в стену, постепенно увеличивая расстояние 
до нее. Многократные передачи волейбольного мяча на дальность (с набрасывания партнера).  

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 резиновыми амортизаторами. Стоя спиной к гимнастической стенке в 
положении наклона вперед, руки назад (амортизаторы укреплены на уровне коленей), движение 

руками с шагом правой ногой вперед (как при нижней прямой подаче). Стоя спиной к 
гимнастической стенке (амортизатор укреплен на уровне плеч), руки за головой, движение 
руками из-за головы вверх и вперед. То же одной рукой (правой, левой). То же, но амортизатор 
укреплен за нижнюю рейку, а занимающийся стоит у самой стенки. Движение рукой вверх, 

затем вперед. Стоя на амортизаторе, руки внизу - поднимание рук через стороны вверх, 
поднимание прямых рук вверх и отведение назад. То же, но круги руками. 
 

Стоя правым боком к стенке (амортизатор укреплен на уровне плеч), движение правой 
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рукой как при верхней боковой подаче. 
 

Упражнения с набивным мячом. Броски мяча двумя руками из-за головы с 
максимальным прогибанием при замахе. Броски мяча снизу одной и двумя руками. Броски мяча 
одной рукой над головой: правой рукой влево, левой - вправо. Броски набивного мяча (1 кг) 
через сетку, расстояние 4-6 м. С набивным мячом в руках у стены (2-3 м) в ответ на сигнал 
бросок снизу, сверху. Бросок гандбольного мяча через сетку из-за лицевой линии в пределах 
площадки и на точность в зоны. То же, но после перемещения от сетки. 

Упражнения с волейбольным мячом (выполняют многократно подряд). 
Совершенствование ударного движения подачи по мячу на резиновых амортизаторах в опорном 
положении и в прыжке с места, с разбега. Подачи с максимальной силой у тренировочной сетки 
(в сетку). Подачи мяча слабейшей рукой. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении нападающих ударов. 

Броски набивного мяча из-за головы двумя руками с активным движением кистей сверху вниз 
стоя на месте и в прыжке (бросать перед собой в площадку, гимнастический мат). Броски 

набивного мяча (1 кг) в прыжке из-за головы двумя руками через сетку. Имитация прямого 
нападающего удара, держа в руках мешочки с песком (до 1 кг). Метание теннисного или 

хоккейного мяча (правой и левой рукой) в цель на стене (высота 1,5-2 м) или на полу 
(расстояние 5-10 м) с места, с разбега, после поворота, в прыжке; то же через сетку. 

Соревнование на точность метания малых мячей. Совершенствование ударного движения 
нападающих ударов по мячу, укрепленному на резиновых амортизаторах. То же, но у 

тренировочной стенки. Удары выполняют правой и левой рукой с максимальной силой. 
Удары по мячу, укрепленному на амортизаторах, с отягощениями на кисти, предплечье, 

ногах или при отягощении всего тела (куртка, пояс). Спрыгивание с высоты (до 50 см) с 
последующим прыжком и нападающим ударом по мячу на амортизаторах. Многократное 
выполнение нападающих ударов с собственного подбрасывания, с набрасывания партнера у 
сетки и из глубины площадки. Чередование бросков набивного мяча и нападающих ударов по 
мячу, укрепленному на амортизаторах. То же, но броски и удары через сетку (с собственного 
подбрасывания). 

В парах. С набивным мячом в руках (1 кг) прыжок вверх, замах из-за головы двумя 

руками и в ответ на сигнал или бросок с сильным заключительным движением кистей вниз 

вперед, или вверх вперед (плавно). То же, но бросок через сетку; то же, но бросок вниз двумя 

руками, вверх - одной. В ответ на сигнал бросок набивного мяча двумя руками по ходу или с 

переводом (вправо, влево).  
 Упражнения для  развития  качеств,  необходимых  при  блокировании.Прыжковые 

упражнения, описанные ранее, в сочетании с подниманием рук вверх с касанием подвешенного 

набивного мяча. То же с касанием волейбольного мяча, укрепленного на резиновых 

амортизаторах: с места, после перемещения, после поворотов, после поворотов и перемещений 

(различные сочетания), после прыжка в глубину (спрыгивание). 

Стоя у стены (щита) с баскетбольным мячом в руках, подбросить мяч вверх, 

подпрыгнуть и двумя руками (ладонями) отбить его в стену; приземлившись, поймать мяч и т.д. 

Мяч отбивать в высшей точке взлета. Учащийся располагается спиной к стене - бросить мяч 

вверх назад, повернуться на 180° и в прыжке отбить его в стену. То же, что предыдущие два 

упражнения, но мяч набрасывает партнер. Партнер с мячом может менять высоту 

подбрасывания, выполнять отвлекающие и обманные движения: замах и движение на бросок, но 

в последний момент мяч задерживает в руках и тут же подбрасывает на различную высоту и т.п. 

То же, поворот блокирующего по сигналу партнера - вначале мяч подбрасывают после 

поворота, затем во время поворота и до поворота. Перечисленные упражнения, но после 

перемещения и остановки. Многократные прыжки с доставанием ладонями подвешенного мяча, 

набивного или волейбольного. 

Передвижение вдоль сетки лицом к ней приставными шагами правым и левым боком 

вперед, остановка и принятие исходного положения для блокирования. То же, но в положении 

спиной к сетке и с поворотом на 180°. То же, что предыдущие два упражнения, но на 

расстоянии 1-1,5 м от сетки; исходное положение принимают после шага к сетке. То же, что 

последние три упражнения, но остановку и исходное положение принимают по сигналу. 
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Передвижение вдоль сетки, остановка и прыжок вверх с выносом рук над сеткой. То же, но 

остановку и прыжок выполняют по сигналу. Перемещения у сетки, остановка и прыжок вверх, 

ладонями коснуться подвешенного над сеткой набивного (волейбольного) мяча. 

Двое занимающихся стоят у сетки лицом к ней на противоположных сторонах площадки: 

один занимающийся двигается приставными шагами с остановками и изменением направления, 

другой старается повторить его действия. То же, но с прыжком, стараться над сеткой коснуться 

ладоней партнера. Упражнения вдвоем, втроем на согласованность действий на основе 

перечисленных упражнений. 

Нападающий с набивным мячом перемещается вдоль сетки, выполняет остановки и в прыжке 

подбрасывает мяч над собой; блокирующий должен своевременно занять исходное положение 

и прыгнуть на блок так, чтобы ладони были над сеткой в момент, когда нападающий выпустит 

мяч из рук. Нападающие выполняют броски и ловлю набивного мяча в рамках групповых 

тактических действий в нападении, блокирующий выбирает место и блокирует 

(заключительная фаза, как в предыдущем упражнении). Предыдущие два упражнения, но 

блокирующих у сетки трое, блокируют двое. 

2.3. Техническая подготовка. 

 Техника нападения. 
1. Перемещения и стойки: стойки основная, низкая; ходьба, бег, перемещение 

приставными шагами лицом, боком (правым, левым), спиной вперед; двойной шаг, скачок 

вперед; остановка шагом; сочетание стоек и перемещений, способов перемещений.  

2. Передачи: передача мяча сверху двумя руками: подвешенного на шнуре; над собой - на 

месте и после перемещения различными способами; с набрасывания партнера - на месте и 

после перемещения; в парах; в треугольнике: зоны 6-3-4,6-3-2, 5-3-4,1 -3-2; передачи в стену с 

изменением высоты и расстояния - на месте и в сочетании с перемещениями; на точность с 

собственного 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 (подвешенного на шнуре); в 

стену - расстояние 6-9 м, отметка на высоте 2 м; через сетку - расстояние 6 м, 9 м; из-за 

лицевой линии в пределы площадки, правую, левую половины площадки.  

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

движение кистью по мячу: стоя на коленях на гимнастическом месте, стоя у стены, по мячу на 

резиновых амортизаторах - стоя и в прыжке; бросок теннисного (хоккейного) мяча через сетку 

в прыжке с разбегу; удар по мячу в держателе через сетку в прыжке с разбега; удар через сетку 

по мячу, подброшенному партнером; удар с передачи.  

Техника защиты. 

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

перемещения на площадке и вдоль сетки; сочетание перемещений с перекатами на спину и в 

сторону на бедро.  

2. Прием сверху двумя руками: прием мяча после отскока от стены (расстояние 1-2 м); после 

броска партнером через сетку (расстояние Ф-6 м); прием нижней прямой подачи.  

3. Прием снизу двумя руками: прием подвешенного мяча, наброшенного партнером - на месте и 

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

перемещается; «жонглирование» стоя на месте и в движении; прием подачи и первая передача в 

зону нападения.  

4. Блокирование: одиночное блокирование поролоновых, резиновых мячей «механическим 

блоком» в зонах 3, 2, 4; «ластами» на кистях - стоя на подставке и в прыжке; ударов по мячу в 

держателе (подвешенного на шнуре).  

2.4. Воспитательная работа. 

Главной задачей в занятиях является воспитание высоких моральных качеств, 

преданности России, чувства коллективизма, дисциплинированности и трудолюбия. Важную 

роль в нравственном воспитании играет непосредственно спортивная деятельность, которая 
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предоставляет большие возможности для воспитания всех этих качеств. 

Центральной фигурой во всей воспитательной работе является тренер-преподаватель. 

Успешность воспитания во многом определяется способностью тренера повседневно сочетать 

задачи спортивной подготовки и общего воспитания. 

Воспитание дисциплинированности начинается с первых занятий. Строгое соблюдение 

правил тренировки, четкое исполнение указаний тренера, отличное поведение на 

тренировочных занятиях. Важно с самого начала спортивных занятий воспитывать спортивное 

трудолюбие - способность преодолевать специфические трудности. Это достигается 

систематическим выполнением тренировочных заданий, связанных с возрастающими 

нагрузками. На конкретных примерах необходимо убеждать занимающихся, что успех зависит, 

прежде всего, от трудолюбия. Важное значение имеет интеллектуальное воспитание, 

основными задачами которого являются: овладение занимающимися специальными знаниями в 

области спортивной тренировки, гигиены и других дисциплин. Отрицательно сказывается на 

эффективности воспитательной работы недостаточная вариативность средств и методов 

обучения. 

Ведущее место в формировании нравственного создания отведено методам убеждения. 

Убеждение должно быть доказательным. Формулировку общим принципов поведения надо 

подкреплять ссылками на конкретные данные, на опыт самого занимающегося. Важным 

методом нравственного воспитания является поощрение в виде одобрения, похвалы, 

благодарности тренера и коллектива. Любое поощрение должно выносится с учетом 

необходимых педагогических требований, и соответствовать действительным заслугам 

занимающегося. 

Одним из методов воспитания является наказание, выраженное в осуждении, 

отрицательной оценке поступков и действий занимающегося. Виды наказаний разнообразны: 

замечание, устный выговор, разбор поступка в коллективе, отстранение от занятий, 

соревнований. Поощрение и наказание должны основываться с учетом всего комплекса 

поступков. Проявление слабоволия, снижение активности вполне естественны у человека. В 

этих случаях большее мобилизующее значение имеют дружеское участие и одобрение. Лучшим 

средством преодоления отдельных моментов слабоволия является привлечение занимающегося 

к выполнению упражнений, требующих преодоления посильных для его состояния трудностей. 

Коллектив является важным фактором нравственного формирования личности. В 

коллективе человек развивается всесторонне - в нравственном, умственном и физическом 

отношении. При решении задач по сплочению коллектива и воспитанию чувства коллективизма 

необходимо создавать хорошие условия для общественно полезной деятельности, проведение 

походов и тематических вечеров. 

Воспитание волевых качеств - одна из важнейших задач в деятельности тренера-

преподавателя. Волевые качества формируются в процессе сознательного преодоления 

трудностей объективного и субъективного характера. Основным методом воспитания волевых 

качеств является постепенное усложнение задач, решаемых в процессе тренировки и 

соревнований. Систематические занятия и выступление в соревнованиях являются 

эффективными средствами воспитания волевых качеств у занимающихся. 

2.5.Психологическая подготовка. 

Психологическая подготовка предусматривает формирование личности занимающегося и 

межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, психологических функций и 

психомоторных качеств. 

Основные задачи психологической подготовки: 

1. Развивать и совершенствовать у занимающихся психические функции и качества, 

необходимые для успешных занятий спортом.  

2. Осуществлять общую психологическую подготовку в процессе тренировок.  

3. Формировать у занимающихся интерес к занятиям спортом, правильную мотивацию, 

общие нравственные и специальные морально-психологические черты характера.  

4. Вырабатывать эмоциональную устойчивость к различным условиям обитания и 

тренировки, к условиям соревнований.  
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5. Формировать и закреплять соответствующие отношения, составляющие основу 

спортивного характера.  

К числу главных методов психологической подготовки относятся беседы, убеждения, 

педагогическое внушение, методы моделирования соревновательной ситуации через игру. В 

программу занятий надо вводить ситуации, требующие преодоления трудностей (ситуация 

преодоления страха, волнения, неприятных ощущений и т.д.). Используя их в учебно-

тренировочном процессе, необходимо соблюдать постепенность и осторожность.  

С целью формирования личности занимающегося психологическую подготовку разделяют 

на три составные части - идейную, моральную и волевую.  

Идейная подготовка направлена на формирование характера, патриотизма, развитие 

интеллекта, повышение культурного уровня занимающегося. Воспитание спортивного 

трудолюбия и делового стиля организации занятий является решающим в тренировочном 

процессе. 

Моральная подготовка направлена на формирование общественных качеств, необходимых 

для победы над соперником, но прежде всего над собой. Основой моральной подготовки 

является чувство ответственности, самоотверженности, добросовестности, искренности. 

Волевая подготовка направлена на преодоление возрастающих трудностей на тренировках 

и на соревнованиях. Важно указать спортсменам на то, что волю надо закалять и развивать, 

направленно формировать все волевые качества, особенно те, которые определяют успех в 

спорте, постоянно заниматься самовоспитанием воли. 

К методам словесного воздействия относятся: разъяснение, критика, одобрение. 

Осуждение, внушение, примеры авторитетных людей и др. Методы смешанного воздействия 

включают: поощрение, выполнение общественных и личных поручений, наказание. В вводной 

части тренировочного занятия используются методы словесного и смешанного воздействия, 

направленные на развитие различных свойств личности, сообщается информация, 

способствующая развитию интеллекта и психических функций. В подготовительной части - 

методы развития внимания, сенсомоторики и волевых качеств; в основной части занятий 

совершенствуется специализированные психические функции и психомоторные качества, 

эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю; в заключительной части - 

совершенствуется способность к саморегуляции и нервно-психическому восстановлению. 

2.6. Структура учебного занятия. 

I.часть (вводно-подготовительная) 

Задачи: 

1.Организация занимающихся для занятий (постановка задач, обеспечение внимания, 

дисциплины, регулирование эмоционального состояния и т. д.) 2. Подготовка организма 

занимающихся (центральной нервной системы, вегетативных функций и опорно-двигательного 

аппарата) для наиболее успешного решения задач основной части занятий; Средства: Строевые 

упражнения, различные виды ходьбы, бега, прыжков, подвижных игр, упражнения на внимание, 

общеразвивающие упражнения (без предметов, с предметами).  

II. часть (основная) 

Задачи: 

1. Формирование у занимающихся различных двигательных умений и навыков (обучение 

правильной технике выполнения физических упражнений и ее совершенствование).  

2. Развитие необходимых физических качеств (силы, быстроты, выносливости, ловкости и 

гибкости), воспитание моральных (патриотизм, коллективизм, трудолюбие, честность и т. д.) и 

волевых качеств (смелость, решительность, выдержка и др.) у занимающихся.  

3. Обучение занимающихся умению применять приобретенные навыки и качества в 

различных жизненных ситуациях.  

Средства: Подготовительные, подводящие и основные упражнения общей и специальной 

физической подготовки, основы видов спорта и т. д.  

III. часть (заключительная) 

 Задачи: 

1. Постепенное приведение организма занимающихся в относительно спокойное 
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состояние (снятие физической и психической напряженности). 

2. Подготовка занимающихся к наступающей за тренировочными занятиями деятельности 

(организация их внимания и дисциплины)  

3. Организованное завершение занятия, подведение итогов, задание на дом, установка на 

следующее занятие.  

Средства: Строевые упражнения, медленный бег, различные виды ходьбы, упражнения на 

расслабление, внимание и т. п.  

Наряду с указанными задачами, характерными для каждой части учебных занятий 

решается и такая важная задача, как сообщение занимающимся новых сведений и знаний по 

физической культуре и спорту. Причем, делается это в любой части урока (в начале, 

непосредственно перед упражнениями его основной части или в конце). В зависимости от 

конкретных условий проведения учебных занятий (в спортивном зале, на воздухе, и т. п.), основ 

видов спорта, обеспеченности инвентарем и оборудованием, контингента занимающихся 

(учитывая возраст и физическую подготовленность), каждая часть общей структуры занятий 

может расширяться и дополняться новыми специфическими задачами, и для их решения 

подбирают соответствующие средства. 

2.7. Дозировка физической нагрузки. 

Основным фактором, определяющим эффективность оздоровления занимающихся, 

является дозирование физической нагрузки. Это суммарные физиологические "затраты" 

организма ребенка на мышечную работу. 

Способы регулирования физической нагрузки обеспечивают оптимальные сдвиги в 

организме для восстановления здоровья и изменения функциональных показателей в лучшую 

сторону. 

 Физическая нагрузка зависит: 

 от количества производимой работы и ее интенсивности; 

 от нервно-психических реакций; степени умственного напряжения при выполнении 

упражнений (движений); от уровня эмоциональных сдвигов. 

Наиболее распространенными способами регулирования физической нагрузки являются: 

- длительность самих упражнений и подвижных игр;  

- количество повторений;  

- выбор исходных положений;  

- применение отягощения и сопротивления;  

- темп и ритм движений и т. д. 

Общая плотность занятия информирует о том, сколько времени затрачено на обучение, которое 

складывается из объяснения тренера-преподавателя, показ упражнения, выполнения 

упражнения учащимися, поправок и замечаний. Это полезная часть занятий, выражаемая в 

процентах по отношению к общей продолжительности, принятой за 100%. При  определении  

общей  плотности  исключается  время,  затраченное  на подготовку зала, расстановку и уборку 

оборудования. Общая плотность занятия в зале должна быть не ниже 80-90%, на воздухе 90-

95%. 

Моторная плотность отражает двигательный компонент занятия, то есть время, в течение 

которого учащиеся выполняют различные упражнения и находятся в движении. Моторная 

плотность занятий должна быть не менее 80%, на воздухе, особенно в прохладное время года, 

возрастает до 90%. Постепенное повышение нагрузки (одно из обязательных условий), следует 

осуществлять ступенчато - от одного недельного цикла к другому. При оценке величины 

нагрузки имеется в виду её объём и интенсивность. Интенсивность нагрузки оценивается по 

скорости движения, по темпу. Важным показателем объёма и интенсивности выполняемой 

работы является величина функциональных сдвигов в организме (показатели — пульс, дыхание 

и др.). 

В практике применяется наиболее простой способ измерения физической нагрузки — это 

по величине пульса, т.е. по ЧСС при выполнении упражнений и реакции восстановления ЧСС 

после окончания выполнения упражнений. Контроль нагрузки по ЧСС выбран не случайно, так 

как сердечно-сосудистая система наиболее ярко отражает реакцию организма на переносимую 
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нагрузку. 

 Необходимо обучать занимающихся технике определения ЧСС. Пульс считается за 10 сек.. 

Занятия с достаточной степенью нагрузки характеризуется учащением пульса после вводно - 

подготовительной части не менее чем на20-25%, после выполнения ОРУ - не менее чем 50%, 

специальных упражнений - не менее чем на 60-70%, после подвижных игр до 70 — 90 % и даже 

100%. В конце занятий показание пульса, по сравнению с исходной величиной, повышается на 15-

20%. Возвращение пульса к норме может служить надёжным способом самоконтроля, 

позволяющим определить степень физического напряжения, вызванного тренировкой. После 

небольшой физической нагрузки пульс обычно приходит в норму через 2-3 мин., после средней 4-

5 мин. Исходя из полученных данных, следует изменить содержание и нагрузку на последующих 

занятиях.  
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V.СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ ПРОГРАММЫ.  

Требования к уровню подготовленности обучающихся 
В результате   освоения   программного   материала   обучающиеся  

Должны знать: 

 задачи общей физической подготовки; специальные качества: выносливость, быстрота, 

ловкость, гибкость, сила. 

 упрощенные правила игры в волейбол, пионербол, баскетбол, футбол нормативные 

требования. 

 правила поведения и техники безопасности на занятиях; соблюдение режима дня, гигиены 

и питания при занятиях спортом; краткую характеристику видов спорта легкая атлетика, 

волейбол, баскетбол, футбол, плавание, самбо. 

Должны уметь: 

 выполнять общеразвивающие упражнения для мышц плечевого пояса, спины, живота, 

ног; выполнять беговые упражнения; 

 выполнять упражнения на развитие быстроты, гибкости, ловкости, силы правильно 

выполнять команды на старте; правильно выполнять ведение и бросок мяча; правильно 

выполнять удары по мячу; правильно выполнять метание мяча; 

 выполнять основные технические элементы пионербола и волейбола(передача мяча, 

приём мяча, нападающий удар, подача. 

Использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и 

повседневной жизни. 

 безопасное поведение во время УТЗ; в повседневной жизни и во время занятий спортом 

правила питания, 

 гигиены, закаливания, оказание первой медицинской помощи при травмах и 

обморожениях. 

Тестирование по общей физической и технической подготовке. 

 Тестирование по общей физической и технической подготовке проводится в начале и 

конце учебного года. Основной критерий – повышение результата к концу учебного года 

по сравнению с результатом в начале года. 

 

Нормативные требования для зачисления и промежуточной аттестации на спортивно-

оздоровительном этапе (юноши) 
№ 
п/п 

Содержание требований Год обучения, возраст (лет) юноши 

1-й год обучения 2-й год обучения 3-й год обучения 
9 10 11 12 13 14 15 16 17 

1 Бег челночный 5 по 6м (с) 10,9 10,7 10,1 10,1 10,0 9,9 9,8 9,7 9,6 

2 Прыжок в длину с места (см) 120 130 140 150 170 190 200 210 220 

3 Прыжок в верх с места 10 15 15 20 20 25 30 30 40 

4 Метание набивного мяча 
1кг. Из положения сидя 

250 300 300 350 350 400 450 450 500 

5 Верхняя передача мяча у 
стены 

4 6 10 12 14 17 20 24 28 

6 Прием мяча снизу двумя 
руками. 

2 3 4 5 6 7 8 9 9 

7 Верхняя прямая подача 2 3 4 5 6 7 8 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 
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Нормативные требования для зачисления и промежуточной аттестации на спортивно-

оздоровительном этапе (девушки) 

 

№ 
п/п 

Содержание требований Год обучения, возраст (лет) юноши 

1-й год обучения 2-й год обучения 3-й год обучения 
9 10 11 12 13 14 15 16 17 

1 Бег челночный 5 по 6м (с) 11,9 11,7 11,1 11,1 11,0 10,9 10,8 10,7 10,6 

2 Прыжок в длину с места (см) 100 110 120 130 140 150 160 170 180 

3 Прыжок в верх с места 10 15 15 20 20 25 30 30 35 

4 Метание набивного мяча 
1кг. Из положения сидя 

200 250 300 300 350 350 400 400 450 

5 Верхняя передача мяча у 
стены 

3 5 8 10 12 14 16 18 20 

6 Прием мяча снизу двумя 
руками. 

2 2 3 3 4 4 5 5 6 

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

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 

 

Содержание и методика проведения контрольных испытаний  
Челночный бег 5х6. Выполняется с высокого старта. На расстоянии 6м стоят стойки, 

испытуемый добегает до стойки, касается пола рукой, после чего начинает бег в обратную 
сторону. Время фиксируется с момента старта до пересечения линии финиша. 

 
Бег 30м. Выполняется с высокого старта. Замеряется время преодоления дистанции до 

пересечения финишной линии.  
Прыжок в длину с места. Исходное положение: стать носками ног к стартовой линии, 

приготовится к прыжку. Выполняется двумя ногами с махом рук. Длина прыжка с 3-х попыток 
измеряется в сантиметрах от стартовой линии до ближнего к стартовой линии касания пола 
ногами испытуемого. Засчитывается лучший результат из 3-х попыток. 

 
Прыжок вверх с места толчком 2-х ног. Нельзя отталкиваться и приземляться за пределами 

квадрата 50х50. Число попыток три. Учитывается лучший результат. При проведении испытания 
должны соблюдаться единые требования (точка отсчёта при положении стоя на всей ступне, при 
прыжке с места – со взмахом рук). 

Метание набивного мяча 1 кг из-за головы 2-мя руками, (м): сидя и стоя. Метание с 
места. Испытуемый стоит у линии, одна нога впереди, держа мяч двумя руками внизу перед 
собой. Поднимая мяч вверх, производится замах назад за голову и тут же сразу бросок вперёд. 
Метание сидя. При этом плечи должны быть на уровне линии отсчёта (а не ступни ног). Число 
попыток три в каждом виде метаний. Учитывается лучший результат. Верхняя передача мяча у 
стенки: Выполняется на расстоянии 2-3м от стены. При выполнении должна сохраняться 
техника выполнения, руки над головой образуют воронку, локти впереди, ноги согнуты, 
разгибание происходит во время выполнения передачи. На выполнение дается три попытки. 
Прием мяча снизу двумя руками: Выполняется с подачи с противоположной стороны сетки, мяч 
необходимо довести в зону номер три. Выполняется 10 подач в площадку. 

Верхняя прямая подача: С 9 до 12 лет выполняется подача с укороченной площадки и 
соответственной высотой сетки, с 13 лет с обычной площадки. Мяч во время удара должен 
находится выше верхнего плечевого пояса. Количество выполняемых подач. 

 
 
 



17 

 

 
 

V. ПЕРЕЧЕНЬ УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ. 

1. Сетка волейбольная  

2. Мяч волейбольный (MVA 200)  

3. Мяч волейбольный (MVA 330)  

4. Мяч волейбольный (Амортизационный)  

5. Корзина для мячей  

6. Сумка для мячей  

7. Антенны волейбольные  

8. Учебно-тактический планшет  

9. Насос для накачивания мячей  

10. Доска тактическая (магнитная)  
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9. Футбол. Основы игры. Милке Дэнни. АСТ. 2009.   
10. Обучение основам баскетбола. Красуля М.А. Харьков, 2010   
11. Легкая атлетика в детском и подростковом возрасте. Локтев С.А., 2007  
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17. Марков К. К. Руководство тренера по волейболу. - Иркутск, 1999.  

18. Марков К. К. Тренер - педагог и психолог. - Иркутск, 1999.  
 
19. Матвеев Л. П. Основы общей теории спорта и системы подготовки спортсменов в 
олимпийском спорте. - Киев, 1999.   
20. Настольная книга учителя физической культуры / Под ред. Л.Б. Кофма-на.  

- М, 1998.  

21. Никитушкип В.Г., Губа В.П. Методы отбора в игровые виды спорта.-М.  
 
22. Основы управления подготовкой юных спортсменов / Под ред. М.Я. Набатниковой. - М, 
1982.  
 
23. Платонов В. Н. Общая теория подготовки спортсменов в олимпийском спорте. - Киев, 1997.  
24. Система подготовки спортивного резерва. - М., 1999.  
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25. Сайт Министерства молодежной политики, спорта и туризма Саратовской области   
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27. Сайт Всероссийской федерации волейбола (volley.ru).  
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