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РАЗДЕЛ №1 

«Комплекс основных характеристик дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы» 

 

1.1.  Пояснительная записка 

 
Дополнительная общеразвивающая программа по волейболу (далее Программа) имеет физкультурно-спортивную направленность. 

Программа составлена на основании Федерального закона от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации», Федерального 

закона от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» (ред. от 24.06.2023), распоряжения Правительства 

Российской Федерации от 31.03.2022 № 678-р «Об утверждении Концепции развития дополнительного образования кадет до 2030 г. и плана 

мероприятий по ее реализации», Приказа Министерства просвещения от 27.07.2022 № 629 «Об утверждении Порядка организации и осуществления 

образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам», Приказа Министерства спорта РФ от 14 декабря 2022 г. № 

1218 «Об утверждении примерной дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта «волейбол», Об утверждении 

санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей 

и молодежи»; письма Минобрнауки РФ от 11.12.2006 № 06-1844 «О примерных требованиях к программам дополнительного образования детей»; 

Устава федерального государственного казенного общеобразовательного учреждения «Севастопольский кадетский корпус Следственного комитета 

Российской Федерации имени В.И. Истомина», утвержденного приказом Председателя Следственного комитета Российской Федерации  

от 09.08.2021 № 129 (далее – кадетский корпус).  

Актуальность программы Волейбол доступен всем, играют в него как в закрытых помещениях, так и на открытых площадках. Несложный 

инвентарь и простые правила этой увлекательной игры покоряют многих любителей. 

Выбор спортивной игры – волейбол - определился популярностью ее в детской среде, доступностью, широкой распространенностью, учебно-

материальной базой корпуса и, естественно, подготовленностью самого педагога. 

Очень важно, чтобы ребенок мог после уроков снять физическое и эмоциональное напряжение. Это легко можно достичь в спортивном зале, 

посредством занятий волейболом. Программа направлена на создание условий для развития личности ребенка, развитие мотивации к познанию и 

творчеству, обеспечение эмоционального благополучия ребенка, профилактику асоциального поведения, целостность процесса психического и 

физического здоровья детей. 

Занятия волейболом способствуют развитию и совершенствованию у занимающихся основных физических качеств – выносливости, 

координации движений, скоростно-силовых качеств, формированию различных двигательных навыков, укреплению здоровья, а также формируют 

личностные качества ребенка: коммуникабельность, волю, чувство товарищества, чувство ответственности за свои действия перед собой и товарищами. 

Стремление превзойти соперника в быстроте действий, изобретательности, меткости подач, чёткости удара и других действий, направленных на 

достижение победы, приучает занимающихся мобилизовывать свои возможности, действовать с максимальным напряжением сил, преодолевать 

трудности, возникающие в ходе спортивной борьбы. 

Соревновательный характер игры, самостоятельность тактических индивидуальных и групповых действий, непрерывное изменение обстановки, 

удача или неуспех вызывают у играющих проявление разнообразных чувств и переживаний. Высокий эмоциональный подъем поддерживает 

постоянную активность и интерес к игре. 



Эти особенности волейбола создают благоприятные условия для воспитания у обучающихся умения управлять эмоциями, не терять контроля за 

своими действиями, в случае успеха не ослаблять борьбы, а при неудаче не падать духом. 

Формируя на основе вышеперечисленного у обучающихся поведенческих установок, волейбол, как спортивная игра, своими техническими и 

методическими средствами эффективно позволяет обогатить внутренний мир ребенка, расширить его информированность в области оздоровления и 

развития организма. 

В условиях современной общеобразовательной школы у учащихся в связи с большими учебными нагрузками и объемами домашнего задания 

развивается гиподинамия. Решить отчасти, проблему призвана программа дополнительного образования «Волейбол», направленная на удовлетворение 

потребностей в движении, оздоровлении и поддержании функциональности организма. 

Отличительные особенности программы. Отличительные особенности данной программы от уже существующих программ в этой области 

заключается в том, что по дополнительной общеразвивающей программе по виду спорта «Волейбол» могут заниматься дети разного возраста, 

независимо от их одаренности, способности, уровня физического развития и подготовленности, не имеющие медицинских противопоказаний. 

Адресат программы, возраст детей. Программа предусматривает возраст обучающихся с 13 лет. Принимаются все желающие по заявлению 

законных представителей кадет и наличии медицинской справки о состоянии здоровья. Во время зачисления в учебную группу сдача контрольно-

тестовых упражнений и проведение вступительных испытаний не предусмотрена. 

Основными формами тренировочной работы являются: групповые занятия; индивидуальные занятия; участие в соревнованиях различного 

ранга; теоретические занятия (в форме бесед, лекций, просмотра и анализа учебных кинофильмов, кино- или видео записей, просмотра соревнований). 

Формы промежуточной, итоговой аттестации: 

- контрольные упражнения для оценки результатов освоения программы; 

- тестирование по текущему контролю, освоение теоретической части программы. 

Промежуточная аттестация - проводится ежегодно в конце учебного года – апрель/май. 

Итоговая аттестация обучающихся проводится по итогам завершения освоения образовательной программы, в соответствии с учебным 

планом в конце учебного года –апрель/май. 

Итоговая аттестация обучающихся проводится после полной реализации программы и помимо тестирования уровня физической и специальной 

подготовленности, включает контроль специальных знаний и умений. 

Расписание занятий (тренировок) составляется руководителем отдела дополнительного образования по представлению тренера-преподавателя 

(педагога дополнительного образования) в целях установления благоприятного режима тренировок, отдыха занимающихся, обучения их в кадетском 

корпусе. 

Режим занятий: программа рассчитана на реализацию в течение 4 лет подготовки юных волейболистов  

с 13-летнего возраста. Предусмотрено формирование двух групп из: 8-9 – х классов и 10-11 – х классов, обучение каждой группы по 9 часов в неделю, 

36 учебных недель с сентября по май включительно. Предлагаемый режим занятия 3 раза в неделю по 3 часа. Общий объем учебной нагрузки 324 часа 

в год.  

 

 

 

 

 



1.2. Цели и задачи программы 
Цели программы: 

формирование у обучающихся устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических и 

психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни, через углубленное освоение 

знаний и умений спортивной игры «Волейбол».  

Задачи: 

Обучающие: 

-сформировать знания по истории развития волейбола в стране, регионе, правил игры; 

-сформировать знания в области физической культуры и спорта; 

- научить основам обеспечения безопасности во время занятий спортом и конкретно волейболом, правилам поведения во время участия в 

соревнованиях в качестве зрителя; 

- обучить правилам личной гигиены при занятиях спортом (волейболом); 

- обучить навыкам игры в волейбол; 

- обучить элементам техники и навыкам тактики игры в волейбол; 

- сформировать знания о тактике и стратегии игры в защите, нападении. 

Развивающие: 

- развить физические качества - силу, ловкость, быстроту, выносливость, гибкость; 

- развить способность управлять своими эмоциями; 

- развить коммуникативные качества; 

- развить волевые качества; 

- развить стойкое желание и мотивацию к регулярным занятиям спортом, в частности волейболом; 

- развить навыки организации активного досуга с элементами игры волейбол. 

Воспитательные: 

- привить чувство коллективизма, товарищества, толерантности и взаимопомощи; 

- привить чувство патриотизма к своей стране через занятия спортом; 

- пропагандировать здоровый образ жизни и профилактику распространения вредных привычек; 

- способствовать профилактике асоциального поведения; 

- воспитать стремление к победе, достижению общей цели. 

Новизна и отличительные особенности программы. 

Программа предусматривает формирование устойчивых знаний, умений играть в волейбол, направлена на подготовку обучающихся к участию в 

соревнованиях, мотивирует на дальнейшие занятия волейболом. 

В процессе занятий развиваются двигательные (физические) способности: скоростные, скоростно-силовые, выносливость и др., а также 

всевозможные сочетания двигательных способностей (силовая и скоростная выносливость, «взрывная сила», «координационная выносливость» и т.д.). 

Одновременно волейбол оказывает многостороннее влияние на развитие психических процессов занимающегося (восприятие, внимание, память, 

мышление, воображение и др.); на воспитание нравственных и волевых качеств, что создается, главным образом, необходимостью соблюдения правил 

и условий игровых упражнений и самой игры; на согласование индивидуальных, групповых и командных взаимодействий партнеров и соперников. 



Поскольку игроку приходится самостоятельно быстро и своевременно принимать решения и осуществлять двигательные действия, волейбол 

содействует воспитанию волевых качеств инициативности и самостоятельности. 

 

1.3 Характеристика вида спорта волейбол 
Волейбол – 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, 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).  

Цель игры – направить мяч над сеткой для приземления его на площадке соперника и предотвратить такую же попытку соперника. 

Мяч вводится в игру подачей: подающий игрок ударом направляет мяч сопернику. Розыгрыш продолжается до приземления мяча на игровой 

площадке, выхода его «за» или ошибки команды при возвращении мяча. В волейболе команда, выигравшая розыгрыш, получает очко (система 

«розыгрыш – очко»). Когда принимающая команда выигрывает розыгрыш, она получает очко и право подавать. 

Спортивная дисциплина волейбол (ее еще называют классический волейбол) характеризуется тем, что в игре, на площадке размером 18х9 м, 

всегда участвуют по 6 игроков от каждой команды. Партия (за исключением решающей 5-й партии) выигрывается командой, которая первая набирает 

25 очков с преимуществом минимум в 2 очка. В случае равного счета 24:24, игра продолжается до достижения преимущества в 2 очка (26:24; 27:25…).  

Победителем матча является команда, которая выигрывает три партии. При счете: 2:2, решающая, 5-я партия играется до 15 очков с 

минимальным преимуществом в 2 очка. 

Волейбол входит в программу Олимпийских игр с 1964 года. Это неконтактный, комбинационный вид спорта, где каждый игрок имеет строгую 

специализацию на площадке. Важнейшими качествами для игроков в волейбол являются прыгучесть для возможности высоко подняться над сеткой, 

реакция, координация, физическая сила для эффективного произведения атакующих ударов. 

Существуют многочисленные варианты волейбола, ответвившиеся от основного вида: пляжный волейбол, мини-волейбол, пионербол, парковый 

волейбол.  

Игра в волейбол развивает мгновенную реакцию на зрительные и слуховые сигналы, повышает мышечное чувство и способность к быстрым 

чередованиям напряжений, и расслаблений мышц. Небольшой объем статических усилий и нагрузок в игре благотворно влияет на рост юных 

спортсменов. Волейбол требует от обучающихся максимального проявления физических возможностей, волевых усилий и умения пользоваться 

приобретенными навыками. В процессе игровой деятельности обучающиеся проявляют положительные эмоции, жизнерадостность, бодрость, 

инициативу, желание победить. Благодаря своей эмоциональности данная игра представляет собой средство не только физического развития, но и 

активного отдыха. 

Отличительные особенности волейбола 

Соревновательная деятельность в спортивных играх имеет много общего. И, тем не менее, каждая игра имеет существенные отличия, связанные 

с характером двигательной активности, способами взаимодействия с мячом, интенсивностью и продолжительностью нагрузок, а также с критериями 

оценки спортивного результата. Общим же признаком, находящим свое выражение в любой спортивной игре, является высокая психическая 

напряженность соревновательной борьбы, которая при равных силах соперников проявляется с особым драматизмом в кульминационные моменты 

спортивного противоборства. 

 Волейбол в этом отношении не составляет исключения. Вместе с тем он имеет свои особенности. Так, двигательная активность волейболистов, 

хотя и характеризуется высокой интенсивностью, почти полностью исключает высокоинтенсивные «беговые» нагрузки, характерные для футбола, 



баскетбола. Перемещения здесь осуществляются преимущественно в квадрате игровой площадки 9x9 м и реже – за ее пределами. Сам характер 

перемещений волейболиста также своеобразен. Однако в течение 2-2,5 ч соревновательной борьбы паузы отдыха или пассивного ожидания в игре 

квалифицированных волейбольных команд почти полностью отсутствуют. При этом интенсивность двигательной активности значительно увеличилась 

в связи с использованием (по новым правилам) дополнительных мячей взамен улетевшего за пределы поля. Пятисекундные паузы до момента подачи 

не снижают физической и психической напряженности. Кроме того, в это время игроки обеих команд сосредоточивают все свое внимание на 

предстоящих технико-тактических действиях. В волейболе, как в любой командной спортивной игре выигрывает и проигрывает команда в целом, а не 

отдельные спортсмены. 
 

1.4. Содержание программы 

1.4.1. Учебный план 2023-2024 учебного года 

1.  

 

 

№ п/п 

 

 

Наименование предметных областей/формы учебной 

нагрузки 

Общий 

объем 

нагрузки 

Учебные занятия 

 (в часах) 

 

Аттестация (в часах) 
Распределение по годам обучения  

 

(в часах) Теоретические Практические 
Промежут 

очная 

 

Итоговая 

 

1-ый год 

 

2-ый год 

 

3-ий год 

 

4-ый год 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 
 Количество часов в неделю      9 9 9 9 

 Общий объем часов 1436 140 1296 12 12 324 324 324 324 

1 Обязательные предметные области 916 20 896 6 6 224 224 224 224 

1.1 Теоретические основы физической культуры и спорта 20 20  2 2 5 5 5 5 

1.2 Общая и специальная физическая подготовка 260  260 2 2 65 65 65 65 

1.4 Вид спорта 616  616 2 2 154 154 154 154 

2 Вариативные предметные области 520 120 400 2 2 100 100 100 100 

2.1 Различные виды спорта и подвижные игры 280  280 0,5 0,5 70 70 70 70 

2.2 Развитие творческого мышления 40 20 20 0,5 0,5 5 5 5 5 

2.3 Специальные навыки 120 60 60 0,5 0,5 15 15 15 15 

2.4 Спортивное и специальное оборудование 80 40 40 0,5 0,5 10 10 10 10 

3 Теоретические занятия 20 20  4 4 5 5 5 5 

4 Практические занятия 1252  1252 8 8 313 313 313 313 

4.1 Тренировочные мероприятия 904  904 4 4 226 226 226 226 

4.2 Иные виды практических занятий 348  348 2 2 87 87 87 87 

5 Аттестация 24 4 8 12 12 6 6 6 6 

5.1 Промежуточная аттестация 12 2 4 12  6  6  

5.2 Итоговая аттестация 12 2 4  12  6  6 

 
 



РАЗДЕЛ №2 

«Содержание и методика реализации программы» 

 

2.1. Содержание программы 
Организация образовательной деятельности с обучающимися – это многолетний целенаправленный процесс, представляющий собой единую 

организационную систему, обеспечивающую преемственность задач, средств, методов, форм подготовки обучающихся всех возрастных групп. Строгое 

соблюдение постепенности в процессе использования учебных и соревновательных нагрузок, играет большую роль в занятиях с подростками, 

юношами и девушками.  Всесторонняя подготовленность обучающихся будет неуклонно повышаться лишь в том случае, если учебные и 

соревновательные нагрузки на всех уровнях обучения будут соответствовать их возрастным и индивидуальным особенностям.  

Методическая часть учебной программы включает содержание и методику, содержание работы по предметным областям, методические 

материалы, методы выявления и отбора одаренных детей, требования техники безопасности в процессе реализации программы, план воспитательной и 

профориентационной работы. 

Изучение и освоение предметных областей образовательной программы осуществляется в рамках проведения теоретических и практических 

занятий, включая учебные занятия, физкультурные и спортивные мероприятия. Важную роль в построении плодотворной деятельности с 

обучающимися имеет значение подбора наиболее оптимальных и эффективных методов на учебных занятиях. 

Основные методы учебных занятий, можно разделить на три группы: практические, словесные, наглядные. 

При использовании методов упражнений, деятельность обучающихся организуется и регулируется с достаточно полной регламентацией, которая 

обеспечивает оптимальные условия для освоения двигательных навыков и гарантирует точно направленное воздействие на развитие физических 

качеств, способностей.  

Методы упражнений имеют несколько вариантов, применение которых зависит от ряда аспектов. В процессе разучивания двигательных действий 

выделяют два основных методических подхода: разучивание действий в целостном и расчлененном виде.  

Метод целостного упражнения применяют при изучении, как простейших двигательных действий, так и сложных, которые нельзя расчленить без 

существенного искажения их характеристик. 

Метод расчлененного упражнения предполагает разучивание отдельных относительно самостоятельных частей, элементов, фаз изолированно, и 

лишь после определенного усвоения они соединяются в целостное действие. 

Сопряженный метод используется в процессе совершенствования в технике, тактике с параллельным развитием физических качеств.  

Метод избирательных воздействий. Характерная черта этого метода - преимущественная направленность воздействий на те или иные 

функциональные свойства организма, что достигается посредством специальных упражнений, которые нередко могут иметь относительно локальный 

характер (например, упражнения с отягощениями, направленные на развитие отдельных мышечных групп, старты из различных исходных положений, 

направленные на развитие стартового ускорения, и т.д.). 

Равномерный метод характеризуется непрерывным выполнением физических упражнений в течение относительно длительного времени с 

постоянной интенсивностью (как правило, невысокой), темпом, величиной усилия (например, кросс, плавание, передачи мяча и т.д.).  

Переменный метод определяется направленным изменением воздействующих факторов по ходу выполнения упражнения. Это достигается за счет 

варьирования нагрузки в ходе непрерывного упражнения путем изменения скорости передвижения, темпа, величины усилий, амплитуды движений, 

изменения техники и т.п.  



Повторный метод заключается в многократном выполнении упражнений с определенными интервалами отдыха.  

Интервальный метод характеризуется многократным серийным повторением упражнений через определенные интервалы отдыха между 

повторениями и между сериями повторений.  

Круговая тренировка — это организационно-методическая форма занятий, основу которой составляет серийное (непрерывное и с интервалами) 

повторение упражнений, подобранных и объединенных в комплексе, которые выполняются в порядке последовательной смены «станций» по 

замкнутому контуру. 

Игровой метод представляет собой двигательную деятельность игрового характера, определенным образом упорядоченную (замысел, план игры, 

правила и т.д.).  

Соревновательный метод основан на сопоставлении сил в условиях упорядоченного (в соответствии с правилами) соперничества, борьбы за 

первенство или возможно более высокого достижения в соревнованиях и играх различного ранга. 

Словесные методы. 

С помощью методов использования слова, сообщаются теоретические сведения, ставятся конкретные задачи, формируется отношение к 

выполнению учебных заданий, анализируются и оцениваются результаты.  

В учебных занятиях эти методы применяют в основном в комплексе, хотя иногда в зависимости от конкретных условий тем или иным методам 

отдается предпочтение. Выбор метода определяется возрастом, подготовленностью, квалификацией волейболистов, задачей, изучаемым материалом, 

применяемыми средствами, условиями занятий, профессиональной подготовленностью самого тренера-преподавателя и другими факторами. 

Учебные занятия по своим задачам и направленности учебного материала могут планироваться, как тематические, так и комплексные. Структура 

комплексных занятий сложнее тематических. Это связано с тем, что в отличие от тематических, где решается только одна основная задача, в 

комплексных ставятся две - три задачи. При составлении комплексных занятий не следует включать в занятие большое количество нового материала, 

так как это перегружает нервную систему обучающихся. 

Организационно-методические указания по планированию программно-методического материала с учетом основных периодов сенситивного 

развития физических качеств и психомоторных функций у юных волейболистов Программный материал для всех групп обучающихся должен быть 

распределен в соответствии с их возрастными особенностями, общей физической и спортивной подготовленностью. В период полового созревания (13-

15 лет) происходит значительный прирост силы. При этом, чем выше биологический возраст, тем выше силовые возможности. К 14-15 годам можно 

применять отягощения с весом 60-70 % от максимального, избегая при этом задержек дыхания, предельного количества повторений упражнения. В 

возрасте 15-16 лет упражнения с отягощениями должны иметь скоростно-силовую направленность, т.е. характеризоваться не столько собственно-

силовыми проявлениями (статический режим, медленные силовые напряжения), сколько сочетанием силы и быстроты, с акцентом на быстроту.  

Воспитание силы в этот период в целом должно быть подчинено совершенствованию скоростно-силовых предпосылок направленного развития 

силовых способностей. Необходимо соблюдать соразмерность в развитии физических качеств, имеющих в своей основе разные физиологические 

механизмы (общая выносливость и скоростные качества, общая выносливость и сила). 

Подбор средств и объем общей физической подготовки для каждого занятия зависит от конкретных задач обучения на том или ином этапе и от 

условий, в которых проводятся. Периодически целесообразно выделять отдельные занятия на общую физическую подготовку. В этом случае в 

подготовительной части изучается техника, например, легкоатлетических упражнений, баскетбола, проводятся подвижные игры, игра в баскетбол или 

ручной мяч и т.д. Большое внимание уделяется подготовке к сдаче контрольно-тестовых упражнений, установленных для данной учебной группы. 

Специальная физическая подготовка непосредственно связана с обучением юных волейболистов технике и тактике волейбола. Основным 

средством ее (кроме средств волейбола) являются специальные упражнения (подготовительные). Подготовительные упражнения развивают качества, 



необходимые для овладения техникой и тактикой игры: силу кистей рук, силу и быстроту сокращения мышц, участвующих в выполнении технических 

приемов, прыгучесть, быстроту реакции и ориентировки, умение пользоваться боковым зрением, быстроту перемещений в ответных действиях на 

сигналы, специальную выносливость (прыжковую, скоростную, к скоростно-силовым усилиям), прыжковую ловкость и специальную гибкость. 

Среди средств физической подготовки значительное место занимают упражнения с предметами: набивными, баскетбольными, теннисными; со 

скакалкой, резиновыми амортизаторами; гантелями; с различными специальными приспособлениями, тренажерами. Вес набивного мяча в 

подготовительных упражнениях для юношей 14 лет и девушек 16 лет - 2 кг, для юношей 15-16 лет до 3 кг. В упражнениях, подготавливающих к 

подачам и нападающим ударам, вес мяча 1 кг. Для юных волейболистов 14-16 лет вес гантелей 0,5-1 кг. В качестве амортизаторов используются 

медицинские резиновые бинты или другая резина. Упражнения с амортизатором применяются с 13 лет. 

Систематическое применение разнообразных подводящих упражнений составляет отличительную особенность обучения детей технике игры. 

Особое место среди них занимают упражнения на тренажерах и со специальными приспособлениями. Экспериментальные исследования показали, что 

их применение ускоряет процесс овладения рациональной техникой, что исключает в дальнейшем трудоемкую работу по исправлению у обучающихся 

ошибок.  

Формирование тактических умений начинается с развития у обучающихся быстроты реакции и ориентировки, сообразительности, а также 

умений, специфических для игровой деятельности. Сюда относится умение принять правильное решение и быстро выполнять его в различных играх; 

умение взаимодействовать с другими игроками, чтобы добиться победы над соперником; умение наблюдать и быстро выполнять ответные действия и 

т.д.; по мере изучения технических приемов волейбола обучающиеся изучают индивидуальные тактические действия, связанные с этими приемами. 

Специфика организации обучения 

При планировании учебных нагрузок во всех возрастных группах необходимо учитывать особенности и во всех случаях учитывать режим 

выполнения упражнений (интенсивность, продолжительность работы, длительность отдыха и количество повторений). 

Организационной формой и методической основой проведения учебных занятий являются групповые занятия, которые отвечают характеру игры в 

волейбол, предусматривают повышенное требование взаимодействия между игроками, необходимость решения коллективных задач. В групповых 

занятиях обучающиеся выполняют задания при различных методах организации: фронтальном, в подгруппах, индивидуальном. Основными средствами 

являются физические упражнения, направленные на развитие ловкости, гибкости, быстроты, благоприятные возможности развития. 

Построение занятий по изучению приемов игры в волейбол подчинено общим методическим правилам. Упражнения в подготовительной части 

должны способствовать успешности овладения упражнениями в основной части. 

Общеразвивающие упражнения воздействуют на те группы мышц, на которые будет падать основная нагрузка при изучении приемов игры. 

Включаются подвижные игры, способствующие разносторонней физической подготовке обучающихся. Если мячей недостаточно, то обучающиеся, не 

занятые в выполнении упражнений с мячами, выполняют другие упражнения: с набивным мячом, перемещения и др. В упражнениях должны 

участвовать все обучающиеся в равной мере. Для этого фронтальный метод надо сочетать с разделением на группы, которые будут выполнять 

различные задания: одни — у сетки с волейбольным мячом, другие упражнения с набивными мячами, с волейбольным мячом у стены, с мячом на 

амортизаторах и т. п. Последовательно все группы выполняют все задания. Этот же принцип практикуется и во время двусторонней игры — чтобы все 

были в одинаковой мере заняты на занятии. Учебные занятия по волейболу эффективно содействуют решению задач физического воспитания 

обучающихся. 

Каждому волейболисту определяется игровая функция, которую он может выполнять в команде. Особенно остро стоит вопрос о подготовке 

талантливых связующих (разыгрывающих). Волейболисты с таким амплуа — дефицит не только в командах высших разрядов, но и в сборных 

командах страны. 



Хорошие результаты могут быть достигнуты лишь в том случае, если в команде существует постоянный состав. Если желающих заниматься 

волейболом очень много, проводится отбор. Для этого организуют контрольные испытания по физической подготовке, контрольные игры по волейболу 

(для более старших), подвижные игры, требующие быстроты ориентировки, рациональных ответных действий. Проводятся испытания для определения 

прыгучести (прыжок вверх с места), результатов в прыжке в длину с места, беге на 30 м («челночный» — 6Х5 м), метании набивного мяча из-за головы 

двумя руками с места — сидя и в прыжке. Обучающиеся делают попытки выполнить основные технические приемы игры в волейбол — подачу, 

передачу, нападающий удар. Преимущество получают обучающиеся, показавшие лучшие результаты в большинстве испытаний. При одинаковых 

результатах на отделение зачисляются ребята с лучшими показателями роста. 

Содержание программного материала по предметным областям 

Изучение и освоение предметных областей образовательной программы осуществляется в рамках проведения теоретических и (или) практических 

занятий, включая тренировочные, физкультурные и спортивные мероприятия. 

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

Вариативные предметные области дают возможность расширения и (или) углубления подготовки обучающихся, определяемой содержанием 

обязательных предметных областей образовательной программы, получения обучающимися дополнительных знаний, умений и навыков. 

При изучении обязательной и вариативной предметных областей уровней образовательной программы учебным планом предусматривается объем 

времени, выделяемый на самостоятельную работу обучающихся по каждой предметной области. 

Теоретические основы физической культуры и спорта 

Целью теоретической подготовки обучающихся является овладение минимумом знаний, необходимых для понимания сущности вида спорта 

«волейбол» и его социальной роли. 

Теоретические знания могут сообщаться в ходе специально организованных лекций, бесед, теоретических занятий, учебных занятий. 

Необходимо также предусмотреть самостоятельное изучение специальной литературы по различным вопросам волейбола и другим разделам 

теоретической подготовки. Необходимо, чтобы обучающиеся хорошо знали правила соревнований, умели вести дневник учебных занятий и учебного 

процесса, проводить их анализ. Большое значение имеет изучение основ методики учебного занятия, а также методику развития физических качеств 

(выносливости, силы, быстроты, ловкости, гибкости) применительно к волейболу. Обучающиеся должны изучить технику и тактику игры, основные 

приемы игры, технические приемы и тактические действия в атаке и обороне. Эффективность усвоения теоретико-методических знаний существенно 

повышается за счёт использования учебных кино- и видеофильмов, мультимедийных пособий, рисунков, плакатов и других наглядных пособий. 

Длительность теоретического занятия в форме бесед планируется продолжительностью 20-30 мин. 

В юношеском возрасте из всего объема теории необходимо дать первые сведения по гигиене занятий и экипировке, а также минимум знаний по 

технике, методике обучения на занятиях. Из года в год увеличиваются объем и глубина теоретических сведений, сообщаемых юным волейболистам. 

Для получения теоретических знаний очень важно приучить обучающегося к самостоятельному изучению литературы. Контроль за этим 

осуществляется в виде собеседования, контрольных вопросов и обсуждения в группе. 

Общая и специальная физическая подготовка 

Физическая подготовка становится более целенаправленной. Перед тренерами-преподавателями встает задача правильного подбора 

соответствующих средство обучения с учетом избранного вида спорта. Данный этап характеризуется неуклонным повышением объема и 

интенсивности учебных нагрузок, более специализированной работой в избранном виде спорта. Значительно увеличивается удельный вес специальной 

физической, технической и тактической подготовки. Специальная подготовка в избранном виде должна проводиться постепенно. Увеличивается объем 

средств силовой подготовки и специальной выносливости. 



Развивать силовые и скоростно-силовые качества различных мышечных групп целесообразно путем локального воздействия, т.е. применяя в 

учебной деятельности тренажерные устройства. Последние позволяют моделировать необходимые сочетания режимов работы мышц в условиях 

сопряженного развития физических качеств и совершенствования спортивной техники. Кроме того, упражнения на тренажерах дают возможность 

целенаправленно воздействовать на отдельные мышцы и мышечные группы.  

Подбор средств и объем общей физической подготовки (ОФП) для каждого занятия зависит от конкретных задач обучения на том или ином 

уровне обучения и от условий, в которых проводятся занятия. Периодически целесообразно выделять отдельные занятия на ОФП. В этом случае в 

подготовительной части изучается техника, например, легкоатлетического упражнения, проводятся подвижные игры, игра в ручной мяч и другие. 

Особое внимание уделяется подготовке к сдаче контрольных нормативов по соответствующим данной группе нормативам. Специальная физическая 

подготовка (СФП) непосредственно связана с обучением юных волейболистов технике и тактике волейбола. Основным средством её являются 

специальные упражнения (подготовительные). Подготовительные упражнения развивают качества, необходимые для овладения техникой и тактикой 

игры: силу кистей рук, силу и быстроту сокращения мышц, участвующих в выполнении технических приёмов, прыгучесть, быстроту реакции и 

ориентировки, умение пользоваться боковым зрением, быстроту перемещения в ответственных действиях на сигналы, специальную выносливость 

(прыжковую, скоростную, к скоростно-силовым усилиям), прыжковую ловкость и специальную гибкость. Среди средств физической подготовки 

значительное место занимают упражнения с предметами: набивными, баскетбольными, волейбольными, теннисными, со скакалкой, резиновыми 

амортизаторами, гантелями, с различными специальными приспособлениями, тренажёрами. 

Обязательные предметные области 

Предметная область «Теоретические основы физической культуры и спорта» 

Цель и основное содержание данной предметной области программы определяются необходимостью приобретения обучающимися определенного 

минимума знаний для понимания сущности вида спорта «волейбол», тренировочного процесса, требований для его безопасного осуществления. 

Тема 1. История развития волейбола в России и за рубежом. История развития волейбола в России. Задачи и перспективы дальнейшего развития 

игры в волейбол в России. Характеристика состояния современного волейбола и пути его дальнейшего развития. Российские соревнования по 

волейболу. Участие российских спортсменов в международных соревнованиях. Российские и международные юношеские соревнования. Лучшие 

российские спортсмены - волейболисты. Федерация и общественные организации волейбола. 

Тема 2. Значение занятий физической культурой и спортом для высокого качества жизни. Методика учебного занятия. Применение принципов 

современной системы спортивной тренировки на занятиях по волейболу. Всесторонняя подготовка – основа высоких спортивных достижений 

волейболиста. 

Тема 3. Этические вопросы спорта 

Значение благоприятного психологического климата в коллективе, группе, на занятиях и физкультурно-спортивных мероприятиях. Морально-

этическое воспитание обучающихся в соответствии с требованиями современной системы обучения. Способность к решению моральных проблем. 

Оценка своих поступков. Формирование убеждений, установок, ценностных ориентаций в физкультурно-спортивной деятельности. 

Тема 4. Основы общероссийских и международных антидопинговых правил 

Запрещенный список ВАДА. Основные группы запрещенных веществ: анаболические стероиды, диуретики, наркотики в том числе 

каннабиноиды, стимуляторы. Ознакомление со списком препаратов, не запрещенных для использования в спорте, с учетом возрастных показаний. 

Понятие «допинг и спорт», понятие «чистый спортсмен». 

Тема 5. Спортивные разряды (нормы, требования условия) 



Критерии для присвоения спортивных разрядов обучающимся. Возрастные параметры для присвоения спортивных разрядов. Специфика 

присвоения разрядов и званий в Российской Федерации. Период, на который присваивается спортивный разряд обучающемуся. Организации, имеющие 

право присваивать спортивные разряды обучающимся и спортсменам. 

Тема 6. Возрастные особенности детей и подростков, влияние занятий вида спорта «волейбол» на обучающихся Особенности функциональной 

деятельности центральной нервной системы, органов дыхания и кровоснабжения при выполнении различных физических упражнений. Особенности 

химических процессов в мышцах, понятие о кислородном долге. Режим учебных занятий различных возрастных групп. Режимы чередования нагрузок 

и отдыха и их влияния на развитие физических качеств обучающихся. Регулирование психического состояния перед соревнованиями. 

Тема 7. Основы спортивного питания 

Необходимая суточная норма калорий для детей и подростков разного возраста. Биоэнергетика физических упражнений. Основы рационального 

спортивного питания. Основные компоненты пищи (классы питательных веществ). Питание в соответствии с особенностями виды спорта.  

 

Перечень тематических разделов и объемы программного материала по предметной области  

«Теоретические основы физической культуры и спорта» 

 

№ 

п/п 
Тематические разделы 

Год обучения 

1 год 

обучения 

2 год 

обучения 

3 год 

обучения 

4 год 

обучения 

1. История развития волейбола 1 1 1 1 

2. Значение занятий физической культурой и спортом 

для жизни 

1 2 2 2 

3. Этические вопросы спорта 1 2 2 2 

4. Основы общероссийских и 

международных антидопинговых правил. 

Основы спортивного питания 

1 1 1 1 

5. Спортивные разряды (нормы, требования, условия). 

Возрастные особенности детей и подростков, влияние 
занятий вида спорта 

«волейбол» на обучающихся 

1 1 1 1 

Итого: 5 5 5 5 

 

 



Предметная область «Общая и специальная физическая подготовка» 

Физическая подготовка подразделяется на общую и специальную. 

Современный волейбол предъявляет к физическому развитию волейболиста очень высокие требования. Каждый волейболист обязан участвовать 

как в нападении, так и в защите, что предъявляет огромные требования к его скоростно-силовой подготовке, а многократное вариативное выполнение 

технических приемов и продолжительность игры требуют особой выносливости. 

Общая физическая подготовка должна быть направлена на развитие всех основных физических качеств: 

- укрепление здоровья, разностороннее физическое развитие, способствующее улучшению приспособленности организма к изменяющимся 

условиям внешней среды; 

- повышение уровня физической работоспособности и функциональных возможностей организма, содействие гармоничному физическому 

развитию как основы дальнейшей специальной физической подготовки; 

 - развитие физических способностей (силовых, скоростных, скоростно-силовых, координационных, выносливости, гибкости) и их 

гармоничное сочетание применительно к специфике занятий избранным видом спорта; 

- формирование двигательных умений и навыков; 

- освоение комплексов общеподготовительных, общеразвивающих физических упражнений; 

- получение коммуникативных навыков, опыта работы в команде (группе); 

- приобретение навыков проектной и творческой деятельности. 

Упражнения для развития физических качеств, необходимых волейболисту: 

Упражнения для развития силы: 

Упражнения для развития силы волейболистов выполняются с внешним отягощением (штанга, экспандер, мешок с песком, набивной мешок, 

сопротивление внешней среды – песок, вода, снег; сопротивление партнера). Упражнения для развития силы волейболистов с удержанием 

собственного веса тела (подтягивания на турнике, лазание по канату, гимнастические упражнения, приседания, отжимания и др.). Упражнения для 

развития выносливости 

Для развития выносливости в волейболе применяют бег, чередуемый с ходьбой, равномерный бег небольшой интенсивности, езду на велосипеде 

со средней скоростью, плавание. Позднее продолжительность выполнения упражнений на выносливость в равномерном темпе постепенно 

увеличивается. 

В дальнейшем употребляются упражнения в переменном темпе.  К примеру, бег, в котором отрезки 200-400 метров, пробегаемые со средней 

скоростью, чередуются с отрезками 100-200 метров, пробегаемыми в медленном темпе. В беге такого типа можно включать и короткие ускорения. Во 

время занятия необходимо сочетать развитие выносливости с повышением уровня скорости движения, поскольку если волейболист способен 

выполнять интенсивную работу быстро, то он дольше сможет выполнять работу с меньшей интенсивностью. 

Упражнения для развития скорости: 

- упражнения на скорость, развивающие быстроту ответной реакции; 

- упражнения на скорость, способствующие овладению наиболее рациональной техникой   выполнения   движения, при   котором   в   

работе участвуют    только    строго    определенные    мышечные    группы. 

- упражнения на  скорость,  способствующие  более  быстрому  совершению движений, максимально приближенных по своей структуре к 

техническим волейбольным приемам. 

Главным средством для развития скорости волейболистов является выполнение различных упражнений в быстром темпе. Для чего 



употребляются повторные ускорения с постепенным увеличением амплитуды движения и наращиванием скорости до максимальной. Для развития 

скорости очень полезны упражнения, совершаемые в облегченных условиях, к примеру, бег за лидером, бег под уклон и др. 

Упражнения для развития гибкости: 

Гибкость в волейболе развивается упражнениями на растягивание, выполняемые пружинисто, небольшими сериями с постепенным увеличением 

амплитуды и темпа. Пределом амплитуды совершения движений является появление болевых ощущений. Наиболее быстрого развития гибкости 

волейболистов можно достичь при ежедневных занятиях и даже при двухразовых занятиях в день. Достигнутый уровень гибкости сохраняется 

достаточно долго и легко поддерживается небольшим количеством повторений целенаправленных упражнений. 

Упражнения для развития ловкости: 

Для развития ловкости волейболистов используются различные физические упражнения, такие как: спортивные игры (баскетбол, гандбол, 

футбол), отдельные виды легкой атлетики, особенно связанные с преодолением препятствий (кроссы, бег с преодолением барьеров и др.), вольные 

гимнастические упражнения и упражнения на снарядах. Для развития ловкости очень полезные и акробатические упражнения, заставляющие 

волейболистов решать сложные координационные задачи как в безопорном, так и в опорном положении. Хорошим средством развития ловкости 

является упражнения на батуте. Хорошо знакомые упражнения из других видов спорта, а также волейбольные упражнения, выполняемые в 

непривычных условиях, из необычных начальных положений, также способствуют развитию ловкости. При развитии ловкости в волейболе следует 

постепенно переходить от простых упражнений к более сложным. Выполнение сложных координационных движений требует не только больших 

физических усилий, но и значительных нервных напряжений. Именно поэтому упражнения, направленные на развитие ловкости, рационально 

выполнять в начале основной части занятия, причем в незначительном объеме. Наибольшее внимание развитию ловкости волейболистов с помощью 

упражнений из иных видов спорта следует уделять в подготовительном периоде, а в соревновательном периоде она развивается средствами волейбола. 

Подвижные игры: 

«Попробуй унеси», «Эстафета с бегом и прыжками», «Перетягивание через черту», «Перетягивание каната», «Эстафеты футболистов, 

баскетболистов», «Борьба за мяч», «Катающаяся мишень», «Эстафета с прыжками и чехардой», специальные эстафеты с выполнением перечисленных 

заданий в разнообразных сочетаниях и с преодолением препятствий. 

Акробатические упражнения: 

Группировка в приседе, сидя, лежа на спине. Перекаты в группировке лежа на спине (вперед и назад), из положения сидя и стоя на коленях. 

Стойка на лопатках с согнутыми и прямыми ногами. Стойка на руках с опорой ногами о стену. Кувырок вперед из упора присев из основной стойки. 

Длинный кувырок вперед, Кувырок назад из упора присев из основной стойки. Кувырок назад прогнувшись через плечо. Мост с помощью партнера и 

самостоятельно. Переворот в сторону (вправо и влево) с места и с разбега. 

Специальная физическая подготовка: 

Для волейбола характерна высокая эмоциональная и интеллектуальная насыщенность. Основные виды двигательных актов волейболистов — 

быстрые перемещения, прыжки, действия при приеме мяча. Их выполнение связано с определенным риском и требует от игроков смелости и 

самообладания. На занятиях обучающимся приходится овладевать целой системой двигательных навыков, которые складываются из большого 

количества игровых приемов в защите и нападении. Сложность игровых действий заключается в том, что этот арсенал технических приемов 

приходится применять в различных сочетаниях и условиях, требующих быстрого переключения с одних форм движений на другие, совершенно иные 

по режиму, скорости и характеру. Внезапность, молниеносность и точность действий в волейболе вызывают необходимость развития у обучающихся 

развития скорости реакции, быстроты движений. Необходимо вырабатывать умение предвидеть, предвосхищать возможные игровые моменты, что 

связано с вероятностным прогнозированием будущих ситуаций. Тактические действия в волейболе крайне многообразны. 



Специальная физическая подготовка направлена на развитие двигательных качеств, способностей, специфических для волейбола, содействует 

быстрейшему освоению технических приемов. Овладение техникой игры в волейбол – процесс сложный и длительный. Обучающихся необходимо 

убедить, что для достижения вершин мастерства требуется большое трудолюбие, проявление воли, настойчивости, упорства. Необходимо постоянно 

обращать внимание на качественную сторону выполнения изучаемых приемов. При совершенствовании технических приемов важно постоянно 

усложнять условия их выполнения, максимально приближая их к игровым. Во всех возрастных группах особое внимание следует уделять 

совершенствованию быстроты выполнения отдельных технических приемов, комбинаций из нескольких приемов, а также выполнению приемов без 

зрительного контроля. 

Занятия специальной физической подготовкой волейболистов способствуют развитию специальных качеств спортсмена, быстрейшему и 

лучшему освоению и овладению отдельными техническими приемами, быстрому достижению спортивной формы. 

Средствами специальной физической подготовки в большей степени можно развивать какое-то определенное качество, необходимое 

волейболисту. К примеру: силу отдельных мышечных групп, быстроту движений, прыгучесть, скорость двигательной реакции, подвижность в суставах 

в необходимых направлениях и с необходимой амплитудой и др. Благодаря специальным упражнениям, направленным на преимущественное развитие 

определенных качеств, можно параллельно совершенствовать выполнение отдельных технических приемов волейбола. Для этого чаще всего 

используются специальные упражнения, сходные по структуре и характеру выполнения с тем или иным техническим приемом или его отдельными 

элементами. Наиболее эффективны специальные физические упражнения, направленные в большей степени на овладение отдельными техническими 

приемами. Использование данных упражнений вместе с совершенствованием и изучением технических приемов попутно сопутствует развитию 

специальных физических качеств: физическая подготовка волейболистов, развитие силы волейболистов. Выполнение большинства технических 

элементов в волейболе сложно себе представить без проявления специальной силы. Так, к примеру, выполнение верхней передачи мяча требует 

определенного уровня развития силы мышц кистей, выполнение подачи – развития силы мышц кисти, мышц туловища и верхнего плечевого пояса, а 

выполнение такого сложного технического приема, как нападающий удар, требует от волейболиста комплексного развития силы мышц верхнего 

плечевого пояса, кисти, мышц ног и туловища. Сила ног у волейболиста проявляется в прыжках. К развитию прыгучести волейболистов предъявляются 

очень большие требования. Прыгучесть – это комплексное проявление силы мышц ног и способности мышц к мгновенному сокращению. Помимо 

данных качеств требуется большая согласованность всех движений. Именно поэтому развитию прыгучести волейболиста необходимо уделять особое 

внимание. 

Специальная физическая подготовка обучающихся должна включать в себя: 

 - развитие специальной силы; 

- развитие специальной выносливости; 

-         развитие специальной скорости; 

- развитие специальной гибкости; 

- развитие специальной ловкости; 

- умение расслабляться. 

Упражнения для развития навыков быстроты ответных действий: 

«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. Бег с остановками и изменением направления. 

«Челночный» бег на 6 и 9 м. (общий пробег за одну попытку 30-60 м.). 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, скрестные 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 обучающиеся 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). То же с отягощением (пояс до 6 кг). Упражнения с отягощениями. 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 и выпада, прыжки на 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). То же, но без касания мячом стены (с 14 лет - прыжки на одной ноге). Прыжки на одной и 

на обеих ногах на месте и в движении лицом вперед, боком и спиной вперед. То же с отягощением. Запрыгивание 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 сдоставанием 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. Прыжки через рвы, канавы. Бег по песку без обуви. Бег по лестнице вверх, ступая на каждую 

ступеньку. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении приема и передач мяча: 

Сгибание и разгибание рук в лучезапястных  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 и 

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 (гандбольного, футбольного) мяча о стену и ловля его. Поочередные броски и ловля набивных и 

баскетбольных мячей, которые со всех сторон бросают 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, гандбольного, 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 высотуна 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 выполнении подач мяча Круговые движения руками в плечевых суставах с большой 

амплитудой и максимальной быстротой. Упражнения с резиновым (пружинным) амортизатором. 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 и левой). Стоя на амортизаторе, 

руки внизу – поднимание рук через стороны вверх, поднимание прямых рук вверх и отведение назад. То же, но круги руками. 

Упражнения с набивным мячом (1-2 кг). Броски мяча двумя руками из-за головы с максимальным прогибанием при замахе. Броски мяча одной 

рукой на дальность в опорном положении и в прыжке с места и с разбега, то же броски мяча (1 кг) через сетку (нижний трос не закреплен). Стоя лицом 

и боком по направлению. Бросок гандбольного мяча через сетку из-за лицевой линии – в опорном положении и в прыжке, в прыжке с разбега. Бросок 

набивного, гандбольного мяча через сетку определенным способом на точность в зоны. То же, но после перемещения от сетки. 

Упражнения с волейбольным мячом (выполняются многократно подряд). Совершенствование ударного движения подачи по мячу на резиновых 

(пружинных) амортизаторах. Подачи с максимальной силой у тренировочной сетки (в сетку) в опорном положении. В прыжке, в прыжке с разбега. 

Подачи мяча слабейшей рукой. 

 Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении нападающего удара: 

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. Броски набивного мяча (1 кг) одной 

рукой в прыжке – в парах и через сетку. Имитация прямого и бокового нападающих ударов, держа в руках мешочки с песком (до 1 кг). Метание 

теннисного (правой и левой рукой) в цель на стене (высота 2,5-3м) или на полу (расстояние от 5 до 10 м). Метание выполняется с места, с разбега, в 

прыжке через сетку. Соревнование на точность метания малых мячей. Удары по мячу на амортизаторах – с отягощением на кисти, предплечье, ногах 

или при отягощении всего тела (куртка, пояс). Спрыгивание с высоты (до 80 см) с последующим прыжком и нападающим ударом по мячу на 

амортизаторах. Многократное выполнение нападающих ударов с собственного подбрасывания. Чередование бросков набивного мяча и нападающих 

ударов по мячу на амортизаторах. 

В парах. С набивным мячом в руках (1 кг) прыжок вверх, замах из-за головы двумя руками и в ответ на сигнал бросок с сильным 

заключительным движением кистей вниз-вперед или вверх-вперед плавно. То же, но бросок через сетку. То же, но бросок вниз одной рукой, вверх, 

двумя и 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 упражненияв 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. Обучающийся располагается спиной к стене - бросить мяч вверх назад, повернуться на 180° и в прыжке отбить егов 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, укрепленного на амортизаторах. 

 Передвижение вдоль сетки лицом к ней приставными шагами правым и левым боком вперед, остановка и принятие исходного положения для 

блокирования. То же, но в положении спиной к сетке и с поворотом на 180°. Тоже, что предыдущие два 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. 

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 обучающихся стоят у сетки 

лицом к ней, на противоположных сторонах площадки, один из них 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. 

Специальная психологическая подготовка: 

В общей системе подготовки волейболиста к достижению высоких спортивных результатов все большее значение приобретает психологическая 

подготовка. Психологическая подготовка связана с процессом совершенствования психики обучающегося. 

Психологическая подготовка - это система психолого-педагогических воздействий, применяемых с целью формирования и совершенствования у 

обучающихся свойств личности и психических качеств, необходимых для успешного выполнения тренировочной деятельности, подготовки к 

соревнованиям и успешного выступления в них. 

Специальная психологическая подготовка направлена на развитие двигательных качеств, способностей, специфических для волейбола, 

содействует быстрейшему освоению технических приемов. 

Одним из решающих факторов успеха при относительно равных уровнях физической и технико-тактической подготовленности является 

психологическая готовность обучающихся к соревнованиям, которая формируется в процессе психологической подготовки человека. 

Состояние психологической готовности можно представить, как уравновешенную, устойчивую систему личностных характеристик 

обучающегося, на фоне которых развертывается динамика психических процессов, направленных на ориентировку обучающегося в 

предсоревновательных ситуациях и в условиях соревновательной борьбы, на саморегуляцию собственных действий, мыслей, чувств, поведения, 

связанных с решением частных соревновательных задач, ведущих к достижению намеченной цели. 

Следовательно, психологическая подготовка должна быть направлена на формирование у обучающихся установки на соревновательную 

деятельность и на создание условий для адаптации к экстремальным условиям такой деятельности. 

Психологическая подготовка помогает создавать такое психическое состояние, которое способствует, с одной стороны, наибольшему 



использованию физической и технической подготовленности, а с другой - позволяет противостоять предсоревновательным и соревновательным 

сбивающим факторам (неуверенность в своих силах, страх перед возможным поражением, скованность, перевозбуждение и т.д.). 

Овладение техникой игры в волейбол – процесс сложный и длительный. Обучающихся необходимо убедить, что для достижения вершин 

мастерства требуется большое трудолюбие, проявление воли, настойчивости, упорства. Необходимо постоянно обращать внимание на качественную 

сторону выполнения изучаемых приемов. При совершенствовании технических приемов важно постоянно усложнять условия их выполнения, 

максимально приближая их к игровым. Во всех возрастных группах особое внимание следует уделять совершенствованию быстроты выполнения 

отдельных технических приемов, комбинаций из нескольких приемов, а также выполнению приемов без зрительного контроля. 

Психологическая подготовка к конкретному соревнованию предполагает формирование установки на достижение запланированного результата 

на фоне определенного эмоционального возбуждения, в зависимости от мотивации, величины потребности обучающегося в достижении цели и 

субъективной оценки вероятности ее достижения. Изменяя эмоциональное возбуждение, регулируя величину потребности, общественную и личную 

значимость цели, а также субъективную вероятность успеха, можно формировать необходимое состояние психологической готовности обучающих к 

предстоящему соревнованию. 

Психологическая подготовка к конкретным соревнованиям (игра) состоит в следующем: 

- осознание игроками задач на предстоящую игру; 

 - изучение конкретных условий предстоящих соревнований (время и место игр, освещенность, температура и т.п.); 

- изучение сильных и слабых сторон соперника и подготовка к действиям с учетом этих особенностей; 

- осознание и оценка своих собственных возможностей в настоящий момент; 

- преодоление отрицательных эмоций, вызванных предстоящей игрой; 

- формирование твердой уверенности в своих силах и возможностях в выполнении поставленных задач в предстоящей игре. 

Психологическая подготовка является, прежде всего, воспитательным процессом, направленным на развитие личности путем формирования 

соответствующей системы отношений и в виде последовательных воздействий представляет собой один из вариантов управления совершенствованием 

обучающихся, она является процессом самовоспитания и саморегуляции. 

Управление на первых этапах, до периода непосредственной предсоревновательной подготовки, подразумевается, как целенаправленное и 

систематическое применение методов, направленных на: 

- оптимизацию условий учебной и тренировочной деятельности по формированию навыков решения поставленных задач; 

- развитие волевых и психических качеств, определяемых способностями к решению этих задач; 

- регуляцию психических состояний, сопутствующих решению этих задач. 

Такая подготовка непосредственно включается в учебную деятельность обучающихся или проводится в виде специально организованных 

мероприятий. В процессе общей подготовки совершенствуются и корректируются свойства и черты личности (мотивационная направленность, 

психологическая устойчивость), психические качества, оптимизируются психические состояния. 

В повседневном учебном процессе психологическая подготовка включена в другие виды подготовки (физическую, техническую, тактическую), 

но должна иметь свои цели и задачи. 

О специальных методах психологической подготовки на учебных занятиях можно говорить в тех случаях, когда возникает необходимость 

предупредить или снизить психическое перенапряжение обучающихся, как следствие чрезмерных тренировочных нагрузок. 

Когда психологическая подготовка проводится в период, непосредственно предшествующий ответственному соревнованию, на первый план 

необходимо вынести формирование готовности обучающихся к высокоэффективной деятельности в нужный момент. Педагог должен ставить перед 



обучающимися конкретные задачи, такие как: ориентация на социальные ценности, формирование у обучающихся или команды психических 

«внутренних опор», преодоление «барьеров», психологическое моделирование  условий  предстоящей  борьбы,  форсированная  оптимизация 

«сильных» сторон психологической подготовленности обучающихся, установка и программа действий и т.д. 

Для волейбола характерна высокая эмоциональная и интеллектуальная насыщенность. Эмоциональное состояние волейболистов очень влияет на 

их игровую деятельность. Самообладание и эмоциональная устойчивость помогает волейболисту сохранять точность движений, ясность тактической 

мысли. Высокий эмоциональный подъем и хорошая морально-волевая подготовка нередко приводят к победе над более сильным соперником. Волевые 

качества юных волейболистов проявляются в преодолении трудностей обусловленными особенностями игры. 

Целеустремленность и настойчивость выражается в активном и неуклонном стремлении повысить спортивное мастерство, в трудолюбии на 

учебных занятиях. 

Выдержка, смелость и самообладание выражаются в преодолении отрицательных эмоциональных состояний, часто связаны с определенным 

риском при выполнении быстрых передвижений, прыжков, бросков при приеме мяча. 

Решительность и дисциплинированность выражаются в способности принимать правильные решения, смело брать на себя ответственность в 

сложных игровых ситуациях, в способности юных волейболистов вносить в игру творчество и инициативу, в умении подчинить свои действия задачам 

коллектива на основе сознания необходимости выполнения своего долга. Все эти качества неразрывно связаны и взаимно обусловлены. 

Специальная психологическая подготовка волейболистов определяется характером игровых действий и особенностями соревнований. 

Выполнение большинства приемов игры связано со стремительностью реакции, быстрым переключением с одних форм движений на другие, с 

правильным ориентированием на площадке. 

Сложность игровых действий заключается в том, что весь арсенал приемов приходится применять в различных сочетаниях и условиях, 

совершенно иных по скорости и характеру. Игра юных волейболистов связана с выполнением ответных действий в условиях острого дефицита 

времени, и поэтому от них требуется максимальная быстрота реагирования, точность и своевременность восприятий и ответных движений. 

Эффективность технико-тактических действий в значительной степени определяется хорошим периферическим зрением юных волейболистов, 

высоким уровнем развития у них интенсивности, устойчивости, распределения и переключения внимания. 

 Юным волейболистам приходится одновременно воспринимать большое количество объектов, определяющих объем их внимания, мгновенно 

переключать и распределять его. Например, необходимо следить за полетом мяча с подачи, затем принимать его, одновременно распределяя свое 

внимание - определяя расстояние к мячу и к партнерам, следить, как передвигаются свои игроки и игроки команды соперников. Им необходимо уметь 

быстро и точно ориентироваться и оценивать действия партнеров и соперников в игровой обстановке, самостоятельно принимать эффективные 

тактические решения, разгадывать замыслы соперника и предвидеть результаты. Именно в тактических действиях юных волейболистов и реализуются 

их творческое мышление, память, представление и воображение. 

Одно из важных психологических особенностей двигательной деятельности волейболистов - это умение выполнять точные и 

дифференцированные пространственные, временные и мышечные восприятия. 

Упражнения, связанные с психологической подготовкой юных волейболистов, должны занять одно из главных мест в учебном процессе. 

Занятия специальной физической подготовкой обучающихся способствуют развитию специальных качеств, быстрейшему и лучшему освоению 

и овладению отдельными техническими приемами, быстрому достижению спортивной формы. Следует отметить, что вся специальная психологическая 

подготовка должна проводиться с учетом индивидуальных особенностей обучающихся. 



Перечень тематических разделов и объемы программного материала по предметной области 

«Общая и специальная физическая подготовка» 

№ 

п/п 
Тематические разделы 

Год обучения 

1 год 
обучения 

2 год 
обучения 

3 год 
обучения 

4 год 
обучения 

1. Общеразвивающие и общеподготовительные упражнения (ОРУ) 10 10 10 10 

2. Скоростно-силовые упражнения для развития силовой выносливости, 

упражнения для развития координационной способности 

15 15 15 15 

3. Специальная психологическая 
подготовка 

5 5 5 5 

4. Упражнения для развития 

специальных силовых и скоростно- силовых качеств 

15 15 15 15 

5. Упражнения для развития специальной гибкости 10 10 10 10 

6. Упражнения для развития специальной 

(скоростной выносливости) 

10 10 10 10 

 Итого: 65 65 65 65 



2.2. Предметная область «Вид спорта» 

Техническая подготовка 

 
Техника игры — это комплекс специальных приемов, необходимых волейболисту для успешного участия в игре. На каждом этапе своего 

развития она является средством ведения спортивной борьбы, дающим возможность игроку в рамках, правил решать конкретные тактические задачи в 

различных игровых ситуациях. Для достижения успеха в быстро меняющихся игровых условиях волейболист должен владеть широким кругом 

технических приемов и способов, эффективно использовать их в игре — это определяется понятием «техническое мастерство спортсмена». 

Критериями высшего технического мастерства являются: 

- разносторонность, определяемая широким кругом технических приемов (и их вариантов), которые умеет выполнять волейболист; 

 - эффективность, как уровень высокой результативности технических приемов, основанных на умении использовать свои возможности в 

конкретных условиях игровой деятельности; 

- стабильность, характеризуемая устойчивостью техники к действию различных сбивающих факторов и постоянством достижения высоких 

результатов во всех условиях деятельности. 

Уровень технического мастерства игрока во многом определяет тактические схемы ведения игры и успех игры команды в целом. 

Техника совершенствуется как изолированно, так и в сочетании с тактикой, так как решение задач последней осуществляется посредством 

технических приемов. 

Приоритетным в технической подготовке является: совершенствование вариантов технических приемов, которые выполняются наиболее 

эффективно; совершенствование специфических приемов для выполнения определенных функций в команде. 

Совершенствование техники должно проходить в условиях, приближенных к игре, — при сопротивлении условного соперника, в состоянии 

утомления и значительного эмоционального напряжения. 

Для совершенствования техники применяются упражнения, позволяющие совершенствовать отдельные технические приемы и 

комбинированные упражнения, в которых выполняются одновременно два или несколько приемов (например: нападающий удар — блок, подача — 

прием, передача — нападающий удар и т.д.).  

Тактическая подготовка 

Тактическая подготовка играет ведущую роль в становлении мастерства. Поэтому важно, чтобы при выполнении любого технического приема 

решались и определенные тактические задачи. Тактическая подготовка начинается с выполнения упражнений, включающих взаимодействие с 

партнерами. По мере совершенствования тактического мастерства упражнения и условия их выполнения усложняются. Тактическое мышление 

необходимо развивать постоянно, в  процессе  каждого  учебного  занятия.  Игровые упражнения, а также игры полными и неполными составами 

являются основой тактической подготовки. 

Под тактикой игры следует понимать целесообразные, согласованные действия игроков команды, направленные на достижение победы. Тактика 

состоит из средств и способов ведения игры, которые используются с учетом конкретных задач, возникающих в процессе соревнований. 

Важное место в тактике занимают индивидуальные, групповые и командные тактические действия. Первые связаны с предугадыванием игровых 

ситуаций, выбором места, игровой активностью и выполнением технико-тактических действий, а вторые с применением общекомандных систем игры и 

комбинаций. 

  Средства тактики объединяют все действия игрока без мяча и с мячом, то есть все технические приемы и их разновидности. 



Тактическими способами ведения игры называются согласованные действия нескольких игроков (тактические комбинации) или всей команды 

(системы игры). 

Каждая система игры характеризуется расстановкой игроков на площадке и распределением обязанностей между ними. 

Тактическое действие должно строиться в соответствии с тактическими знаниями, уровнем технического мастерства, физических способностей 

и волевых проявлений. 

Волейболист всегда должен стремиться к выбору наиболее адекватного решения соревновательной ситуации, которое может быть осуществлено 

с помощью имеющегося арсенала тактических средств. Самое сложное – принятие правильного решения в минимальные отрезки времени. 

Главным средством нанесения неожиданного нападающего удара служат различные тактические комбинации, однако, когда игроки лишены 

возможности проводить их, используются различные тактические приемы для затруднения действий блокирующих. Рассмотрим основные способы 

таких действий — удары с краев сетки и удары с низких передач (они широко применяются и при тактических комбинациях). 

Тактическая система игры характеризуется расположением игроков команды на площадке, распределением функций между ними и 

применением средств техники. Каждая система нападения имеет множество тактических комбинаций, осуществляемых посредством 

приема и передач мяча и завершаемых нападающими ударами. 

Система игры со второй передачи на двух нападающих 

Система игры в нападении на двух нападающих применяется тогда, когда в команде есть один или два связующих игрока, слабо играющих в 

нападении. Так, при расположении связующего игрока на передней линии в зонах 2, 3 и 4 розыгрыш всех тактических комбинаций осуществляется 

через игрока, располагающегося под сеткой. 

Несмотря на кажущуюся простоту расстановок и ограниченность тактических комбинаций при системе игры в нападении на двух нападающих, при 

соответствующих условиях, а именно при разнообразных передачах, эта система нападения часто бывает не менее эффективной, чем другие. 

Интегральная подготовка – это процесс и результат выработки координационных взаимосвязей всех сторон подготовки обучающихся в 

целостный эффект соревновательной деятельности. 

Таким образом, в интегральной подготовке в избранном виде спорта осуществляется взаимосвязь, комплексное проявление всех сторон 

подготовки обучающихся (физической, технико-тактической, психологической, теоретической и т.д.). Интегральная подготовка – это то, что в практике 

называют игровой подготовкой. 

Многократное повторение обучающимися различных методов соревновательных упражнений, способствует росту спортивного мастерства 

волейболистов. Здесь важно добиться реализации всего изученного – т.е. слить воедино технико-тактическое мастерство, физические и 

психологические качества. 

Поэтому ведущими средствами интегральной подготовки служат совмещенные упражнения на стыке 2-х и более видов подготовки: 

- физической и технической (специально подготовленные упр.) 

- технической и тактической (специально подготовительные упр.) 

- физической – технической – тактической (соревновательные упражнения, игры полным, уменьшенным составом) контрольные игры, 

соревнования. 

Высшей формой интегральной подготовки являются соревнования (отборочные, контрольные и официальные). 

 

 

 



1 год обучения 

Техническая подготовка: 

Техника нападения 

1. Перемещения и стойки: чередование способов перемещения на максимальной скорости; сочетание способов перемещения с изученными 

техническими приемами нападения; перемещения различными способами на максимальной скорости в сочетании с остановками, прыжками, стойками. 

2. Передачи мяча: передача мяча сверху двумя руками на точность («маяки» и т.п.) с собственного подбрасывания (варьируя высоту), посланного 

передачей: а) первая передача постоянная (2-3 м), вторая - постепенно увеличивая расстояние (3-10 м); 

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

в) первая и вторая - увеличивая расстояние мяча, посылаемого ударом одной руки; из глубины площадки для нападающего удара в зонах 2-4,4-2,6-4 па 

расстояние 6 м; в зонах 5-2,1-4 на расстояние 7-8 м; стоя спиной в направлении передачи: встречная передача (после передачи над собой и поворота на 

180° (в зонах 2-4 6-4, расстояние 3-4 м), в тройках в зонах: 6-3-2, 6-3-4, 5-3-2, 1-3-4, из глубины площадки 

- с собственного подбрасывания в зонах 6-2,6-4 (расстояние 2-3 м); с набрасывания партнеpa и затем с передачи; с последующим падением и 

перекатом на спину. 

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

4. Подача мяча: верхняя прямая подача (подряд 20 попыток), с различной силой; через сетку в три продольные зоны:  

6-3,1-2,5-4, ближе к боковым и лицевой линиям; соревнование на точность попадания в зоны; верхняя боковая подача с соблюдением правил; подачи 

(подряд 5 попыток); подачи в правую и левую половины площадки; силовая подача в прыжке. 

5. Нападающие удары: прямой нападающий удар (по ходу) сильнейшей рукой из зон 4,3,2; с различных передач - коротких по расстоянию, средних 

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

зоны 6; при противодействии блокирующих, стоящих на подставке; из зон 4 и 2 с передачи назад за голову; удар с переводом вправо с поворотом 

туловища вправо; удар из зоны 2 с передачи из зоны 3, стоя спиной в направлении передачи; удар из зоны 4 с передачи из зоны 3; удар из зон 2,4 «мимо 

блока» (имитирует блок игрок, стоя на подставке); чередование ударов вправо, влево. 

Техника защиты: 

Прием мяча: сверху двумя руками, нижней и верхней прямой подач, от удара одной рукой в парах и через сетку (стоя на подставке); прием снизу 

двумя руками нижней подачи, первая передача на точность; верхней прямой подачи и первая передача в зону нападения; нападающего удара; верхней 

боковой подачи; от передачи через сетку в прыжке; снизу одной рукой правой, левой в парах, у сетки, от сетки, сверху двумя руками с падением в 

сторону на бедро и перекатом на спину, от передачи мяча через сетку, передача в прыжке через сетку; прием подачи; нападающего удара; прием снизу 

двумя руками с падением и перекатом в сторону на бедро в парах. 

Перемещения и стойки: сочетание способов перемещений, падений и стоек с техническими приемами игры в защите; перемещения на 

максимальной скорости и чередование их способов, сочетание с падениями, остановками и выполнением приема мяча. 

Блокирование: одиночное блокирование прямого нападающего удара по ходу (в зонах 4,2, 3), из двух зон в известном направлении, стоя па 

подставке и в прыжке с площадки; ударов из одной зоны в двух направлениях, стоя на подставке и в прыжке с площадки; ударов с переводом вправо (в 

зонах 3,4,2), стоя на подставке. 

 

 

 



Тактическая подготовка: 

Тактика нападения: 

1. Индивидуальные действия: чередование нападающего удара на силу и точность, выбор места для выполнения второй передачи у сетки и из 

глубины площадки для нападающего удара, для выполнения подачи и нападающего удара (при чередовании способов); чередование способов подач; 

подачи верхние на игроков, слабо владеющих навыками приема мяча; вышедших после замены; выбор способа отбивания мяча через сетку 

нападающим ударом, передачей сверху двумя руками, кулаком, снизу; вторая передача нападающему, сильнейшему на линии (стоя лицом и спиной к 

нему); чередование передачи и ударов с первой передачи. 

2. Групповые действия: тактические комбинации со скрестным перемещением игроков в зонах, взаимодействие игроков передней линии при 

второй передаче - игрока зоны 4 с игроком зоны 2, игрока зоны 3 с игроком зон 4 и 2 в условиях различных по характеру первых и вторых передач; 

игрока зоны 2 с игроками зон 3 и 4 в условиях длинных первых передач; взаимодействие игроков передней и задней линий при первой передаче - 

игроков зон 6, 5 и 1 с игроком зоны 3 (при приеме мяча в дальней части площадки от подачи и нападающего удара); тактические комбинации с 

участием в нападении игроков задней линии. 

3. Командные действия: тактика игры в нападении со второй передачи выходящим к сетке игроком задней линии: из зоны, из-за игрока, система 

игры через игрока передней линии, прием подачи (при чередовании способов) и первая передача в зону 3, вторая передача, стоя лицом и спиной 

(чередование) к нападающему; прием верхней боковой подачи и первая передача в зону 3, вторая передача игроку, к которому передающий стоит 

спиной, сочетание систем игры в нападении с применением изученных групповых действий. 

Тактика защиты: 

1. Индивидуальные действия: выбор места при приеме подач различными способами, нападающих ударов и обманных передач через сетку в 

прыжке (чередование); при страховке партнера, принимающего мяч, блокирующего, нападающего; выбор способа приема различных способов подач; 

выбор способа перемещения и способа приема мяча от нападающих ударов различными способами и обманных действий; выбор действия: прием в 

защите или страховка на задней линии в зоне 6 при игре «углом назад», нападающие удары из зон 4,2,3. 

2. Групповые действия: взаимодействие игроков задней линии - игроков зон 1,6,5 между собой при приеме трудных мячей от подач, нападающих 

ударов, обманных действий; взаимодействие игроков передней линии: 

а) двух игроков, не участвующих в блокировании, с блокирующим; 

б) двух игроков при блокировании (выход в зону, где будет произведен удар). 

3. Командные действия: расположение игроков при приеме подач различными способами в дальние и ближние зоны, вторую передачу выполняет 

игрок зоны 3 и 2; расположение игроков при приеме подачи, когда игрок зоны 4 стоит у сетки, а игрок зоны 3 оттянут и находится в зоне 4, после 

приема игрок зоны 4 идет на вторую передачу в зону 3, а игрок зоны 3 играет в нападении в зоне 4; то же, но в зонах 3 и 2 (чередование этих двух 

вариантов); система игры «углом вперед» и «углом назад», варианты организации защитных действий со сменой мест и специализацией игроков в 

зонах. 

Интегральная подготовка: 

1. Упражнения для развития физических качеств в рамках структуры технических приемов. 

2. Развитие специальных физических способностей посредством многократного выполнения технических приемов - на основе программы для 

данного года обучения. 

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



4. Упражнения на переключения в выполнении технических приемов нападения, защиты, нападения и защиты: подача - прием, нападающий удар - 

блокирование, передача -прием. Поточное выполнение технических приемов. 

5. Упражнения на переключения в выполнении тактических действий в нападении, защите, защите и нападении - отдельно по индивидуальным, 

групповым и командным. 

6. Учебные игры. Система заданий, включающая основной программный материал по технической и тактической подготовке. 

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

8. Календарные игры. Установки па игру, разбор игр - преемственность в соревнованиях заданий в играх посредством установки. 

Совершенствование всех изученных приемов в конкретных игровых ситуациях. 

 

2 год обучения 

 Техническая подготовка  

Техника нападения 

1. Перемещения и стойки: чередование способов перемещения на максимальной скорости; сочетание перемещений и стоек с изученными 

техническими приемами нападения; перемещения на максимальной скорости, ускорения и остановки, сочетание стоек, способов перемещений с 

остановками, прыжками. 

2. Передача мяча: передача мяча сверху двумя руками на точность («маяки» и т.п.) с собственного подбрасывания (варьируя высоту), посланного 

передачей: а) первая передача постоянная (2-3 м), вторая - постепенно увеличивая расстояние (3-10 м); 

б) первая постепенно увеличивая расстояние вторая постоянная; 

в) первая и вторая - увеличивая расстояние мяча, посылаемого ударом одной руки; из глубины площадки для нападающего удара в зонах 2-4,4-2,6-4 па 

расстояние 6 м; в зонах 5-2,1-4 на расстояние 7-8 м; стоя спиной в направлении передачи: встречная передача (после передачи над собой и поворота на 

180° (в зонах 2-4 6-4, расстояние 3-4 м), в тройках в зонах: 6-3-2, 6-3-4, 5-3-2, 1-3-4, из глубины площадки - с собственного подбрасывания в зонах 6-2,6-

4 (расстояние 2-3 м); с набрасывания партнеpa и затем с передачи; с последующим падением и перекатом на спину. 

Передача сверху двумя руками в прыжке (вверх назад): с собственного подбрасывания - с места и после перемещения; с набрасывания партнера - с 

места и после перемещения; на точность в пределах границ площадки. 

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

4. Подача мяча: верхняя прямая подача (подряд 20 попыток), с различной силой; через сетку в три продольные зоны: 6-3,1-2,5-4, ближе к боковым 

и лицевой линиям; соревнование на точность попадания в зоны; верхняя боковая подача с соблюдением правил; подачи (подряд 5 попыток); подачи в 

правую и левую половины площадки; соревнование на большее количество выполненных подач правильно; чередование нижней и верхней прямой 

подач на точность; последовательное выполнение подач различными способами. 

5. Нападающие удары: прямой нападающий удар (по ходу) сильнейшей рукой из зон 4,3,2; с различных передач - коротких по расстоянию, средних 

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

зоны 6; при противодействии блокирующих, стоящих на подставке; из зон 4 и 2 с передачи назад за голову; удар с переводом вправо с поворотом 

туловища вправо; удар из зоны 2 с передачи из зоны 3, стоя спиной в направлении передачи; удар из зоны 4 с передачи из зоны 3; удар из зон 2,4 «мимо 

блока» (имитирует блок игрок, стоя на подставке); имитация нападающего удара и передача через сетку двумя руками, имитация нападающего удара в 

разбеге и передача подвешенного мяча; то же в зонах 4 и 2 с передачи из зоны 3; удар с переводом влево с поворотом туловища влево по мячу на 

амортизаторах, по мячу в держателе, наброшенному партнером; удар из зон 3,4с высоких и средних передач, прямой нападающий удар слабейшей 



рукой из зон 2,3,4 по мячу, наброшенному партнером, из зон 2,3с передачи из соседней зоны (3-2,4-3); нападающие удары с удаленных от сетки 

передач. 

Техника защиты: 

1. Перемещения и стойки: сочетание способов перемещений, падений и стоек с техническими приемами игры в защите; перемещения на 

максимальной скорости и чередование их способов, сочетание с падениями, остановками и выполнением приема мяча. 

 2. Прием мяча: сверху двумя руками, нижней и верхней прямой подач, от удара одной рукой в парах и через сетку (стоя на подставке); прием снизу 

двумя руками нижней подачи, первая передача на точность; верхней прямой подачи и первая передача в зону нападения; нападающего удара; верхней 

боковой подачи; от передачи через сетку в прыжке; снизу одной рукой правой, левой в парах, у сетки, от сетки, сверху двумя руками с падением в 

сторону на бедро и перекатом на спину, от передачи мяча через сетку, передача в прыжке через сетку; прием подачи; нападающего удара; прием снизу 

двумя руками с падением и перекатом в сторону на бедро в парах; прием снизу подачи, нападающего удара; прием одной рукой с падением в сторону 

на бедро и перекатом па спину (правой, левой) в парах (по заданию), у сетки, от сетки; прием подачи, нападавшего удара; чередование способов приема 

мяча в зависимости от направления и скорости полета мяча. 

3. Блокирование: одиночное прямого нападающего удара по ходу (в зонах 4,2, 3), из двух зон в известном направлении, стоя па подставке и в 

прыжке с площадки; ударов из одной зоны в двух направлениях, стоя на подставке и в прыжке с площадки; ударов с переводом вправо (в зонах 3,4,2), 

стоя па подставке, в прыжке, групповое блокирование (вдвоем) ударов по ходу из зон 4,2,3 стоя на подставке и в прыжке с площадки. 

Тактическая подготовка: 

Тактика нападения: 

1. Индивидуальные действия: выбор места для выполнения второй передачи у сетки и из глубины площадки для нападающего удара, для 

выполнения подачи и нападающего удара (при чередовании способов); чередование способов подач; подачи верхние на игроков, слабо владеющих 

навыками приема мяча; вышедших после замены; выбор способа отбивания мяча через сетку нападающим ударом, передачей сверху двумя руками, 

кулаком, снизу; вторая передача нападающему, сильнейшему на линии (стоя лицом и спиной к нему); имитация второй передачи и 

«обман» (передача через сетку) в прыжке; имитация прямого нападающего удара и передача в прыжке двумя руками через сетку; чередование способов 

нападающего удара: направлений удара, ударов на силу и точность, обманны ударов с остановкой в разбеге и прыжке с места; нападающий удар по 

блоку, через слабого блокирующего, выше блока с учетом ситуации. 

2. Групповые действия: взаимодействие игроков передней линии при второй передаче - игрока зоны 4 с игроком зоны 2, игрока зоны 3 с игроком 

зон 4 и 2 в условиях различных по характеру первых и вторых передач; игрока зоны 2 с игроками зон 3 и 4 в условиях длинных первых передач; 

взаимодействие игроков передней и задней линий при первой передаче - игроков зон 6, 5 и 1 с игроком зоны 3 (при приеме мяча в дальней части 

площадки от подачи и нападающего удара); игроков зон 6,1 и 5 с игроком зоны 2 при приеме верхних подач для второй передачи, в доигровках - для 

нападающего удара или передачи в прыжке; сочетание различных по характеру передач с применением скрестных перемещений игроков в зонах, 

игроков в зонах 3,2,4 с игроками зон 1,6,5 при второй передаче на удар с задней линии (в сочетании с другими вариантами). 

3. Командные действия: система игры через игрока передней линии, прием подачи (при чередовании способов) и первая передача в зону 3, вторая 

передача, стоя лицом и спиной (чередование) к нападающему; прием верхней боковой подачи и первая передача в зону 3, вторая передача игроку, к 

которому передающий стоит спиной; первая передача для нападающего удара, когда мяч соперник направляет через сетку без удара; система игры со 

второй передачи игрока задней линии, выходящего к сетке, чередование систем и вариантов применения групповых командных действий, присущих 

той или иной системе игры. 

Тактика защиты: 



1. Индивидуальные действия: выбор места при приеме подач различными способами, нападающих ударов и обманных передач через сетку в 

прыжке (чередование); при страховке партнера, принимающего мяч, блокирующего, нападающего; выбор способа приема различных способов подач; 

выбор способа перемещения и способа приема мяча от нападающих ударов различными способами и обманных действий; выбор способа приема мяча в 

доигровке и при обманных приемах нападения; зонное блокирование, при блокировании ударов с высоких передач («ловящее» или «зонное» 

блокирование по установке. 

2. Групповые действия: взаимодействие игроков задней линии - игроков зон 1,6,5 между собой при приеме трудных мячей от подач, нападающих 

ударов, обманных действий; взаимодействие игроков передней линии: 

а) двух игроков, не участвующих в блокировании, с блокирующим; 

б) двух игроков при блокировании (выход в зону, где будет произведен удар), в) не участвующего в блокировании с блокирующими; взаимодействие 

игроков 

задней и передней линий: а) игрока зоны 6 с блокирующим (в зоне 3,4,2), с блокирующими зон 3-2; 3-4; игрока зоны 6 с не участвующими в 

блокировании; в) игроков зон 1 и 5 с не участвующими в блокировании. 

3. Командные действия: расположение игроков при приеме подач различными способами в дальние и ближние зоны, вторую передачу выполняет 

игрок зоны 3 и 2; расположение игроков при приеме подачи, когда игрок зоны 4 стоит у сетки, а игрок зоны 3 оттянут и находится в зоне 4, после 

приема игрок зоны 4 идет на вторую передачу в зону 3, а игрок зоны 3 играет в нападении в зоне 4; то же, но в зонах 3 и 2 (чередование этих двух 

вариантов); системы игры: расположение игроков при приеме мяча от соперника «углом вперед» (чередование групповых действий в соответствии с 

программой для данного года обучения); переключение от защитных действий к нападающим - со второй передачи через игрока передней линии. 

Интегральная подготовка 

1. Упражнения для развития физических качеств в рамках структуры технических приемов. 

2. Развитие специальных физических способностей посредством многократного выполнения технических приемов - на основе программы для 

данного года обучения. 

3. Упражнения для совершенствования навыков технических приемов и тактических действий в единстве посредством многократного их 

выполнения (в объеме программы). 

4. Упражнения на переключения в выполнении технических приемов нападения, защиты, нападения и защиты: подача - прием, нападающий удар - 

блокирование, передача -прием. Поточное выполнение технических приемов. 

5. Упражнения на переключения в выполнении тактических действий в нападении, защите, защите и нападении - отдельно по индивидуальным, 

групповым и командным. 

6. Учебные игры. Система заданий, включающая основной программный материал по технической и тактической подготовке. 

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

8. Календарные игры. Установки па игру, разбор игр - преемственность в соревнованиях заданий в играх посредством установки. 

 

 

 

 

 

 



3, 4 год обучения 

 Техническая подготовка 

Техника нападения 

Перемещения и стойки: надежность и скорость перемещения различными способами; сочетание способов перемещений между собой и с приемами 

игры в нападении и защите; перемещения на максимальной скорости и чередование их способов, сочетание с падениями, остановками и выполнением 

приема мяча. 

Передача мяча: вторая передача из различных положений игрока по направлению передачи, в различных сочетаниях по высоте и расстоянию (у сетки, 

из глубины площадки); передача мяча одной рукой в прыжке вперед и назад, после замаха для удара другой рукой; выполнение высокой передачи в 

удобном направлении для удара. 

Подача мяча: совершенное овладение различным способам подачи (верхняя прямая подача, подача в прыжке, укороченная подача, подача в зоны 1,5,6, 

подача планирующая, подача на слабого игрока и т.п., надежное выполнение разных способов подач, подачи в правую и левую половины площадки; 

соревнование на большее количество выполненных подач правильно; чередование нижней и верхней прямой подач на точность; последовательное 

выполнение подач различными способами, выполнение подач с различной силой. 

Нападающий удар: высокая надежность навыков основных способов нападающих ударов сильнейшей рукой; прямой нападающий удар слабейшей 

рукой из зон 2,3,4 по мячу, наброшенному партнером, из зон 2,3с передачи из соседней зоны (3-2,4-3); нападающие удары с удаленных от сетки 

передач; удар из зоны 4 с передачи из зоны 3; удар из зон 2,4 «мимо блока»; удар с переводом влево с поворотом туловища влево по мячу на 

амортизаторах, по мячу в держателе, наброшенному партнером; удар из зон 3,4 с высоких и средних передач; выполнение нападающего удара со 

второй линии, нападающий удар с различных по высоте передач. 

Техника защиты 

Прием мяча: стабильное выполнение приема мяча от нападающих действий подачи, обманного удара, нападающего удара; выполнение арсенала 

защитных действий в рамках индивидуальных и групповых тактических действий; прием подачи; нападающего удара; прием снизу двумя руками с 

падением и перекатом в сторону на бедро в парах; прием снизу подачи, нападающего удара; прием одной рукой с падением в сторону на бедро и 

перекатом па спину (правой, левой) в парах (по заданию), у сетки, от сетки; прием подачи, нападавшего удара; чередование способов приема мяча в 

зависимости от направления и скорости полета мяча. 

Блокирование: сочетание одиночного и группового блокирования в условиях выполнения широкого арсенала нападающих ударов; групповое 

блокирование в рамках групповых тактических действий; блокирование ударов с переводом вправо (в зонах 3,4,2), групповое блокирование (вдвоем) 

ударов по ходу из зон 4,2,3; блокирование ударов из одной зоны в двух направлениях. 

Тактическая подготовка 

Тактика нападения 

1. Индивидуальные действия: затруднение приемов подачи; выполнение второй передачи с целью обеспечения высокой эффективности нападения; 

чередование способов нападающих ударов; применение отвлекающих действий; чередование нападающих ударов на силу и точность; чередование 

подач в дальние и ближние зоны, на силу и нацеленные в разные зоны площадки; выполнение второй передачи нападающему, сильнейшему на линии 

(различные по высоте и расстоянию); выполнение нападающего удара через «слабого» блокирующего, по блоку, выше блока; выполнение 

нападающего удара после остановки в разбеге и прыжке с места. 

 2. Групповые действия: взаимодействие игроков внутри линии и между линиями при приеме подачи (первая передача, вторая передача); нападение 

с первой передачи; выполнение сложных тактических комбинаций с применением низких передач, скрестного перемещения игроков; выполнение 



тактических комбинаций с участием в нападении игроков задней линии; взаимодействие игрока зоны 4 с игроком зоны 2 при второй передаче; игрока 

зоны 3 с игроками зон 4 и 2 при скрестном перемещении в зонах - из центра на край сетки (при второй передаче); игрока зоны 3 с игроком зоны 4 в 

условиях чередования передач, различных по высоте и расстоянию, стоя лицом и спиной в направлении передачи; взаимодействие игроков зон 6 и 5 с 

игроком, выходящим к сетке из зоны 1. Взаимодействие игроков зон 6, 5 и 1 с игроком зоны 3 при приеме подач на силу и нацеленных, приеме 

нападающих ударов; игроков зон 6, 5 и 1 с игроком зоны 4 (при приеме подачи - для второй передачи, в доигровке - для удара; игроков зон 4,3 и 2 с 

игроком зоны 1, выходящим к сетке (при первой передаче); игрока, выходящего из зоны 1 при второй передаче с игроками зон 4, 3 и 2. 

3. Командные действия: система игры через игрока передней линии с применением нападающих ударов с первой передачи -прием подачи и первая 

передача: а) в зону 3, вторая передаче в зоны 4 и 2, стоя лицом и спиной к ним; б) в зону 4 и 2 (чередование), вторая передача в зоны 3 и 2 (3 и 4); в) в 

зону 2, вторая - назад за голову, где нападающий удар выполняет игрок зоны 3; система игры через выходящего: прием подачи, первая передача игроку 

зоны 1, вышедшему к сетке, вторая передача нападающему, к которому передающий обращен лицом (в зоны 3 и 4) и спиной (в зону 2); система игры 

через игрока передней линии с передач в прыжке после имитации нападающего удара; система игры со второй передачи игрока задней линии, 

выходящего к сетке; чередование систем и вариантов, применение групповых действий, присущих той или иной системе. 

Тактика защиты 

Индивидуальные действия: выбор места и способа приема мяча от различных по характеру нападающих действий; определение зоны нападающего 

удара, своевременный выход и постановка блока (зонного и ловящего); выбор места и способа приема мяча при страховке блокирующих, нападающих, 

принимающих 

«трудные» мячи; индивидуальное блокирование при различном характере передач, с которых выполняется нападающий удар: на выбор действия: 

прием в защите или страховка на задней линии в зоне 6 при игре «углом назад», нападающие удары из зон 4,2,3 из глубины площадки; 

Групповые действия: взаимодействие игроков внутри линии и между линиями при блокировании; взаимодействие игроков внутри линии и между 

линиями при страховке блокирующих, защитников (в рамках системы игры в защите «углом вперед» и «углом назад») на передней линии: а) зон 3 и 2,3 

и 4 при групповом блокировании (удары по ходу); б) игрока зоны 3, не участвующего в блокировании с блокирующими игроками зон 2 и 4; игроков 

задней линии -страховка игроков, принимающих «трудные» мячи в пределах площадки и выходящих после приема за ее границы; игроков задней и 

передней линии: а) зоны 6 с блокирующими (в рамках системы «углом вперед»); б) зоны 6 с не участвующими в блокировании; в) зон 5 и 1 с 

блокирующими. 

Командные действия: варианты расположения игроков при системе игры в нападении через игрока передней линии (нападение с первой передачи и 

откидки); варианты расположения игроков при приеме подач, при системе игры в нападении через игрока, выходящего с задней линии, со второй 

передачи (при комплектовании команд 4+2 и 5+1);системы игры в защите - расположение игроков при приеме мяча от соперника «углом назад», с 

применением групповых действий в условиях чередования нападающих действий; переключение в вариантах построения системы 

«углом вперед» и «углом назад» в соответствии с характером нападающих действий, защитные действия со сменой мест специализации игроков в 

зонах; прием подачи - расположение игроков при приеме подачи различными способами (в условиях чередования в дальние и ближние зоны), когда 

вторую передачу выполняет игрок зоны 3, 2 (игрок зоны 3 оттянут назад); игрок зоны 2 (4) стоит у сетки, а игрок зоны 3 оттянут и находится в зоне 2 

(4), после приема игрок зоны 2 (4) идет на вторую передачу в зону 3, а игрок зоны 3 играет в нападении в зоне 2 (4); передача в зону 2, стоя спиной к 

нападающему; расположение игроков при приеме подачи, когда выход к сетке осуществляет игрок зоны 1 из-за игрока; «углом назад» в соответствии с 

характером нападающих действий. 

Интегральная подготовка 

1. Упражнения, направленные на совершенствование навыков технических приемов и развитие специальных качеств в единстве. 



2. Упражнения, направленные на совершенствование навыков тактических действий и технических приемов в единстве. 

3. Упражнения, направленные на совершенствование навыков технических приемов, тактических действий и развитие специальных способностей в 

единстве. 

4. Учебные игры. Система заданий в игре, отражающая программный материал. Задания дифференцируются по тактике, технике, в целом для 

команды, для группы игроков, по игровым функциям для отдельных игроков. 

5. Контрольные игры. Активно используются, как неотъемлемый компонент учебного процесса, а также при подготовке к соревнованиям. 

6. Календарные игры. Решение задач соревновательной подготовки. 

 

 

Перечень тематических разделов и объемы программного материала по предметной области «Вид спорта» 

№ 

п/п 
Тематические разделы 

Год обучения 

1 год 

обучения 

2 год 

обучения 

3 год 

обучения 

4 год 

обучения 

1. Техническая подготовка 30 30 30 30 

2. Тактическая подготовка 30 30 30 30 

3. Интегральная подготовка 30 30 30 30 

4. Комплексы специальных физических упражнений 30 30 30 30 

5. Участие в физкультурных и спортивных мероприятиях 20 20 20 20 

6. Основы судейства 14 14 14 14 

Итого: 154 154 154 154 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



РАЗДЕЛ №3 

«Техника безопасности в процессе реализации образовательной программы» 

 
Общие требования безопасности: 

1. К занятиям по волейболу допускаются лица от 13 до 18 лет, прошедшие инструктаж по охране труда, медицинский осмотр и не имеющие 

противопоказаний по состоянию здоровья. 

2. При проведении занятий по волейболу должны соблюдаться расписание учебных занятий, правила поведения, установленные режимы занятий и 

отдыха. 

3. При проведении занятий по волейболу возможно воздействие на обучающихся следующих опасных факторов: 

- при падении на скользком грунте или твердом покрытии; 

- при нахождении в зоне удара; 

- при наличии посторонних предметов на поле; 

- при слабо укреплённой сетке; 

- при игре без надлежащей формы; 

- выполнение упражнений без разминки; 

- травмы при грубой игре и невыполнение требований тренера-преподавателя. 

4. При проведении занятий по волейболу должна быть медицинская аптечка, укомплектованная необходимыми медикаментами и перевязочными 

средствами для оказания первой помощи при травмах. 

5. Обучающиеся должны быть в спортивной форме, предусмотренной правилами игры. 

6. Занятия проводятся на организованных для волейбола местах (открытая площадка, спортивный зал), которые должны соответствовать 

техническим и санитарно- гигиеническим требованиям. 

 7. В холодную, ветреную (более 5-7 м/сек) и дождливую погоду занятия с мячом на открытых площадках не проводятся. 

 8. Период от последнего приема пищи до занятия должен составлять не менее чем 45 минут. 

9. Для предупреждения травм необходимо использовать средства защиты: наколенники, налокотники, фиксирующие повязки. 

10. Тренеру-преподавателю, педагогу дополнительного образования необходимо строго соблюдать методику обучения, а обучающимся, технику 

выполнения сложных технических элементов игры. 

11. При несчастном случае пострадавший или очевидец несчастного случая обязан немедленно сообщить тренеру-преподавателю, педагогу 

дополнительного образования, который сообщает об этом администрации учреждения. 

12. При неисправности инвентаря и оборудования, прекратить занятия и сообщить об этом тренеру-преподавателю, педагогу дополнительного 

образования. 

13. В процессе занятий обучающиеся должны соблюдать установленный порядок проведения учебных занятий и правила личной гигиены. 

14. Обучающиеся, допустившие невыполнение или нарушение инструкции по охране труда, привлекаются к дисциплинарной ответственности в 

соответствии с правилами внутреннего трудового распорядка, и при необходимости, подвергаются внеочередной проверке знаний норм и правил 

охраны труда. 

 



Требования безопасности перед началом занятий 

Обучающимся: 

1. Прийти в раздевалку за 15 минут до начала занятия. 

2. Надеть спортивную форму, защитные средства, специальную обувь с нескользкой подошвой. 

3. Перед началом занятием внимательно прослушать инструктаж по технике безопасности при игре в волейбол. 

4. При необходимости травмированные участки тела (палец, запястье, голеностопный сустав) зафиксировать специальными средствами 

(голеностоп, фиксатор запястья, налокотник, пластырь, тейп и др.). 

5. Организовано по разрешению тренера-преподавателя (педагога дополнительного образования) зайти в спортивный зал. 

6. В сопровождении тренера-преподавателя (педагога дополнительного образования) прийти на спортивную площадку. 

Тренеру-преподавателю (педагогу дополнительного образования): 

1. Тщательно проверить отсутствие на площадке посторонних предметов, состояние, готовность спортивного зала, прочность волейбольной сетки 

и инвентаря.  

2. Подготовить план конспект занятия, инвентарь и оборудование необходимый для учебного занятия. 

3. Организованно привести обучающихся на спортивную площадку, спортивный зал. 

4. Провести физическую разминку с обучающимися. 

5. Перед началом занятий тренер-преподаватель, педагог дополнительного образования должен постараться выявить любые, даже незначительные 

отклонения в состоянии здоровья обучающихся, для принятия профилактических мер (освобождение от занятий, снижение нагрузки). 

Требования безопасности во время занятий 

Обучающимся: 

1. Заранее одеть средства защиты (наколенники, налокотники). 

2. Под руководством педагога дополнительного образования (тренера- преподавателя) или по его распоряжению самостоятельно провести 

разминку всех групп мышц; 

3. Во время выполнения упражнений соблюдать дисциплину, дистанцию, рекомендации педагога дополнительного образования (тренера-

преподавателя): по дозировке, амплитуде движения, скорости выполнения упражнений; 

4. При выполнении прыжковых упражнений, перемещений за мячом и без мяча, во время выполнения технических элементов с мячом в падении 

применять приемы самостраховки; 

5. Во время подвижных и вспомогательных игр соблюдать правила игр и игровую дисциплину, особенно во время игр высокой двигательной 

интенсивности; 

6. Все упражнения выполнять только по команде тренера-преподавателя (педагога дополнительного образования); 

7. Подавать волейбольный мяч или другой спортивный инвентарь другому обучающемуся, сопернику, партнеру, по команде, педагогу 

дополнительного образования (тренеру-преподавателю) ногой нельзя; 

8. Не выполнять задания и упражнения с мячом мокрыми руками и на мокрой поверхности покрытия пола, площадки; 

9. При возникновении спорных и/или конфликтных ситуациях не проявлять агрессивных действий, пресекать различную агрессию со стороны 

других обучающихся; 

10. Спорные игровые ситуации разбирать и решать в рамках предусмотренных правилами игры волейбол 

11. Во время занятий на открытой спортивной площадке и температуре воздуха +100С одевать спортивный костюм. 



Тренеру-преподавателю (педагогу дополнительного образования): 

 1. Не допускать к занятиям обучающихся с плохим самочувствием, постоянно следить за общим состоянием здоровья обучающихся в группе. 

2. Не проводить занятия на мокром покрытии спортивного зала и/или спортивной площадки; 

3. Вспомогательный спортивный инвентарь и оборудование должны соответствовать возрастным, и гендерным особенностям обучающихся; 

4. Во время занятий руководствоваться основными принципами теории и методики организации и проведения занятий по физической культуре и 

видам спорта;  

5.      Учитывать уровни подготовленности обучающихся при формировании пар на занятии. 

6. Регулировать дозированную нагрузку и периоды отдыха; 

7. Не допускать присутствия на занятии посторонних лиц, без допуска администрации образовательной организации. 

Требования безопасности в аварийных ситуациях 

Обучающимся: 

1. При плохом самочувствии прекратить выполнение упражнений и сообщить об этом тренеру-преподавателю (педагогу дополнительного 

образования); 

2. При получении травмы немедленно сообщить о случившемся тренеру-преподавателю (педагогу дополнительного образования); 

3. Все обучающиеся должны знать о профилактике спортивных травм и уметь оказывать первую доврачебную помощь. 

4. В случае внезапно изменившихся погодных условий, организованно вместе с тренером-преподавателем (педагогом дополнительного 

образования) пройти в помещение образовательной организации; 

5. В случае возникновения чрезвычайной ситуации, организовано по команде тренера-преподавателя (педагога дополнительного образования) 

выполнять все инструктивные предписания, связанные с данной ситуацией по сохранению жизни и здоровья. 

Тренеру-преподавателю (педагогу дополнительного образования): 

1. При проявлении у обучающихся первых признаков утомления необходимо снизить физическую нагрузку, провести восстанавливающие 

мероприятия; 

2. Все обучающиеся должны знать о профилактике спортивных травм и уметь оказывать первую доврачебную помощь; 

3. В случае внезапного изменения погодных условий (дождь, сильный ветер, ураган и т.п.), прекратить занятия на открытой площадке, 

обучающихся завести в здание образовательной организации; 

4. При получении обучающимся травмы немедленно оказать ему первую доврачебную помощь, сообщить о случившемся администрации и 

родителям (законным представителям); вызвать скорую медицинскую помощь и отправить пострадавшего в ближайшее лечебное учреждение с 

сопровождением сотрудника образовательной организации; 

5. В случае возникновения чрезвычайной ситуации, прекратить занятие, организовано покинуть помещение, площадку, следуя предписаниям 

инструкции связанные с данной ситуацией для сохранения жизни и здоровья обучающихся. 

Требования безопасности по окончании занятий 

Обучающимся: 

1. По команде педагога дополнительного образования (тренера-преподавателя) убрать спортивный инвентарь, легкое оборудование в места для его 

хранения; 

2. Пройти в раздевалку, снять спортивную форму и спортивную обувь; 

3. Принять душ или тщательно вымыть лицо и руки с мылом; 



4. Спокойно покинуть место проведения занятий. 

Тренеру-преподавателю (педагогу дополнительного образования): 

1. Убрать спортивный инвентарь, оборудование в места для его хранения; 

2. Выключить электроприборы, закрыть окна, фрамуги; 

3. Проверить в раздевалках и душевых воду, электроприборы, при необходимости перекрыть воду выключить электроприборы; 

6. Обо всех неполадках обнаруженных во время занятия сообщить дежурному администратору и сделать запись в соответствующем журнале. 

7. При необходимости проводить обучающихся к выходу из образовательной организации. 

Общие требования безопасности в условиях соревнований 

1. К спортивным соревнованиям допускаются обучающиеся, прошедшие медицинский осмотр и инструктаж по охране труда. 

2. Участники спортивных соревнований обязаны соблюдать правила их проведения. 

3. Спортивные соревнования необходимо проводить в спортивной одежде и спортивной обуви, соответствующих виду соревнования, сезону и 

погоде. 

4. При проведении спортивных соревнований должна быть медицинская аптечка, укомплектованная необходимыми медикаментами и 

перевязочными средствами для оказания первой помощи пострадавшим 

5. О каждом несчастном случае с участниками спортивных соревнований немедленно сообщить руководителю соревнований и администрации 

учреждения, оказать первую помощь пострадавшему, при необходимости отправить его в ближайшее лечебное учреждение 

6. При неисправности спортивного инвентаря и оборудования прекратить соревнования и сообщить об этом руководителю соревнований. 

  

7. Во время спортивных соревнований участники должны быть в спортивной одежде и  спортивной  обуви,  соблюдать  правила  личной  гигиены. 

Требования безопасности перед началом соревнований 

1. Надеть спортивную форму и спортивную обувь с нескользкой подошвой 

2. Проверить исправность и надежность установки спортивного инвентаря и оборудования 

3. Провести разминку 

Требования безопасности во время соревнований 

1. Начинать соревнования и заканчивать их только по сигналу (команде) судьи соревнований. 

2. Не нарушать правила проведения соревнований, строго выполнять все команды (сигналы), подаваемые судьей соревнований. 

3. Избегать столкновений с другими участниками соревнований, не допускать толчков и ударов по их рукам и ногам. 

4. При падениях, случайных столкновениях необходимо применять самостраховку во избежание получения травмы. 

Требования безопасности в аварийных ситуациях 

1. При возникновении неисправности спортивного инвентаря и оборудования прекратить соревнования и сообщить об этом судье соревнований. 

Соревнования продолжать только после устранения неисправности или замене спортивного инвентаря и оборудования. 

2. При плохом самочувствии участника соревнований сообщить об этом судье соревнований и прекратить его участие в спортивных 

соревнованиях. 

3. При получении травмы участником соревнований немедленно сообщить об этом судье соревнований и администрации учреждения, оказать 

первую помощь пострадавшему, при необходимости отправить его в ближайшее лечебное учреждение. 

Требования безопасности по окончании соревнований 



1. Проверить по списку наличие всех участников соревнований. 

2. Убрать в отведенное место спортивный инвентарь и оборудование. 

3. Снять спортивную одежду и спортивную обувь, принять душ, тщательно вымыть лицо и руки с мылом. 

Во избежание травматизма при проведении занятий особое внимание уделяется подготовке места проведения занятий, дисциплине в группе 

обучающихся. 

Вся ответственность за безопасность обучающихся возлагается на тренера-преподавателя (педагога дополнительного образования), 

непосредственно проводящих занятия с группой. 

  

На первом занятии необходимо ознакомить обучающихся образовательной организации с правилами безопасности при 

проведении занятий. 

Тренер-преподаватель (педагог дополнительного образования) обязан: 

1. Производить построение и перекличку учебных групп  перед занятиями с последующей регистрацией в журнале. Опоздавшие к 

занятиям не допускаются. 

2. Не допускать увеличения числа обучающихся в каждой группе сверх установленной нормы.  

3. Подавать докладную записку о происшествиях всякого рода, травмах и несчастных случаях. 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



РАЗДЕЛ №4 

«Воспитательная работа» 

 
Важным условием успешной работы с обучающимися является единство воспитательных воздействий, направленных на формирование 

личности обучающегося. 

Главной задачей на занятиях с обучающимися является воспитание высоких моральных качеств, чувства коллективизма, дисциплинированности 

и трудолюбия. Важную роль в нравственном воспитании играет непосредственно физкультурно-спортивная деятельность, которая представляет 

большие возможности для воспитания всех этих качеств. Формирование высокого чувства ответственности перед обществом, гражданской 

направленности и нравственных качеств личности обучающихся должно осуществляться одновременно с развитием его волевых качеств. 

Основную воспитательную работу должен выполнять тренер-преподаватель, который не должен ограничивать свои воспитательные функции 

лишь руководством поведения обучающихся во время учебных занятий и соревнований. 

Воспитание дисциплинированности следует начинать с первых занятий. Строгое соблюдение правил на занятиях и участие в соревнованиях, четкое 

исполнение указаний тренера-преподавателя, отличное поведение на занятиях, в корпусе и дома – на все это должен постоянно обращать внимание 

тренер-преподаватель. Важно с самого начала занятий воспитывать спортивное трудолюбие – способность преодолевать специфические трудности, что 

достигается прежде всего систематическим выполнением учебных заданий, связанных с возрастающими нагрузками. 

В процессе занятий важное значение имеет интеллектуальное воспитание, основной задачей которого является овладение обучающимися 

специальными знаниями во всех предметных областях. В целях эффективности воспитания тренеру-преподавателю необходимо так организовывать 

учебный процесс, чтобы постоянно ставить перед обучающимися задачи ощутимого двигательного и интеллектуального совершенствования. 

Важным методом нравственного воспитания является поощрение обучающегося–выражение положительной оценки его действий и поступков. 

Поощрение может быть в виде одобрения, похвалы, благодарности педагога и коллектива. Любое поощрение должно выноситься с учетом 

необходимых педагогических требований и соответствовать действительным заслугам обучающегося. 

Спортивный коллектив является важным фактором нравственного формирования личности обучающегося. В коллективе обучающиеся 

развиваются всесторонне – в нравственном, умственном и физическом отношении, где возникают и проявляются разнообразные отношения: 

обучающегося к своему коллективу, между членами коллектива, между спортивными соперниками. 

Педагог в процессе многолетней подготовки должен учитывать все факторы воздействия на обучающихся и находить свое место в 

воспитательном процессе. Постепенно, особенно с ростом спортивных результатов, влияние тренера- преподавателя на юных волейболистов 

становится все больше и в этот период он может решать самые сложные проблемы воспитания. Поэтому личностные качества педагога, его 

положительный пример играют немаловажную роль в формировании личностных качеств обучающихся. 

Основными направлениями в воспитательной деятельности должны стать: 

-государственно-патриотическое воспитание (формирование определенной системы взглядов, ценностей, убеждений, определяющих отношение 

личности к государственности России и ее демократическим основам: патриотизм, верность Отечеству); 

-нравственное воспитание (формирование твердых моральных убеждений, нравственных чувств и навыков поведения, вырабатывает чувство долга, 

честь, совесть, уважение, доброту); 

-воспитание    профессиональных    качеств (волевых,  физических); 

-воспитание толерантного отношения (воспитывает уважение к обучающимся других национальностей); 



-социально-этическое и правовое воспитание (формирование твердых моральных убеждений, нравственных чувств и навыков поведения человека, 

воспитание законопослушности); 

-социально-психологическое (формирует положительный морально- психологический климат в спортивном коллективе). 

Основными задачами воспитания обучающихся будут являться: 

 -мировоззренческая подготовка (понимание целей и задач подготовки к ответственным соревнованиям, ценностного отношения к таким понятиям как 

Отечество, честь, совесть); 

-приобщение обучающихся к истории, традициям, культурным ценностям Отечества, российского спорта, своего вида спорта, формирование 

потребности в их приумножении; 

-преданность идеалам Отечества (развитие таких качеств личности у обучающихся, как умение самоотверженно вести спортивную борьбу в любых 

условиях за  выполнение  поставленной  задачи  в  конкретных  соревнованиях); 

-развитие стремления следовать нормам гуманистической морали, культуры межличностных   отношений,   уважения   к   товарищам   по   команде; 

-формирование убеждений в необходимости спортивной дисциплины, выполнения требований тренера-преподавателя. 

Воспитательная работа в организациях дополнительного образования физкультурно-спортивной направленности основывается на творческом 

использовании общих принципов воспитания: 

- гуманистический характер воспитания; 

- воспитание в процессе спортивной деятельности; 

- индивидуальный подход; 

- воспитание в коллективе и через коллектив; 

- сочетание требовательности с уважением личности обучающихся; 

- комплексный подход к воспитанию; 

- единство обучения и воспитания. 

Воспитательную работу нельзя выделить как отдельный, относительно обособленный от других видов профессиональной деятельности процесс. 

Вся деятельность педагога, и в ходе учебных занятий, и при совместном с обучающимися проведении досуга, и на соревнованиях — это все есть 

воспитательная работа. 

В работе с обучающимися, должен применяться широкий круг средств и методов воспитания. 

В качестве средств используются наглядные пособия, общественно полезный труд, общественная деятельность. учебные занятия, спортивные 

соревнования, беседы, собрания, лекции, беседы, мастер-классы с известными российскими и иностранными спортсменами и тренерами, организуется 

посещение музеев спортивной славы, цирков, кинотеатров для просмотра спектаклей, представлений, кинофильмов на спортивную тему, произведений 

искусств, анкетирование, опрос обучающихся и членов их семей. 

В качестве методов нравственного воспитания применяются: формирование нравственного сознания (нравственное просвещение) и 

общественного поведения, использование положительного примера, стимулирование положительных действий (поощрение), предупреждение и 

обсуждение отрицательных действий (наказание), упражнение (обучение). 

Воспитательная работа предполагает тесное единство нравственного, умственного, эстетического и трудового воспитания с учетом 

особенностей физкультурно-спортивной, соревновательной деятельности, особенностей их влияния на личность обучающегося, задач образовательной 

деятельности и уровня обучения. Воспитательное воздействие органически входит в жизнь образовательной организации. 



Важнейшим фактором воспитания обучающихся, условием формирования личности, является коллектив. Обучающиеся выполняют разнообразные 

общественные поручения, работают на общественных началах в качестве инструкторов, судей, что служит хорошей школой положительного 

нравственного опыта. 

Эффективность воспитательной работы во многом зависит от активности самого обучающегося. Формулировка постановленных перед собой 

задач, стимулирует обучающегося на чувство ответственности за свою учебу и на реализацию спортивных достижений. При решении задач по 

сплочению спортивного коллектива и воспитанию чувства коллективизма целесообразно использовать выпуск стенных газет, спортивных листков, 

организовывать походы, тематические вечера, вечера отдыха и праздники, конкурсы самодеятельности. 

Важным условием успешных воспитательных воздействий в коллективе является формирование и поддержание положительных традиций. 

Традиционным, например, должно быть обсуждение в коллективе поведения обучающегося. 

Осуждение или похвала коллектива - одно из наиболее сильных воздействий на психику человека. Как правило, коллективно должны 

обсуждаться только аморальные поступки, если индивидуальная воспитательная работа педагога при этом не достигает цели. 

Использование педагогом принципа воспитывающего обучения облегчает решение сложных воспитательных задач, реализация этого принципа 

проводится по следующим направлениям: воспитание в процессе учебных занятий; создание благоприятной обстановки, положительно влияющей на 

воспитательный процесс (место проведения занятий, спортинвентарь, одежда, личные качества и поведение и т.п.); сочетание воспитательного 

воздействия в процессе занятия с планом воспитательных мероприятий, проводимых в группе и с обучающимися своей образовательной организации. 

В воспитательной работе тренера-преподавателя необходима гибкая и многообразная система воздействий. Выполнение требований должно 

правильно оцениваться тренером-преподавателем с учетом возрастно-половых и индивидуальных особенностей обучающихся, поощряться или 

осуждаться. 

В решении задач воспитательной работы важное место занимает самовоспитание обучающегося. В процессе самовоспитания всегда имеет место 

самонаблюдение, которое осуществляется в единстве с самоанализом и обобщением данных самонаблюдения. Самоанализ завершается самооценкой 

личности. 

Особенно важное значение имеет самовоспитание волевых качеств личности. Формирование спортивного характера осуществляется в процессе 

многолетней работы с обучающимися и является составной частью воспитательной работы. Эти качества проявляются в экстремальных условиях 

спортивных соревнований. Чаще всего добиваются победы на соревнованиях различного ранга обучающиеся, обладающие волей, настойчивостью и 

целеустремленностью. 

Немаловажную роль в воспитании обучающихся имеет значение практического усвоения принципов FairPlay «справедливой (честной) игры», 

представляющих свод этических и моральных законов, основанных на внутреннем убеждении индивидуума о благородстве и справедливости в спорте. 

Необходимо знакомить обучающихся с основными принципам ФейрПлей: 

- воспринимать соперника или соревнующуюся команду, как партнера по единому сообществу, союзника по совместным усилиям в достижении 

высоконравственного безупречного и эстетически привлекательного результата; 

- в соревнованиях и в жизни руководствоваться, прежде всего, собственной совестью, то есть внутренней убежденностью в том, что является 

добром или злом, сформулированными для себя нравственными обязанностями, сознанием личнойнравственной ответственности за свое поведение; 

- в различных ситуациях осуществлять нравственный самоконтроль и требовать от себя осознанного и определенного морального выбора 

действий и поступков в пользу глобально признанных социальных ценностей – справедливости, добра, истины. 



Опираясь на основные принципы ФэйрПлей, при проведении любых соревнований (состязаний, конкурсов и т.п.) у обучающихся необходимо 

формировать основные убеждения и мотивации, способствующие в дальнейшем справедливо и честно вести себя в соревновательной деятельности. 

Это: 

- отказ от любой формы насилия в отношениях соперника; 

- оказание помощи сопернику или другому лицу, находящемуся в опасности или испытывающему затруднения в обычной соревновательной или 

жизненной ситуации; 

- воздержание от использования преимущества, которое не является результатом собственных успешных соревновательных действий; 

- поведение в соответствии с правилами соревнований и сотрудничество с судьями, включая реакцию на их решения; 

 - восприятие с достоинством окончательного решения, принятого судьями, относительно как победы, так и поражения; 

- нахождение возможности в рамках правил соревнований исправить в пользу своего соперника последствия решения судьи, понимаемого 

справедливым участником соревнований как ошибочное. 

Такие поведенческие установки в коллективе обучающихся будут способствовать в дальнейшем справедливому и честному поведению во время 

игры и во время проведения спортивно-массовых и физкультурных мероприятий. 

Воспитательные средства: 

- личный пример и педагогическое мастерство педагога; 

- высокая организация учебного процесса; 

- атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества; 

- дружный коллектив; 

- система морального стимулирования; 

- наставничество старших. 

Основные организационно-воспитательные мероприятия, проводимые в образовательной организации: 

- анкетирование обучающихся и родителей; 

- встречи с выдающимися спортсменами-волейболистами; 

- посещение спортивных праздников и соревнований городского, окружного и региональных уровней; 

- регулярное подведение итогов спортивной деятельности обучающихся. 

Основные критерии и показатели оценки состояния воспитательной работы: 

- степень соответствия результатов воспитательного воздействия целям воспитательной работы; 

- соответствие хода и результата воспитательной работы научным основам, программе и закономерностям воспитательного процесса; 

- соответствие действий и поступков обучающихся целям воспитания; 

- соответствие характера отношений и нравственной атмосферы в коллективе целям и задачам воспитательной работы. 

 

 

 

 

 

 



РАЗДЕЛ №5 

«Условия реализации программы» 

5.1. Форма контроля 

          Формой подведения итогов являются: контрольные упражнения и игры, тесты, сдача нормативов, соревнования. Оценке подлежит уровень 

теоретических знаний, технической и физической подготовки. При обучении элементам результат оценивается по схеме "сделал - не сделал" 

("получилось - не получилось"). Эффективность обучения может определяться и количественно - "сделал столько-то раз". Оценка результатов может 

проводиться на контрольном или соревновательном занятии. Если оценивается минимальный достигнутый уровень физической подготовки, то 

устанавливается ряд контрольных упражнений, тестов, оцениваемых в соответствующих единицах (секундах, метрах, количестве раз, или в процентах от 

исходного уровня). 

 

 5.2. Оценочный материал 
          Основной показатель работы дополнительной программы - выполнение в конце года программных требований по уровню подготовленности 

занимающихся, выраженных в количественно- качественных показателях технической, тактической, физической, интегральной, теоретической 

подготовленности, физического развития. 

Диагностика результатов проводится в виде тестов и контрольных упражнений. 

Контрольные тесты и упражнения проводятся в течении всего учебно-тренировочного цикла. 

В конце года все учащиеся сдают по общей физической подготовке контрольные зачеты.  Контрольные игры проводятся регулярно в учебных целях как 

более высокая ступень учебных игр с заданиями. Кроме того, контрольные игры незаменимы при подготовке к соревнованиям. Календарные игры 

применяются с целью использования в соревновательных условиях изученных технических приемов и тактических действий. 

 

5.3. Система контроля и зачетные требования 

        Текущий контроль, промежуточная и итоговая аттестация (Приложение 1). 

        Для определения достигнутых результатов в физическом развитии и перевода обучающихся на следующий год обучения существует система 

контрольно-тестовых упражнений, которые последовательно охватывают весь период обучения по программе. Комплексный контроль за уровнем 

подготовленности обучающихся играет большую роль в работе тренера-преподавателя. При этом выявляется полнота и глубина сведений по 

теоретической подготовке, двигательных действий в объеме изучаемых требований, уровень развития физических и технических способностей, 

результат улучшения личных показателей. В образовательной деятельности существуют следующие виды контроля: текущий контроль, промежуточная 

и итоговая аттестация. 

Текущий контроль 

Текущий контроль успеваемости проводится с целью определения показателей учебной и   соревновательной   деятельности,   определения   исходного 

уровня состояния здоровья, физического развития, физической подготовленности, функциональных возможностей обучающихся. 

Основными задачами проведения текущего контроля являются: 

- осуществление контроля за состоянием здоровья, привитие гигиенических навыков и привычек неукоснительно выполнять рекомендации врача; 

 - определение уровня специальной физической и технико-тактической подготовленности обучающихся; 

- осуществление контроля, определяющего эффективность подготовки обучающихся на всех годах обучения. 



Текущий контроль успеваемости осуществляется: 

- во   время   проведения   учебных   занятий   тренерами-преподавателями; 

- с целью административного контроля – руководителем отдела дополнительного образования. 

В качестве результатов текущего контроля анализируются следующие показатели: 

- уровень посещаемости учебных занятий; 

- соответствие количества практических и теоретических занятий, соревновательных дней учебному плану; 

- уровень освоения материала образовательной программы, выраженный в выполняемых объемах учебной работы в период обучения. Контроль 

освоения обучающимися материала образовательных программ осуществляется систематически тренерами-преподавателями. 

Основными   формами   текущего   контроля   успеваемости   являются: 

- контрольные учебные занятия; 

- соревнования; 

- контрольные тесты по ОФП. 

Промежуточная аттестация - форма оценки освоения Программы. Промежуточная аттестация обучающихся позволяет оценить текущий уровень (за один 

учебный год) освоения Программы, с возможностью внесения корректив в учебный процесс, в целях успешного прохождения итоговой аттестации в 

дальнейшем. Проведение аттестации можно провести в течение 2-3 учебных занятий. На первом осуществляется контроль имеющегося у обучающихся 

уровня физической подготовленности. На последующем (последующих) занятиях реализуется программа контроля специальной подготовленности 

обучающихся. 

Все контрольные двигательные задания выполняются обучающимися после 20-30-минутной разминки, в соответствующей спортивной экипировке. 

Двигательные способности оцениваются в следующей последовательности: скоростные; скоростно-силовые; координационные; гибкость; силовые; к 

общей выносливости. 

Тесты, связанные с преодолением коротких дистанций, прыжками в длину с места, броском набивного мяча на дальность, челночным бегом могут 

выполняться каждым обучающимся до трех раз на отдельном занятии с интервалом отдыха между попытками, достаточным для полного 

восстановления. 

Двигательные задания, отражающие степень развития силовых способностей и общей выносливости, выполняются обучающимися не более одного раза 

в течение одного занятия. 

Интервалы отдыха между двигательными заданиями различной направленности должны быть достаточными для демонстрации максимального 

результата. 

Скоростные и координационные задания могут выполняться парами, обучающимися примерно одинакового уровня подготовленности. 

Контроль специальной подготовленности обучающихся осуществляется в следующей последовательности: 

- верхняя передача мяча; 

- нападающий удар; 

- подача; 

- блокирование одиночного удара. 

На выполнение каждого тестового задания предоставляются две контрольные попытки. 

Регистрируется лучший результат. 

По окончании 1-2 (3,4) годов обучения, обучающиеся проходят промежуточную аттестацию, по окончании 2 (3,4) года обучения, обучающиеся проходят 



итоговую аттестацию. 

Итоговая аттестация позволяет оценить уровень освоения полного курса Программы. 

Аттестация проводится в форме выполнения обучающимися контрольно-тестовых упражнений. 

Теоретическая подготовка проверяется в ходе учебного занятия или соревновательной деятельности применительно изучаемого практического 

материала. Контроль учебного процесса ведется на основе оценки учебной нагрузки. 

Управление учебным процессом охватывает три стадии: 

• сбор информации; 

• анализ накопленной информации; 

• планирование учебного процесса. 

На каждом году обучения в рамках годичного цикла периодически необходимо: 

• собирать и анализировать информацию о физическом состоянии и технико- тактическом мастерстве каждого обучающегося, психологическом 

состоянии, об учебных нагрузках и т. п.; 

 • сопоставлять информацию о применяемых учебных нагрузках с результатами, показанными обучающимися в соревновательной деятельности и 

мониторинге физических кондиций. 

В процессе такого сопоставления определяется, какая учебная нагрузка оказала наибольшее влияние на совершенствование того или иного физического 

качества обучающегося, достаточным ли оказался объем того или иного вида нагрузки, насколько оптимально соотношение объема и направленности 

разных видов нагрузки и т.п. 

Оценка двигательных умений и навыков будет объективной при соблюдении следующих правил: 

- проверяются и оцениваются результаты усвоения учебного материала во время тренировочных мероприятий; 

- объем проверяемых знаний, умений и навыков определяется в полном содержании учебной программы для данного года обучения. 

Формой контроля по освоению обучающимися упражнений по общей физической и технической подготовке является мониторинг по общей физической 

и технико-тактической подготовке. Инструментом мониторинга являются контрольно- тестовые упражнения, разработанные с учетом возрастной 

категории и гендерной принадлежности обучающихся. 

Промежуточная аттестация, проводится в конце учебного полугодия (декабрь, май) каждого года обучения. По итогам мониторинга второго полугодия 

обучающийся переводится на следующий год обучения. Промежуточная аттестация проводится каждый учебный год. 

В конце четвертого года (май месяц) обучения проводится итоговая аттестация. 

При переводе с одного года обучения на другой, а также в конце последнего года обучения учитываются достижения и результаты обучающихся, 

показанные на соревновательной деятельности. 

Для обучающихся входящих в состав сборной команды итоговая аттестация может осуществляться ранее указанных сроков окончания обучения. В зачет 

могут засчитываться результаты и достижения соревновательной деятельности за последние два года обучения. 

За высокие спортивные достижения и результаты, показанные за период обучения, по решению педагогического совета обучающиеся, могут быть 

освобождены от итоговой аттестации. 

Контрольно - тестовые упражнения для обучающихся первого, второго, третьего и четвертого годов обучения.  

По предметной области «Общая и специальная физическая подготовка»: юноши и девушки 14-18 лет: 

1. Бег 30 м. с места; 

2. Бег 92 м. с изменением направления «елочка»; 



3. Прыжок в длину с места; 

4. Прыжок вверх с места толчком с двух ног, со взмахом руками; 

5. Метание набивного мяча 1 кг. из-за головы двумя руками (стоя) 

По предметной области «вид спорта»: 

юноши и девушки 14-18 лет: 

1. Вторая передача на точность из зоны 2 в зону 4; 

2. Вторая передача из зоны 3 в зону 2 (стоя спиной по направлению); 

3. Подача на точность - верхняя прямая по зонам 5,6,1; 

4. Нападающий удар прямой из зоны 4 в зону 5 и 6 (с низкой передачи); 

5. Нападающий удар с переводом из зоны 2 в зону 5, из зоны 4 в зону 1 (с передачи за голову); 

6. Прием подачи из зоны 5 в зону 2 на точность; 

7. Блокирование одиночное нападающих ударов из зон 4,3,2; 

8. Командные действия: прием подачи, вторая передача из зоны 3 в зону 4 (2) и нападающий удар. 

 

5.4. Планируемые результаты 

 

В результате освоения содержания обучающиеся будут знать:  

- историю развития волейбола в мире; историю развития отечественного волейбола и его традиции; тенденции развития и формирования современного 

волейбола в регионе, стране и в мире;  

- термины и определения, используемые в волейболе; 

- правила личной гигиены во время занятий физическими упражнениями и спортом, в частности волейболом; 

- способы и правила закаливания; 

- размеры площадки, название основных линий, спортивное оборудование и технические требования к нему; правила соревнований; 

- правила безопасного поведения во время занятий волейболом, во время посещений соревнований в качестве зрителя; 

- правила организации и проведения подвижных игр с элементами волейбола; 

- методику организации и проведения соревнований по волейболу (в школе, во дворе со сверстниками, в лагере отдыха). 

будут уметь выполнять: 

- различные виды перемещений, в высокой, средней и низкой волейбольной стойках; 

- выполнять имитационные и специальные упражнения: в нападении, защите, приеме мяча сверху и снизу двумя руками, страховке и подстраховке, при 

подаче мяча и др.; 

- выполнять базовые технические элементы и их связки; 

- играть в подвижные игры с элементами волейбола; 

- играть в волейбол по упрощённым и основным правилам; 

- выполнять контрольно-тестовые упражнения по ОФП и СФП, ТТП; 

-демонстрировать навыки организации и проведения части занятия, отдельных упражнений, комплексов упражнений – УГГ с элементами волейбола, 

специальной разминки, бегового комплекса упражнений, прыжкового комплекса упражнений, комбинации имитационных упражнений; 



- участвовать в соревнованиях по волейболу в корпусе, городе и т.д.; 

- осуществлять контроль за состоянием собственного организма по ЧСС; 

-анализировать результаты показателей физического развития своего организма; 

-анализировать результаты достижений команды во время и после соревновательной деятельности; 

-проявлять устремленность и настойчивость в достижении поставленной цели, демонстрировать трудолюбие, проявлять толерантность к членам 

команды, уважение к взрослым; 

- демонстрировать уважительное отношение к соперникам, представителям команд, судьям и иным организаторам соревнований; 

- помогать в организации и подготовке мест проведения занятий; 

-осуществлять мелкий ремонт инвентаря и оборудования; 

-организовывать и проводить активный досуг с сверстниками и/или младшими кадетами, проводя подвижные игры с элементами волейбола; 

- вести здоровый образ жизни; 

- проявлять культуру поведения во время просмотра соревнований в качестве болельщика; 

- соблюдать правила безопасности во время занятий волейболом. 

 

5.5. Требования к материально-технической базе и инфраструктуре организаций, осуществляющих спортивную подготовку: 

- наличие тренировочного спортивного зала; 

- наличие тренажерного зала; 

- наличие раздевалок, душевых, допускается наличие восстановительного центра; 

-наличие медицинского кабинета, оборудованного в соответствии с приказом Минздравсоцразвития России от 09.08.2010 № 613н «Об утверждении 

Порядка оказания медицинской помощи при проведении физкультурных и спортивных мероприятий» (зарегистрирован Минюстом России 14.09.2010, 

регистрационный № 18428); 

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым для прохождения спортивной подготовки; 

- осуществление медицинского обеспечения лиц, проходящих спортивную подготовку, в том числе организацию систематического медицинского 

контроля, за счет средств, выделяемых организации, осуществляющей спортивную подготовку, на выполнение государственного (муниципального) 

задания на оказание услуг по спортивной подготовке либо получаемых по договору об оказании услуг по спортивной подготовке. 
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Приложение 1 

 

Протокол текущей аттестации № 1 

контрольно - тестовых упражнений по предметной области «Общая и специальная физическая подготовка» 

 

группа №  год обучения  кол-во человек в группе   

Дата проведения тестирования « »  20 г 

№ 

п/п 

Фамилия, имя Полных лет Скорость Скоростно-силовые качества 

Бег 30 м. 

(сек.) 

Бег 92 с 

изменением 
направления 

«елочка» (сек) 

Бросок набивного 
мяча 1 кг. из-за 

головы двумя 
руками стоя (м) 

Прыжок вверх с 
места толчком 

двух ног, со 
взмахом руками 
(см) 

Прыжок в длину с 

места 

(см) 

резуль 

тат 
уровень резуль 

тат 
уровень резуль 

тат 
уровень резуль 

тат 
уровень резуль 

тат 
уровень 

             

             

             

 

Тренер -преподаватель / / 

 



 

Протокол текущей аттестации № 2 

контрольно-тестовых упражнений по предметной области «Вид спорта» 

группа №  год обучения   кол-во человек в группе   

Дата проведения тестирования « »  20 г 

 

№ 

п/ п 

Фамилия, имя Полных лет Вторая 

передача на 

точность из 

зоны 2 в зону 

4 (юн, дев) 

Вторая 

передача 

из зоны 3 в 

зону 2 

(стоя 

спиной по 

направлен 

ию) 

(юн, дев) 

Подача на 

точность
:- 

верхняя 
прямая 

по зонам 

5,6,1 

(юн, дев) 

Нападаю 

щий удар 
прямой 

из зоны 4 

в зону 5 и 

6 с 
низкой 

передачи 

) 

(юн, дев) 

Нападаю 

щий удар 
с 

переводо 

м из зоны 

2 в зону 

5, из 

зоны 4 в 

зону 1 

(с 

передачи 
за 

голову) 

(юн, дев) 

Прием 

подачи из 
зоны 5 в 

зону 

2 на 
точность 

(юн, дев) 

Блокир 

ование 
одиноч ное 

напада 

ющих 

ударов из

 зон 
4,3,2 

(юн дев) 

Командн ые 

действия 
: прием 
подачи, 

вторая 

передача из 

зоны 3 

в зону 4 

(2) и 

нападаю щий 

удар (юн,дев) 

рез 
уль 

та 

т 

уро 
вен ь 

рез 
уль 

та 

т 

уров 
ень 

рез 
уль 

та 

т 

уро 
вен 

ь 

рез 
уль 

та 

т 

уро 
вен 

ь 

рез 
уль 

та 

т 

уро 
вен 

ь 

р ез у 
льт 

ат 

уро 
вен 

ь 

р ез у 
л ь т 

а т 

уро
вен 

ь 

рез 
уль 

тат 

уро 
вень 

                   

                   

                   

 

Тренер-преподаватель  / / 



Шкала оценки уровня физической и технической подготовленности обучающихся 

первого и второго, третьего и четвертого года обучения 

Предметная область «Общая и специальная физическая подготовка» 

 

в
о
зр

ас
т 

у
р
о
в
ен

ь 

Бег 30 м. 

(сек.) 

Бег 92 с 

изменением 

направления 

«елочка» (сек) 

Бросок набивного мяча 

1 кг.из-за головы двумя 

руками стоя (м) 

Прыжок вверх с 

места толчком 

двух ног, со 

взмахом руками 

(см) 

Прыжок в длину с 

места 

(см) 

юноши девушки юноши девушки юноши девушки юноши девушки юноши девушки 

14-15 Высокий 4,9 5,6 26,6 28,6 12 11 46,0 43,0 185 175 

(1 г.о.) Средний 

Низкий 
5,1 

5,3 

5,7 

5,8 

26,8 

27,0 

28,8 

29,0 

11 

10 

10 

9 

45,0 

44,0 

42,0 

41,0 

180 

177 

170 

167 

15-16 Высокий 4,8 5,5 26,2 28,2 14 12 48,0 45,0 192 181 

(2 г.о.) Средний 

Низкий 
5,0 

5,2 

5,6 

5,7 

26,4 

26,6 

28,4 

28,6 

13 

12 

11 

10 

47,0 

46,0 

44,0 

43,0 

188 

177 

178 

175 

16-17 Высокий 4,7 5,4 25,8 27,8 15 13 50,0 47,0 198 187 

(3 г.о.) Средний 

Низкий 
4,9 

5,1 

5,5 

5,6 

26,0 

26,2 

28,0 

28,2 

14 

13 

12 

11 

49,0 

48,0 

46,0 

45,0 

195 

192 

184 

181 

17-18 Высокий 4,6 5,3 25,4 27,4 17 14 54,0 49,0 210 195 

(4 г.о.) Средний 

Низкий 
4,8 

5,0 

5,4 

5,5 

25,6 

25,8 

27,6 

27,8 

16 

15 

13 

12 

52,0 

50,0 

48,0 

47,0 

205 

198 

190 

187 



 

Шкала оценки уровня физической и технической подготовленности обучающихся 

первого и второго, третьего и четвертого года обучения 

Предметная область «Вид спорта» 

 

 
в
о
зр

ас
т 

у
р
о
в
ен

ь 

 

Вторая 

 

Вторая 

 

Подача на 

точность- 

верхняя 

прямая по 

зонам 5,6,1 

(кол-во раз) 

(юноши, 

девушки) 

 

Нападающий 

удар прямой 

из зоны 4 в 

зону 5 и 6 с 

низкой 

передачи) 

(кол-во раз) 

(юноши, девушки) 

 

Нападающий 

удар с 

переводом из 

зоны 2 в зону 

5, из зоны 4 

в зону 1 

(с передачи за 

голову) 

(кол-во раз) 

(юноши, 

девушки) 

 

Прием 

подачи из 

зоны 5 в зону 

2 на 

точность 

(кол-во раз) 

(юноши, 

девушки) 

 

Блокирован ие 

одиночное 

нападающих 

ударов из зон 

4,3,2 

(кол-во раз) 

(юноши, 

девушки) 

 

Командные 

действия: 

прием подачи, 

вторая 

передача из 

зоны 3 в зону 4 

(2) и 

напад. удар 

(кол-во раз) 

(юноши, 
девушки) 

передача на передача из 

точность из зоны 3 в зону 2 

зоны 2 в зону 4 (стоя спиной 

(кол-во раз) по 

(юноши, направлению) 

девушки) (кол-во раз) 

 (юноши, 

 девушки) 

Связ. Нап. Связ. Нап. Связ. Нап. Связ. Нап. Связ. Нап. Связ. Нап. Связ. Нап. Связ. Нап. 

14-15 Высокий 5 4 3 2 5 5 3 4 2 3 5 5 4 5 6 6 

(1 Средний 4 3 2 1 4 4 2 2 1 2 4 4 3 4 5 5 

г.о.) Низкий 3 2 1 0 3 3 1 1 0 1 3 3 2 3 4 4 

15-16 Высокий 5 4 4 3 5 5 3 4 3 4 5 6 4 5 6 6 

(2 Средний 4 3 3 2 4 4 2 3 2 3 4 5 3 4 5 5 

г.о.) Низкий 3 2 2 1 3 3 1 2 1 2 3 3 2 3 4 4 

16-17 Высокий 6 5 5 3 6 6 4 5 4 5 6 7 5 6 7 7 

(3 Средний 5 4 4 2 5 5 3 4 3 4 5 6 4 5 6 6 

г.о.) Низкий 4 3 2 1 3 3 2 2 2 2 4 4 3 3 5 5 

17-18 Высокий 7 6 6 4 7 7 4 5 4 5 7 8 5 6 7 7 

(4 

г.о.) 
Средний 

Низкий 

6 
4 

5 
3 

4 
3 

3 
2 

6 
4 

6 
4 

3 
2 

4 
2 

3 
2 

4 
2 

5 
4 

6 
5 

4 
3 

5 
3 

6 
5 

6 
5 



Перечень тестов (вопросов) по текущему контролю освоения теоретической части Программы 

усвоения теоретической части программы (при прохождении итоговой аттестации) 

 
1. История развития волейбола. 

2. Страна и дата происхождения волейбола. 

3. Год включения волейбола в программу Олимпийских игр. 

4. Количество стран-членов Международной Федерации волейбольных ассоциаций. 

5. Самые известные спортсмены- волейболисты в России и за рубежом. 

6. Известные волейболисты субъекта, региона. 

7. Достижения волейбольных команд России на мировой арене. 

8. Понятие «Физическая культура». 

9. Принципы системы физического воспитания в РФ. 

10. Значение занятий физической культурой и спортом для обеспечения высокого качества жизни. 

11. Возрастные особенности детей и подростков, влияние занятий волейболом на организм обучающихся. 

12. Психологическая подготовка юных волейболистов. 

13. «Олимпийская система проведения соревнований». Принципы и правила. 

14. Система проведения Чемпионата России по волейболу. 

15. Влияние физической и технической подготовки на тактику команды. 

16. Упражнения, направленные на развитие скорости. 

17. Упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых качеств. 

18. Выносливость. Значение этого качества в подготовке юных волейболистов. 

19. Ловкость, гибкость, координация движений – качества необходимые юным волейболистам. 

20. Значение разминки в подготовке организма волейболиста к игре. 

21. Особенности режима питания юных волейболистов. 

22. Оказание первой доврачебной помощи при травмах и ушибах. 

23. Врачебный контроль и самоконтроль. 

24. Правила техники безопасности во время занятий и на соревнованиях, в аварийных ситуациях. 

25. Требования к спортивной экипировке и спортивному инвентарю у волейболистов. 

26. Организация проведения соревнований игр по волейболу (положение, календарь игр, таблица розыгрыша и тд.). 

27. Количество судей, обслуживающих матч по волейболу. Функции второго судьи и линейных судей. 

28. Критерии допуска к соревнованиям. 

29. Виды соревнований. 

30. Правила игры в волейбол. 

31. Какие взыскания судья может накладывать на игроков и за какие нарушения? 

32. Режим дня во время соревнований. 



 

 

33. Формы организации занятий. Основные средства учебного занятия. 

34. Основы техники и тактики игры в волейбол. Анализ техники и тактики сильнейших волейболистов. 

35. Методы физической подготовки волейболистов. Методы совершенствования навыков технических 

приемов и тактических действий. 

36. Установка игрокам перед соревнованиями и разбор проведенных игр. 

37. Взаимосвязь тренировочных мероприятий, соревнований и восстановительных мероприятий. 

38. Понятие о процессе спортивной подготовки. 

39. Система игры «углом вперед» и «углом назад». 

40. Основные функции и амплуа игроков команды- связующего, нападающего (диагонального, 

центрального) игрока, зашитника «либеро». 

41. Основные принципы игры в нападении из зон 2, 3, 4. Нападение со второй линии. Правила нападения из различных зон. 

42. Одиночное и групповое блокирование. Правила блокирования в игре. 

43. Что такое «командные действия» в игре? Организация защитных действий по системе «углом вперед» и 

«углом назад». 

44. Что такое интегральная подготовка? 

45. Расстановка и нумерация игроков команды. 

46. Количество игроков на площадке, По какому принципу осуществляется переход игроков. 

47.  Как называется технический прием в волейболе, с помощью которого мяч вводится в игру? 

48. Что такое тактическая комбинация. Виды тактических комбинаций. 

49. Основные принципы игры в нападении. 

50. Основные принципы игры в защите. 

51. Специфика игры в пляжный волейбол. 

52. Основные системы организма и их функции. 

53. Группы мышц, на которые ложится наибольшая нагрузка при занятиях волейболом. 

54. Название документа, регламентирующего нормы, требования и условия их выполнения для присвоения спортивных разрядов 

и званий. 

55. Минимальный возраст для присвоения разрядов и званий. 

56. Виды соревнований, на которых возможно выполнение разрядов обучающимися. 

57. Правильное питание при работе над различными физическими качествами и группами мышц. 

58. Ежедневная норма потребления белков, жиров, углеводов, калорий. 

59. Этические вопросы спорта. Понятие «Честная игра». Основные принципы ФейрПлей. Формирование убежденческих 

установок о благородстве и справедливости в спорте. 

 


