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Информационная карта к образовательной программе 

 

№ п/п Наименование образовательного 
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программу 

МОУ СОШ №10 

г.Сердобска 

1.  Адрес            учреждения 442894 Пензенская 

обл., г.Сердобск, 

ул.Ленина .218 

2.  Полное  название программы ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ 

ОБЩЕОБРАЗОВАТЕ

ЛЬНАЯ 

ОБЩЕРАЗВИВАЮЩ

АЯ ПРОГРАММА 

  физкультурно-

спортивной 

направленности 

«Спортивные игры» 

 

3.  Возраст детей, на которых рассчитана 

программа 

10-16 лет 

4.  Срок реализации программы 5 лет 

5.  Количество детских объединений, 

занимающихся по программе 

1 

6.  Сведения об авторах (ФИО, год рождения, 

домашний адрес, телефон, уровень 

квалификации, должность автора 

образовательной программы) 

Совенко Антон 

Сергеевич, 

27.07.1995,г.Сердобск,

ул.Ленина д.289кв.68, 

89053651871,первый 

взрослый разряд по 

футболу, педагог 

дополнительного 

образования 

7.  Характеристика программы: Общеобразовательная 
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- по типовому признаку 

- по основной направленности 

 

-по уровню освоения 

- по образовательным областям 

- по целевым установкам 

- по формам организации содержания 

Общеразвивающая 

Физкультурно-

спортивная 

Углубленная 

физкультурно - 

спортивная 

спортивно-

оздоровительная 

однопрофильная 

 

8.  Сведения об эффективности программы По окончании курса 

обучения, программа 

усвоена: высокая 

сохранность 

контингента, 

активное участие в 

соревнованиях, 

разного уровня, 

наличие призеров и 

победителей. 

 

1. Пояснительная записка. 

Нормативно-правовая основа  программы. 

Настоящая дополнительная общеобразовательная (общеразвивающая) 

программа «Спортивные игры» разработана  в соответствии со 

следующими нормативно-правовыми документами: 

- Федеральным Законом РФ от 29.12.2012 г. № 273 «Об образовании в 

РФ» (пункт 3 части 1 статьи 34, часть 4 статьи 45, часть 11 статьи 13); 

- Приказом Министерства образования и науки Российской 

Федерации от 9 ноября 2018 г. № 196 «Об утверждении порядка 

организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным общеобразовательным программам»; 

- «Санитарно-эпидемиологическими требованиями к устройству, 

содержанию и организации режима работы образовательных организаций 

дополнительного образования детей», утвержденными постановлением 
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Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 

04.07.2014 N 41; 

- Муниципальными правовыми актами; 

- Уставом, нормативными документами и локальными актами  МОУ 

СОШ №10  г. Сердобска.  

Краткая характеристика изучаемого предмета 

Предлагаемая программа реализует концепцию физического 

совершенствования, стремления к ведению здорового образа жизни, 

формирует и воспитывает интерес к спорту, конкретно к волейболу и 

баскетболу. 

 Программа  разработана как приложение к основному курсу, 

преподаваемому в общеобразовательной школе, но представляет собой 

более углублѐнный и расширенный его вариант. Программа рассчитана на 

возрастную группу 10-16 лет. 

Направленность дополнительной образовательной программы - 

физкультурно-спортивная. 

Своеобразие настоящей программы заключается в том, что ее 

основной направленностью является не достижение наивысшего 

спортивного результата, а максимальное содействие формированию 

всесторонней и гармонически развитой личности воспитанников, с учетом 

их индивидуальных физических и психологических особенностей, 

потребностей и интересов. Основой обучения является 

дифференцированный и индивидуальный подход к занимающимся. 

Воспитательный и образовательный процесс осуществляется в тесном 

взаимодействии с родителями воспитанников. 

Актуальность и значимость данной программы заключается в том, 

что она позволяет последовательно решать задачи физического воспитания 

на протяжении всех лет обучения, формируя у учающихся представление о 

физической культуре в целом, баскетболе и волейболе в частности,  

показывает возможности данных упражнений в повышении 

работоспособности и улучшении состояния здоровья, развивает основные 

двигательные качества, воспитывает личность, способную к 

самостоятельной творческой деятельности. 

 

Новизна программы заключается в том, что в  данной программе 

применяются как традиционные, так и современные подходы к 

профилактической работе, которая проводится с учетом возрастных и 

индивидуальных особенностей детей. 

      Педагогическая целесообразность подчеркивает прагматическую  

важность взаимосвязи выстроенной системы процессов обучения, развития 

и их обеспечения. Укрепление психического и физического здоровья через 

упражнения. 
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Привлечение учащихся к систематическим занятиям физической 

культурой и спортом способствует укреплению здоровья, 

совершенствования физических качеств, овладение определенными 

физическими навыками, развитие мышления, творчества и 

самостоятельности, выработку навыков здорового образа жизни. 

Обучение приемам самостоятельной работы, коллективному 

взаимодействию, взаимопомощи, осуществляется всеми основными 

направлениями, в которых происходит развитие и становление личности 

учащихся. 

 Условием достижения высоких результатов является спортивная 

тренировка. Спортивная тренировка является деятельной стороной спорта 

и составляет лишь одно из направлений в спортивной подготовке. Как 

специализированный педагогический процесс физического 

совершенствования человека, протекающий в рамках организованных 

занятий под руководством педагога, спортивная тренировка, с одной 

стороны, содержит целевую направленность спортивной деятельности, с 

другой – подчиняется всем педагогическим закономерностям физического 

воспитания. 

Опираясь на эти исходные положения, спортивную тренировку 

следует понимать как специализированный процесс всестороннего 

физического воспитания, обеспечивающий достижение высокого 

спортивного результата в избранном виде спорта и подготовку к трудовой 

деятельности. 

Таким образом, спортивная тренировка – это широкий 

педагогический процесс, включающий обучение и воспитание, 

формирование систем специальных двигательных навыков и знаний, 

развитие комплекса двигательных и психических качеств, а также 

воспитание личности спортсмена. 

Принципы спортивной тренировки 

Принцип сознательности формирует у спортсмена 

целеустремленность, когда перед ним ставится цель — достижение 

максимального спортивного результата. 

Принцип прогрессирования— наращивание нагрузок до 

максимальных величин. 

Принцип непрерывности тренировочного процесса – адаптация к 

нагрузкам протекает без перерывов, т.е. воздействие последующей 

нагрузки начинается на фоне следов предыдущей. 

Принцип волнообразности динамики нагрузок, при соблюдении 

которого обеспечивается наибольший тренировочный эффект. 
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Принцип доступности и индивидуализации— выбор вида спорта с 

учетом одаренности человека, методики тренировки, максимально 

отвечающей особенностям спортсмена, индивидуального стиля 

деятельности и в более широком смысле тактики выступления на 

соревнованиях. 

Принцип активности получает в спортивной тренировке свое 

высшее выражение. Это не просто активность, а творческая инициатива — 

создание новых композиций, новой техники выполнения упражнений и т. 

д. 

Принцип систематичности - непрерывность тренировочного 

процесса. Спортивная тренировка строится как круглогодичный и 

многолетний процесс, при котором стремятся достигнуть наибольшего 

кумулятивного эффекта спортивной специализации. В связи с этим 

интервалы отдыха между занятиями строятся по иному принципу, чем в 

процессе физического воспитания с общей направленностью. Стремление 

получить в перспективе максимальный спортивный результат приводит к 

резкому увеличению объема и интенсивности тренировочных нагрузок. 

Принцип цикличности тренировочного процесса. Цикличность — это 

относительно законченный кругооборот звеньев тренировочного процесса 

с частичной повторяемостью упражнений, занятий, этапов и целых 

периодов. Однако каждый очередной цикл не является копированием 

предыдущего, он протекает на более высоком уровне тренировочных 

нагрузок, сложности задач и т. п. Цикличность можно сравнить с 

развитием по спирали. 

Принцип единства общей и специальной подготовки. Общая 

подготовка обеспечивает развитие различных двигательных качеств, 

овладение богатым арсеналом двигательных действий, которые могут быть 

использованы не только в спортивной, но и в других видах деятельности. 

Однако общая подготовка должна быть подчинена избранному виду 

спортивной деятельности, так как далеко не всякое соотношение общей и 

специальной подготовки способствует росту спортивных результатов. 

Тренировка является приспособлением человека к конкретным 

условиям деятельности, которые различны в разных видах спорта. 

Чем более подготовлен спортсмен, тем ближе к реальным должны 

быть условия деятельности на тренировочных занятиях. Кроме того, 

применительно к соревновательной деятельности адекватность 

тренировочного процесса состоит в адаптации спортсмена к психическому 

напряжению. 
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Мера соотношения общей и специальной подготовки определяется 

задачами тренировочного периода и этапа. В целом следует 

придерживаться правила, согласно которому чем ближе соревнование, тем 

большую долю времени должна занимать специальная подготовка. В 

тренировке новичков объем общей подготовки должен быть сравнительно 

большим. 

 

Цели и задачи программы 

Целью программы является содействие формированию всесторонней и 

гармонически развитой личности, социально-ориентированной на 

ценности здорового образа жизни через занятия баскетболом и 

волейболом. 

 

Задачи программы: 

- формировать потребности в систематических занятиях физическими 

упражнениями; 

- формировать у детей положительные морально-нравственные качества; 

- формировать ценностные ориентиры здорового образа жизни; 

- подготовить судей- инструкторов по баскетболу и волейболу; 

- овладевать  знаниями в области гигиены и медицины, овладевать 

необходимыми понятиями и теоретическими сведениями в области 

физической культуры и спорта; 

- формировать двигательные умения и навыки игры в баскетбол и 

волейбол; 

- развивать  способности   координационные; 

- способствовать развитию психических процессов и свойств личности; 

- мотивировать учащихся к познанию и творчеству. 

 

Учащиеся по программе 

Возраст детей: 10 -16 лет. 

 

Возрастные особенности детей, которым адресована 

программа 

Младший школьный возраст (10 лет) 

Учащиеся первого года обучения отличаются невнимательностью, 

слабой работоспособностью, нетерпением, желанием научиться всему 

сразу и начать играть в составе группы. При этом они неплохо усваивают 

теорию, но на практику не хватает терпения. Считают, что если понял, то 

уже умеет. Поэтому педагогу нужно очень терпеливо, не перегружая 

заданиями, беседовать с учащимися и демонстрировать то, что получится, 

если постепенно и правильно осваивать материал. 
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Подростковый возраст (11 - 13 лет) 

На втором году обучения, накопив определенный опыт и знания, 

учащиеся спокойнее, терпеливее и осознанней занимаются. Задания можно 

давать с большей интенсивностью и сложностью. 

Юношеский возраст (14 - 16 лет) 

На третьем и последующих годах обучения у детей появляется 

ощущение постоянной занятости делом и результативности этого 

процесса. Они становятся гораздо более рациональными, 

целеустремленными, вдумчивыми и внимательными. 

Наполняемость в группе составляет:1-5год обучения – 15-25 человек.   

Группа комплектуется отдельно для мальчиков.   

 

Программа рассчитана на 5 лет обучения. Первый год -  учебная 

нагрузка – 4 часа в неделю. Второй по пятый год – учебная нагрузка 6 

часов в неделю.  Установленная продолжительность учебного часа 

составляет  45 минут. Продолжительность времени отдыха между 

занятиями 10 минут. Для достижения целей в процессе реализации 

программы объединения используются здоровьесберегающие технологии, 

технологии развивающего обучения на основе обязательных результатов, 

групповые технологии. 

          Занятия в секции  «Спортивные игры» направлены на 

всестороннюю физическую подготовку и на изучение основ техники и 

тактики игр. Желающие записаться в секцию должны получить 

разрешение врача.  

 

 

Режим занятий 

Год обучения Всего  часов  Всего  часов в 

неделю 

Режим занятий 

1 144 4 2 раза в неделю 

по 2 часа 

2 216 6 3 раза в неделю 

по 2 часа 

3 216 6 3 раза в неделю 

по 2 часа 

4 216 6 3 раза в неделю 
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   по 2 часа 

 

 

5 

216 

 

6 

 

3 раза в неделю 

по 2 часа 

 

Примерные результаты освоения программы. 

 

Стартовый уровень (1-ый год обучения), возраст учащихся - 10 лет. 

Примерные результаты: 

 К концу 1-го года обучения учащиеся узнают: 

-  об особенностях воздействия двигательной активности на организм 

человека; 

-о  правилах оказания первой помощи; 

- о способах сохранения и укрепление  здоровья; 

-о  свои правах и правах других людей; 

- о влиянии здоровья на успешную учебную деятельность; 

- о значение физических упражнений для сохранения и укрепления 

здоровья; 

К концу 1-го года обучения учащиеся научатся: 

- составлять индивидуальный режим дня и соблюдать его; 

- выполнять физические упражнения для развития физических 

навыков; 

- заботиться о своем здоровье; 

- применять коммуникативные и презентационные навыки; 

- оказывать первую медицинскую помощь при травмах; 

- находить выход из стрессовых ситуаций; 

- принимать разумные решения по поводу личного здоровья, а также 

 сохранения и улучшения безопасной и здоровой среды обитания; 

- адекватно оценивать своѐ поведение в жизненных ситуациях; 

- отвечать за свои поступки; 

- отстаивать свою нравственную позицию в ситуации выбора. 

 Личностные результаты отражаются  в индивидуальных 

качественных свойствах обучающихся: 

- формирование культуры здоровья – отношения к здоровью как 

высшей ценности человека; 
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- развитие личностных качеств, обеспечивающих осознанный выбор 

поведения, снижающего или исключающего воздействие факторов, 

способных нанести вред физическому и психическому здоровью; 

- формирование потребности ответственного отношения к 

окружающим и осознания ценности человеческой жизни.  

  Метапредметные результаты: способность выделять ценность 

здоровья, здорового и безопасного образа жизни как целевой приоритет 

при организации собственной жизнедеятельности, взаимодействии с 

людьми; 

- умение адекватно использовать знания о позитивных и негативных 

факторах, влияющих на здоровье; 

- способность рационально организовать физическую и 

интеллектуальную деятельность; 

- умение противостоять негативным факторам, приводящим к ухудшению 

здоровья. 

 

Базовый уровень (2 и 3 год обучения), возраст учащихся - 11- 13 лет. 

Примерные результаты: 

К концу 2-3 года обучения учащиеся узнают: 

- основы знаний о здоровом образе жизни; 

-  историю развития вида спорта «Баскетбол», «Волейбол» в школе,  

стране; 

-правила игры; 

-тактические приемы. 

 

К концу 2-3 года обучения учащиеся научатся: 

- выполнять основные технические приемы; 

- проводить судейство матча; 

-проводить специальную разминку, самостоятельно организовать 

проведение спортивных игр. 

 

У учащихся будет развито: 

-  стремление к здоровому образу жизни; 

- общая и специальная выносливость; 

- коммуникабельность, умение работать и жить в коллективе; 

- чувство патриотизма к своему виду спорта, к родной школе, городу, 

стране. 
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Продвинутый уровень (4 и 5 год обучения),  

возраст учащихся – 14 – 16 лет. 

 

К концу 4-5 года обучения учащиеся узнают: 

-терминологию; 

-историю спортивных игр ; 

- основные виды профилактики заболеваний и травм; 

-правильность выполнения различных физических упражнений; 

-основные и специальные элементы спортивных игр. 

К концу 4-5 года обучения учащиеся научатся: 

-выполнять основные физические упражнения; 

-правильно распределять свои силы для выполнения физических 

нагрузок; 

-поддерживать свой уровень физической подготовленности; 

- с пониманием относится к другим ребятам; 

У учащихся будет развито : 

-мотивация к занятиям спортивных игр; 

- устойчивость организма к неблагоприятным воздействиям внешней 

среды; 

-внимание, память, мышление, воображение; 

- выносливость, быстрота, сила, реакция, ловкость; 

- стремление к достижению общего результата; 

- высокий уровень спортивной подготовки; 

Будут воспитаны сформированы и развиты: 

-общечеловеческие ценности, общая культура; 

- понимание необходимости здорового образа жизни; и 

сформированность навыков ЗОЖ. 

-коммуникативные навыки; умение свободно общаться с 

окружающими; толерантность. 

-чувство патриотизма;  

- чувство ответственности за общий результат; 

- организованность и пунктуальность. 
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2.Учебный план 

 
2.1 Учебный план  

1 год обучения 

 

№ 

раздела, 

темы 

Наименование разделов, темы Всего  В том числе 

часов  

 

теория  практика  

1 2 3 
4 5 

1. Баскетбол 72 
10 62 

1.1 Теоретические сведения  5 5  

1.2  Обучение техники и тактики 

навыков учащихся 

45 2 43 

1.3  Общефизическая подготовка  3 1  2 

1.4  Специально физическая  

подготовка  

6 1  5 

1.5  Совершенствование тактики и 

техники игры в баскетбол при 

помощи двусторонней игры 

10 1 9 

1.6 Подвижные игры, 

соревновательная практика 

3  3 

2 Волейбол 72 
11 61 

2.1  Теоретические сведения  6 6  

2.2  Обучение техники и тактики 

навыков учащихся 

44 2 42 

2.3  Общефизическая подготовка  3 1  2 

2.4  Специально физическая  

подготовка  

6 1  5 
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2.5  Совершенствование тактики и 

техники игры в волейбол при 

помощи двусторонней игры 

11 1 10 

 Итого 144 21 123 

 

Содержание программы 1 –го года обучения 

Баскетбол 

Техника безопасности на занятиях по баскетболу. ОРУ с мячом. Развитие 

координационных способностей. Официальные баскетбольные правила: 

игра, площадка и оборудование, команда, игровые положения. 

Ловля и передача мяча в движении, в треугольнике. Ведение на месте 

правой (левой) рукой в движении шагом, в движении бегом. Сочетание 

приѐмов передвижений и остановок. 

Бросок двумя руками от груди. Штрафной бросок. Бросок мяча в кольцо. 

Нападение быстрым прорывом. Выбивание и вырывание мяча. Личная 

защита.   

Передача в парах. Повороты на месте с мячом в руках. Передача мяча 

одной рукой от плеча. Сочетание приемов ведения, передачи, бросков с 

сопротивлением. Бросок мяча в кольцо на результат. Эстафеты с мячами. 

Игра в мини- баскетбол. Игры «Школа мяча»,  « Гонка мяча по кругу», 

 «Передал – садись», «Играй, играй, мяч не давай». Игровые задания 2х2, 

3х3,4х4. 

 Волейбол 

Техника безопасности на занятиях по волейболу.   

Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек. Стойки игрока. 

Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной 

вперѐд. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений 

(перемещения в стойке, остановки, ускорения). 

Техника приѐма и передачи мяча. Передача мяча сверху двумя руками на 

месте и после перемещения вперѐд. Передачи мяча над собой. То же через 

сетку. Приѐм и передача мяча снизу. Нижняя прямая подача с 3- 6 метров 

от сетки. Техника прямого нападающего удара. Прямой нападающий удар 
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после подбрасывания мяча партнѐром. Комбинации из освоенных 

элементов: приѐм, передача, удар. Комбинации из освоенных элементов 

техники перемещений и владения мячом. Игра «Передача- приѐм». Игра 

«Пионербол». 

Тактика игры. Тактика свободного нападения. Упражнения по 

совершенствованию координационных, скоростно – силовых, силовых 

способностей и выносливости. 

2.2 Учебный план 

2 год обучения 

 

№ 

раздела, 

темы 

Название раздела, 

Темы 

 В том числе 

Всего Теория Практика 

1. Баскетбол 108 14 94 

1.1 Основы знаний.ОФП. 16 6 10 

1.2 

Стойки и 

перемещения 

баскетболиста                                        

10 2 8 

1.3 

 

Остановка 

«Прыжком» 
10  10 

1.4 
 Остановка «В два 

шага» 
10  10 

1.5 Передачи мяча 10 2 8 

1.6 Ловля мяча 10  10 

1.7 Ведение мяча 10 2 8 

1.8 Броски в кольцо 10  10 

1.9 

Подвижные игры и 

соревновательная 

практика 

22 2 20 

2. Волейбол 108 14 94 

2.1 

Основы знаний: 

волейбол –игра для 

всех.ОФП. 

20 10 10 

2.2 Перемещения 12 2 10 

2.3 Передача 12 2 10 

2.4 

Нижняя прямая 

подача с середины 

площадки 

12  12 

2.5 Прием мяча  12  12 

2.6 

Подвижные игры , 

соревновательная 

практика и эстафеты 

40        40 

 Итого 216 28 188 
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Содержание учебного плана 2-го года обучения. 

 

Общая физическая подготовка 

Основная стойка, построение в шеренгу. Упражнения для 

формирования осанки. Общеукрепляющие упражнения с предметами и без 

предметов. 

Ходьба на носках, пятках, в полу приседе, в приседе, быстрым 

широким шагом. Бег по кругу, с изменением направления и скорости. 

Высокий старт и бег со старта по команде. Бег с преодолением 

препятствий. Челночный бег 3х10 метров, бег до 8 минут. Прыжки с 

поворотом на 90°, 180º, с места, со скакалкой, с высоты до 40 см, 

напрыгивание на скамейку. Метание малого мяча на дальность и в 

цель.метание на дальность отскока от стены, щита. Лазание по 

гимнастической стенке, канату. Кувырки, перекаты, стойка на лопатках, 

акробатическая комбинация. Упражнения в висах и упорах. 

Баскетбол  

Основы знаний. Основные части тела. Мышцы, кости и суставы. Как 

укрепить свои кости и мышцы. Физические упражнения. Режим дня и 

режим питания. 

Специальная подготовка. Броски мяча двумя руками стоя на месте 

(мяч снизу, мяч у груди, мяч сзади над головой); передача мяча (снизу, от 

груди, от плеча); ловля мяча на месте и в движении – низколетящего и 

летящего на уровне головы. 

Стойка игрока, передвижение в стойке. Остановка в движении по 

звуковому сигналу. Подвижные игры: «Охотники и  утки», «Летает – не 

летает»; игровые упражнения «Брось – поймай», «Выстрел в небо» с 

малыми и большими мячами. Соревновательная практика. 

Волейбол 

Основы знаний. Волейбол – игра для всех. Основные линии разметки 

спортивного зала. Положительные и отрицательные черты характера. 

Здоровое питание. Экологически чистые продукты. Утренняя физическая 

зарядка. 

Специальная подготовка. Специальная разминка волейболиста. 

Броски мяча двумя руками стоя в стену, в пол, ловля отскочившего мяча, 

подбрасывание мяча вверх и ловля его на месте и после перемещения. 

Перебрасывание мяча партнѐру в  парах и тройках - ловля мяча на месте и 

в движении – низко летящего и летящего на уровне головы. 

Стойка игрока, передвижение в стойке. Подвижные игры: «Брось и 

попади», «Сумей принять»; игровые упражнения «Брось – поймай», «Кто 

лучший?». Соревновательная практика. Эстафеты. 
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2.3 Учебный  план 

3 год обучения 
 

№ 

раздела, 

темы 

Наименование разделов, 

темы 

Всего В том числе 

часов 

 

теория практика 

1 2 3 4 5 

1 Теоретическая подготовка: 

 

12 

 

12  

2 Общая физическая 

подготовка: 

- общеразвивающие 

упражнения; 

- акробатические 

упражнения; 

- подвижные игры и 

эстафеты; 

- легкоатлетические 

упражнения 

36 12 24 

3 Специальная физическая 

подготовка: 

- упражнения для развития 

быстроты; 

- упражнения для развития 

скоростно-силовых качеств; 

- упражнения для развития 

ловкости; 

- упражнения для развития 

специальной выносливости. 

54 14 40 

4 Основы техники и тактики 

игры в баскетбол 

Основы техники и тактики 

игры в волейбол 

42 

 

42 

10 

 

10 

32 

 

32 

5 Контрольные нормативы и 

участие в соревнованиях 
18 

 18 

6 Учебно-тренировочные 

игры 
12 

 12 

7 Итого 216 58 158 

 

Содержание  программы 3-го года обучения. 

 

Теоретическая подготовка: 
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1. Физическая культура и спорт в России 

Понятие о физической культуре и спорте. Физическое воспитание 

школьников.  Массовые развития физической культуры среди населении. 

2.  Краткий обзор развития волейбола\баскетбола 

История возникновения. Развитие вида спорта в России и за рубежом. 

Крупнейшие соревнования по волейболу\баскетболу в России. Краткая 

характеристика вида спорта как средства физического воспитания. 

             3. Гигиенические знания и навыки 

  Использование естественных факторов природы (солнце, воздух и вода) в 

целях закаливания организма. Правила закаливания. Гигиена одежды и 

обуви при занятиях волейболом\баскетболом. 

4. Основы техники и тактики волейбола 

Понятие о технике игры в волейбол\баскетбол. Основные технические 

приемы. Значение технической подготовки. Понятие о тактике игры. 

Характеристика тактических действий в волейболе\баскетболе. 

5.Правила игры в волейбол 

Права и обязанности игроков. Состав команды, замена игроков. Правила 

игры. Обязанности судьи, судейская терминология. Судейство. 

6.Оборудование и инвентарь 

Оборудование мест занятий. 

 

Общая физическая подготовка 

В качестве основных средств общей физической подготовки 

применяются: 

гимнастические упражнения, общеразвивающие упражнения без 

предметов и с предметами, висы, упоры, лазание, метания, прыжки; 

спортивные игры (ручной мяч); занимающиеся должны хорошо 

овладеть передачами и ловлей мяча, ведением его, изучить 

индивидуальные тактические действия и простые взаимодействия 

игроков в нападении и защите; 

подвижные игры, с предметами, с преодолением несложных 

препятствий и на быстроту реакции; 

легкоатлетические упражнения — в основном применяются 

преимущественно бег на короткие дистанции, кроссы, прыжки и метания. 

 Специальная физическая подготовка по волейболу 

   Упражнения для развития быстроты. Бег (рывки) с высокого и 

низкого старта на 20—30 м лицом вперед, боком вперед, спиной вперед. 

Передвижение приставными шагами правым и левым боком вперед, 

лицом вперед, спиной вперед, двойными шагами и скачками. 

Во время передвижения одним из указанных выше способов ускорения 

в определенных границах площадки и в ответ на сигналы. Во время 

ходьбы в колонну по одному вдоль границ площадки по сигналу 
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последний в колонне делает рывок и, обогнав колонну, идет впереди. 

Затем обгон начинает следующий и т. д. Кроме бега, при обгоне 

применяются и другие способы перемещения. Бег с изменением 

направления — оббегание препятствий (стоек, набивных мячей и т. п.) 

или занимающихся, идущих в колонне. Различные перемещения в 

сочетании с бросками и ловлей набивных мячей. 

Соревнования в беге на 20, 30, 60 м, а также на быстроту перемещения 

другими способами (на время). Специальные эстафеты с бегом, 

передвижением приставными шагами и различным сочетанием способов 

перемещения, а также с переноской груза (набивных мячей и т. п.) и 

преодолением препятствий. 

   Упражнения для привития навыков быстрого рывка с места и 

быстроты ответных действий. По сигналу (преимущественно 

зрительному) бег на 10—15 м из исходных положений: стойка 

волейболиста (лицом, боком и спиной к стартовой линии); сидя, лежа 

на спине и на животе в различных положениях по отношению, - к 

стартовой линии; то же, но перемещение приставными шагами. 

Бег зигзагами с остановками и изменением направления. «Челночный 

бег» на 5 и 10м. (общий пробег за одну попытку 20—30 м). «Челночный» 

бег, но отрезок вначале пробегается лицом вперед, а обратно — спиной 

и т. д. По принципу «челночного» бега передвижение приставными 

шагами. То же с набивными мячами в руках. 

Передвижение (бег, приставные шаги) в колонне по одному (в 

шеренге) вдоль границ площадки. По сигналу — выполнение 

определенного задания: ускорение, остановка, изменение направления 

или способа передвижения, поворот на 360° — прыжок вверх, падение и 

перекат, имитация передачи в стойке, с падением, в прыжке, имитация 

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

занимающиеся перемещаются по одному, по двое, по трое от лицевой 

линии в сетке. То же,но подается несколько сигналов. На каждый 

сигнал занимающиеся выполняют определенное действие. 

 Подвижные игры; «День и ночь» (сигнал зрительный, исходные 

положения самые различные), «Вызов», «Вызов номеров», «Попробуй 

унеси», различные варианты игры «Салочки». Специальные эстафеты с 

выполнением перечисленных выше заданий в разнообразных сочетаниях 

и с преодолением препятствий. 

   Упражнения для преимущественного укрепления мышц, 

участвующих в выполнении основных технических приемов игры. 

Передачи. Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах, и 

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 в 

лучезапястных суставах (ладони располагаются на стене пальцами вверх, 
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В стороны, вниз, пальцы вместе или расставлены, расстояние от стены 

постепенно увеличивается). 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. 

Тыльное сгибание кистей (к себе) и разгибание, держа набивной мяч 

двумя руками у лица (движение напоминает заключительную фазу при 

верхней передаче мяча в волейболе). 

Многократные броски набивного мяча от груди двумя руками (вперед 

и над собой) и ловля (особое внимание уделить заключительному 

движению кистями и пальцами). Броски набивного мяча от груди.двумя 

руками (из стойки волейболиста) на дальность (соревнование). 

Многократные передачи баскетбольного (футбольного) мяча о стену и 

ловля. Поочередная ловля и броски набивных и баскетбольных мячей, 

которые со всех сторон бросают занимающемуся партнеры. Ведение 

баскетбольного мяча ударом о площадку. Упражнения для кистейрук с 

гантелями. Упражнения с кистевым эспандером Сжимание теннисного   

(резинового) мяча. 

 П о д а ч и мяча. Круговые движения рук в плечевых суставах с 

большой амплитудой и максимальной быстротой. 

Упражнения с резиновым амортизатором. Стоя спиной к 

гимнастической стенке в положении наклона вперед, руки назад 

(амортизаторы укреплены на уровне коленей), движение рук вниз - 

вперед; то же, но движение выполняется только правой рукой с шагом 

правой ногой вперед (как при нижней прямой подаче).  

Стоя спиной к гимнастической стенке (амортизатор укреплен на 

уровне плеч), руки за головой, движение рук из-за головы вверх и 

вперед. То же одной рукой (правой и левой). То же, но амортизатор 

укреплен за нижнюю рейку, а занимающийся стоит у самой стенки. 

Движение рук вверх, затем вперед. Стоя на амортизаторе, руки внизу — 

поднимание рук через стороны вверх, поднимание прямых рук вверх и 

отведение назад. То же, но круги руками. Стоя правым боком к стенке 

(амортизатор укреплен на уровне плеч) — движение правой рукой как 

при верхней боковой подаче. 

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

головы с максимальнымпрогибаниемв грудной части при замахе. 

Броски мяча снизу одной и двумя руками. Броски мяча одной рукой над 

головой — правой рукой влево, левой — вправо. Броски набивного мяча 

весом 1 кг «крюком» через сетку. 

 Упражнения с волейбольным мячом. Совершенствование ударного 

движения верхней боковой подачи по мячу на резиновых 

амортизаторах. Верхняя боковая подача с максимальной силой у 

футбольной сетки (в сетку). То же верхняя прямая и нижняя прямая 

подачи. Подачи мяча слабейшей рукой. 
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       Нападающие удары. Стоя спиной к гимнастической стенке 

(амортизатор укреплен выше головы), имитация прямого нападающего 

удара в прыжке (правой и левой рукой). То же, но стоя боком к стене — 

имитация бокового 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). Броски 

набивного мяча весом 1 кг в прыжке из-за головы двумя руками через 

сетку. Броски набивного мяча весом 1 кг «крюком» в прыжке — в парах и 

через сетку. Имитация прямого и бокового нападающих ударов, держа в 

руках мешочки с песком. Метание теннисного или хоккейного мяча 

(правой и левой рукой) в цель на стене (высота 1,5—2 м) или на полу; 

расстояние от 5 до 10 м. Метание выполняется с места, с разбега, после 

поворотов, в прыжке; то же через сетку. Соревнование на точность 

метания малых мячей. Совершенствование ударного движения 

нападающих ударов по мячу на резиновых амортизаторах.  

  Упражнения на развитие прыгучести. Приседание и резкое 

выпрямление ног с взмахом рук вверх; то же с прыжком вверх; то же 

с набивным мячом (или двумя) в руках. Из положения стоя на 

гимнастической стенке, правая (левая) нога сильно согнута, левая 

(правая) опущена вниз, руками держаться на уровне лица — быстрое 

разгибание ноги (от стенки не отклоняться). 

Многократные броски набивного мяча 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 

стену, приземлиться, снова прыгнуть и поймать мяч, приземлиться и 

снова в прыжке бросить и т. д. (выполняются 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 (2—3 

набивными мячами в руках). Вспрыгивание на сложенные гимнастические 

маты (высота постепенно увеличивается), количество прыжков подряд 

также увеличивается постепенно. Прыжки на одной и обеих ногах с 

преодолением препятствий (набивные мячи и т. п.). Прыжки с места 

вперед, назад, вправо, влево, отталкиваясь двумя ногами. Прыжки вверх 

с доставанием подвешенного мяча, отталкиваясь одной и обеими 

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

разбега с доставанием теннисных и 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 лестнице вверх, ступая на каждую ступеньку.  

    Акробатические упражнения. Группировки в приседе, сидя, лежа на 

спине. Перекаты в группировке лежа на спине (вперед и назад), из 

положения сидя, из упора присев и из основной стойки. Перекаты в 
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сторону из положения лежа и упора стоя на коленях. Перекаты вперед и 

назад прогнувшись, лежа на бедрах, с опорой и без опоры руками. Перекат 

в сторону согнувшись с поворотом на 180° из седа ноги врозь с захватом 

за ноги. Из положения стоя на коленях перекат вперед прогнувшись. 

Перекаты назад в группировке и согнувшись в стойку на лопатках. 

Стойка на лопатках с согнутыми и прямыми ногами. Стойка на руках с 

помощью и опорой ногами о стену (с 13 лет для мальчиков). 

Кувырок вперед из упора присев и из основной стойки. Кувырок 

вперед с трех шагов и небольшого разбега. Кувырок вперед из стойки ноги 

врозь в сед с прямыми ногами. Длинный кувырок вперед (мальчики). 

Кувырок назад из упора присев и из основной стойки. Соединение 

нескольких кувырков вперед и назад. Кувырок назад прогнувшись из 

стойки на лопатках и на руках с помощью. Кувырок назад 

прогнувшись через плечо (с 14 лет). Подготовительные упражнения 

для моста у гимнастической стенки, коня, козла. Мост с помощью 

партнера и самостоятельно. Переворот в сторону (вправо и влево) с 

места и с разбега (с 14 лет) 

 Специальная физическая подготовка по баскетболу 

          Техническая подготовка 

 1. Упражнения без мяча. Прыжок вверх-вперед толчком одной и 

приземлением на одну ногу. Передвижение приставными шагами правым 

(левым) боком:  с разной скоростью; в одном и в разных направлениях. 

Передвижение правым – левым боком. Передвижение в стойке 

баскетболиста. Остановка прыжком после ускорения. Остановка в один 

шаг после ускорения. Остановка в два шага после ускорения. Повороты на 

месте. Повороты в движении. Имитация защитных действий против игрока 

нападения. Имитация действий атаки против игрока защиты. 

2. Ловля и передача мяча. Двумя руками от груди, стоя на месте. Двумя 

руками от груди с шагом вперед. Двумя руками от груди в движении. 

Передача одной рукой от плеча. Передача одной рукой с шагом вперед. То 

же после ведения мяча. Передача одной рукой с отскоком от пола. 

Передача двумя руками с отскоком от пола. Передача одной рукой снизу 

от пола. То же в движении. Ловля мяча после отскока. Ловля высоко 

летящего мяча. Ловля катящегося мяча, стоя на месте. Ловля катящегося 

мяча в движении. 

3. Ведение мяча. На месте. В движении шагом. В движении бегом. То же с 

изменением направления и скорости. То же с изменением высоты отскока. 

Правой и левой рукой поочередно на месте. Правой и левой рукой 

поочередно в движении. Перевод мяча с правой руки на левую и обратно, 

стоя на месте. 

4. Броски мяча. Одной рукой в баскетбольный щит с места. Двумя руками 

от груди в баскетбольный щит с места. Двумя руками от груди в 

баскетбольный щит после ведения и остановки. Двумя руками от груди в 

баскетбольную корзину с места. Двумя руками от груди в баскетбольную 
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корзину после ведения. Одной рукой в баскетбольную корзину с места. 

Одной рукой в баскетбольную корзину после ведения. Одной рукой в 

баскетбольную корзину после двух шагов. В прыжке одной рукой с места. 

Штрафной. Двумя руками снизу в движении. Одной рукой в прыжке после 

ловли мяча в движении. В прыжке со средней дистанции. В прыжке с 

дальней дистанции.  

 

Тактическая подготовка 

 Защитные действия при опеке игрока без мяча, с мячом. Перехват мяча. 

Борьба за мяч после отскока от щита. Быстрый прорыв. Вырывание мяча. 

Выбивание мяча. Командные действия в защите, в нападении. Игра в 

баскетбол с заданными тактическими действиями. 

 

 

 2.4 Учебный план 

4 год обучения 

  

№п/п Содержание Кол-во 

часов 

Теория Практика 

1 Теоретическая подготовка. 

  

10 

 

10  

2 Общая физическая подготовка: 

  - общеразвивающие 

упражнения; 

  - акробатические упражнения; 

  - подвижные игры и эстафеты; 

  - легкоатлетические 

упражнения 

36 12 24 

3 Специальная физическая 

подготовка: 

  - упражнения для развития 

быстроты; 

  - упражнения для развития 

скоростно-силовых качеств; 

54 16 38 
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  - упражнения для развития 

ловкости; 

  - упражнения для развития 

специальной выносливости. 

4 Основы техники и тактики игры 

в баскетбол 

Основы техники и тактики игры 

в волейбол 

42 

 

42 

14 

 

14 

28 

 

28 

5 Контрольные нормативы и 

участие в соревнованиях 
18 

 18 

6 Учебно-тренировочные игры 12  12 

7 Итого  216 66 150 

 

 

   Содержание программы 

4 год обучения 

1. Физическая культура и спорт в России. 

       Развитие физической культуры и спорта в ХХ веке. Юношеский 

спорт в России. Формы занятий спортом школьников. Спортивные секции 

коллективов физической культуры в школе, детские спортивные школы. 

             2. Влияние физических упражнений на организм школьников 

Систематические занятия физическими упражнениями как важное 

условие укрепления здоровья, развития двигательных способностей. Роль 

всестороннего физического развития в подготовке школьников к жизни, 

труду, к достижению высоких спортивных результатов. 

            3. Врачебный контроль, предупреждение травм 

Значение и содержание врачебного контроля в тренировке юного 

спортсмена. Объективные данные: вес, динамометрия, спирометрия, пульс. 

Субъективные данные: самочувствие, сон, аппетит, настроение, 

работоспособность. Самоконтроль спортсмена. Понятие о спортивных 

повреждениях. Причины травм и их предупреждение (профилактика) 

применительно к занятиям волейболом. Оказание первой помощи.  
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          4. Основы техники и тактики волейбола 

Взаимосвязь физической, технической и тактической подготовки. 

Анализ техники. Характеристика индивидуальных тактических действий, 

тактических систем в  нападении и защите, тактических комбинаций. 

Краткие сведения о методике обучения и тренировки. 

          5.  Правила игры, организация и проведение соревнований 

Роль соревнований спортивной подготовке юных волейболистов. Виды 

соревнований. Положение о соревнованиях. Способы проведения со-

ревнований: круговой, с выбыванием, смешанный. Подготовка мест для 

соревнований. Методика судейства. 

Физическая подготовка 

Общая физическая подготовка 

 Общая физическая подготовка осуществляется на основе программы 

по физической культуре для 7—11-х классов средней школы. В качестве 

основных средств общей физической подготовки применяются: 

гимнастические упражнения, общеразвивающие упражнения без 

предметов и с предметами, висы, упоры, лазание, метания, прыжки; 

спортивные игры (ручной мяч); занимающиеся должны хорошо 

овладеть передачами и ловлей мяча, ведением его, изучить 

индивидуальные тактические действия и простые взаимодействия 

игроков в нападении и защите; 

подвижные игры, с предметами, с преодолением несложных 

препятствий и на быстроту реакции; 

легкоатлетические упражнения — в основном применяются 

преимущественно бег на короткие дистанции, кроссы, прыжки и метания. 

Специальная физическая подготовка по волейболу 

   Упражнения для развития быстроты. Бег (рывки) с высокого и 

низкого старта на 20—30 м лицом вперед, боком вперед, спиной вперед. 

Передвижение приставными шагами правым и левым боком вперед, 

лицом вперед, спиной вперед, двойными шагами и скачками. 

Во время передвижения одним из указанных выше способов ускорения 

в определенных границах площадки и в ответ на сигналы. Во время 

ходьбы в колонну по одному вдоль границ площадки по сигналу 

последний в колонне делает рывок и, обогнав колонну, идет впереди. 

Затем обгон начинает следующий и т. д. Кроме бега, при обгоне 

применяются и другие способы перемещения. Бег с изменением 
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направления — оббегание препятствий (стоек, набивных мячей и т. п.) 

или занимающихся, идущих в колонне. Различные перемещения в 

сочетании с бросками и ловлей набивных мячей. 

Соревнования в беге на 20, 30, 60 м, а также на быстроту перемещения 

другими способами (на время). Специальные эстафеты с бегом, 

передвижением приставными шагами и различным сочетанием способов 

перемещения, а также с переноской груза (набивных мячей и т. п.) и 

преодолением препятствий. 

   Упражнения для привития навыков быстрого рывка с места и 

быстроты ответных действий. По сигналу (преимущественно 

зрительному) бег на 10—15 м из исходных положений: стойка 

волейболиста (лицом, боком и спиной к стартовой линии); сидя, лежа 

на спине и на животе в различных положениях по отношению, - к 

стартовой линии; то же, но перемещение приставными шагами. 

Бег зигзагами с остановками и изменением направления. «Челночный 

бег» на 5 и 10м. (общий пробег за одну попытку 20—30 м). «Челночный» 

бег, но отрезок вначале пробегается лицом вперед, а обратно — спиной 

и т. д. По принципу «челночного» бега передвижение приставными 

шагами. То же с набивными мячами в руках. 

Передвижение (бег, приставные шаги) в колонне по одному (в 

шеренге) вдоль границ площадки. По сигналу — выполнение 

определенного задания: ускорение, остановка, изменение направления 

или способа передвижения, поворот на 360° — прыжок вверх, падение и 

перекат, имитация передачи в стойке, с падением, в прыжке, имитация 

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

занимающиеся перемещаются по одному, по двое, по трое от лицевой 

линии в сетке. То же, но подается несколько сигналов. На каждый 

сигнал занимающиеся выполняют определенное действие. 

 Подвижные игры; «День и ночь» (сигнал зрительный, исходные 

положения самые различные), «Вызов», «Вызов номеров», «Попробуй 

унеси», различные варианты игры «Салочки». Специальные эстафеты с 

выполнением перечисленных выше заданий в разнообразных сочетаниях 

и с преодолением препятствий. 

   Упражнения для преимущественного укрепления мышц, 

участвующих в выполнении основных технических приемов игры. 

Передачи. Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах, и 

круговые движения кистями, сжимание и разжимание пальцев рук в 
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положении руки вперед, в стороны, вверх, на месте и в сочетании с 

различными перемещениями. 

Из упора стоя у стены одновременное и попеременное сгибание в 

лучезапястных суставах (ладони располагаются на стене пальцами вверх, 

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

постепенно увеличивается). 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. 

Тыльное сгибание кистей (к себе) и разгибание, держа набивной мяч 

двумя руками у лица (движение напоминает заключительную фазу при 

верхней передаче мяча в волейболе). 

Многократные броски набивного мяча от груди двумя руками (вперед 

и над собой) и ловля (особое внимание уделить заключительному 

движению кистями и пальцами). Броски набивного мяча от груди. двумя 

руками (из стойки волейболиста) на дальность (соревнование). 

Многократные передачи баскетбольного (футбольного) мяча о стену и 

ловля. Поочередная ловля и броски набивных и баскетбольных мячей, 

которые со всех сторон бросают занимающемуся партнеры. Ведение 

баскетбольного мяча ударом о площадку. Упражнения для кистей рук с 

гантелями. Упражнения с кистевым эспандером Сжимание теннисного   

(резинового) мяча. 

 П о д а ч и  мяча. Круговые движения рук в плечевых суставах с 

большой амплитудой и максимальной быстротой. 

Упражнения с резиновым амортизатором. Стоя спиной к 

гимнастической стенке в положении наклона вперед, руки назад 

(амортизаторы укреплены на уровне коленей), движение рук вниз - 

вперед; то же, но движение выполняется только правой рукой с шагом 

правой ногой вперед (как при нижней прямой подаче).  

Стоя спиной к гимнастической стенке (амортизатор укреплен на 

уровне плеч), руки за головой, движение рук из-за головы вверх и 

вперед. То же одной рукой (правой и левой). То же, но амортизатор 

укреплен за нижнюю рейку, а занимающийся стоит у самой стенки. 

Движение рук вверх, затем вперед. Стоя на амортизаторе, руки внизу — 

поднимание рук через стороны вверх, поднимание прямых рук вверх и 

отведение назад. То же, но круги руками. Стоя правым боком к стенке 

(амортизатор укреплен на уровне плеч) — движение правой рукой как 

при верхней боковой подаче. 
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Упражнения с набивным мячом. Броски мяча двумя руками из-за 

головы с максимальным прогибанием в грудной части при замахе. 

Броски мяча снизу одной и двумя руками. Броски мяча одной рукой над 

головой — правой рукой влево, левой — вправо. Броски набивного мяча 

весом 1 кг «крюком» через сетку. 

 Упражнения с волейбольным мячом. Совершенствование ударного 

движения верхней боковой подачи по мячу на резиновых 

амортизаторах. Верхняя боковая подача с максимальной силой у 

футбольной сетки (в сетку). То же верхняя прямая и нижняя прямая 

подачи. Подачи мяча слабейшей рукой. 

       Нападающие удары. Стоя спиной к гимнастической стенке 

(амортизатор укреплен выше головы), имитация прямого нападающего 

удара в прыжке (правой и левой рукой). То же, но стоя боком к стене — 

имитация бокового 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). Броски 

набивного мяча весом 1 кг в прыжке из-за головы двумя руками через 

сетку. Броски набивного мяча весом 1 кг «крюком» в прыжке — в парах и 

через сетку. Имитация прямого и бокового нападающих ударов, держа в 

руках мешочки с песком. Метание теннисного или хоккейного мяча 

(правой и левой рукой) в цель на стене (высота 1,5—2 м) или на полу; 

расстояние от 5 до 10 м. Метание выполняется с места, с разбега, после 

поворотов, в прыжке; то же через сетку. Соревнование на точность 

метания малых мячей. Совершенствование ударного движения 

нападающих ударов по мячу на резиновых амортизаторах.  

  Упражнения на развитие прыгучести. Приседание и резкое 

выпрямление ног с взмахом рук вверх; то же с прыжком вверх; то же 

с набивным мячом (или двумя) в руках. Из положения стоя на 

гимнастической стенке, правая (левая) нога сильно согнута, левая 

(правая) опущена вниз, руками держаться на уровне лица — быстрое 

разгибание ноги (от стенки не отклоняться). 

Многократные броски набивного мяча 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 

стену, приземлиться, снова прыгнуть и поймать мяч, приземлиться и 

снова в прыжке бросить и т. д. (выполняются 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 (2—3 
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набивными мячами в руках). Вспрыгивание на сложенные гимнастические 

маты (высота постепенно увеличивается), количество прыжков подряд 

также увеличивается постепенно. Прыжки на одной и обеих ногах с 

преодолением препятствий (набивные мячи и т. п.). Прыжки с места 

вперед, назад, вправо, влево, отталкиваясь двумя ногами. Прыжки вверх 

с доставанием подвешенного мяча, отталкиваясь одной и обеими 

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

разбега с доставанием теннисных и 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 лестнице вверх, ступая на каждую ступеньку.  

    Акробатические упражнения. Группировки в приседе, сидя, лежа на 

спине. Перекаты в группировке лежа на спине (вперед и назад), из 

положения сидя, из упора присев и из основной стойки. Перекаты в 

сторону из положения лежа и упора стоя на коленях. Перекаты вперед и 

назад прогнувшись, лежа на бедрах, с опорой и без опоры руками. Перекат 

в сторону согнувшись с поворотом на 180° из седа ноги врозь с захватом 

за ноги. Из положения стоя на коленях перекат вперед прогнувшись. 

Перекаты назад в группировке и согнувшись в стойку на лопатках. 

Стойка на лопатках с согнутыми и прямыми ногами. Стойка на руках с 

помощью и опорой ногами о стену (с 13 лет для мальчиков). 

Кувырок вперед из упора присев и из основной стойки. Кувырок 

вперед с трех шагов и небольшого разбега. Кувырок вперед из стойки ноги 

врозь в сед с прямыми ногами. Длинный кувырок вперед (мальчики). 

Кувырок назад из упора присев и из основной стойки. Соединение 

нескольких кувырков вперед и назад. Кувырок назад прогнувшись из 

стойки на лопатках и на руках с помощью. Кувырок назад 

прогнувшись через плечо (с 14 лет). Подготовительные упражнения 

для моста у гимнастической стенки, коня, козла. Мост с помощью 

партнера и самостоятельно. Переворот в сторону (вправо и влево) с 

места и с разбега (с 14 лет) 

 

 Специальная физическая подготовка по баскетболу 

Техническая подготовка 

 1. Упражнения без мяча. Прыжок вверх-вперед толчком одной и 

приземлением на одну ногу. Передвижение приставными шагами правым 

(левым) боком:  с разной скоростью; в одном и в разных направлениях. 
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Передвижение правым – левым боком. Передвижение в стойке 

баскетболиста. Остановка прыжком после ускорения. Остановка в один 

шаг после ускорения. Остановка в два шага после ускорения. Повороты на 

месте. Повороты в движении. Имитация защитных действий против игрока 

нападения. Имитация действий атаки против игрока защиты. 

2. Ловля и передача мяча. Двумя руками от груди, стоя на месте. Двумя 

руками от груди с шагом вперед. Двумя руками от груди в движении. 

Передача одной рукой от плеча. Передача одной рукой с шагом вперед. То 

же после ведения мяча. Передача одной рукой с отскоком от пола. 

Передача двумя руками с отскоком от пола. Передача одной рукой снизу 

от пола. То же в движении. Ловля мяча после отскока. Ловля высоко 

летящего мяча. Ловля катящегося мяча, стоя на месте. Ловля катящегося 

мяча в движении. 

3. Ведение мяча. На месте. В движении шагом. В движении бегом. То же с 

изменением направления и скорости. То же с изменением высоты отскока. 

Правой и левой рукой поочередно на месте. Правой и левой рукой 

поочередно в движении. Перевод мяча с правой руки на левую и обратно, 

стоя на месте. 

4. Броски мяча. Одной рукой в баскетбольный щит с места. Двумя руками 

от груди в баскетбольный щит с места. Двумя руками от груди в 

баскетбольный щит после ведения и остановки. Двумя руками от груди в 

баскетбольную корзину с места. Двумя руками от груди в баскетбольную 

корзину после ведения. Одной рукой в баскетбольную корзину с места. 

Одной рукой в баскетбольную корзину после ведения. Одной рукой в 

баскетбольную корзину после двух шагов. В прыжке одной рукой с места. 

Штрафной. Двумя руками снизу в движении. Одной рукой в прыжке после 

ловли мяча в движении. В прыжке со средней дистанции. В прыжке с 

дальней дистанции.  

Тактическая подготовка 

 Защитные действия при опеке игрока без мяча, с мячом. Перехват мяча. 

Борьба за мяч после отскока от щита. Быстрый прорыв. Вырывание мяча. 

Выбивание мяча. Командные действия в защите, в нападении. Игра в 

баскетбол с заданными тактическими действиями.  
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2.5 Учебный план  

5 год обучения 

  

№ 

раздела, 

темы 

Наименование разделов, 

темы 

Всего 

часов 

 

В том числе 

теория  практика 

1 2 3 4 5 

1. ВВОДНОЕ ЗАНЯТИЕ 1 1  

2. ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ 

ПОДГОТОВКА 

5   

2.1 ПРАВИЛА ОРГАНИЗАЦИИ И 

ПРОВЕДЕНИЯ 

СОРЕВНОВАНИЙ. 

ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ 

ПОДГОТОВКА. 

3 2 1 

2.2 ПРЕДУПРЕЖДЕНИЯ 

ТРАВМАТИЗМА 

2 2  

3. ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ 

ПОДГОТОВКА 

107  107 

4. СПЕЦИАЛЬНАЯ 

ФИЗИЧЕСКАЯ 

ПОДГОТОВКА 

35  35 

5. ТАКТИКО-ТЕХНИЧЕСКАЯ 

ПОДГОТОВКА 

33  33 

6. ДРУГИЕ ВИДЫ СПОРТА И 

ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ 

21  21 

7. ФИЗКУЛЬТУРНЫЕ И 

СПОРТИВНЫЕ 

МЕРОПРИЯТИЯ 

8  8 

8. КОНТРОЛЬНЫЕ ЗАНЯТИЯ 4  4 

9. ИТОГОВОЕ ЗАНЯТИЕ 

ПРОМЕЖУТОЧНАЯ 

АТТЕСТАЦИЯ 

2 2  

 ИТОГО 216 7 209 

 

 

Содержание программы  5-го года обучения 

 

I. Теоретическая подготовка 

 

1. Физическая культура и спорт в России. Значение двигательной 

активности в укреплении здоровья, физического развития и 
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подготовленности, в воспитании людей. Характеристика физкультурно-

спортивных занятий оздоровительной и спортивной направленности. 

История возникновения волейбола. 

2. Сведения о строении и функциях организма человека.Костная и 

мышечная системы. Сердечно-сосудистая и дыхательная системы. Нервная 

система. Органы пищеварения и выделения. Взаимодействие органов и 

систем. 

3. Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль.Понятие о 

гигиене и санитарии. Личная гигиена тела. Форма для занятий в 

спортивном зале и на улице. Временные ограничения и противопоказания 

к занятиям видами спорта предупреждение травм при физкультурно-

спортивных занятиях, доврачебная помощь. Врачебный контроль и 

самоконтроль. Режим дня и питания.  

4. Основы техники и тактики игры.Основные понятия о 

спортивной технике и тактике игры. Взаимосвязь техники и тактики. 

Характеристика технической и тактической подготовки.  

5. Оборудование и инвентарь. Разметка площадки. Оборудование 

и инвентарь, применяемые в процессе тренировки соревнований. 

Тренажерные устройства, технические средства.   

6. Спортивные соревнования. Организация и проведение. Роль 

соревнований в подготовке занимающихся, в подготовке спортсменов. 

Правила соревнований по волейболу. Подготовка к соревнованиям, 

участие в соревнованиях. 

 

II. Практическая подготовка 

 

Физическая подготовка 

 

Общая физическая подготовка (ОФП) 

В состав ОФП входят строевые упражнения и команды для 

управления группой; упражнения из гимнастики, легкой атлетики, 

акробатики, подвижные и спортивные игры. 

Гимнастические упражнения подразделяются на три группы: 

первая -для мышц рук и плечевого пояса, вторая - для мышц туловища и 

шеи; третья - для мышц ног и таза. 

Упражнения выполняются без предметов и с предметами 

(набивные мячи, гимнастические палки, гантели, резиновые амортизаторы, 

скакалки); на гимнастических снарядах (гимнастическая стенка и скамейка, 

перекладина, канат); прыжки в высоту с прямого разбега (с мостика) через 

планку (веревочку). 

Акробатические упражнения включают группировки и перекаты 

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

кувырки вперед и назад; соединение нескольких акробатических упражнений 

в несложные комбинации. 
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Легкоатлетические упражнения. Сюда входят упражнения в 

беге, прыжках и метаниях. 

Спортивные и подвижные игры. Баскетбол, ручной мяч, футбол, 

волейбол и др. Основные приемы техники игры в нападении и защите. 

Индивидуальные тактические действия и простейшие взаимодействия 

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

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

бегом», «Эстафета с прыжками», «Мяч среднему», «Охотники и утки», 

«Перестрелка», «Перетягивание через черту», «Вызывай смену», «Эстафета 

футболистов», «Эстафета баскетболистов», «Эстафета с прыжками 

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

ловцу», «Перетягивание», «Катающаяся мишень».Упражнения для 

овладения навыками быстрых ответных действий. По сигналу 

(преимущественно зрительному) бег на 5,10,15 м из исходных положений: 

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

лежа лицом вверх и вниз в различных положениях по отношению к стартовой 

линии; то же, но перемещение приставными шагами. 

Специальная физическая подготовка (СФП) 

Бег с остановками и изменением направления. «Челночный» бег 

на 5,6 и 10 м (общий пробег за одну попытку 20-30 м). «Челночный» бег, но 

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

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

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

отягощением. 

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

границ площадки, по сигналу выполнение определенного задания: 

ускорение, остановка, изменение направления или способа передвижения, 

поворот на 360°, прыжок вверх, падение и перекат, имитация передачи в 

стойке, с падением, в прыжке, имитация подачи, нападающих ударов, 

блокирования и т.д. То же, но подают несколько сигналов; на каждый 

сигнал обучающиеся выполняют определенное действие. 

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

положения самые различные), «Вызов», «Вызов номеров», «Попробуй уне-

си», различные варианты игры «Салочки», специальные эстафеты с 

выполнением перечисленных заданий в разнообразных сочетаниях и с 

преодолением препятствий. 

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.  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.  

Упражнения с отягощениями (мешок с песком до 3 кг для девушек 

и до 5 кг для юношей, штанга - вес устанавливается в процентах от массы 
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занимающегося и от характера упражнения - приседание до 80 раз, 

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

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

выпрыгивание вверх из приседа, полуприседа, полуприседа ивыпада, 

прыжки на обеих ногах. 

Многократные броски набивного мяча (1кг) 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. 

Прыжки на одной и на обеих ногах на месте и в движении лицом 

вперед, боком и спиной вперед. То же с отягощением. Напрыгивание на тумбу 

(сложенные гимнастические маты), постепенно увеличивая высоту и 

количество прыжков подряд. Прыжки в глубину с гимнастической стенки на 

гимнастические маты (для мальчиков). Спрыгивание  с последующим 

прыжком вверх. Прыжки на одной и обеих ногах с преодолением препятствий 

(набивные мячи и т.п.). Прыжки с места вперед, назад, вправо, влево, 

отталкиваясь обеими ногами. Прыжки вверх с доставанием подвешенного 

мяча, отталкиваясь одной и обеими ногами. То же, но делая разбег в три 

шага. Прыжки с места и с разбега с доставанием теннисных (набивных, 

волейбольных) мячей, укрепленных на разной высоте. 

Прыжки опорные, прыжки со скакалкой, разнообразные 

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

мячу. Бег по крутым склонам. 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. 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 
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руками улица (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 обучающему 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 или посылаемого мячеметом). 

Броски набивного мяча над собой и наблюдение за партнером 

(двумя, тремя); в зависимости от действия партнера (партнеров) изменять 

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

Многократные броски и ловля набивного мяча во встречных колоннах, в 

тройках в рамках групповых тактических действий (направления первой и 

второй передач). То же, но броски при первой и второй передачах в 

соответствии с сигналом. То же в рамках командных действий. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении 

подач. Круговые движения руками в плечевых суставах с большой 

амплитудой и максимальной быстротой. 

Упражнения с резиновыми амортизаторами. Стоя спиной к 

гимнастической стенке в положении наклона вперед, руки назад 

(амортизаторы укреплены на уровне коленей), движение руками с шагом 

правой ногой вперед (как при нижней прямой подаче). Стоя спиной к 

гимнастической стенке (амортизатор укреплен на уровне плеч), руки за 

головой, движение руками из-за головы вверх и вперед. То же одной рукой 

(правой, левой). То же, но амортизатор укреплен за нижнюю рейку, а 

занимающийся стоит у самой стенки. Движение рукой вверх, затем вперед. 

Стоя на амортизаторе, руки внизу - поднимание рук через стороны вверх, 

поднимание прямых рук вверх и отведение назад. То же, но круги руками. 

Стоя правым боком к стенке (амортизатор укреплен на уровне плеч), 

движение правой рукой как при верхней боковой подаче. 

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

головы с максимальнымпрогибанием при замахе. Броски мяча снизу одной и 

двумя руками. Броски мяча одной рукой над головой: правой рукой влево, 

левой -вправо. Броски набивного мяча через сетку, расстояние 4-6 м. С 

набивным мячом в руках у стены (2-3 м) в ответ на сигнал бросок снизу, 
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сверху. Бросок гандбольного мяча через сетку из-за лицевой линии в пределах 

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

Упражнения с волейбольным мячом (выполняют многократно 

подряд). Совершенствование ударного движения подачи по мячу на 

резиновых амортизаторах в опорном положении и в прыжке с места, с 

разбега. Подачи с максимальной силой у тренировочной сетки (в сетку). 

Подачи мяча слабейшей рукой. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при 

выполнении нападающих ударов. Броски набивного мяча из-за головы двумя 

руками с активным движением кистей сверху вниз стоя на месте и в прыжке 

(бросать перед собой в площадку, гимнастический мат). Броски набивного 

мяча (1 кг) в прыжке из-за головы двумя руками через сетку. Имитация 

прямого нападающего удара, держа в руках мешочки с песком (до 1 кг). 

Метание теннисного или хоккейного мяча (правой и левой рукой) в цель на 

стене (высота 1,5-2 м) или на полу (расстояние 5-10 м) с места, с разбега, 

после поворота, в прыжке; то же через сетку. Соревнование на точность 

метания малых мячей. Совершенствование ударного движения нападающих 

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

тренировочной стенки. Удары выполняют правой и левой рукой с 

максимальной силой. 

Удары по мячу, укрепленному на амортизаторах, с отягощениями 

на кисти, предплечье, ногах или при отягощении всего тела (куртка, пояс). 

Спрыгивание с высоты (до 50 см) с последующим прыжком и нападающим 

ударом по мячу на амортизаторах. Многократное выполнение нападающих 

ударов с собственного подбрасывания, с набрасывания партнера (посылаемого 

мячеметом) у сетки и из глубины площадки. Чередование бросков набивного 

мяча и нападающих ударов по мячу, укрепленному на амортизаторах. То же, но 

броски и удары через сетку (с собственного подбрасывания). 

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

за головы двумя руками и в ответ на сигнал или бросок с сильным 

заключительным движением кистей вниз вперед, или вверх вперед (плавно). 

То же, но бросок через сетку; то же, но бросок вниз двумя руками, вверх - 

одной. В ответ на сигнал бросок набивного мяча двумя руками по ходу или 

с переводом (вправо, влево). 

Упражнения для развития качеств, необходимых при блокировании. 

Прыжковые упражнения, описанные ранее, в сочетании с подниманием рук 

вверх с касанием подвешенного набивного мяча. То же с касанием 

волейбольного мяча, укрепленного на резиновых амортизаторах: с места, 

после перемещения, после поворотов, после поворотов и перемещений 

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

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

мяч вверх, подпрыгнуть и двумя руками (ладонями) отбить его в стену; 

приземлившись, поймать мяч и т.д. Мяч отбивать в высшей точке взлета. 

Учащийся располагается спиной к стене - бросить мяч вверх назад, 
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повернуться на 180° и в прыжке отбить его в стену. То же, что предыдущие два 

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

высоту подбрасывания, выполнять отвлекающие и обманные движения: замах и 

движение на бросок, но в последний момент мяч задерживает в руках и тут же 

подбрасывает на различную высоту и т.п. То же, поворот блокирующего по 

сигналу партнера - вначале мяч подбрасывают после поворота, затем во 

время поворота и до поворота. Перечисленные упражнения, но после 

перемещения и остановки. Многократные прыжки с доставанием ладонями 

подвешенного мяча, набивного или волейбольного, 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°. То же, что предыдущие два упражнения, но на расстоянии 1-1,5 мот 

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 занимающихся стоят у сетки лицом к ней на 

противоположных сторонах площадки: один занимающийся двигается 

приставными шагами с остановками и изменением направления, другой 

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

коснуться ладоней партнера. Упражнения вдвоем, втроем на 

согласованность действий на основе перечисленных упражнений. 

Нападающий с набивным мячом перемещается вдоль сетки, 

выполняет остановки и в прыжке подбрасывает мяч над собой; блокирующий 

должен своевременно занять исходное положение и прыгнуть на блок так, 

чтобы ладони были над сеткой в момент, когда нападающий выпустит мяч из 

рук. Нападающие выполняют броски и ловлю набивного мяча в рамках 

групповых тактических действий в нападении, блокирующий выбирает место 

и блокирует (заключительная фаза, как в предыдущем упражнении). 

Предыдущие два упражнения, но блокирующих у сетки трое, блокируют двое. 

 

Техническая подготовка 

Техника нападения 

Перемещения и стойки.Перемещение приставными шагами, 

боком, лицом и спиной вперед; двойной шаг, скачок вперед; остановка 

шагом; сочетание стоек и перемещений.  

Передачи: Передача мяча сверху двумя руками; над собой - на 

месте и после перемещений различными способами; с набрасыванием 

партнера - на месте и после перемещения; в парах; в треугольнике: зоны 6-

3-4, 6-3-2, 5-3-4, 1-3-2.  
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Отбивание мяча кулакомчерез сетку в непосредственной 

близости от нее: стоя на площадке и прыжке, после перемещения 

Подачи: нижняя прямая (боковая); подача мяча держателе 

(подвешенного на шнуре); в стену – расстояние 6 м, 9 м; через сетку – 

расстояние 6 м, 9 м; из-за лицевой линии в пределы площадки, правую, 

левую половины площадки 

Нападающие удары: прямой нападающий удар; ритм разбега в 

три шага; ударное движение кистью по мячу: стоя у стены, по мячу на 

резиновых амортизаторах – стоя и в прыжке: бросок теннисного мяча 

через сетку в прыжке с разбегу; удар через сетку по мячу, подброшенному 

партнером; удар с передачи.  

 

Техника защиты 

Перемещения и стойки; то же, что в нападении, внимание низким 

стойкам; скоростные перемещения на площадке и вдоль сетки; сочетание 

перемещений с перекатами на спину и в сторону на бедро. 

Прием сверху двумя руками;прием мяча после отскока от стены 

(расстояние 1-2 м); после броска партнером через сетку (расстояние 4-6 м); 

прием нижней прямой подачи. 

Прием снизу двумя руками:прием подвешенного мяча, 

наброшенного партнером – на месте и после перемещения; в парах 

направляя мяч вперед вверх, над собой, один на месте, второй 

перемещается;  прием подачи и первая передача в зону нападения. 

Блокирование: одиночное блокирование резиновых мячей 

«механическим блоком» в зонах 3,2,4; «ластами» на кистях – стоя на 

подставке и в прыжке; ударов по мячу в держателе (подвешенного на 

шнуре).  

 

Тактическая подготовка 

Тактика нападения. 

1. Индивидуальные   действия: выбор места для выполнения 

нижней подачи; выбор места для второй передачи и зоне. 

2. Групповые действия: взаимодействие игроков передней линии: 

игрока зоны 4 с игроком  зоны 3, игрока зоны 2 с игроком зоны 3 (при 

первой передаче); взаимодействия игроков зон 6,5 и 1 с игроком зоны 3. 

3. Командные   действия: прием нижней   подачи   и первая 

передача в зону 3; прием нижней подачи и вторая   передача игроку, к 

которому передающий обращен лицом. 

Тактика защиты. 

1. выбор места  при приеме нижней подачи; 

2. расположение игроков при приеме подачи, когда вторую 

передачу выполняет игрок зоны 3. 
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Интегральная подготовка 

1. Выполнение упражнений в чередовании подготовительных 

упражнений с выполнением технических приемов   данного года обучения. 

2. Выполнение упражнений, направленных на развитие 

физических качеств, в рамках структуры приемов техники. 

3. Выполнение упражнений с отягощениями (пояса, манжеты) на 

различные приемы техники. 

4. Многократное выполнение технических приемов с целью 

развития специальных физических качеств. 

5. Чередование выполнения технических приемов нападения и 

защиты. 

6. Чередование выполнения тактических действий отдельно 

индивидуальных, групповых и командных. 

7. Учебные игры с выполнением заданий по технике и тактике в 

объеме программы. 

8. Учебные игры с повышенной интенсивностью для воспитания 

в единстве навыков выполнения технических приемов, тактических 

действий и специальных качеств. 

9. Проведение контрольных игр с целью решения учебных задач 

и подготовки к соревнованиям. 

Участие в официальных соревнованиях различного уровня, выполнение 

установок на игру. Разбор игр. 

 

3.Организационно-педагогические условия реализации 

программы 

 

3.1Методическое обеспечение 

Ресурсное обеспечение. 

1) В процессе работы используются следующие методы обучения: 

- словесные (показ, рассказ, беседа, команда, информирование, 

пояснение, указание) 

- наглядные (показ, демонстрация таблиц, видео, телефильмов, рисунков, 

компьютерных дисков) 

-практические методы: изучение в целом, метод частично-

регламентированного упражнения; использования подвижных 

упражнений; 

игровой метод; соревновательный метод. 

Основной методический принцип – дифференцированный и 

индивидуальный подход. 

Типы занятий: 

- занятия по изучению нового материала; 
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- занятия по совершенствованию изученного; 

- занятия смешанного типа; 

- контрольно-учетные; 

- теоретические. 

Диагностирование осуществляется с помощью следующих методов: 

-диагностические методы определения уровня физического развития и 

физической подготовленности; 

- метод хронометрирования; 

- метод математической статистики; 

- метод тестов. 

По источникам знаний – словесные, наглядные, практические (метод 

использования подводящих упражнений, игровой и соревновательный 

методы); 

По степени взаимодействия – беседы, самостоятельная работа; 

- в зависимости от дидактических задач – объяснение, закрепление, 

контроль 

- по характеру познавательной деятельности – объяснительно-

иллюстративный, репродуктивный, проблемный. 

2) Формы организации деятельности: 

- фронтальная; 

- групповая; 

- индивидуальная. 

3) Типы занятий: 

- комбинированный; 

- изучение нового материала; 

- закрепление изученного; 

- контрольно-учетные. 

4) Мониторинговые исследования: 

- определение уровня физического развития и физической 

подготовленности; 

- определение адаптационного потенциала занимающихся. 

Электронное обучение с применением дистанционных 

образовательных технологий (по приказу учреждения). 

Онлайн-сервисы для организации образовательного процесса с 

применением электронного обучения и дистанционных технологий: 

• Платформа  Zoom 

• Платформа  CiscoWebex Cisco Webex 

• Сервисы Google https://vk.ee/8BLbIY 

https://vk.cc/8BLbIY
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• Сервисы Яндекс  (лучшедома)https://yandex.ni/doma#education 

• В-контакте(организация обучения в группе «Вконтакте») 

• Платформа Whats App 

В обучении с применением ЭО и ДОТ используются следующие 

организационные формы учебной деятельности: 

• Лекция; 

• Консультация; 

• Семинар; 

• Практическое занятие; 

• Промежуточная аттестация; 
 

• Самостоятельная внеаудиторная работа; 

Сопровождение предметных дистанционных курсов может 

осуществляться в следующих режимах: 

• Тестированиеon-line; 

• Консультации on-line; 

• Предоставление методических материалов; 

• Сопровождение offline (проверка тестов, различные виды текущего 

контроля и промежуточной аттестации). 

При реализации образовательных программ с применением 

электронного обучения, дистанционных образовательных технологий, 

необходимо обеспечить защиту сведений, составляющих государственную 

или иную охраняемую законом тайну. 

 

Основной методический принцип – деятельностный подход. 

Основная форма занятия – учебно-тренировочная. 

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 занятия.  

Периодически целесообразно выделять на общую физическую 

подготовку отдельные занятия. В этом случае в подготовительной части 

даются знакомые упражнения и игры. В основной части изучается 

техника упражнений волейбола и баскетбола и проводятся спортивные 

игры. 

https://yandex.ru/doma%23education
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Специальная физическая подготовка непосредственно связана с 

обучением детей технике и тактике вида спорта. Основным средством 

ее  являются специальные упражнения (подготовительные).  

Подготовительные упражнения развивают качества, необходимые 

для овладения техникой и тактикой игры (укрепление кистей рук; развитие 

силы и быстроты сокращения мышц, участвующих в. выполнении 

технических приемов, упражнения для развития прыгучести, ак-

робатические, упражнения с набивными  мячами, развитие быстроты 

реакции и ориентировки, быстроты перемещения в ответных действиях на 

сигналы, различные игры). Систематическое применение подгото-

вительных упражнений ускоряет процесс обуче ния техническим 

приемам и создает предпосылки для формирования более прочных 

двигательных навыков. 

Среди средств физической подготовки значительное место занимают 

упражнения с предметами: набивными, баскетбольными, волейбольными,  

теннисными мячами; со скакалкой, резиновыми амортизаторами. Вес 

набивного мяча в подготовительных упражнениях для учащихся 7-9-х 

классов— 1—5 кг. 

Систематическое применение разнообразных подводящих 

упражнений составляет отличительную особенность обучения детей 

технике. 

Обучение тактическим действиям - одна из главных задач 

подготовки старших школьников. Формирование тактических умений 

начинается с первых шагов с развития у учащихся быстроты реакции, и 

ориентировки, сообразительности, а также умений, специфичных для 

игровой деятельности. Сюда относиться умение принять, правильное 

решение и быстро выполнять его в различных играх; умение 

взаимодействовать с другими игроками; умение наблюдать и быстро 

выполнять ответные действия и т.д.  

 

3.2Формы отслеживания и фиксации образовательных 

результатов. 

 

       Формы и методы контроля: текущий,  выполнение нормативов 

и контрольных срезов, участие в соревнованиях , практическое судейство. 



43 
 

Контрольные испытания представляют собой демонстрацию уровня 

физической подготовленности обучающихся согласно возрастным 

нормативам ; проводятся согласно плану работы объединения четыре раза 

в год. Это спортивные соревнования, эстафеты, тестирование. 

  Основной показатель реализации программы «Спортивные 

игры» - стабильность состава занимающихся, динамика прироста 

индивидуальных показателей выполнения программных требований по 

уровню подготовленности занимающихся, выраженных в количественных 

показателях физического развития, физической, технической, тактической, 

интегральной и теоретической подготовки (по истечении каждого года), 

результаты участия в соревнованиях.  

Способы проверки результатов 

- контрольное задание по теоретическим основам знаний ; 

- диагностирование уровня физического развития,  функциональных    

     возможностей детей (ежегодно); 

- тестирование уровня развития двигательных способностей, уровня  

     сформированности технических умений и навыков (ежегодно); 

- анкетирование;  

- участие в соревнованиях;  

- сохранность контингента; 

- анализ уровня заболеваемости воспитанников 

 4.Календарный учебный график. 

Продолжительность учебного года:  

 начало 2020 - 2021 учебного года - 01 сентября 2020 года  

окончание 2020 - 2021 учебного года – 31.08. 2021 года  

Количество учебных недель: 36  

Продолжительность учебных периодов:  

I четверть со 01.09.2020 по 25.10.2020 года  

II четверть с 05.11.2020 по 27.12.2020 года  

III четверть с 08.01.2021 по 20.03.2021 года  

IV четверть с 29.03.2021 по 31.05.2021 года  

Сроки и продолжительность каникул:  

осенние каникулы - 26.10.2020 - 04.11.2020 (10 дней)  

зимние каникулы –28.12.2020 -  10.01.2021 ( 14 дней)  

весенние каникулы - 22.03.2021 - 28.03.2021 (7 дней)  
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Год 

обучения 

Дата 

начала 

занятий 

Дата 

окончания 

занятий 

Количеств 

о учебных 

недель 

Количеств 

о учебных 

дней 

Количеств 

о учебных 

часов 

Режим 

Занятий 

3 год 01.09.2019 28.05.2020 36 72 216 3 раза в 

неделю по 2 

часа 
 

5.Условия реализации программы 
 

5.1Материально-техническое обеспечение: 

Оборудование спортзала: 

 Перекладина гимнастическая (пристеночная). 

 Стенка гимнастическая. 

 Комплект навесного оборудования.  

 (перекладина, мишени для метания, тренировочные 

баскетбольные щиты) 

 Мячи: баскетбольные, футбольные, волейбольные. 

 Палка гимнастическая. 

 Скакалка детская. 

 Мат гимнастический. 

 Кегли. 

 Обруч пластиковый детский. 

 Планка для прыжков в высоту. 

 Стойка для прыжков в высоту. 

 Флажки: разметочные с опорой, стартовые. 

 Рулетка измерительная. 

 Щит баскетбольный тренировочный. 

 Сетка для переноса и хранения мячей. 

 Волейбольная сетка универсальная. 

 Сетка волейбольная. 

 Аптечка. 

 Мяч малый (теннисный). 

 Гранаты для метания (500г,700г). 

Пришкольный стадион (площадка): 

 Игровое поле для мини-футбола. 

 Площадка игровая баскетбольная. 

 Площадка игровая волейбольная. 

 Гимнастическая площадка. 

 Полоса препятствия. 
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Мультимедийное оборудование: 

 ЭОР. 

 Компьютер.  

 Учебно-методическое обеспечение: 

 Рабочая программа курса. 

 Диагностический материал. 

 Разработки игр. 

 

 5.2 Кадровое обеспечение. 

 Уровень квалификации тренера-преподавателя должен 

соответствовать требованиям, определенным Единым 

квалификационным справочником должностей руководителей, 

специалистов и служащих, раздел "Квалификационные характеристики 

должностей работников в области физической культуры и спорта", 

утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 

года № 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011 года, 

регистрационный № 22054) (далее - ЕКСД), в том числе следующим 

требованиям: 

- на этапе начальной подготовки - наличие среднего 

профессионального образования или высшего профессионального 

образования без предъявления требований к стажу работы по 

специальности; 

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации) - наличие среднего профессионального образования 

или высшего профессионального образования и стажа работы по 

специальности не менее одного года; 

Лица, не имеющие необходимого образования или стажа работы, 

установленных в разделе "Требования к квалификации", но 

обладающие достаточным практическим опытом и выполняющие 

качественно и в полном объеме возложенные на них должностные 

обязанности, по рекомендации аттестационной комиссии назначаются 

на соответствующие должности на общих основаниях. 

 

 

5.3 Безопасность во время секционных занятий и соревнований. 

 

Баскетбол. 

Характеризуется разнообразными двигательными действиями на 

небольшой по размеру спортивной площадке, непрерывным изменением 

ситуаций и непосредственным контактом с противником. 



46 
 

Причинами травм во время занятий могут быть: 

-захваты, перехваты и неудачные финты; 

-резкие прыжки и столкновения; 

-падения на мокром,  скользком полу (на площадке); 

-недисциплинированное поведение, например, кто-то из учеников 

после выполнения упражнений не положил мяч в отведенное место и он 

выкатился на площадку, а другой ученик споткнулся об этот мяч и 

подвернул ногу. 

Типичные травмы – повреждения пальцев рук, голеностопного 

сустава, боковых крестообразных связок, менисков коленных суставов, 

позвонков крестцового отдела позвоночника. 

Необходимо соблюдать следующие правила: 

1) занятия по баскетболу и волейболу должны проводиться на сухой 

спортивной площадке или в спортзале с чистым, сухим полом. 

2) следует заранее проветрить спортивный зал, очистить 

спортивную площадку от посторонних предметов. 

3) занимающиеся должны быть в спортивной одежде и спортивной 

обуви (тренировочный костюм, майка, трусы, кроссовки с нескользкой 

подошвой). Ногти на руках коротко острижены. Очки дополнительно 

закреплены. 

4) на занятиях необходимо строго соблюдать дисциплину, 

выполнять указания педагога (судьи, капитана команды). 

5) особую осторожность проявлять при единоборствах игроков 

вблизи стен или возле какого-нибудь спортивного оборудования, иногда 

находящегося в зале. 

6) все острые и выступающие части оборудования предварительно 

заложить матами или огородить. 

Дисциплинированность, хорошая разминка, овладение рациональной 

техникой, соблюдение правил игры – основа обеспечение безопасности во 

время занятий. 

 

Волейбол. 

 Двигательная деятельность обучающихся на занятиях волейболом 

осуществляется с помощью игровых приемов – перемещений различными 

способами (ходьба, бег, прыжки), подач, приема и передач мяча, 

нападающих ударов и блокирования, а также двухсторонней (учебной) 

игры. 

Травмы во время игры в волейбол можно получить при приеме сильно 

поданного мяча, падениях, прыжках и блокировании мяча. Неопытность и 

отсутствие быстрой реакции у одних и сильные удары по мячу других 

могут стать причиной повреждения кистей рук, лица, головы и туловища. 

 Типичные травмы – вывихи фаланг пальцев, растяжение связочного 

аппарата лучезапястного сустава, вывихи в плечевом суставе, ушибы 

туловища. Следствием плохой разминки могут стать: растяжения и 
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разрывы мышц голени, ахиллова сухожилия, связок голеностопного 

сустава, повреждение коленных суставов. 

 Необходимо соблюдать правила, аналогичные при игре в баскетбол.  

 

6.Литература и электронные образовательные ресурсы. 

Список литературы 

1.Зимин А.М. «Первые шаги в баскетболе. Учебное пособие для 

учащихся и учителей» М.: «Просвещение» 1992г. 

2.Колос В.М. «Баскетбол: теория и практика» Минск 1989г. 

3.Внеурочная деятельность учащихся. Волейбол: пособие для 

учителей и методистов/Г.А.Колодиницкий, В.С. Кузнецов, М.В. Маслов.- 

М.: Просвещение, 2011.-7с.: ил.- (Работаем по новым стандартам). 

4.Волейбол: Примерная программа спортивной подготовки для 

детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-

юношеских школ олимпийского резерва (этапы: спортивно-

оздоровительный, начальной подготовки, учебно-тренировочный) [Текст].- 

М.: Советский спорт. 2005.-112с. 

5.Справочник учителя физической культуры/авт.-сост. П.А. Киселев, 

С.Б. Кисилева.- Волгоград:  Учитель, 2011.- 251с. 

Электронные образовательные ресурсы по физической культуре. 

1. Единая Коллекция цифровых образовательных ресурсов 

для 

учреждений общего и начального профессионального 

образования. 

http://school-collection.edu.ru/catalog/teacher/?&subject[]=38 

2. Сетевые образовательные сообщества «Открытый 

класс». 

Предмет «Физическая культура». 

http://www.openclass.ru/sub/ 

%D0%A4%D0%B8%D0%B7%D0%B8%D1%87%D0%B5%

D1 

%81%D0%BA%D0%B0%D1%8F%20%D0%BA 
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%D1%83%D0%BB%D1%8C 

%D1%82%D1%83%D1%80%D0%B0 

3. Сообщество учителей физической культуры на портале 

«Сеть 

творческих учителей» http://www.it-n.ru/communities.aspx? 

cat_no=22924&tmpl=com 

4. Образовательные сайты для учителей физической 

культуры 

http://metodsovet.su/dir/fiz_kultura/9 

5. Сайт "Я иду на урок физкультуры" 

http://spo.1september.ru/urok/ 

6. Сайт «ФизкультУра» http://www.fizkult-ura.ru/ 

7. http://www.it-n.ru/communities.aspx? 

cat_no=22924&lib_no=32922&tmpl=lib сеть творческих 

учителей/сообщество учителей физ.культуры 

8. http://www.trainer.h1.ru/ - сайт учителя физ.культуры 

9.http://zdd.1september.ru/ - газета "Здоровье детей" 

10.http://spo.1september.ru/ - газета "Спорт в школе" 

11.http://festival.1september.ru/ - Фестиваль пед.идей 

«Открытый урок» 

12.http://sportlaws.infosport.ru Спортивное право. База 

данных, содержащая нормативные и законодательные 

акты, 

регулирующие правовые, организационные, 

экономические и 

социальные отношения в сфере физической культуры и 

спорта 
 


