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1. Пояснительная записка 

 

   Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа по 

волейболу  Учреждения дополнительного образования  спортивной школы Котельничского 

района Кировской области (далее – Программа) является основным документом 

определяющим направленность и содержание дополнительного образования на этапе 

предварительной подготовки (в группах спортивно-оздоровительного этапа) отделения 

«Волейбол» УДО СШ Котельничского района. 

  Программа разработана и реализуется в соответствии с требованиями: 

Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» 

(ред. от 16.04.2022г.); Федеральный закон от 04.12.2007 г. № 329-ФЗ «О физической 

культуре и спорте в Российской Федерации» (ред. от 6.03.2022г.); Приказ Министерства 

образования и науки Российской Федерации от 9 ноября 2018г № 196 «Об утверждении 

Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

общеобразовательным программам»; Концепция развития дополнительного образования 

детей до 2030 года; Письма Министерства образования и науки Российской Федерации от 

18.11.2015 г. №09-3242 «Методические рекомендации по проектированию дополнительных 

общеразвивающих программ»; 

 Санитарные правила СП 2.4.3648-20 "Санитарно-эпидемиологические требования к 

организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи" от 28 

сентября 2020 № 28; Санитарные правила СП 3.1/2.4.3598-20 «Санитарно-

эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации работы 

образовательных организаций и других объектов социальной инфраструктуры для детей 

и молодежи в условиях распространения новой коронавирусной инфекции (COVID-19)»;  

образовательной программы УДО СШ Котельничского района, Устава УДО СШ 

Котельничского района. 

Направленность дополнительной общеобразовательной общеразвивающей 
программы - физкультурно-спортивная. 

Данная программа предполагает освоение по трём уровням: стартовый уровень – 

общая физическая подготовка и освоение базовых упражнений, базовый уровень – освоение 

основных элементов, продвинутый уровень – совершенствование мастерства. 

Разноуровневость программы позволяет предоставлять детям задания, 

дифференцированные по уровню сложности. При этом каждому из участников программы 

обеспечен доступ к стартовому освоению любого из уровней сложности материала. 

Новизна программы заключается в её разноуровневости. Программа предполагает 

освоение содержания исходя из результатов диагностики и стартовых возможностей 

участников программы. Уровневое обучение предоставляет шанс каждому ребёнку 

организовать своё обучение для достижения поставленных целей таким образом, чтобы 

максимально использовать свои возможности, прежде всего учебные. Уровневая 

дифференциация позволяет работать тренеру-преподавателю с обучающимися разного 

уровня подготовки. 

На стартовом уровне обучающимся предлагается знакомство с основными 

представлениями, знаниями, умениями и навыками в избранном виде спорта. 

Предполагается использование минимальной сложности предлагаемого для освоения 

содержания программы, развитие мотивации к овладению данным видом спорта. 

На базовом уровне предполагается более углубленное изучение избранного вида 

спорта. Предполагается освоение специализированных знаний. 

На продвинутом уровне предполагается углубленное изучение избранного вида 

спорта и доступ к профессиональным знаниям в рамках содержательно-тематического 

направления программы. 
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Актуальность программы обусловлена положительным оздоровительным 

эффектом. В настоящее время происходит резкое снижение уровня здоровья школьников, 

растёт количество детей, имеющих всевозможные отклонения в состоянии здоровья, в 

особенности опорно-двигательного аппарата. Укрепление здоровья школьников является 

одной из важнейших задач социально-экономической политики нашего государства. 

Воспитывая в школьниках самостоятельность, тренер-преподаватель помогает им решить те 

задачи, которые встанут перед ними в подростковом возрасте. 

Волейбол – спортивная игра, которая пользуется большой популярностью во всем 

мире, особенно среди молодежи. Занятия волейболом способствуют развитию многих 

физических способностей: силы рук и плечевого пояса, прыгучести, быстроты реакции, 

координации движений в пространстве и во времени. Волейбол считается одним из самых 

доступных видов спорта, в нем могут проявить себя игроки с различными физическими 

данными, как невысокого роста, так и высокого. Занятия с мячом улучшают реакцию 

ребенка, формируя и укрепляя ее, кроме того, в процессе игры тренируются сразу 

нескольких групп мышц, а также общая выносливость организма, что очень важно для 

детского организма. К тому же, волейбол – это командная игра. Поэтому, играя, ребенок 

становится ближе к коллективу, налаживая товарищеские отношения и улучшая свои 

навыки общения. Также детский спорт развивает дух соперничества между игроками разных 

команд. С самого детства ребенок будет стремиться к высотам, развивая упорство и силу 

воли, которые потом обязательно пригодятся ему в будущем. Волейбол один из самых 

доступных видов спорта, в нем могут проявить себя игроки с различными физическими 

данными. 

Программа направлена на: 

-удовлетворение индивидуальных потребностей в занятиях физической культурой и 

спортом; 

-формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья; 

-выявление, развитие и поддержку талантливых детей, проявивших выдающиеся 

способности; 

-профессиональную ориентацию; 

-социализацию и адаптацию к жизни в обществе; 

-формирование общей культуры; 

-профилактику асоциального поведения. 
Отличительные особенности программы: 

Программа адаптирована под имеющиеся материально-технические условия и 

предполагает проведение занятий как в спортивном зале, так и на спортивной площадке. Это 

позволяет разнообразить процесс обучения, использовать различные формы работы с 

обучающимися, избежать монотонности, повысить эффективность занятий. 

В течение года при наличии свободных мест либо вместо выбывших обучающихся  
могут набираться новички. 

Цель программы: обеспечение разностороннего физического развития и 

укрепление       здоровья обучающихся посредством занятий волейболом. 

Задачи программы: 

 популяризация волейбола и привлечение максимального количества детей и 
подростков к систематическим занятиям физической культурой и спортом; 

 укрепление здоровья обучающихся, закаливание организма, утверждение здорового 

образа жизни; 

 всестороннее развитие физических способностей обучающихся; 

 воспитание личностных качеств юных спортсменов; 

 овладение основами выбранного вида спорта – волейбол. 

Форма обучения: очная, очно-заочная, с применением дистанционных 

образовательных технологий (при эпидемии или массовом заболевании 

обучающихся) 



 

Режим занятий: Продолжительность тренировочных занятий в течение 

учебного года следующая: при нагрузке 6 часов занятия проводятся 3 раза в неделю по 

2 часа. Расписание занятий составляется и утверждается директором УДО СШ 

Котельничского района по представлению тренеров-преподавателей с учётом наиболее 

благоприятного режима тренировочных занятий и отдыха обучающихся, их 

возрастных особенностей, возможностей использования спортивных объектов. 

 

Адресат Программы (возраст детей для зачисления на обучение, 

минимальное количество детей в группах) 

Дополнительная общеразвивающая программа «Волейбол» разработана для 

спортивно-оздоровительного этапа подготовки для детей в возрасте от 7 до 18 лет. 

Срок её реализации – 1 год. 

На спортивно-оздоровительном этапе подготовки осуществляется 

физкультурно- оздоровительная работа, направленная на всестороннюю физическую 

подготовку и освоение обучающимися выбранного вида спорта. 

Спортивно-оздоровительная группа комплектуется из всех желающих 

заниматься этим видом спорта учащихся, имеющих разрешение врача и на основании 

заявления родителей. 

Оптимальная  наполняемость учебной группы на спортивно - оздоровительном 

этапе подготовки – 15-20 человек. Комплектуются разновозрастные группы. 

Допускается деление группы на 2 подгруппы. 

 

Объём и сроки реализации программы: программа рассчитана на 1 год 

обучения 42 недели, её объём 252 часов (штатные тренера), 30 недель, 180 часов 

(совместители) В течение учебного года обучающиеся могут быть переведены на более 

высокий уровень сложности освоения программы. По окончании обучения, 

обучающиеся могут быть отчислены из СШ, зачислены на обучение по  программе 

спортивной подготовке по волейболу  (в соответствии с Положением о правилах 

приёма обучающихся в СШ и при наличии свободных мест). 

 

2. Учебно-тематический план 

Образовательный  процесс  происходит  в  группах  СО  –  от  2  до  6  часов 

недельной нагрузки, период обучения от 1 до 11 лет (весь период). 

Учебный процесс рассчитан на 42 недели проведения тренировочных занятий по 

дополнительным общеразвивающим программам физкультурно – спортивной 

направленности (для штатных тренеров-преподавателей) и 30 недель (для 

совместителей) 

  Обучающийся  имеет  право  на  обучение  в  рамках  самостоятельной 

(внеаудиторной) работы,  по индивидуальному учебному плану, в том числе  на 

ускоренное  обучение  в  пределах  осваиваемой  образовательной  программы  в 

порядке, установленном локальными нормативными актами.  

 

Учебный план для обучения по дополнительной общеразвивающей программе  

физкультурно – спортивной  направленности «Волейбол» 

 

 252 часа – 42 недели -– (6 час.)  

 Содержание занятий часы с о н д я ф м а м и 

1 Теория  10 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

2 Общая и специальная 

физическая подготовка 

100 10 11 10 10 9 10 11 10 9 10 



 

3 Избранный вид спорта 

- тактическая подготовка 

- техническая 

подготовка 

-участие в 

соревнованиях 

122 

 

12 12 12 12 13 12 12 12 13 12 

4 Другие виды спорта и 

подвижные игры 
20 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 

5 Промежуточная 

аттестация 

2         2  

6 Общее количество 

тренировочных часов в 

год (на 42 недели) 

252 25 26 25 25 25 25 26 25 25 25 

 

 180 часов – 30 недель- (6час.)  
 Содержание занятий часы о н д я ф м а 

1. Теоретическая подготовка  7 1 1 1 1 1 1 1 

2.  Общая и специальная физическая 

подготовка 

68 10 10 10 9 9 10 10 

3 Избранный вид спорта 

-тактическая подготовка 

-техническая подготовка 

-участие в соревнованиях 

91 13 13 13 13 13 13 13 

4 Другие виды спорта и подвижные 

игры 

14 2 2 2 2 2 2 2 

5 Промежуточная аттестация 2       2 

 Общее количество тренировочных 

часов в год (на 30 недель) 

180 26 26 26 25 25 26 26 

 

 120 часов – 30 недель (4час)  
 Содержание занятий часы о н д я ф м а 

1. Теоретическая подготовка  7 1 1 1 1 1 1 1 

2.  Общая и специальная физическая 

подготовка 

43 6 6 6 6 6 7 6 

3 Избранный вид спорта 

-тактическая подготовка 

-техническая подготовка 

-участие в соревнованиях 

57 8 8 8 9 8 8 8 

4 Другие виды спорта и подвижные 

игры 

13 2 2 2 1 2 2 2 

5 Промежуточная аттестация 2       2 

 Общее количество тренировочных 

часов в год (на 30 недель) 

120 17 17 17 17 17 18 17 

 

 



 

3. Содержание программы 

 

1.ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

1.  Физическая  культура  и  спорт  в  России.  Значение  двигательной активности  в  

укреплении  здоровья,  физического  развития  и 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 

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. 

 Легкоатлетические  упражнения.  Сюда  входят  упражнения  в  беге, прыжках и метаниях. 

 Бег: 20,30,60 м, повторный бег - два-три отрезка по 20-30 м (с 12 лет) и по 40 м (с 14 лет), 

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

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

и вертикальными препятствиями (учебные барьеры, набивные мячи, условные окопы, количе 



 

ство препятствий от 4 до 10). Бег или кросс 500-1000 м. 

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

прыжок с места; в длину с разбега. 

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

метание  гранаты (250-700 г) с места и с разбега; толкание ядра весом  3  кг  (девочки  13-16  

лет),  4  кг  (мальчики  13-15  лет),  5  кг  (юноши  16 лет); метание копья в цель и на дальность с 

места и с шага.  

 Многоборья: спринтерские, прыжковые, метательные, смешанные  -  от 3 до 5 видов. 

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

Основные  приемы  техники  игры  в  нападении  и  защите. Индивидуальные  тактические  

действия  и  простейшие  взаимодействия игроков  в  защите  и  нападении.  Подвижные  игры:  

«Гонка  мячей»,  «Салки» («Пятнашки»),  «Невод»,  «Метко  в  цель»,  «Подвижная  цель»,  

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

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

«Эстафета  баскетболистов»,  «Эстафета  с  прыжками чехардой», «Встречная эстафета с 

мячом», «Ловцы», «Борьба за мяч», «Мяч ловцу»,  «Перетягивание»,  «Катающаяся  мишень».  

Упражнения  для овладения  навыками  быстрых  ответных  действий.  По  сигналу 

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

волейболиста (лицом, боком и спиной к стартовой линии), сидя, лежа лицом  вверх  и  вниз  в  

различных  положениях  по  отношению  к  стартовой линии; то же, но перемещение 

приставными шагами. 

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  (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 (мешок с песком до 10 кг для девушек и до  20  кг  для  

юношей,  штанга  -  вес  устанавливается  в  процентах  от  массы занимающегося  и  от  

характера  упражнения  -  приседание  до  80  раз, выпрыгивание до 40 раз, выпрыгивание из 

приседа до 30 раз, пояс, манжеты на  запястьях,  голени  у  голеностопных  суставов,  жилет):  

приседание, выпрыгивание  вверх  из  приседа,  полуприседа,  полуприседа  и  выпада, прыжки 

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.  Напрыгивание  на тумбу  (сложенные  гимнастические  

маты),  постепенно  увеличивая  высоту  и количество прыжков подряд. Прыжки в глубину с 

гимнастической стенки на гимнастические  маты  (для  мальчиков).  Спрыгивание  (высота  40-

80  см)  с последующим  прыжком  вверх.  Прыжки  на  одной  и  обеих  ногах  с преодолением 

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

отталкиваясь  обеими  ногами.  Прыжки  вверх  с доставанием  подвешенного  мяча,  

отталкиваясь  одной  и  обеими  ногами.  То же,  но делая разбег  в три  шага. Прыжки  с  места 

и  с  разбега  с  доставанием теннисных (набивных, волейбольных) мячей, укрепленных на 

разной высоте. 

 Прыжки  опорные,  прыжки  со  скакалкой,  разнообразные  подскоки. Многократные 

прыжки с места и с разбега в сочетании с ударом по мячу. Бег по крутым склонам. 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  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 

максимальным прогибанием при замахе. Броски мяча снизу одной и двумя  руками.  Броски  

мяча  одной  рукой  над  головой:  правой  рукой  влево, левой -вправо. Броски набивного мяча 

(1 кг) через сетку, расстояние 4-6 м. С набивным  мячом  в  руках  у  стены  (2-3  м)  в  ответ  на  

сигнал  бросок  снизу, сверху.  Бросок  гандбольного  мяча  через  сетку  из-за  лицевой  линии  

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

 Упражнения с волейбольным мячом (выполняют многократно подряд). Совершенствование  

ударного  движения  подачи  по  мячу  на  резиновых амортизаторах в опорном положении и в 

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

Подачи  мяча слабейшей рукой. 

 Упражнения  для  развития  качеств,  необходимых  при  выполнении нападающих  ударов.  

Броски  набивного  мяча  из-за  головы  двумя  руками  с активным движением кистей сверху 

вниз стоя на месте и в прыжке (бросать перед собой в площадку, гимнастический мат). Броски 

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

напада-ющего 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, 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 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  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.  

 Отбивание мяча кулаком через 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. 

 Индивидуальные    действия:  выбор  места  для  выполнения  нижней подачи; выбор места 

для второй передачи и зоне. 

 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. 

 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. 

 Выбор места при приеме нижней подачи; 

 Расположение  игроков  при  приеме  подачи,  когда  вторую  передачу выполняет игрок 

зоны 3. 

ИНТЕГРАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА 

 Выполнение  упражнений  в  чередовании  подготовительных упражнений с выполнением 

технических приемов данного года обучения. 

 Выполнение  упражнений,  направленных  на  развитие  физических качеств, в рамках 

структуры приемов техники. 

 Выполнение  упражнений  с  отягощениями  (пояса,  манжеты)  на различные приемы 

техники. 

 Многократное  выполнение  технических  приемов  с  целью  развития специальных 

физических качеств.  

 Чередование выполнения технических приемов нападения и защиты. 

 Чередование  выполнения  тактических  действий  отдельно индивидуальных, групповых и 

командных. 

 Учебные игры с выполнением заданий по технике и тактике в объеме программы. 

 Учебные  игры  с  повышенной  интенсивностью  для  воспитания  в единстве навыков 

выполнения технических приемов, тактических действий и специальных качеств. 



 

 Проведение  контрольных  игр  с  целью  решения  учебных  задач  и подготовки к 

соревнованиям. 

 Участие  в  официальных  соревнованиях  различного  уровня, выполнение установок на 

игру. Разбор игр. 

                                           ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА 

 Личностное  развитие  детей  -  одна  из  основных  задач  учреждений дополнительного  

образования.  Высокий  профессионализм  педагога способствует формированию у ребенка 

способности выстраивать свою жизнь в границах достойной жизни достойного человека. 

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

преподаватель  может  проводить  ее  во  время  учебно-тренировочных  занятий  и  

дополнительно  на  тренировочных  сборах  и  в спортивно-оздоровительных лагерях, где 

используется и свободное время. 

 На протяжении многолетней спортивной подготовки тренер формирует у  занимающихся  

прежде  всего  патриотизм,  нравственные  качества (честность,  доброжелательность,  

самообладание,  дисциплинированность, терпимость,  коллективизм)  в  сочетании  с  

волевыми  (настойчивость, аккуратность, трудолюбие). 

                                   Воспитательные средства: 

- личный пример и педагогическое мастерство тренера; 

- высокая организация учебно-тренировочного процесса; 

-  атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества;  

-  дружный коллектив; 

- система морального стимулирования; 

- наставничество опытных спортсменов. 

                              Основные воспитательные мероприятия: 

- торжественный прием вновь поступивших в школу; 

- проводы выпускников; 

- просмотр соревнований (и видео, и телевидение) и их обсуждение; 

- регулярное подведение итогов спортивной деятельности учащихся; 

- проведение тематических праздников; 

- встречи со знаменитыми спортсменами, 

- экскурсии, культпоходы в театры и на выставки; 

- тематические диспуты и беседы; 

-  трудовые сборы и субботники; 

- оформление стендов и газет. 

 Важное  место  в  воспитательной  работе  должно  отводиться соревнованиям. Кроме 

воспитания у обучающихся  понятия об общечеловеческих ценностях,  необходимо  

серьезное  внимание  обратить  на  этику  спортивной борьбы  на  площадке  и  вне  ее.  Здесь  

важно  сформировать  у  обучающихся должное  отношение  к  запрещенным  приемам  и  

действиям  в  баскетболе (допинг,  неспортивное  поведение,  взаимоотношения  игроков,  

тренеров, судей  и  зрителей).  Перед  соревнованиями  необходимо  настраивать  игроков не 

только на достижение победы, но и на проявление в поединке морально-волевых  качеств.  

Соревнования  могут  быть  средством  контроля  за успешностью воспитательной работы в 



 

команде. Наблюдая за особенностями поведения и высказываниями учеников во время игр, 

тренер может сделать вывод о сформированности у них необходимых качеств. 

 План мероприятий, направленный на предотвращение 

допинга в спорте и  борьбу с ним 
 

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. №329-ФЗ «О 

физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, осуществляющие 

спортивную подготовку, обязаны реализовывать меры по предотвращению допинга в спорте 

и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить с лицами, проходящими спортивную 

подготовку, занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте 

для здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил; 

знакомить лиц, проходящих спортивную подготовку под роспись с локальными 

нормативными актами, связанными с осуществлением спортивной подготовки, а также с 

антидопинговыми правилами по соответствующим виду или видам спорта. 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и борьбе с ним, 

включают следующие мероприятия: 

- проведение ежегодных семинаров, лекций, уроков, викторин для 

спортсменов и персонала спортсменов, а также родительских собраний; 

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в 

организациях, осуществляющих спортивную подготовку; 

- ежегодная оценка уровня знаний. 
Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и универсальным 

документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. 

Антидопинговые правила, как и правила соревнований, являются спортивными правилами, 

по которым проводятся соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие 

участия в соревнованиях и обязаны их соблюдать. 

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений антидопинговых 

правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в 

пробе, взятой у спортсмена. 

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции или запрещенного метода. 

3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб. 

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 
местонахождении. 

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг- 
контроля со стороны спортсмена или иного лица. 

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны 
спортсмена или персонала спортсмена. 

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной 
субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому 

спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного 

метода, или назначение или попытка назначения любому спортсмену во 

внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, 

запрещенного во внесоревновательный период. 

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица. 

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование 

или преследование за предоставление информации уполномоченным органам. 

 В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». Персональной 



 

обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания запрещенной 

субстанции в его организм, а также неиспользование запрещенного метода 

 Всемирное антидопинговое агентство обращает особое внимание на использование 

спортсменами пищевых добавок, так как во многих странах правительства не регулируют 

соответствующим образом их производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в 

состав препарата, могут не соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке. 

 Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по проверке 

препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, процедуре допинг- 

контроля, а также о документах, регламентирующих антидопинговую деятельность, 

размещена на информационном стенде организации, осуществляющей спортивную 

подготовку. Также, актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со всеми 

необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА». 
Таблица 4. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 
борьбу с ним 

 

Содержание 

мероприятия и его 

форма 

 

Рекомендации по проведению мероприятий 
Сроки 

проведения 

1. Веселые старты 
«Честная игра» 

Составление отчета о проведении мероприятия: 
сценарий/программа, фото/видео 

1-2 раза в 
год 

2. Теоретическое 
занятие «Ценности 

спорта. Честная 

игра» 

 

Составление отчета о проведении мероприятия: 
сценарий/программа, фото/видео 

 
1 раз в год 

3. Проверка 
лекарственных 
препаратов 
(знакомство с 
международным 
стандартом 

«Запрещенный 

список») 

Научить юных спортсменов проверять лекарственные 
препараты через сервисы по проверке препаратов в 
виде домашнего задания (тренер-преподаватель 
называет спортсмену 2-3 лекарственных препарата для 
самостоятельной проверки дома). Сервис по проверке 
препаратов на сайте РАА «РУСАДА»: 
http://list.rusada.ru/ 

 
 
 
1 раз в год 

4. Онлайн Прохождение онлайн-курса - это неотъемлемая часть 1 раз в год 

обучение на сайте 
РУСАДА 

системы антидопингового образования.   Ссылка на 
образовательный курс: https://newrusada.triagonal.net 

 

 Включить в повестку дня родительского собрания  

5. Родительское вопрос по антидопингу. Использовать памятки для  

собрание «Роль родителей. Научить родителей пользоваться сервисом  

родителей в 
процессе 
формирования 

по проверке препаратов на сайте РАА «РУСАДА»: 
http://list.rusada.ru/ (приложение №2). Собрания можно 
проводить в онлайн формате с показом презентации 

1-2 раза в 
год 

антидопинговой (приложения №3 и №4). Обязательное предоставление  

культуры» краткого описательного отчета (независимо от  

 формата проведения родительского собрания).  
 

Определения терминов 

Антидопинговая деятельность - антидопинговое образование и информирование, 

планирование распределения тестов, ведение Регистрируемого пула тестирования, 

управление Биологическим паспортом спортсмена, проведение тестирования, организация 

анализа проб, сбор информации и проведение расследований, обработка запросов на 

получение Разрешения на терапевтическое использование, обработка результатов, 

мониторинг и обеспечение исполнения применяемых последствий нарушений, а также 

http://list.rusada.ru/
https://newrusada.triagonal.net/
http://list.rusada.ru/


 

иные мероприятия, связанные с борьбой с допингом, которые осуществляются 

антидопинговой организацией или от ее имени в порядке установленном Всемирный 

антидопинговый кодексом и (или) международными стандартами.  

Антидопинговая организация - ВАДА или Подписавшаяся сторона, ответственная за 

принятие правил, направленных на инициирование, внедрение и реализацию любой части 

процесса Допинг-контроля. В частности, Антидопинговыми организациями являются 

Международный олимпийский комитет, Международный паралимпийский комитет, другие 

Организаторы крупных спортивных мероприятий, которые проводят Тестирование на 

своих Спортивных мероприятиях, Международные федерации и Национальные 

антидопинговые организации. 

ВАДА - Всемирное антидопинговое агентство. 

Внесоревновательный период - любой период, который не является соревновательным. 

 Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) - основополагающий и 

универсальный документ, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа 

в спорте. Цель Кодекса заключается в повышении эффективности борьбы с допингом в 

мире путем объединения основных элементов этой борьбы. 

Запрещенная субстанция - любая субстанция или класс субстанций, приведенных в 

Запрещенном списке. Запрещенный список - список, устанавливающий перечень 

Запрещенных субстанций и Запрещенных методов. 

Запрещенный метод - любой метод, приведенный в Запрещенном списке. 
Персонал спортсмена - любой тренер-преподаватель, инструктор, менеджер, агент, 

персонал команды, официальное лицо, медицинский, парамедицинский персонал, родитель 

или любое иное лицо, работающие со спортсменом, оказывающие ему медицинскую 

помощь или помогающие спортсмену при подготовке и в участии в спортивных 

соревнованиях. 

РУСАДА – Российское антидопинговое агентство «РУСАДА». 
Соревновательный период - период, начинающийся в 23:59 накануне дня спортивного 

соревнования, на котором запланировано участие спортсмена, и заканчивающийся в 

момент окончания соревнования или процесса отбора проб, относящегося к данному 

соревнованию, в зависимости от того, что позднее. 

На этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства спортсмены должны пройти онлайн обучение на сайте РУСАДА (1 раз в год). 

Прохождение онлайн-курса - это неотъемлемая часть системы антидопингового 

образования. Ссылка на образовательный курс: https://newrusada.triagonal.net. 

Спортсмен - любое Лицо, занимающееся спортом на международном уровне (как это 

установлено каждой Международной федерацией) или национальном уровне (как это 

установлено каждой Национальной антидопинговой организацией). Антидопинговая 

организация имеет право по собственному усмотрению применять антидопинговые 

правила к Спортсмену, который не является Спортсменом ни международного, ни 

национального уровня, распространяя на него определение «Спортсмен». В отношении 

Спортсменов, которые не являются Спортсменами ни международного, ни национального 

уровня, Антидопинговая организация может действовать следующим образом: свести к 

минимуму Тестирование или не проводить Тестирование вообще; анализировать Пробы не 

на весь перечень Запрещенных субстанций; требовать предоставления меньшего 

количества информации о местонахождении или вообще не требовать ее предоставления; 

не требовать заблаговременной подачи запросов на Разрешения на терапевтическое 

использование. Однако если Спортсмен, находящийся под юрисдикцией Антидопинговой 

организации и выступающий на уровне ниже международного и национального, 

совершает нарушение антидопинговых правил, то к нему применяются Последствия, 

предусмотренные Кодексом. 

 

 

https://newrusada.triagonal.net/


 

   Восстановительные мероприятия 

Теория. Гигиенические средства. К гигиеническим средствам следует отнести: душ, 

водные процедуры закаливающего характера, прогулки на свежем воздухе, соблюдение 

режима дня и питания. 

Медико-биологические средства. Рациональное питание. Объем и направленность 

тренировочных и соревновательных нагрузок обусловливают потребность организма в 

пищевых веществах и энергии. Энергетическими субстратами служат углеводы, 

свободные жирные кислоты и кетоновые тела, причем с увеличением длительности 

нагрузки мобилизация жирных кислот возрастает. Поэтому рацион должен быть 

высококалорийным. Подбор пищевых продуктов на отдельные приемы пищи зависит от 

того, когда она принимается (до или после физической нагрузки). При этом следует 

ориентироваться на время задержки пищевых продуктов в желудке. 

Психологические средства восстановления. Эти средства условно подразделяются на 

психолого-педагогические (оптимальный моральный климат в группе, положительные 

эмоции, комфортные условия быта, интересный, разнообразный отдых и др.) и 

психологические (регуляция и саморегуляция психических состояний путем удлинения 

сна). 

Педагогические средства. Построение отдельного тренировочного занятия с 

использованием вспомогательных средств для снятия утомления: полноценная 

индивидуальная разминка; проведение заключительной части занятия; правильный 

подбор снарядов (упражнений) и места тренировки; создание положительного 

эмоционального фона для проведения занятия и т.п. 

Практика. Специальные упражнения для активного отдыха и расслабления. 

 

    Инструкторская и судейская практика 

 

 Юные волейболисты готовятся к роли помощников тренера-преподавателя для участия 

в организации и проведении занятий и массовых соревнований в качестве судей. В 

процессе обучения и тренировки обучающиеся должны приобрести следующие навыки: 

 освоить терминологию, принятой в волейболе; 

 овладеть основными строевыми командами, уметь построить группу, отдать рапорт; 

 уметь подготовить места проведения занятий и соревнований; 

 принять участие в судействе учебных и товарищеских игр в своей 

группе (по упрощенным правилам). 

 

Особенности распределения учебного материала по уровням сложности программы 

Предметная область Стартовый уровень Базовый уровень Продвинутый уровень 

Общая физическая и 

специальная 

физическая 

подготовка 

Повышать уровень 

основных 

физических качеств 

и обогащать 

широким кругом 

двигательных 
навыков 

ОФП и СФП 

должно быть 

приближенно по 

своему 

воздействию к 

волейболу 

Доля СФП превышает 

долю ОФП чтобы 

обеспечить развитие 

специфических 

качеств 

Технико-тактическая 
подготовка 

Овладеть 
несложными 

Совершенствовать 
владение техникой 

В совершенстве 
владеть техническими 

 техническими 

приемами, учиться 

взаимодействовать с 

партнерами по 
звеньям 

волейбола, 

проявлять 

тактическую 

смекалку 

приемами, уметь 

взаимодействовать с 

партнерами 



 

Восстановительные 

мероприятия 

Правильно 

чередовать учебу, 

тренировочные 

занятия и отдых, 

регулярно питаться, 

соблюдать режим 

сна 

Варьировать 

нагрузку и условия 

проведения 

занятий, 

рациональное 

питание 

Регулярно 

переключаться с 

одного вида 

деятельности на 

другой, 

восстановительные 

циклы, физические 

средства 
восстановления 

Инструкторская и 

судейская практика 
Овладеть принятой в 

волейболе 

терминологией, 

знать правила игры в 
волейбол 

Участвовать в 

судействе 

товарищеских игр 

Выполнять 

обязанности судьи на 

соревнованиях 

Контрольные 
нормативы 

Сдача два раза в год Сдача два раза в 
год 

Сдача два раза в год 

Участие в 
соревнованиях 

Внутришкольные 
соревнования 

Межшкольные 
соревнования 

Районные 
соревнования 

 

  

4. Планируемые результаты освоения обучающимися содержания 

Программы 

 

На конец учебного года основными показателями выполнения требований программы 

на спортивно-оздоровительном этапе являются: 

 стабильность состава обучающихся, посещаемость ими тренировочных занятий; 

 стабильное развитие общей физической подготовки обучающихся; 

 уровень освоения основ техники волейбола; 

 уровень освоения основ знаний в области гигиены и первой медицинской 

помощи, а также овладения теоретическими основами физической культуры и 

навыков самоконтроля. 

Тренер должен регулярно следить за успеваемостью своих воспитанников в 

общеобразовательной школе, поддерживать контакт с родителями, учителями- 

предметниками и классными руководителями 

 

 

Ожидаемые результаты обучения: 

Стартовый уровень 

Будет знать Будет уметь 

- асстановку игроков на поле; 

- правила перехода игроков по номерам; 

- правила игры в мини-волейбол; 

- правильность счёт по партиям. 

- выполнять перемещения и стойки; 

- выполнять приём и передачу мяча сверху 

двумя руками; 

- выполнять приём и передачу мяча снизу над 

собой и на сетку мяча; 

- выполнять нижнюю подачу с 5-6 метров; 

- выполнять падения. 

Базовый уровень 

Будет знать Будет уметь 



 

- расстановку игроков на поле при 

приёме и подаче соперника; 

- классификацию упражнений, 

применяемых в тренировочном процессе; 

- ведение счёта по протоколу. 

- выполнять перемещения и стойки; 

- выполнять приём мяча сверху двумя руками, 

снизу двумя руками с подачи в зонах 6,1,5 и 

первая передача в зоны 3,2; 

- выполнять передачи мяча снизу над собой в 

круге; 

- выполнять нижнюю прямую, боковую 

подачу на точность; 

- выполнять нападающий удар из зоны 4 с 

передачи партнёра из зоны 3; 

- выполнять обманные действия “скидки”. 

 

Продвинутый уровень 

Будет знать Будет уметь 

- переход средней линии; 

- положение о соревнованиях; способы 

проведения соревнований: круговой, с 

выбыванием, смешанный; 

- обязанности судей. 

- выполнять передачи мяча сверху двумя 

руками из глубины площадки для 

нападающего удара; 

- выполнять передачи мяча сверху двумя 

руками у сетки, стоя спиной по направлению; 

- выполнять передачу сверху двумя руками в 

прыжке; 

- выполнять верхнюю прямую подачу; 

- выполнять нападающий удар из зон 4, 3, 2 с 

высоких и средних передач; 

- выполнять одиночное блокирование прямого 

нападающего удара по ходу в зонах 4, 3, 2. 

 

 

 

 

Метапредметные результаты освоения дополнительной 

общеразвивающей     программы: 

1. Умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулировать для 

себя новые задачи в учебе и познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы 

своей познавательной деятельности; 

2. Умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе альтернативные, 

осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и познавательных 

задач; 

3. Умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять контроль 

своей деятельности в процессе достижения результата, определять способы действий в 

рамках предложенных условий и требований, корректировать свои действия в 

соответствии с изменяющейся ситуацией; 

4. Умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности 

ее решения; 

5. Владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления 



 

осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности; 

6. Умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с тренером- 

преподавателем и сверстниками; работать индивидуально и в группе: находить общее 

решение и разрешать конфликты на основе согласования позиций и учета интересов; 

формулировать, аргументировать и отстаивать свое мнение; 

7. Умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачейкоммуникации 

для выражения своих чувств, мыслей и потребностей, планирования и регуляции своей 

деятельности; владение устной речью. 

 

Личностные результаты освоения дополнительной общеразвивающей программы: 

1. Адаптация ребенка к условиям детско-взрослой общности; 

2. Удовлетворенность ребенком своей деятельностью в объединении дополнительного  

образования, самореализация; 

3. Повышение творческой активности ребенка, проявление инициативы  

и любознательности; 

4. Формирование ценностных ориентаций; 

5. Формирование мотивов к конструктивному взаимодействию и сотрудничеству со 

сверстниками и педагогами; 

6. Навыки в изложении своих мыслей, взглядов; 

7. Навыки конструктивного взаимодействия в конфликтных ситуациях, толерантное 

отношение; 

8. Развитие жизненных, социальных компетенций, таких как: автономность (способность 

делать выбор и контролировать личную и общественную жизнь); ответственность 

(способность принимать ответственность за свои действия и их последействия); 

мировоззрение (следование социально значимым ценностям); социальный интерес 

(способность интересоваться другими и принимать участие в их жизни; готовность к 

сотрудничеству и помощи даже при неблагоприятных и затруднительных обстоятельствах; 

склонность человека давать другим больше, чем требовать); патриотизм и гражданская 

позиция (проявление гражданско-патриотических чувств); культура целеполагания (умение 

ставить цели и их достигать, не ущемляя прав и свобод окружающих людей); умение 

"презентовать" себя. 
 

5. Формы аттестации 

Для оценки уровня освоения дополнительной общеразвивающей программы 

проводится итоговая аттестация обучающихся в форме сдачи контрольных нормативовпо 

общей и специальной физической подготовке. В начале года проводится входное 

тестирование. 

Приём контрольных нормативов проводится в мае тренером-преподавателем. В 

течение учебного года приём контрольных нормативов проводится для перевода на более 

высокий уровень подготовки. 

С целью проверки использования в соревновательных условиях изученных 

технических приёмов и тактических действий организуется участие обучающихся в 

соревнованиях различного уровня согласно плану спортивно-массовых мероприятий. 

 

6. Диагностические средства 

По окончании цикла подготовки, обучающиеся должны выполнить нормативные 
требования физической подготовленности, а также принять участие в соревнованиях. 

Участие в соревнованиях: 

Стартовый уровень 

Внутришкольные соревнования по волейболу 

Базовый уровень 

Муниципальные соревнования по волейболу среди команд Котельничского района. 



 

Продвинутый уровень 

Межмуниципальные и региональные соревнования по волейболу среди 
Котельничского  района и Кировской области 

 

Контрольные нормативы по физической и 

технической (на конец учебного года) 

5-8 лет 

№ Контрольные 

нормативы 

Уровень подготовленности 

мальчики девочки 

продви 
нутый 

стартов 
ый 

базовый продви 
нутый 

стартов 
ый 

базовы 
й 

1 Бег 30 м (сек.) 5.6 6.2 7.5 5.8 6.4 7.6 

2. Прыжок в длину с места 
(см.) 

155 135 100 150 130 85 

3. Поднимания туловища 
за 30 сек (кол. раз) 

22 13 8 19 12 7 

4. Бег 1000 м (мин.) 5.16 6.14 7.36 5.55 7.00 8.32 

5. Подтягивание  на 

высокой перекладине 

(юноши); сгибание 
разгибание рук в упоре 

лёжа (девушки) 

4 2 1 12 7 4 

 

9-10 лет 

№ Контрольные 
нормативы 

Уровень подготовленности 

мальчики девочки 

продви 
нутый 

стартов 
ый 

базовый продви 
нутый 

стартов 
ый 

базовы 
й 

1 Бег 30 м (сек.) 5.1 5.7 6.8 5.3 6.0 7.0 

2. Прыжок в длину с места 
(см.) 

175 150 120 160 150 110 

3. Поднимания туловища 
за 30сек (кол. раз) 

28 18 11 25 15 9 

4. Бег 1000 м (мин.) 4.40 5.37 6.50 5.23 6.23 7.46 

5. Подтягивание  на 

высокой перекладине 
(юноши); сгибание 

разгибание рук в упоре 
лёжа (девушки) 

5 3 1 15 8 5 

 

11-12 лет 

№ Контрольные 

нормативы 

Уровень подготовленности 

мальчики девочки 

продви 
нутый 

стартов 
ый 

базовый продви 
нутый 

стартов 
ый 

базовы 
й 

1 Бег 30 м (сек.) 5,1 5,5 6,2 5,3 5,8 6,0 

2. Прыжок в длину с места 
(см.) 

175 160 150 165 145 135 

3. Поднимания туловища 
за 30сек (кол. раз) 

32 23 12 40 30 28 

4. Бег 1000 м (мин.) 4.20 5.20 6.30 5.00 5.50 7.10 



 

5. Подтягивание на 7 4 3 19 10 6 

 высокой перекладине 

(юноши);  сгибание 
разгибание рук в упоре 
лёжа (девушки) 

      

 

13 лет 

№ Контрольные нормативы Уровень подготовленности 

мальчики девочки 

продви 
нутый 

стартов 
ый 

базовый продви 
нутый 

стартов 
ый 

базо 
вый 

1 Бег 30 м (сек.) 5,0 5,4 5,9 5,3 5,7 6,3 

2. Прыжок в длину с места 
(см.) 

225 204 158 210 184 143 

3. Поднимания туловища за 
30 сек (кол. раз) 

35 26 13 32 23 12 

4. Бег 1000 м (мин.) 3,35 4,05 5,10 4,00 4,35 5,45 

5. Подтягивание  на 

высокой перекладине 

(юноши); сгибание 

разгибание рук в упоре 

лёжа (девушки) 

13 8 1 30 21 11 

 

14 лет 

№ Контрольные 

нормативы 

Уровень подготовленности 

мальчики девочки 

продвин 
утый 

стартов 
ый 

базовый продви 
нутый 

стартов 
ый 

базовы 
й 

1 Бег 30 м (сек.) 4,8 5,2 5,7 5,1 5,5 6,1 

2. Прыжок в длину с места 
(см.) 

230 210 171 210 184 143 

3. Поднимания туловища 
за 30 сек (кол. раз) 

37 28 14 32 25 12 

4. Бег 1000 м (мин.) 3,30 3,55 5,00 3,50 4,30 5,35 

5. Подтягивание  на 

высокой перекладине 

(юноши); сгибание 

разгибание рук в упоре 
лёжа (девушки) 

14 9 3 31 22 12 

 

15 лет 

№ Контрольные 

нормативы 

Уровень подготовленности 

мальчики девочки 

продви 
нутый 

стартов 
ый 

базовый продви 
нутый 

стартов 
ый 

базовый 

1 Бег 30 м (сек.) 4,7 5,1 5,6 5,0 5,4 6,0 

2. Прыжок в длину с места 
(см.) 

235 215 176 210 184 143 

3. Поднимания туловища 
за 30 сек (кол. раз) 

38 29 15 33 26 13 

4. Бег 1000 м (мин.) 3,25 3,50 4,52 3,50 4,30 5,35 



 

5. Подтягивание на 
высокой перекладине 

(юноши);  сгибание 

разгибание рук в упоре 
лёжа (девушки) 

15 10 4 31 22 12 

 

16 лет 

№ Контрольные 

нормативы 

Уровень подготовленности 

мальчики девочки 

продви 
нутый 

стартов 
ый 

базовый продви 
нутый 

стартов 
ый 

базовый 

1 Бег 30 м (сек.) 4,6 5,0 5,5 4,9 5,3 5,9 

2. Прыжок в длину с места 
(см.) 

240 220 185 220 195 155 

3. Поднимания туловища 
за 30 сек (кол. раз) 

38 29 15 34 27 14 

4. Бег 1000 м (мин.) 3,17 3,42 4,44 3,45 4,20 5,25 

5. Подтягивание  на 

высокой перекладине 

(юноши); сгибание 

разгибание рук в упоре 

лёжа (девушки) 

16 11 5 34 23 13 

 

17 лет 

№ Контрольные 

нормативы 

Уровень подготовленности 

мальчики девочки 

продви 
нутый 

стартов 
ый 

базовый продви 
нутый 

стартов 
ый 

базовый 

1 Бег 30 м (сек.) 4,5 4,9 5,4 4,8 5,2 5,8 

2. Прыжок в длину с места 
(см.) 

245 225 190 220 195 155 

3. Поднимания туловища 
за 30 сек (кол. раз) 

39 30 16 34 27 14 

4. Бег 1000 м (мин.) 3,12 3,35 4,35 3,45 4,20 5,25 

5. Подтягивание  на 

высокой перекладине 

(юноши); сгибание 

разгибание рук в упоре 
лёжа (девушки) 

17 12 6 32 23 13 

 

7. Учебно-методическое обеспечение программы 

Основными формами тренировочного процесса являются: 

 групповые тренировочные занятия; 

 групповые теоретические занятия; 

 восстановительные мероприятия; 

 участие в матчевых встречах; 

 участие в соревнованиях; 

 зачеты, тестирования. 

Основной формой является групповое тренировочное занятие. Групповое занятие 

условно делится на три части: подготовительную, основную, заключительную. 



 

Подготовительная часть включает в себя построение группы, перекличку, 

объяснение задач и порядка проведения занятия, выполнение комплекса общеразвивающих 

и специальных физических упражнений, краткое повторение пройденного материала с 

разбором ошибок, ознакомление с новыми упражнениями. 

Основная часть направлена на решение главных задач занятия. 

Заключительная часть строится таким образом, чтобы постепенно снизить 

физическую нагрузку, а также подведение итогов занятий. 

Рекомендации по организации образовательного процесса. На время 

командировок и болезни тренера-преподавателя предусматривается самостоятельная 

работа. На самостоятельное обучение предпочтительнее выносить такие предметные 

области, как теория и методика физической культуры и спорта, физическая подготовка. 

Тренер-преподаватель осуществляет контроль за самостоятельной работой обучающихся 

на основании ведения дневника самоконтроля, аудио- и видеоматериалов и другими 

способами (выполнение индивидуального задания, посещение спортивных мероприятий и 

другие формы). 

Расписание занятий должно составляться с учетом создания благоприятных условий 

и режима тренировок, отдыха занимающихся графика обучения их в общеобразовательных 

и других учреждениях, характера и графика трудовой деятельности. 

Контроль является одной из функций управления тренировочным процессом. 

Объективная информация о состоянии обучающихся в ходе тренировочной и 

соревновательной деятельности позволяет тренеру анализировать получаемые данные и 

вносить соответствующие корректировки в процесс подготовки. Выделяют следующие 

виды контроля: 

 предварительный 

 текущий 

 итоговый 

В ходе реализации программы применяются рефлексивно-аналитические средства 

оценивания и самооценки, достижений обучающихся: портфолио, карты личностного роста. 

 

Психологическая подготовка. 

Достижение высокой физической, технической, тактической подготовленности и 

успешное выступление на соревнованиях невозможны без высокого уровня развития опре- 

деленных психологических качеств и свойств личности волейболиста. 

Знание тренером характера, темперамента, мотивации, волевых качеств каждого 

волейболиста и команды в целом — один из важных факторов психологической подготовки. 

Воспитание волевых качеств волейболистов — в преодолении объективных 

трудностей овладения техникой и тактикой игры, в преодолении сопротивления соперника, 

необходимости продолжать работу на фоне утомления, после незначительных травм и т.п. 

субъективных трудностей (боязнь противника, смущение перед зрителями, недоверие к 

судьям, неблагоприятное эмоциональное состояние и др.). 

Практической основой развития психических функций волейболиста является 

изучение и совершенствование приемов техники и тактики, решение задач физической и 

теоретической подготовки. И наоборот. Достижение высокой функциональной, физической 

и технико-тактической готовности волейболиста тесно связано с развитием у него 

психических функций. 

Чувство уверенности в тренировке и соревнованиях создается путем самовнушения, 
контроля поведения, действий игроков. 

Современный волейбол характеризуется большой динамичностью и 

эмоциональностью игровых действий. В процессе игры возникают эмоции спортивного 

возбуждения (азарт, увлечение), или наоборот (переживание, апатия, страх). Особенно ярко 

выражены эмоции при равном счете в партиях, в конце партии, игры. Кроме того, 

проявление тех или иных эмоций зависит от воздействия зрителей. Следует отметить, что 



 

неблагоприятные эмоциональные состояния (страх, боязнь, неуверенность, нерешимость) 

проявляются у редкого количества игроков. Для снижения неблагоприятных 

эмоциональных состояний рекомендуется использовать следующие психолого- 

педагогические приемы: 

- разъяснение и убеждение; 

- внушение; 

- отвлечение 

внимания. Приемы 

саморегуляции: 

- самоприказ; 
- самовнушение; 

- отвлечение внимания. 

Характер игровой деятельности волейболиста заставляет проявлять 

целенаправленность и настойчивость, выдержку и самообладание, решительность. 

Методы психологической подготовки (убеждение, разъяснение, пример, поощрение, 

самостоятельное выполнение заданий, усложнение условий при выполнении упражнений, 

самовнушение, введение в тренировку сбивающих факторов, создание соревновательных 

условий). 

 

 

 

Воспитательная работа.  

Воспитание – это целенаправленное управление процессом развития личности. 

Воспитательные задачи связаны с ориентацией обучающихся на критерии добра и зла, 

постановка их в ситуации нравственного выбора и конкретизация нравственных норм в 

реальной жизни. Тренер-преподаватель решает поставленные задачи в соответствии со 

спецификой возраста обучающихся и взаимоотношений внутри учебной группы (команды), 

учитывая при этом индивидуальные особенности каждого обучающегося. Основным в 

воспитательной работе является содействие саморазвитию личности, реализации её 

творческого потенциала, обеспечение активной социальной защиты ребенка, создание 

необходимых и достаточных условий для активизации усилий обучающихся по решению 

собственных проблем. 

Функции тренера-преподавателя при построении воспитательной

 работы в  коллективе: 

- организация разнообразной деятельности в группе; 

- забота о развитии каждого обучающегося; 

- помощь в решении возникающих проблем. 

Основой формирования коллектива является цель, достижению которой подчинена 

деятельность его членов. Намеченная цель должна показывать коллективу возможности 

развития и перспективы. В спорте такой перспективой будет победа в матче, турнире, 

первенстве. Достижение одной цели должно сопровождаться постановкой другой, более 

сложной. Только в этом случае возможно поступательное развитие коллектива. 

Воспитательная работа осуществляется как в процессе учебно-тренировочных 

занятий и соревнований, так и во внеурочное время в форме бесед, лекций, экскурсий, 

участия в различных праздниках, физкультурно-оздоровительных и спортивно-массовых 

мероприятиях. В течение всего года ведется работа по формированию сознательного и 

добросовестного отношения к учебно-тренировочным занятиям, привитию 

организованности, трудолюбия и дисциплины. 

Содержание сотрудничества тренера – преподавателя с родителями включает три 
основных направления: 

 психолого-педагогическое просвещение родителей (родительские университеты, 

индивидуальные и тематические консультации); 



 

 вовлечение родителей в учебно-воспитательный процесс (дни творчества детей и их 

родителей, открытые уроки, укрепление материально-технической базы СШ, шефская 

помощь, совместные мероприятия детей и родителей); 

 участие семей обучающихся в управлении учебно-воспитательным процессом в СШ 

(участие родителей в работе попечительского совета школы, участие в работе 

общественного совета содействия семье и школе). 

В работе с юными спортсменами применяется широкий круг средств и методов 

воспитания. 

Воспитательные средства: 
 личный пример и педагогическое мастерство тренера; 

 высокая организация тренировочного процесса; 

 атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества; 

 дружный коллектив; 

 система морального стимулирования; 

 наставничество опытных спортсменов 

Воспитательная работа должна создавать условия для самосовершенствования и 

саморазвития, самоактуализации каждого обучающегося. 

Особенно важное значение имеет самовоспитание волевых качеств личности, 

формирование спортивного характера. 

 

Дидактические материалы: 

1. Видеоматериалы: исторические видеозаписи, записи последних 

соревнований, учебные фильмы; 

2. Тематическая литература. 
3. DVD-записи   спортивных   игр   и соревнований   с   участием ведущих 

команд Мирового волейбола, методические разработки в области волейбола. 

 

Требования техники безопасности. В ходе реализации Программы необходимо 

руководствоваться инструкциями по охране труда при проведении тренировочных занятий 

по волейболу, лёгкой атлетике, при проведении спортивных соревнований. 

 

 

 

 

8. Материально-техническое оснащение 

Для реализации дополнительной общеразвивающей программы по волейболу 

необходимы: спортивный зал, спортивная площадка, волейбольные стойки, волейбольная 

 сетка, мячи волейбольные, мячи набивные, скакалки. 

 

9. Реализация дополнительной  общеразвивающей     программы в 

дистанционном формате 

При организации образовательного процесса, можно использовать в подготовке 

обучающегося, ориентированного на профессию в области физической культуры и спорта 

является электронное образование с использованием технологий дистанционного 

обучения,   

 Организация учебного процесса как в форме электронного обучения, так и 

смешанного обучения, т.е. использование очных форм в сочетании с дистанционными 

образовательными технологиями. 

Цель: развитие индивидуальных особенностей обучающихся на основе 

формирования навыков саморегуляции и осознанного выбора направления деятельности в 



 

сфере физической культуры и выбранного вида спорта. 

Задачи.    

Образовательные: 

-обучение технике двигательных действий в виде спорта, 

-обучение двигательным умениям и навыкам в смежных видах, 

-формирование основ знаний по физической культуре и спорту, теории и методики 

физического воспитания, - формирование навыков саморегуляции, 

-обучение умению самоорганизации, 

-обучение использования дистанционных 

технологий. Развивающие: 

-развитие познавательной активности, 

-формирование творческой активности, 

-формирование осознанного выбора, ориентированного на профессию, 

-развитие навыков онлайн-общения, 

-развитие индивидуального потенциала 

обучающихся. Воспитательные: 

-воспитание воли, самообладания, дисциплинированности, -формирование стремления к 

самопознанию. 

- воспитание физических качеств с использованием технологий 

дистанционного образования 
Принципы построения программы Общепедагогические принципы: 

-  Организация педагогического взаимодействия на основе компетентностного подхода х 

образованию. Данное позволяет ориентировать целеполагание занятий на формирование и 

развитие умений и навыков обучающегося. 

- Интеграция учебной и социальной среды позволит влиять на изменения на уровне 

личности обучаемого. Создание сообществ и консультативный характер общения решают 

личностные проблемы обучаемого, позволяет самоутвердиться и оказывают 

педагогическую поддержку. 

- Комплексное использование современных технологий – образовательных, 

управленческих, коммуникативных, информационных. 

- Доступность и открытость дистанционного образования. Для устранения 

демотиваторов обучения в дистанционном режиме необходимо разнообразить формы 

общения, время их проведения, доступность в географическом отношении. 

- Индивидуально-личностный подход к реализации задач физического воспитания. 

Данный принцип требует учета образовательных потребностей обучаемого, его 

индивидуальных особенностей, построения индивидуальных траекторий развития. 
Специфические принципы: 

Соблюдение возрастных и индивидуальных физических и функциональных 

особенностей обучаемых. 

Постепенное увеличение физической нагрузки в течение дистанционного периода 

обучения. 

Систематичность в занятиях физическими упражнениями. 

Разнообразие форм мотивации к занятиям физическими упражнениями и контроля 

над разными аспектами их выполнения. 

Проведение занятий в дистанционном формате осуществляется через специальные 

платформы для проведения онлайн-занятий: 



 

• Zoom (ссылка для скачивания, ссылка для ознакомления с инструкцией к программе). 

• Moodle (ссылка для скачивания, ссылка для ознакомления с инструкцией к 

программе). 

Во время проведения онлайн-занятий можно использовать видеохостинг YouTube 

(ссылка). На этом сайте представлено очень много видеороликов с примерами занятий по 

физической культуре и спорту. 

Для самостоятельной работы обучающихся можно использовать сайты «Российской 

электронной школы» (ссылка). 
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Календарный учебный график УДО СШ Котельничского 

района на 2023 - 2024 учебный год 

Годовой календарный учебный график ежегодно разрабатывается и утверждается 

приказом директора СШ. 

  Календарный учебный график разработан в соответствии с санитарно-

эпидемиологическими требованиями к устройству, содержанию и организации режима работы 
образовательных организаций дополнительного образования детей. 

Начало учебного года 01.09.2023 года. Окончание учебного года 30.06.2024. 

Продолжительность учебной недели – шестидневная рабочая неделя с одним 

выходным днем (в зависимости от учебной нагрузки по видам спорта и уровням 

сложности). 

 Начало тренировочных занятий – согласно 

расписания. Каникулы: - зимние с 

31.12.2023- 08.01.2024; 

         - летние с 01.07.2024 – 31.08.2024 

              Праздничные и выходные дни: 

           - 31декабря – 08 января – Новогодние каникулы; 

           - 23 – День защитника Отечества; 

            - 8 марта– Международный женский день; 

            -1 мая – Праздник Весны и Труда; 



 

            - 9 мая – День Победы; 

         - 12 июня – День России; 

           - 4 ноября – День народного единства. 

Расписание занятий утверждается директором СШ по представлению педагогических 
работников с учѐтом пожеланий учащихся (их законных представителей), возрастных 

особенностей учащихся и установленных санитарно – гигиенических норм. 

Учебно – тренировочные занятия обучающихся в период школьных каникул проводятся в 

соответствии с утвержденным расписанием, планом работы СШ на период каникул в форме 

тренировочных занятий, физкультурно-оздоровительных, спортивно-массовых, досуговых 

мероприятий, участие в тренировочных сборах, отдыха в спортивном оздоровительном лагере 

дневного пребывания детей, самостоятельная работа учащихся по индивидуальным планам 

подготовки. 

 

(Календарный учебный график корректируется на каждый учебный год и 

                                             прилагается к  программе) 

 


	СОДЕРЖАНИЕ
	Отличительные особенности программы:
	Задачи программы:
	Адресат Программы (возраст детей для зачисления на обучение, минимальное количество детей в группах)
	2. Учебно-тематический план
	3. Содержание программы
	План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и  борьбу с ним
	Восстановительные мероприятия
	Инструкторская и судейская практика

	4. Планируемые результаты освоения обучающимися содержания Программы
	Ожидаемые результаты обучения:
	Метапредметные результаты освоения дополнительной общеразвивающей     программы:
	Личностные результаты освоения дополнительной общеразвивающей программы:

	5. Формы аттестации
	6. Диагностические средства
	Участие в соревнованиях: Стартовый уровень
	Базовый уровень
	Продвинутый уровень
	Контрольные нормативы по физической и технической (на конец учебного года)
	9-10 лет
	13 лет
	15 лет

	7. Учебно-методическое обеспечение программы
	Психологическая подготовка.
	Дидактические материалы:

	8. Материально-техническое оснащение
	9. Реализация дополнительной  общеразвивающей     программы в дистанционном формате

		2023-12-08T08:36:02+0300
	ЕЛСУКОВ АЛЕКСАНДР ВАЛЕНТИНОВИЧ




