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Пояснительная записка 

Под физическим развитием человека понимают комплекс функционально- 

морфологических свойств организма, который определяет его физическую 

дееспособность. В это комплексное понятие входят такие факторы, как 

здоровье, физическое развитие, масса тела, уровень аэробной и анаэробной 

мощности, сила, мышечная выносливость, координация движений, мотивация 

и др. 

На физическое развитие человека влияют наследственность, окружающая 

среда, социально-экономические факторы, условия труда и быта, питание, 

физическая активность, занятия спортом. 

Дополнительное образование детей обеспечивает их адаптацию к жизни в 

обществе, профессиональную ориентацию, а также выявление и поддержку 

детей, проявивших выдающиеся способности. 

Целью дополнительного образования физкультурно-спортивной 

направленности является воспитание и привитие навыков физической культуры 

учащихся и, как следствие, формирование здорового образа жизни у будущего 

выпускника, а также убеждение в престижности занятий спортом, в 

возможности достичь успеха, ярко проявить себя на соревнованиях. 

Настоящая - дополнительная общеразвивающая программа является 

основным нормативным документом, определяющим содержание и объем 

учебно-тренировочного процесса в спортивно-оздоровительных группах по 

спортивным играм. 

Программа кружковой деятельности «Активные спортивные игры» 

предназначена для физкультурно-спортивной и оздоровительной работы с 

обучающимися, проявляющими интерес к физической культуре и спорту. 

Материал программы предполагает изучение основ трёх спортивных игр: 

баскетбола, волейбола, футбола и даётся в трёх разделах: основы знаний, 

общая физическая подготовка и специальная техническая подготовка. 

Материал по общей физической подготовке является единым для всех 

спортивных игр и входит в каждое занятие курса. 

Программа разработана на основе требований к результатам освоения 

образовательной программы. 

В программе отражены основные принципы спортивной подготовки 

воспитанников: 

Принцип системности предусматривает тесную взаимосвязь содержания 

соревновательной деятельности и всех сторон учебно-тренировочного 

процесса: физической, технической, тактической, психологической, 

интегральной, теоретической подготовки; воспитательной работы; 

восстановительных мероприятий; педагогического и медицинского контроля. 

Принцип преемственности определяет последовательность изложения 

программного материала по этапам многолетней подготовки в годичных 

циклах. Обеспечена преемственность задач, средств и методов подготовки, 

объемов тренировочных и соревновательных нагрузок, рост показателей 

физической, технико-тактической и интегральной подготовленности. 

Принцип вариативности предусматривает в зависимости от этапа 

многолетней подготовки, индивидуальных особенностей воспитанника, 

вариативность программного материала для практических занятий, 



характеризующихся разнообразием тренировочных средств и нагрузок, 

направленных на решение определенной педагогической задачи. 

Новизна программы заключается в том, что составлена она в поддержку 

основной рабочей программы по физической культуре. Так же новизна данной 

программы состоит в том, что в ней прослеживается углубленное изучение 

различных видов спортивной подготовки с применением специальных 

упражнений на развитие координационных способностей, силы, силовой 

выносливости, беговой выносливости, скорости в беге, овладение техникой 

двигательных действий и тактическими приемами в игровой деятельности. 

Важным условием выполнения данной программы является сохранение ее 

образовательной направленности. 

Отличительной особенностью образовательной программы заключается в 

организации учебного процесса, который включает в себя не только занятия с 

педагогом в зале, но и активную самостоятельную тренировочную 

деятельность. Программа подходит для занимающихся различной степени 

физической подготовленности. 

Актуальность данной программы заключается в том, что приоритетной 

задачей Российского государства признана всемирная поддержка физической 

культуры и массового спорта, как важной основой оздоровления нации. 

Понятие «здоровье» - это не только отсутствие болезней и физических 

дефектов, но и состояние полного физического, душевного и социального 

благополучия человека. Поэтому здоровье подростка представляет собой 

критерий качества современного образования. 

Причинами ухудшения состояния здоровья детей являются: 

- несоответствие системы обучения детей гигиеническим нормативам; 

- перегрузка учебных программ; 

- ухудшение экологической обстановки; 

- недостаточное или несбалансированное питание; 

- стрессовые воздействия; 

- распространение нездоровых привычек 

Актуальность данной программы связана с развитием и ростом популярности 

спортивных игр. Определяется спросом со стороны родителей и детей на 

организованные занятия спортивными играми. 

Педагогическая целесообразность программы заключается в том, что 

занятия по ней дисциплинируют, воспитывают чувство коллективизма, волю, 

целеустремленность, являются хорошей школой движений. Проводятся с целью 

укрепления здоровья и закаливания занимающихся; достижения всестороннего 

развития, широкого овладения физической культурой; приобретения умения и 

навыков самостоятельно заниматься; развитие физических качеств: силы, 

быстроты, выносливости, ловкости; обучение разнообразным комплексам 

акробатических, гимнастических, легкоатлетических упражнений. Программа 

разработана для желающих заниматься в кружке на основе современных 

научных данных и практического опыта педагога и является отображением 

единства теории и практики. Программа ориентирована на свободный выбор 

занимающихся в видах спорта и форм физической активности. 

Данная программа предусматривает проведение теоретических и 

практических занятий, сдачу занимающимися контрольных нормативов, 

участие в соревнованиях. 



Целью дополнительной общеобразовательной общеразвивающей 
программы кружка «Активные спортивные игры», является: содействие 
физическому развитию детей и подростков, воспитание гармонично развитых 

личностей, обучение знаниям, умениям и навыкам игры в баскетбол, стритбол, 
футбол, волейбол. 

Непосредственными условиями выполнения этой цели является 

многолетняя, целенаправленная подготовка учащихся: привитие интереса к 

систематическим занятиям физической культурой и спортом. 

Основной принцип секции по спортивным играм - выполнение 

программных требований по физической, технической, тактической и 

теоретической подготовке, выраженных в количественных (часах) и 

качественных (нормативные требования} характеристик. В связи с этим, для 

учащихся ставятся следующие задачи: 

Образовательные: 

- развитие специальных физических способностей, необходимых для 

совершенствования необходимого игрового навыка, обучение и 

совершенствование основ техники и тактики игры в баскетбол, футбол, 

стритбол, волейбол; 

- обучение правилам гигиены, техники безопасности и поведения на занятиях 

физкультурой и спортом; 

- формирование знаний об основах физкультурной деятельности; 

- обучение основам техники различных видов двигательной деятельности (бег, 

прыжки и др.); 

- обучение игровой и соревновательной деятельности; 

- формирование навыков и умений самостоятельного выполнения физических 

упражнений, направленных на укрепление здоровья, коррекцию телосложения, 

формирование правильной осанки и культуры движений. 

Развивающие: 

- освоение и совершенствование жизненно важных двигательных 

навыков, основ спортивной техники игры в процессе регулярных учебно- 

тренировочных занятий. 

- совершенствование всестороннего физического развития: развитие силовых и 

координационных способностей, выносливости, быстроты и ловкости; 

- формирование и совершенствование двигательной активности учащихся; 

- развитие быстроты реакции, в быстро изменяющихся игровых условиях; 

- развитие инициативы и творчества учащихся; 

- развитие умения самостоятельно мыслить и в дальнейшем самостоятельно 

усовершенствовать приобретенные навыки; 

- овладение новыми движениями с повышенной координационной 

сложностью. 

Воспитательные: 

- воспитать целеустремленность и ответственность за свои действия; 

- воспитать умение работать в группе, команде; 

- воспитать психологическую устойчивость; 

- воспитание и развитие силы воли, стремления к победе; 
- воспитание волевых, смелых, дисциплинированных, обладающих высоким 

уровнем социальной активности и ответственности молодых спортсменов. 

Возраст детей, участвующих в реализации данной программы. 



Программа предназначена для детей в возрасте от 10 до 17 лет в свободное 

внеучебное время. Программа предназначена для обучающихся основной и 

подготовительной медицинских групп. Деятельность по организации 

дополнительного образования детей осуществляется на основе 

дополнительной общеразвивающей программы физкультурно-спортивной 

направленности. Прием обучающихся в объединения дополнительного 

образования детей осуществляется на основе свободного выбора детьми 

дополнительных общеобразовательных общеразвивающих программ. 

Набор детей в группы проводится без предварительного отбора. В кружок 

принимаются дети, имеющие разрешение родителей и допущенные врачом к 

занятиям физической культурой. В дальнейшем они проходят медицинский 

контроль 2 раза в год. 

К освоению программы допускаются лица без предъявления требований к 

уровню образования, физической подготовки и при отсутствии медицинских 

противопоказаний для занятий спортивными играми. 

Программа построена с учётом возрастных психофизических особенностей и 

направлена на подготовку к более сложным движениям, и физической нагрузке, 

укрепления всех мышц, развитие всех физических качеств. 

Условия реализации программы: программа составлена для обучения на 

спортивно – оздоровительном этапе и предусматривает: 

- проведение теоретических и практических занятий; 

- выполнение учебного плана; 

- сдачу контрольно-переводных нормативов; 

- участие в соревнованиях (игровая подготовка). 
Сроки реализации. Дополнительная общеразвивающая программа 

физкультурно-спортивной направленности «Активные спортивные игры» 

рассчитана на 1 год. 

Этапы реализации программы 

Первый этап – начальной подготовки: 

- познакомить с формами спортивно – оздоровительной деятельности; 

- заложить основы формирования ЗОЖ; 

- научить обучающихся подбирать инвентарь и оборудование для занятий. 

Второй этап – учебно-развивающий: 

- сформировать уровень физической подготовки занимающихся; 

- развить способности самоконтроля; 

Третий этап– усовершенствования: 

- сформировать знания и умения для самостоятельного использования форм 

спортивно-оздоровительной деятельности; 

- научить пользоваться новыми видами оборудования; 

Формы обучения 

При реализации дополнительной общеразвивающей программы 

физкультурно-спортивной направленности допускается сочетание различных 

форм получения образования и форм обучения. С учетом потребностей, 

возможностей обучающегося и в зависимости от объема обязательных занятий 

педагога дополнительного образования с обучающимися осуществляется в 

очной, очно-заочной или заочной форме. При реализации дополнительных 

общеобразовательных программ могут использоваться различные 



образовательные технологии, в том числе дистанционные образовательные 

технологии, электронное обучение. 

Кружок – одна из самых распространённых форм объединения детей. Кружок 

выполняет функции расширения, углубления, компенсации предметных знаний; 

приобщение детей к разнообразным социокультурным видам деятельности; 

расширение коммуникативного опыта; организации детского досуга и отдыха. 

Основные формы проведения занятий: учебная, учебно-тренировочная, 

соревнования. 

Формы организации занятий: 

- групповые практические занятия; 

- групповые и индивидуальные теоретические занятия; 

- индивидуальные занятия с отдельными спортсменами; 

- самостоятельные тренировки по заданию педагога; 

- просмотр учебных кинофильмов и соревнований; 

- участие в спортивных соревнованиях. 

Режим занятий. 
Занятия в кружке «Активные спортивные игры» проводятся 2 раза в неделю 

по 1 часу. 

Для успешного овладения программным материалом необходимо сочетать 
занятия в кружке с самостоятельной работой, которая предлагается учащимся в 

виде заданий, разработанных руководителем кружка совместно с 

занимающимися. 

Ожидаемые результаты. 

- развить природные данные для быстрого роста мастерства; 

- овладеть теоретическими и практическими основами спортивных игр, 
- участвовать в спартакиаде школы по спортивным играм и формировании 

сборной команды школы для участия в Спартакиаде школьников по баскетболу, 

стритболу, футболу и волейболу; 

- выполнять нормы начальных спортивных разрядов; 

- приобрести необходимые волевые, психологические качества для 

стабильности и успешности выступления на ответственных соревнованиях; 

- решать проблемы занятости в свободное и каникулярное время, что отвлечѐт 

молодѐжь от правонарушений и положительно повлияет на обстановку в 

городе. 

Предметные результаты: 

- научатся отбирать физические упражнения, естественные силы природы, 

гигиенические факторы в соответствии с их функциональной направленностью, 

составлять из них индивидуальные комплексы для осуществления 

оздоровительной гимнастики, использования закаливающих процедур, 

профилактики нарушений осанки, улучшения физической подготовленности; 

- научатся составлять планы занятий с использованием физических упражнений 

разной педагогической направленнонагрузки в зависимости от задач занятия и 

индивидуальных особенностей организма; 

- научатся проводить самостоятельные занятия по освоению и 

закреплению осваиваемых на уроке новых двигательных действий и 

развитию основных физических (кондиционных и координационных) 

способностей, контролировать и анализировать эффективность этих 



занятий, ведя дневник самонаблюдения., регулировать величину физической 

нагрузки. 

Личностные результаты: 

- овладеть способами организации и проведения разнообразных форм занятий 

по спортивным играм, их планирования и содержательного наполнения; 

- владеть широким арсеналом двигательных действий и физических 
упражнений из баскетбола, стритбола, футбола, волейбола и оздоровительной 

физической культуры, активное их использование в самостоятельно 

организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-оздоровительной 

деятельности; 

- овладеть способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, 

физического развития и физической подготовленности, использование этих 

показателей в организации и проведении самостоятельных форм занятий 

физической культурой. 

Метапредметные результаты: 

- научиться самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и 

формулировать для себя новые задачи в учѐбе и познавательной деятельности, 

развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности; 

- научиться самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе 

альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения 

учебных и познавательных задач; 

- научатся 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; 

- научатся оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные 

возможности еѐ решения; 

- овладеть основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и 

осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности; 

- научатся организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность 

с учителем и сверстниками; 

- научатся работать индивидуально и в группе: находить общее решение и 

разрешать конфликты на основе согласования позиций и учѐта интересов; 

- научатся формулировать, аргументировать и отстаивать своѐ мнение. 

Критерии и способы определения результативности. 

Система отслеживания и оценивания результатов обучения занимающихся 
Занятия в секции проводятся с целью укрепления здоровья и закаливания 

занимающихся; достижения всестороннего развития, широкого овладения 

физической культурой и выполнения на этой основе контрольных нормативов 

по физической культуре, приобретения навыков и умений самостоятельно 

заниматься физической культурой; формирования моральных и волевых 

качеств, активной общественной деятельности. 

Тестирование физической подготовленности позволяет с помощью 

контрольных упражнений (тестов) – стандартизированных по содержанию, 

форме и условиям выполнения двигательных действий – определить уровень 

развития отдельных физических качеств, т.е. уровень физической 

подготовленности занимающихся. 



На основе контрольных упражнений педагог делает выводы и при 

необходимости вносит коррективы в тренировочный процесс. Например, если 

уровень физической подготовленности занимающихся не повышается или 

становится ниже, то необходимо пересмотреть содержание, методику занятий, 

физические нагрузки. 

В процессе обучения проводятся три вида диагностики: входной контроль, 

промежуточный и итоговый. Диагностика проводится в процессе работы и 

общения с обучающимися. 

Методы контроля и управления образовательным процессом - это наблюдение 

педагога в ходе занятий, анализ подготовки и участия обучающихся в 

различных мероприятиях школы, конкурсах. 

Формы подведения итогов. Участие в спортивно - оздоровительных 

конкурсах, акциях, мероприятиях, соревнованиях школьного уровня; 

презентации итогов работы в форме товарищеских матчей в школе. 

 

Учебно-тематический план программы кружка «Активные спортивные 

игры» 

№ 

п/п 

Название раздела, 

темы 

Количество часов Формы 

контроля 

Всего Теория Практика 

1. Баскетбол 20 1 19 Соревнование 

2. Стритбол 20 1 19 Соревнование 

3. Футбол 10 1 9 Соревнование 

4. Волейбол 18 1 17 Соревнование 

ИТОГО 68 4 64  

 
 

Содержание занятий Количество часов 

1. Теоретические занятия. 4 

Вводное занятие. 

Краткие исторические сведения о возникновении 

спортивных игр. 

 
2 

Гигиена, врачебный контроль, предупреждение травм. 

Оснащение спортсмена. 

Техника безопасности при игре. 
Правила соревнований по баскетболу, стритболу, футболу 

и волейболу. 

 
 

2 

2. Практические занятия. 59 

Общая физическая подготовка. 14 

Специальная физическая подготовка. 10 

Техническая и тактическая подготовка. 35 



3. Соревнования и судейство. 5 

Выполнение контрольных нормативов. 2 

Контрольные игры и соревнования. 2 

Инструкторская и судейская практика. 1 

Всего часов: 68 
 

Содержание программы кружка «Активные спортивные игры» 

Теоретические знания. 

Краткие исторические сведения о возникновении спортивных игр. Год 

рождения каждой игры. Основатели игр. Родина игр. Первые шаги игр у нас в 

стране. Развитие спортивных игр среди школьников. Описание игр. 

Гигиена, врачебный контроль, предупреждение травм. 

Оснащение спортсмена. 

Основы спортивной тренировки. 
Техника безопасности при игре. Значение занятий физической культурой и 

спортом. Физическая подготовка и ее роль в спортивных играх. Рациональный 

суточный режим. Гигиена сна, питание. Личная гигиена: уход за телом, 

закаливание, простейшие приемы самомассажа. Утренняя гимнастика. Гигиена 

одежды, обуви. Гигиенические требования к инвентарю и спортивной форме. 

Зависимость появления травм от неправильного отношения к гигиеническим 

требованиям. Предупреждение травм при занятиях спортивными играми. О 

важности мелочей в спорте. Краткие сведения о строении и функциях 

организма человека. Костная система и ее развитие. Связочный аппарат и его 

функции. Влияние физических упражнений на увеличение мышечной массы и 

подвижность суставов. Влияние физических упражнений на систему дыхания. 

Дыхание в процессе занятий спортивными играми. 

Профилактика травм, оказание первой медицинской помощи. 

Восстановительные процессы и их активизация. Врачебный контроль и 

самоконтроль. 

Правила соревнований по спортивным играм. Состав команды, замена 

игроков, костюм игрока. Основы судейской терминологии и жеста. Виды 

соревнований. Понятие о методике судейства. Соревнования по баскетболу, 

стритболу, футболу и волейболу среди школьников. 

 

Практические занятия 

Современные спортивные игры предъявляет высокие требования к 

двигательным способностям и функциональным возможностям спортсмена. 

Для этого необходимо всестороннее развитие физических качеств. Физическую 

подготовку подразделяют на общую и специальную. Значение общей и 

специальной физической подготовки для поднятия и укрепления 

функциональных возможностей организма и развития специальных физических 

качеств - быстроты, выносливости, ловкости, силы, гибкости. Средствами 

физической подготовки являются упражнения из других видов спорта и 

подвижные игры. 

Общая физическая подготовка. 

Строевые упражнения. Команды для управления группой. Понятие о 

строе и командах. Шеренга, колонна, фланг, дистанция и интервал. Виды строя: 



в одну, в две шеренги, в колонну по одному, по два. Сомкнутый и разомкнутый 

строй. Виды размыкания, перестроения. Предварительная и исполнительная 

части команд. Основная стойка. Действия в строю на месте и в движении: 

построение, выравнивание строя, расчет в строю, повороты и полуобороты, 

размыкание и смыкание строя, перестроение шеренги и колонны в строю. 

Походный и строевой шаг. Переход с шага на бег и с бега на шаг. Изменение 

скорости движения. Остановка во время движения шагом и бегом. 

Гимнастические упражнения. Упражнения без предметов: для мышц рук и 

плечевого пояса. Для мышц ног, брюшного пресса, тазобедренного сустава, 

туловища и шеи. 

Упражнения с предметами - со скакалками, резиновыми мячами, 

набивными мячами (1-2 кг). Упражнения в парах, держась за мяч, упражнения в 

сопротивлении. Чередование упражнений руками, ногами - различные броски, 

выпрыгивание вверх с мячом, зажатым голеностопными суставами; в 

положении сидя, лежа -поднимание ног с мячом. Упражнения с 

гимнастическими поясами, гантелями, резиновыми амортизаторами. 

Упражнения на гимнастических снарядах. Лазанье по гимнастической стенке, 

канату. Ходьба по бревну. Смешанные висы. 

Упражнения для мышц туловища и шеи. Упражнения без предметов, 

индивидуальные, в парах (наклоны вперед, назад, вправо, влево, наклоны и 

повороты головы). 

Упражнения для мышц ног, таза. Упражнения без предметов 

индивидуальные и в парах (приседания в различных исходных положениях, 

подскоки, ходьба, бег). Упражнения с набивными мячами: приседания, выпады, 

прыжки, подскоки. Упражнения с гантелями - бег, прыжки, приседания. 

Упражнения со скакалкой. Прыжки в высоту с прямого разбега (с мостика) 

согнув ноги через планку (веревочку). Высокие дальние прыжки с разбега через 

препятствия без мостика и с мостика. Прыжки с трамплина (подкидного 

мостика) в различных положениях, с поворотом. Опорные прыжки. 

Акробатические упражнения. Кувырки вперед, назад, стойка на лопатках. 

Соскоки в глубину со снарядов (высота снаряда 50-60 см). Группировки в 

приседе, сидя, лежа на спине. Перекаты в строну из положения лежа и упора 

стоя на коленях. Перекаты вперед, назад прогнувшись, лежа на бедрах, с опорой 

и без опоры рук. Перекат в стороны согнувшись с поворотом на 180 градусов из 

седа ноги врозь с захватом ноги. Из положения, стоя на коленях перекат вперед 

прогнувшись. Перекаты назад в группировке и согнувшись в стойку на 

лопатках. Стойка на лопатках с согнутыми прямыми ногами о стену (для 

мальчиков с 13 лет и старше). 

Кувырок вперед из упора присев и из основной стойки, кувырок вперед с 

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

прямыми ногами. Длинный кувырок вперед. Кувырок назад из упора присев и 

из основной стойки. Соединение нескольких кувырков вперед и назад. Кувырок 

назад прогнувшись через плечо. 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). 
Соединение указанных выше акробатических упражнений в несложные 

комбинации. Упражнения на батуте. 



Легкоатлетические упражнения. Бег: бег с ускорением 30-40 м. Низкий 

старт и стартовый разбег до 60 м. Повторный бег 3x20-30 м, 3x30-40 м, 4x50-60 

м. Эстафетный бег с этапами до 40м и до 50-60 м. Бег с препятствиями от 60 до 

100 м (количество препятствий от 4 до 10), в качестве препятствий 

используются набивные мячи, учебные барьеры, условные окопы. Бег в 

чередовании с ходьбой до 400 м. Бег медленный до 3 минут (мальчики) и до 2 

минут (девочки). Бег или кросс до 2000 м. Прыжки в высоту с разбега способом 

«перешагивание». Прыжки в длину с места, тройной прыжок с места и с 

разбега. Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги». 

Метания малого мяча с места в стену или щит на дальность отскока и на 

дальность. Метание гранаты с места, с разбега. 

Упражнения в висах и упорах. Из виса хватом сверху подтягивание. Из 

упора лежа сгибание и разгибание рук. 

Подвижные игры. Игры без предметов: «Салки», «Караси и щука», «Волк 

во рву», «Третий лишний», круговые и комбинированные эстафеты. 

Игры с предметами: «Удочка», «Гонка мячей», «Метко - в цель», 

«Подвижная цель», «Эстафета с бегом», «Мяч среднему», «Эстафета 

баскетболистов», «Встречная эстафета» и т.д. 

Специальная физическая подготовка волейбол. 

Упражнения для привития навыков быстроты ответных действий. По 

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

положений: стойки 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 с остановками и изменением направления. Челночный бег 15 и 10 м 

(общий пробег за одну попытку 20-30 м). Челночный бег, но отрезок в начале 

пробегается лицом вперед, а обратно - спиной и т.д. По принципу челночного 

бега передвижение приставными шагами. То же, с набивными мячами в руках 

(массой 1-3 кг, в зависимости от возраста и пола), с поясом-отягощением или в 

куртке с весом. 

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 

градусов - прыжок вверх, падение и перекат, имитация подачи в стоике, 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 к 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 в «Салки». Специальные эстафеты с выполнением 

перечисленных выше заданий в разнообразных сочетаниях и с преодолением 

препятствий. 

Упражнения для развития силы мышц и скоростно-силовых качеств. 
1. Сгибание и разгибание кистей в лучезапястных суставах с 

сопротивлением партнера (или с гантелями). 

2. Броски набивных мячей различного веса, акцентируя движения 

кистей. 



3. Вращение кистями палки, наматывая на нее шнур, к концу которого 

подвешен груз. 

4. В упоре лежа отталкивание от пола и хлопок руками перед грудью. 
5. Закрепляя конец амортизатора в различных точках на полу или стене, 

выполнять упражнения, которые по своей структуре сходные с техническими 

приемами. 

6. Вращательные движения туловищем с отягощением (гриф штанги, 

диски, гантели, мешок с песком). 

7. Приседания и вставания со штангой на плечах (6-8 раз за подход). 
8. Сидя на гимнастической скамейке - наклоны назад с помощью 

партнера, который держит за голеностопные суставы. Упражнение можно 

выполнять с отягощением в руках. 

9. Прыжки через скакалку. 
10. Прыжки с разбега и с места с касанием предметов, подвешенных на 

оптимальной и максимальной высоте. 

11. Прыжки на одной и обеих ногах на дальность. 

12. Напрыгивание на предметы различной высоты. 

13. Прыжки в глубину с различной высоты с последующим 

выпрыгиванием. 

14. Серия прыжков с преодолением препятствий. 

Упражнения для развития быстроты. 

1. Рывки и ускорения из различных исходных положений (сидя, лежа, 

стоя) по зрительному сигналу. 

2. Рывки с резкой сменой направления перемещения. 

3. Имитационные упражнения, акцентируя выполнение какого-то 

отдельного движения. 

4. Быстрые перемещения с последующей имитацией технического 

приема или выполнением его. 

5. Быстрые переключения от одних действий к другим, различным по 

характеру. 

6. Эстафеты с заданием на быстроту выполнения. 

Упражнения для развития выносливости. 

В тренировочном занятии целесообразно чередовать упражнения, 

направленные на совершенствование техники, с сериями упражнений, 

требующих больших физических напряжений, или имитационными 

упражнениями большой интенсивности. Такие переключения способствуют 

развитию специальной выносливости и повышению эмоционального состояния 

занимающихся. 

1. ̀ Серии прыжков — 15-20 сек. В первой серии выполняют максимально 

возможное количество прыжков, во второй — прыжки максимальной высоты и 

т.д. 4-5 серий прыжков выполняют без остановок в течение 1-1,5 мин. Эти же 

упражнения можно делать со скакалкой. 

2. Перемещение в низкой стойке в различных направлениях — 1-1,5 мин, 

затем отдых — 30-45 сек. Так 3-4 серии (можно с отягощением 2-5 кг). 

3. Последовательная имитация нападающего удара (блокирования) и 

падение у линии нападения (или кувырок). Серия: 10 прыжков и 10 падений. 

4. Серия падений на грудь (или на спину с последующим переворотом). 6- 

10 падений в серии. 



5. Эстафеты с различными перемещениями и чередованием кувырков 

вперед и назад. 

6. Челночный бег в различных направлениях и на различное расстояние. 

7. Игра в волейбол: 2 x 2; 3 х 3; 4 х 4. 

8. Игра в волейбол уменьшенным составом без остановок: как только мяч 

выходит из игры, тут же вводят второй, третий мяч и т. д. 

Тренировочные занятия должны строиться так, чтобы создавался запас 

прочности в выполнении отдельных технических приемов, их стабильности на 

протяжении игры. 

Упражнения для развития ловкости. 
В ходе игры возникают различные двигательные задачи, требующие 

быстроты ориентировки и моментального решения. Некоторые технические 

приемы приходится выполнять в безопорном положении, для чего необходимо 

развитие специальной ловкости и точности движений. Для развития этих 

качеств используют следующие упражнения: 

1. Одиночные и многократные кувырки вперед и назад. 
2. Одиночные и многократные прыжки с места и с разбега с поворотом на 

180, 270 и 360°. 

3. Прыжки через различные предметы и снаряды с поворотами и без 

поворотов. 

4. Прыжки с подкидного мостика с различными движениями и 

поворотами в воздухе. 

5. Прыжки на батуте с различными движениями в безопорном 

положении и с поворотами. 

6. Эстафеты с преодолением препятствий. 

7. Игроки располагаются парами лицом друг к другу на расстоянии 6-8 

м. Первую передачу выполняют над собой, вторую - партнеру, после чего игрок 

делает кувырок вперед (назад). Повторяют 10-15 раз. 

8. Игра в кругу двумя-тремя мячами. 

9. Игра в защите — один против двух. 

10. Нападающие удары из трудных положений. 

Развития гибкости (подвижности в суставах). 

Гибкость развивают с помощью упражнений, которые делят на активные 
— выполняемые с отягощениями и без них, и пассивные — выполняемые с 

помощью партнера. Используют их сериями по 4-5 движений, постепенно 

увеличивая амплитуду. 

Для развития специальной гибкости особенно важны упражнения, 

способствующие увеличению подвижности в суставах, укреплению мышечно- 

связочного аппарата и развитию эластичности мышц и связок. Для этого 

используют упражнения на растягивание, по структуре сходные с движениями 

или отдельными их частями, характерными для технических приемов игры. 

Амплитуда движений в таких упражнениях должна быть большой. Основные 

средства для развития этих качеств — гимнастические упражнения, 

упражнения с помощью партнера. Целесообразно использовать небольшие 

отягощения. 

Умение произвольно расслаблять мышцы значительно повышает 

работоспособность. Начинать обучение расслаблению мышц нужно со 



специальных упражнений — встряхивание, свободное размахивание руками и 

ногами, расслабление мышц лежа, семенящий бег и т.п. 

Для развития физических качеств следует подбирать доступные и в то же 

время интересные для занимающихся упражнения. 

При построении занятий педагог (учитель) должен учитывать 

особенности занимающихся. И если некоторые волейболисты менее активны в 

силу объективных причин (высокий рост, медлительность, застенчивость, 

неуверенность в своих силах и т. п.), то к ним требуется индивидуальный 

подход. 

Упражнения для развития прыгучести. Приседание и резкое выпрямление 

ног с взмахом рук вверх; то же, с прыжком вверх, то же, с набивным мячом (или 

двумя) в руках (до 2 кг). 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). То же, с 

отягощением (пояс массой до 6 кг). 

Упражнения с отягощением (мешок с песком массой до 4 кг для девушек и 

до 8 кг для юношей), штанга - вес штанги устанавливается в процентном 

отношении от массы тела занимающегося в зависимости от характера 

упражнения: приседание - до 80%, выпрыгивание - 20-40%, выпрыгивание из 

приседа - 20-30%, пояс, манжеты на запястья, у голеностопных суставов. 

(Упражнения с отягощением применяются для учащихся не ранее 14 лет). 

Приседания, выпрыгивания вверх из приседа, полуприседа вперед, прыжки 

на обеих ногах. 

Многократные броски набивного мяча (массой 1-2 кг) над собой и прыжки 

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

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

стенку, приземлиться, снова прыгнуть я поймать мяч, приземлиться и снова в 

прыжке бросить и т.д. (выполняются ритмично, без лишних доскоков). 

Прыжки на обеих ногах на месте и в движении лицом вперед, боком и 

единой вперед. То же, с отягощением. Напрыгивание на сложенные 

гимнастические маты (высота постепенно увеличивается), количество прыжков 

подряд также увеличивается постепенно. 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 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 

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 

передачи мяча. Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах, и 

круговые движения кистей, сжимание и разжимание пальцев рук в положении 

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

предметами. 



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. Из упора присев, разгибаясь вперед-вверх, 

перейти в упор лежа (при касании руками пола, руки согнуть). 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 над 

собой) и ловля (особое внимание уделить заключительному движению кистей и 

пальцев). Броски набивного мяча от груди двумя руками (из стойки 

волейболиста) на дальность (соревнование). Многократные передачи 

баскетбольного (футбольного) мяча в стену и ловля его после отскока. 

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. Многократные 

«волейбольные» передачи набивного, гандбольного, баскетбольного мячей в 

стену. Многократные передачи волейбольного мяча в стену, постепенно 

увеличивая, расстояние от нее. Многократные передачи волейбольного мяча на 

дальность (с набрасывания партнера или прибора для метания мяча). 

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

тремя) - в зависимости от действия партнеров, изменение высоты 

подбрасывания, бросок на свободное место, на партнера и т.д. Броски и ловля 

набивного мяча во встречных колоннах, в тройках в рамках группы тактических 

действий (направления первой и второй подачи) - многократно. То же, но 

броски при первой и второй передачах в соответствии с сигналом. 

То же, в рамках командных действий. 
Нападающий бросает мяч над собой у сетки в определенный момент, или 

через сетку двумя руками из-за головы в опорном положении на заднюю линию, 

или в прыжке одной - на переднюю линию. 

Защитник наблюдает, или ловит мяч на задней линии от броска из-за 

головы, или идет на страховку и ловит мяч в зоне нападения. Двое нападающих 

на передней линии бросают мяч друг другу, и в определенный момент кто-то из 

них бросает мяч через сетку. Защитник должен выбрать место и поймать мяч. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при подаче мяча. 

Круговые движения рук 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, вниз - вперед; то же, но движение 

выполняется только правой рукой с шагом правой ногой вперед (как при прямой 

нижней 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 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 руки, 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 массой 1 кг «крюком» через сетку. Упражнения 

с партнером. С набивным мячом в руках у стены (1-2 м) в ответ на сигнал 

бросок снизу, сверху, «крюком». То же, но бросок гандбольного мяча через 

сетку из-за лицевой линии. Броски набивного, гандбольного мяча через сетку 

определенным способом на точность в зоны. То же, но после перемещения от 

сетки. 

Упражнения с волейбольным мячом (выполняются многократно подряд). 

Совершенствование ударного движения подачи по мячу на резиновых 

амортизаторах. 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 в прыжке (бросать 

перед собой в площадку, гимнастический мат). Броски набивного мяча массой 1 

кг в прыжке из-за головы двумя руками через сетку. Броски набивного мяча 

массой 1 кг «крюком» в прыжке - в парах и через сетку. Имитация прямого и 

бокового нападающих ударов, держа в руках мешочки, с песком (до 1 кг). 

Метание теннисного или хоккейного мяча (правой или 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 поворота, в ярыжке; то же, через сетку. 

Соревнование на точность метания малых мячей. Совершенствование ударного 

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

тренировочной сетки. Удары выполняются правой и левой рукой с 

максимальной силой. Удары по мячу на амортизаторах с отягощением 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 набрасыванием партнера или прибора для метания мяча. 

Чередование бросков набивного мяча и нападающих ударов по мячу на. 

амортизаторах; то же, но броски и удары через сетку (с собствен .ого 

подбрасывания). 

Упражнения в парах. С набивным мячом в руках (1 кг) прыжок вверх, 

замах из-за головы двумя руками и в ответ на сигнал - бросок с сильным 

заключительным движением кистей вниз - вперед или вверх - вперед плавно. То 

же, но бросок через сетку; то же, но бросок вниз 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 повешенного набивного мяча. То же, с касанием 

волейбольного мяча на резиновых амортизаторах: с места, после перемещения, 

после поворотов, после поворотов и перемещений (различные сочетания), 

после прыжка в глубину (спрыгивания). 

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

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

приземлившись, поймать мяч и т.д. 

Отбивание мяча в высшей точки взлета. Учащийся располагается спиной к 

стене. Бросить мяч вверх - назад, повернуться на 180 градусов и в прыжке 

отбить мяч в стену. Те же, 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 задерживается в руках и тут же подбрасывается и т.д. То 

же, поворот блокирующего по сигналу партнера. Вначале мяч подбрасывается 

после поворота, затем во время поворота и, наконец, до поворота. Выполнение 

перечисленных упражнений, но после перемещения и остановки. 

Многократные прыжки с доставанием ладонями подвешенного набивного мяча 

или волейбольного 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 

градусов. То же, что предыдущие два упражнения, но на расстоянии 1 м от 

сетки, исходное положение принимается после одного шага к сетке. То же, что 

последние три упражнения, но остановка и прыжок 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 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 бросает мяч над собой, блокирующий должен 

своевременно занять исходное положение и прыгнуть на блок так, чтобы 

ладони были над сеткой в момент выпуска мяча из рук нападающего. 

Нападающие выполняют броски и ловлю набивного мяча в рамках 

групповых тактических действий в нападении, блокирующий выбирает место и 

блокирует (заключительная фаза в предыдущем упражнении). Предыдущие два 

упражнения, но блокирующих у сетки - трое, блокируют двое. 

Специальная физическая подготовка футбол. 

Классификация и терминология технических приёмов игры в футбол. Прямой 

и резаный удар по мячу. Точность удара. Траектория полёта мяча после удара. 

Анализ выполнения технических приёмов и их применения в конкретных 

игровых условиях: ударов по мячу внутренней и внешней частью подъёма, 

внутренней стороной стопы, ударов серединой лба; остановок мяча подошвой, 

внутренней стороной стопы и грудью; ведение мяча внутренней и внешней 

частью подъёма, внутренней стороной стопы; обманных движений (ложная и 



действительная фазы движения); отбор мяча – перехватом, выбиванием мяча, 

толчком соперника; вбрасывание мяча из положения шага. Анализ выполнения 

технических приёмов игры вратаря: ловли, отбивания кулаком, броска мяча 

рукой; падения перекатом; выбивание мяча с рук. 

 

Техника передвижения: 

Бег: 

- по прямой, изменяя скорость и направление; 

- приставным и скрестным шагом (влево и вправо). 

Прыжки вверх толчком двух ног с места и толчком одной и двух ног с разбега. 

Повороты во время бега налево и направо. 

Остановки во время бега (выпадом и прыжками на ноги). 

Удары по мячу ногой. Удары правой и левой ногой: внутренней стороной стопы, 

внутренней и внешней частью подъёма по неподвижному и катящемуся 

навстречу справа или слева мячу; направляя мяч в обратном направлении и 

стороны. Выполнение ударов после остановки, ведения и рывка, посылая мяч 

низом и верхом на короткое и среднее расстояние. Удар по летящему мячу 

внутренней стороной стопы. Удары на точность: ноги партнёру, ворота, цель, на 

ходу двигающемуся партнёру. 

Удары по мячу головой. Удары серединой лба без прыжка и в прыжке, с места и 

с разбега, по летящему навстречу мячу: направляя мяч в обратном направлении 

и в стороны, посылая мяч верхом и вниз, на среднее и короткое расстояние. 

Удары на точность: в определённую цель на поле, в ворота, партнёру. 
Остановка мяча. Остановка мяча подошвой и внутренней стороной катящегося 

и опускающегося мяча – на месте, в движении вперёд и назад, подготавливая 

мяч для последующих действий. Остановка внутренней стороной стопы и 

грудью летящего мяча – на месте, в движении вперёд и назад, опуская мяч в 

ноги для последующих действий. 

Ведение мяча. Ведение внешней частью, внутренней частью подъёма и 

внутренней стороной стопы: правой, левой ногой и поочерёдно; по прямой, 

меняя направления, между стоек и движущихся партнёров; изменяя скорость 

(выполняя ускорения и рывки), не теряя контроль над мячом. 

Обманные движения (финты). Обучение финтам: после замедления бега или 

остановки – неожиданный рывок с мячом (прямо или в сторону): во время 

ведения внезапная отдача мяча назад откатывая его подошвой партнёру, 

находящемуся сзади; показать ложный замах ногой для сильного удара по мячу 

– вместо удара захватить мяч ногой и уйти с ним рывком; имитируя передачу 

партнёру, находящемуся слева, перенести правую ногу через мяч и, наклонив 

туловище влево, захватить мяч внешней частью подъёма правой ноги и резко 

уйти вправо, этот же финт в другую сторону. 

Отбор мяча. Перехват мяча – быстрый выход на мяч с целью опередить 

соперника, которому адресована передача мяча. Отбор мяча в единоборстве с 

соперником, владеющим мячом, - выбивая и останавливая мяч ногой в выпаде. 

Вбрасывание мяча из-за боковой линии. Вбрасывание с места из положения ноги 

вместе и шага. Вбрасывание мяча на точность: под правую и левую ногу 

партнёру, на ход партнёру. 

Техника игры вратаря. Основная стойка вратаря. Передвижение в воротах без 

мяча и в сторону приставным, скрестным шагом и скачками на двух ногах. 



Ловля летящего навстречу и несколько в сторону от вратаря мяча на высоте 

груди и живота без прыжка и в прыжке. Ловля катящегося и низко летящего 

навстречу и несколько в сторону мяча без падения. Ловля высоко летящего 

навстречу и в сторону мяча без прыжка (с места и с разбега). Ловля катящегося 

и летящего в сторону низкого, на уровне живота, груди мяча с падением 

перекатом. Быстрый подъём с мячом на ноги после падения. 

Отбивание мяча одним кулаком без прыжка и в прыжке (с места и с разбега). 

Бросок мяча одной рукой из-за плеча на точность. 

Выбивание мяча ногой: с земли (по неподвижному мячу) и с рук (с воздуха по 

выпущенному из рук и подброшенному перед собой мячу) на точность. 

Тактическая подготовка футболиста: 

Понятие о тактике и тактической комбинации. Характеристика игровых 
действий: вратаря, защитников, полузащитников и нападающих. Коллективная 

и индивидуальная игра, их сочетание. Индивидуальные и групповые 

тактические действия. Командная тактика игры в «малый футбол». 

Упражнения для развития умения «видеть поле». Выполнение заданий по 

зрительному сигналу (поднятая вверх или в сторону рука, шаг вправо или 

влево): во время передвижения шагом или бегом – подпрыгнуть, имитировать 

удар ногой; во время ведения мяча – повернуться кругом и продолжить ведение 

или сделать рывок вперёд на 5 м. Несколько игроков на ограниченной площади 

(центральный круг, штрафная площадь) водят в произвольном направлении 

свои мячи и одновременно наблюдают за партнёрами, чтобы не столкнуться 

друг с другом. 

Тактика нападения в футболе. Индивидуальные действия без 

мяча. Правильное расположение на футбольном поле. Умение ориентироваться, 

реагировать соответствующим образом на действие партнёров и соперника. 

Выбор момента и способа передвижения для «открывания» на свободное место 

с целью получения мяча. 

Индивидуальные действия с мячом. Целесообразное использование изученных 

способов ударов по мячу. Применение необходимого способа остановок в 

зависимости от направления, траектории и скорости мяча. Определение 

игровой ситуации, целесообразной для использования ведения мяча, выбор 

способа и направления ведения. Применение различных способов обводки (с 

изменением скорости и направления движения с мячом, изученные финты) в 

зависимости от игровой ситуации. 

Групповые действия. Взаимодействие двух и более игроков. Уметь точно и 

своевременно выполнить передачу в ноги партнёру, на свободное место, на 

удар; короткую или среднюю передачи, низом или верхом. Комбинация «игра в 
стенку». 

Выполнять простейшие комбинации при стандартных положениях: начале 

игры, угловом, штрафном и свободном ударах, вбрасывание мяча (не менее 

одной по каждой группе). 

Тактика защиты в футболе. Индивидуальные действия. Правильно выбирать 

позицию по отношению опекаемого игрока и противодействовать получению 

им мяча, т. е. осуществлять «закрывание». Выбор момента и способа действия 

(удар или остановка) для перехвата мяча. Умение оценить игровую ситуацию и 

осуществить отбор мяча изученным способом. 

Групповые действия. Противодействие комбинации «стенка». Взаимодействие 



игроков при розыгрыше противником стандартных комбинаций. 

Тактика вратаря. Уметь выбрать правильную позицию в воротах при 

различных ударах в зависимости от «угла удара», разыгрывать удар от своих 

ворот, ввести мяч в игру (после ловли) открывшемуся партнёру, занимать 

правильную позицию при угловом, штрафном и свободном ударах вблизи своих 

ворот. 

Учебные и тренировочные игры, применяя в них изученный программный 

материал. 
 

Техническая и тактическая подготовка волейболиста. 

Техника нападения. Действия без мяча. 
Перемещения и стойки: стартовая стойка (исходные положения) в сочетании с 

перемещениями; ходьба скрестным шагом вправо, влево, бег спиной вперед; 

перемещения приставными шагами спиной вперед: двойной шаг назад, вправо, 

влево, остановка прыжком; прыжки; сочетание способов перемещений. 

Действия с мячом. 
Передача мяча: сверху двумя руками; передача на точность, с перемещением в 

парах; встречная передача, передача в треугольнике. Отбивание мяча в прыжке 

кулаком через сетку, в непосредственной близости об нее. 

Подача мяча: нижняя прямая на точность, нижняя боковая на точность. 

Нападающие удары: по ходу сильнейшей рукой с разбега (1,2,3 шага) по мячу, 

подвешенному на амортизаторах; установленному в держателе; через сетку по 

мячу, наброшенному партнером; нападающий удар из зоны 4 с передачи 

партнера из зоны 3. Нападающий удар из зон 4,3,2 с высоких и средних передач. 

Техника защиты. Действия без мяча. 
Перемещения и стойки: стартовая стойка (исходные положения) в сочетании с 

перемещениями. Ходьба, бег, перемещаясь скрестным шагом вправо, спиной 

вперед. Перемещения приставными шагами, спиной вперед. Скачок назад, 

вправо, влево. Остановка прыжком. Падения и перекаты после падений. 

Сочетание способов перемещений с остановками и стойками. Сочетание 

способов перемещений и стоек с техническими приемами игры в защите. 

Действия с мячом. Прием мяча: снизу двумя руками (отбивание мяча снизу 

двумя руками в парах, с различными заданиями; многократное подбивание мяча 

снизу над собой); прием снизу - с подачи; одиночное блокирование (стоя на 

подставке в зонах 4,2,3). Прием мяча сверху двумя руками, снизу двумя руками 

с подачи в зонах 6,1,5 и первая передача в зоны 3,2. Нижняя передача на 

точность, прием мяча снизу двумя руками с подачи в зонах 6,1,5 и первая 

передача в зоны 4,3,2; прием мяча сверху двумя руками с выпадом в сторону и 

последующим нападением и перекатом на бедро и спину. 

Блокирование:одиночное блокирование прямого нападающего удара по ходу в 

зонах 4,2, стоя на подставке; одиночное блокирование прямого нападающего 

удара по ходу в зонах 4,3,2. 

Тактика нападения. Индивидуальные действия. Выбор места: для выполнения 

второй передачи в зонах 3,2; для нападающего удара (прямого сильнейшей 

рукой в зонах 4 и 2); для выполнения второй передачи в зоне 2; стоя спиной по 

направлению; для выполнения подачи (верхней прямой). 

При действиях с мячом: Выбор способа отбивания мяча через сетку (стоя 

на площадке): передачей сверху двумя руками, кулаком, снизу. Чередование 

нижних подач в дальнюю и ближнюю к сетке половину площадки. Подача 



(нижняя) на точность в зоны (по заданию). Чередование способов подач на 

точность: в ближнюю, дольнюю половины площадки. Выбор способа 

отбивания мяча через сетку: передачей сверху двумя руками, кулаком (стоя на 

площадке в прыжке); снизу (в положении лицом, боком, спиной к сетке). Подача 

на игрока, слабо владеющего навыками приема мяча. Чередование способов 

подач (нижних и верхней прямой): вторая передача (из зоны 3) игроку, к 

которому передающий обращен спиной. 

Групповые действия: взаимодействия игрока зоны 3 с игроком зоны 4, 

игрока зоны 3 с игроком зоны 2 (при второй передаче). Взаимодействия игроков 

передней линии. При первой подаче: игрока зоны 4 с игроком зоны 2, игрока 

зоны 3 с игроком зоны 2, игрока зоны 3 с игроком зоны 4. При второй подаче: 

игрока зоны 3 с игроком зоны 2 и 4, игрока зоны 2 с игроком зоны 3. Игроков 

зон 6,5 и 1 с игроком зоны 3 (в условиях чередования подач в зоны). 

Взаимодействия игроков при второй передаче зон 6,1 и 5 с игроком зоны 2 (при 

приеме от передач и подач). 

Командные действия: система игры со второй передачи игрока передней 

линии. Прием нижних подач и первая передача в зону 3, вторая передача в зоны 

4 и 2, стоя лицом в сторону передачи. Прием нижних подач и первая передача в 

зону 2, вторая передача в зону 3. Прием мяча от подач и первая передача в зону 

3, вторая - игроку, к которому передающий стоит спиной. 

Система игры со второй передачи и игрока передней линии. 

Тактика защиты. Индивидуальные действия. Выбор места: при приеме мяча, 

посланного противником через сетку. При блокировании (выход в зону удара). 

При страховке партнера, принимающего мяч с подачи, передачи. При приеме 

нижних подач; при страховке партнера, принимающего мяч от подачи и 

обманной передачи. При приеме нижней и верхней подач. Определение 

времени для отталкивания при блокировании, своевременность выноса рук над 

сеткой. 

При действиях с мячом: выбор способа приема мяча, посланного через 

сетку противником (сверху, снизу, с нападением). 

Групповые действия. Игроков задней линии: игрока зоны 1 с игроком зоны 6; 

игрока зоны 5 с игроком зоны 6: игрока зоны 6 с игроком зон 5 и 1. Игроков 

передней линии: игроки зоны 3 с игроком зон 4 и 2. Игроков зон 5,1 и 6 с 

игроками зон 4 и 2 при приеме подачи и с передачи (при обманных действиях). 

Взаимодействия игроков при приеме от подачи передачи: игрока зоны 1 с 

игроком зон 6 и 2; игрока зоны 6 с игроками зон 1,5,3; игрока зоны 5 с игроками 

зон 6 и 4. Взаимодействия игроков внутри линии и между ними при приеме от 

подачи, передачи, нападающего и обманного ударов. 

Групповые действия: Расположение игроков при приеме мяча от противника, 

«углом вперед». Расположение игроков при приеме мяча от противника «углом 

вперед» с применением групповых действий. Расположение игроков при 

приеме подачи (нижней и верхней прямой), когда игрок зоны 4 стоит у сетки, а 

игрок зоны 3 оттянут, и находится в зоне 4. после приема игрок зоны 4 идет на 

вторую передачу в зону 3, а игрок зоны 3 остается в зоне 4 и играет в 

нападении. Система игры: расположение игроков при приеме мяча от 

противника «углом вперед» с применением групповых действий. 

Специальная физическая подготовка баскетболиста: 

- упражнения для развития быстроты: ускорения, рывки на отрезках от 3 до 



20м. (из различных исходных положений) лицом, боком, спиной вперед; 

- бег с максимальной частотой шагов на месте и в движении; 

- бег за лидером со сменой направления (зигзагом, лицом, спиной вперед, 

челноком, с поворотом); 

- упражнения для развития специальной прыгучести: многократные прыжки с 

ноги на ногу, выпрыгивания вверх с доставанием ориентира, прыжки на одной 

ноге и толчком двух ног (вперед, вверх, в стороны); 

- прыжки с подтягиванием бедра толчковой ноги; 

- упражнения для развития скорости реакции по зрительным и звуковым 

сигналам; 

- упражнения для развития чувства мяча. Жонглирование одним, двумя 

мячами; 

- подбрасывания и ловля на месте, в движении, бегом. 

Техническая подготовка в баскетболе: 

- обучение передвижению в стойке баскетболиста; 

- обучение технике остановок прыжком и двумя шагами; 

- обучение прыжку толчком двух ног и одной ноги; 

- повороты вперед и назад; 

- ловля мяча двумя руками на месте, в движении, в прыжке при встречном и 

параллельном движении; 

- передача мяча двумя от груди на месте, в движении, в стену, парами, 

при встречном и параллельном движении; 

- ведение мяча на месте, в движении, с изменением направления, 

скорости, высоты отскока; 

- броски в кольцо двумя руками от груди с места, слева, справа, 

с отскоком от щита, в движении; 

- броски в кольцо одной рукой от плеча на месте слева, справа, 

с середины, без отскока и с отскоком от щита; 

- обучение технике двух шагов с места, в движении; 

- броски двумя руками от груди с двух шагов. 

Тактическая подготовка в баскетболе: 

Нападение: 

- выход для получения мяча на свободное место; 

- обманный выход для отвлечения защитника; 

- розыгрыш мяча короткими передачами; 

- атака кольца; 

- «Передай мяч и выходи»; 

- наведение своего защитника на партнера. 

Защита: 

- противодействие получению мяча; 

- противодействие выходу на свободное место; 

- противодействие розыгрышу мяча; 

- противодействие атаке кольца; 

- подстраховка; 

- система личной защиты. 

Игровая подготовка: 

- обучение основным приемам техники игры и тактическим действиям в 

упрощенной игровой обстановке 2х2, 3х3, 4х4, 5х5 мини-баскетбола; 



- привитие навыков соревновательной деятельности в соответствии с 

правилами мини-баскетбола; 

 

 
Методическое обеспечение программы 
Волейбол. 

№ Тема 

программы 

Форма организации и 

проведения занятия 

Методы и 

приёмы 

организации 

учебно- 

воспитательног 
о процесса 

Дидактическ 

ий материал, 

техническое 

оснащение 

занятий 

Вид и форма 

контроля, 

форма 

предъявления 

результата 

 

1. 

Общие основы 

волейбола. 

Правила техники 

безопасности. 

Правила игры и 

методика 

судейства. 

Групповая с организацией 

индивидуальных форм 

работы внутри группы, 

подгрупповая, 

фронтальная 

Словесный, 

объяснение, 

рассказ, беседа 

практические 

задания, 

объяснение нового 

материала. 

Конспекты 

занятий для 

педагога. 

Специальная 

литература, 

справочные 

материалы, 

картинки, 

плакаты. 

Правила 

судейства. 

Вводный, 

положение о 

соревнованиях по 

волейболу. 

 

2. 

Общефизическая 

подготовка 

волейболиста 

Индивидуальная, 

групповая, подгрупповая, 

поточная, фронтальная 

Словесный, 

наглядный показ, 

упражнения в 

парах, тренировки 

Таблицы, 

схемы, 

карточки, мячи 

на каждого 
обучающего 

Тестирование, 

карточки судьи, 

протоколы 

 

3. 
 

Специальная 

подготовка 

Групповая с 

организацией 

индивидуальных форм 

работы внутри группы, 

подгрупповая, 

фронтальная, 

коллективно-групповая, 

в парах 

Словесный, 

объяснение 

нового 

материала, 

рассказ, 

практические 

занятия, 

упражнения в 

парах, 

тренировки, 

наглядный показ 
педагогом. 

Литература, 

схемы, 

справочные 

материалы, 

карточки, 

плакаты, мячи 

на каждого 

обучающего 

Зачет, 

тестирование, 

учебная игра, 

промежуточный 

тест. 

 

4. 
 

Техническая 

подготовка 

волейболиста 

Групповая с 

организацией 

индивидуальных форм 

работы внутри группы, 

подгрупповая, 

коллективно-групповая, 

в парах 

Словесный, 

объяснение, 

беседа, 

практические 

занятия, 

упражнения в 

парах, 

тренировки, 

наглядный показ 

педагогом. 
Учебная игра. 

Дидактически 

е карточки, 

плакаты, мячи 

на каждого 

обучающего 

Терминология, 

жестикуляция. 

Зачет, 

тестирование, 

учебная игра, 

промежуточный 

тест, 

соревнование 

 

5. 
 

Игровая 

подготовка 

групповая, 

подгрупповая, 

коллективно-групповая 

практические 

занятия, 

упражнения в 

парах, 

тренировки, 

Учебная игра. 

Дидактически 

е карточки, 

плакаты, мячи 

на каждого 

обучающего, 

видеозаписи 

Учебная игра, 

промежуточный 

отбор, 

соревнование 



6. Техника защиты Групповая с 

организацией 

индивидуальных форм 

работы внутри группы, 

подгрупповая, 

коллективная, 
групповая, в парах 

Рассказ, показ, 

демонстрация 

Наглядный 

материал 

Учебная игра, 

7. Тактическая 

подготовка. 

Тактика 
нападения 

Групповая, 

подгрупповая, 

коллективная, в парах 

Рассказ, показ, 

демонстрация 

Наглядный 

материал 

Учебная игра, 

8. Контрольные 

игры и 

соревнования 

(теоретическая, 

практическая 

часть) 

Организация и 

проведение спортивных 

соревнований, 

организация 

выполнения 

нормативов. 

Методические 

рекомендации по 

проведению 

соревнований. 

Оборудованны 

й спортивный 

зал. 

Результаты 

спортивных 

соревнований. 

 

Баскетбол. 

№ Тема 

программы 

Форма организации и 

проведения занятия 

Методы и 

приёмы 

организации 

учебно- 

воспитательного 

процесса 

Дидактическ 

ий материал, 

техническое 

оснащение 

занятий 

Вид и форма 

контроля, 

форма 

предъявления 

результата 

 

1. 

Общие основы 

баскетбола. 

Правила техники 

безопасности. 

Правила игры и 

методика 

судейства. 

Групповая с 

организацией 

индивидуальных форм 

работы внутри группы, 

подгрупповая, 

фронтальная 

Словесный, 

объяснение, рассказ, 

беседа практические 

задания, объяснение 

нового материала. 

Конспекты занятий 

для педагога. 

Специальная 

литература, 

справочные 

материалы, 

картинки, 

плакаты. 

Правила 

судейства. 

Вводный, 

положение о 

соревнованиях по 

баскетболу. 

 

2. 

Общефизическая 

подготовка 

баскетболиста. 

Индивидуальная, 

групповая, подгрупповая, 

поточная, фронтальная 

Словесный, 

наглядный показ, 

упражнения в парах, 

тренировки 

Таблицы, 

схемы, 

карточки, мячи 

на каждого 
обучающего 

Тестирование, 

карточки судьи, 

протоколы 

 

3. 
 

Специальная 

подготовка. 

Групповая с 

организацией 

индивидуальных форм 

работы внутри группы, 

подгрупповая, 

фронтальная, 

коллективно- 

групповая, в парах 

Словесный, 

объяснение нового 

материала, рассказ, 

практические 

занятия, 

упражнения в 

парах, тренировки, 

наглядный показ 
педагогом. 

Литература, 

схемы, 

справочные 

материалы, 

карточки, 

плакаты, мячи 

на каждого 

обучающего 

Зачет, 

тестирование, 

учебная игра, 

промежуточный 

тест. 

 

4. 
 

Техническая 

подготовка 

баскетболиста. 

Групповая с 

организацией 

индивидуальных форм 

работы внутри группы, 

подгрупповая, 

коллективно- 

групповая, в парах 

Словесный, 

объяснение, 

беседа, 

практические 

занятия, 

упражнения в 

парах, тренировки, 

наглядный показ 

педагогом. 
Учебная игра. 

Дидактически 

е карточки, 

плакаты, мячи 

на каждого 

обучающего 

Терминология, 

жестикуляция. 

Зачет, 

тестирование, 

учебная игра, 

промежуточный 

тест, 

соревнование 



 

5. 
 

Игровая 

подготовка 

Групповая, 

подгрупповая, 

коллективно-групповая 

Практические 

занятия, 

упражнения в 

парах, тренировки, 

Учебная игра. 

Дидактически 

е карточки, 

плакаты, мячи 

на каждого 

обучающего, 
видеозаписи 

Учебная игра, 

промежуточный 

отбор, 

соревнование 

6. Техника 

защиты 

Групповая с 

организацией 

индивидуальных форм 

работы внутри группы, 

подгрупповая, 

коллективная, 

групповая, в парах 

Рассказ, показ, 

демонстрация 

Наглядный 

материал 

Учебная игра, 

7. Тактическая 

подготовка. 

Тактика 
нападения 

Групповая, 

подгрупповая, 

коллективная, в парах 

Рассказ, показ, 

демонстрация 

Наглядный 

материал 

Учебная игра, 

8. Контрольные 

игры и 

соревнования 

(теоретическая, 

практическая 

часть). 

Организация и 

проведение 

спортивных 

соревнований, 

организация 

выполнения 

нормативов. 

Методические 

рекомендации по 

проведению 

соревнований. 

Оборудованны 

й спортивный 

зал. 

Результаты 

спортивных 

соревнований. 

Материально - техническое обеспечение 

Занятия проводятся на свежем воздухе, на спортивной площадке и в 

помещении, которое соответствует всем санитарно гигиеническим нормам 
(температура воздуха, проветриваемость, освещенность естественная и 

искусственная и т. д.), и позволяет проводить занятия со сменой деятельности, 
включая подвижные формы, организовывать открытые занятия 

Для проведения занятий в кружке спортивные игры необходимо иметь 

следующее оборудование и инвентарь: 

1. Сетка волейбольная 1 штука 

2. Стойки волейбольные 2 штуки 

3. Баскетбольная площадка 1 штука 

4. Кольца баскетбольные 2 штуки 

5. Гимнастическая стенка 4-6 пролетов 

6. Гимнастические скамейки 3-4 штуки 

7. Гимнастические маты 5 штук 

8. Скакалки 10 штук 

9. Мячи набивные (масса 1 кг) 5 штук 

10. Мячи баскетбольные 5 штук 

11. Мячи волейбольные 3 штуки 

12. Футбольное поле  

13. Ворота футбольные 2 штуки 

14. Мячи футбольные 4 штуки 

15. Рулетка 1 штука 



Приложение 
 

Оценочный материал "Волейбол" 

 
 

Физическая подготовка. 

Сдача нормативов производится в соответствии с Положением о 

соревнованиях по общепринятой методике, старт высокий (стойка 

волейболиста). 

Бег 30 м 6х5 м. На расстоянии 5 м чертятся две линии - стартовая и 

контрольная. По зрительному сигналу учащийся бежит, преодолевая 5 м шесть 

раз. При изменении движения в обратном направлении обе ноги испытуемого 

должны пересечь линию. 

Прыжок в длину с места. Замер делается от контрольной линии до 

ближайшего к ней следа испытуемого при приземлении. Из трех попыток 

берется лучший результат. 

Метание набивного мяча массой 1 кг из-за головы двумя руками. 

Испытуемый стоит у линии, одна нога впереди, держа мяч двумя руками внизу 

перед собой. Поднимая мяч вверх, замахом назад за голову производится 

бросок вперед. 

Техническая подготовка. 

Испытания на точность передачи. 

В испытаниях создаются условия, при которых можно получить 

количественные результаты: устанавливаются ограничители расстояния и 

высоты передачи: рейки, цветные ленты, обручи (гимнастические), наносятся 

линии. При передачах из зоны 3 в зоны 2 и 4 расстояние передачи 3 - 3,5 м, 

высота ограничивается 3 м, расстояние от сетки не более 1,5 м. Каждый 

учащийся выполняет 5 попыток; учитывается количество передач, отвечающих 

требованиям в испытании, а также качество исполнения передачи (передачи с 

нарушением правил не засчитываются). 

Испытание на точность передачи через сетку. 

На противоположной стороне площадки очерчивается зона, куда надо 

послать мяч: в зоне 4 - размером 2x1, в зоне 1 и в зоне 6 - размером 3х3 м. 

Каждый учащийся выполняет 5 попыток в каждую зону, учитывается 

количественная и качественная сторона исполнения. 

Испытания па точность подач. 

Основные требования: при качественном техническом исполнении заданного 

способа подачи послать мяч в определенный участок площадки: правая (левая) 

половина площадки, зоны 4-5 (1-2), площадь у боковых линий в зонах 5-4 и 1-2 

(размером 6х2 м), в зоне 6 у лицевой линии размером 3х3 м. Каждый учащийся 

исполняет 3 попытки (в учебно-тренировочной группе - 5 попыток). 

Испытания на точность нападающего удара. 

Требования к этим испытаниям состоят в том, чтобы испытуемые 

качественно, в техническом отношении, смогли выполнить тот или иной способ 

нападающего удара в три зоны: 1, 6, 5 из зон 4, 2. 



Испытание в защитных действиях («защита зоны»). 

Испытуемый находится в зоне 6 в круге диаметром 2,5 м. Стоя на подставке, 

учащийся ударом с собственного подбрасывания посылает мяч через сетку из 

зон 4 и 2. Учащийся должен применить все изученные до этого приема защиты. 

Тактическая подготовка. 

Действия при приеме мяча в поле. Основное содержание испытаний 

заключается и выборе способа действия в соответствии с заданием, сигналом. 

Дается два упражнения: 

1. Выбор способа приема мяча (по заданию). Дается 10 попыток, а с 14-16 лет- 

15 попыток. Учитывается количество правильных попыток и качество приема. 

2. Выбор способа действия: прием мяча от нападающего удара или выход к 

сетке на страховку и прием мяча от скидки. Дается 10 попыток. Учитывается 

количество правильно выполненных заданий и качество приема мяча. 

Физическое развитие и физическая подготовленность. 

№ 
п/п 

Содержание требований (вид испытаний) Девочки Мальчики 

1. Бег 30 м с высокого старта (с) 5,9 5,7 

2. Бег 30 м, 6х5 (с) 12,5 12,0 

3. Бег 92 м, «елочка» (с) 32,7 31,0 

4. Прыжок в длину с места (см) 140 160 

5. Прыжок вверх, отталкиваясь двумя ногами с разбега (см) 32 40 

6. Метание набивного мяча массой 1кг из-за головы двумя 
руками, сидя (м) 

 

4,0 
 

5,0 

7. Метание набивного мяча массой 1кг из-за 
головы двумя руками в прыжке с места (м) 

 

6,0 
 

8,0 

Техническая подготовленность 

 

№ 

п/п 

 

Содержание требований (виды испытаний) 
Количественный 

показатель 

1. Верхняя передача на точность из зоны 3(2) в зону 4 4 

2. Передача мяча сверху двумя реками, стоя и сидя у стены 4 

3. Подача верхняя прямая в пределы площадки 3 

4. Прием мяча с подачи и первая передача в зону 3 3 

5. Чередование способов передачи и приема мяча сверху, снизу 
(количество серий) 

 

6 

6. Нападающий удар по мячу 3 

Техническая подготовленность (мальчики) 
 
 

Воз- 

раст 

Передача мяча 

сверху двумя 

руками 

Чередование 
способов 

передачи и 

приема мяча 

сверху, снизу 

Подача в 
пределы 

площадки (кол- 

во раз) 

Нападающий 

удар по мячу 

Прием мяча с 
подачи и 

первая 

передача в зону 

3,4 

низ ср выс низ ср выс низ ср выс низ ср выс низ ср выс 

10-11 3 4 5 3 5 7 2 3 4 1 2 3 1 2 3 

12-13 4 5 6 4 6 8 3 4 5 2 3 4 2 3 4 

14 5 6 7 5 7 9 5 6 7 3 4 5 3 4 5 

15 6 7 8 6 8 10 6 7 8 4 5 6 5 6 7 

16-17 7 8 9 7 9 12 7 8 9 5 6 7 6 7 8 

Техническая подготовленность (девочки) 



 
 

Воз- 

раст 

Передача мяча 

сверху двумя 

руками 

Чередование 

способов 

передачи и 

приема мяча 
сверху, снизу 

Подача в 

пределы 

площадки (кол- 

во раз) 

Нападающий 

удар по мячу 

Прием мяча с 

подачи и 

первая 

передача в зону 
3,4 

низ ср выс низ ср выс низ ср выс низ ср выс низ ср выс 

10-11 2 3 4 3 4 5 1 2 3 - - - 1 2 3 

12-13 3 4 5 4 5 6 2 3 4 1 2 3 2 4 6 

14 4 5 6 5 6 7 3 4 5 2 3 4 3 4 6 

15 5 6 7 6 7 8 4 5 6 3 4 5 4 5 7 

16-17 6 7 8 7 8 9 5 6 7 4 5 6 6 7 9 
 

Оценочный материал по теоретической подготовке 

Тесты Тема «Волейбол». 

1. Основным способом приема и передачи мяча в волейболе является … 
а) нижняя передача мяча двумя руками; 

б) нижняя передача одной рукой; 

в) верхняя передача двумя руками. 

2. Верхняя передача мяча выполняется приемом мяча … 

а) на все пальцы обеих рук; в) на ладони; 

б) на три пальца и ладони рук; г) на большой и указательный пальцы обеих рук. 

3. При приеме мяча двумя руками снизу не рекомендуется принимать мяч 

… 

а) на сомкнутые предплечья; 

б) на раскрытые ладони; 

в) на сомкнутые кулаки. 

4. Обязательным условием правильного выполнения верхней передачи 

мяча является … 

а) прием игроком стойки волейболиста; 
б) своевременный выход игрока под мяч и выбор исходного положения; 

в) своевременное сгибание и разгибание ног. 

5. При верхней передаче мяча на большое расстояние передача 

заканчивается … 
а) коротким движением рук и полным выпрямлением ног; 

б) полусогнутыми руками; 

в) полным выпрямлением рук и ног. 

6. При приеме мяча сверху соприкосновение пальцев с мячом должно 

происходить на … 

а) уровне верхней части лица в 15-20 см от него; 

б) расстоянии 30-40 см выше головы; 

в) уровне груди; 

7. Что не является ошибкой при приеме мяча сверху? 

а) Прием на выставленные вперед большие пальцы рук. 
б) Прием на кисти рук, поставленные параллельно друг другу. 

в) Прием на все пальцы рук. 

8. Какой способ приема мяча следует применить, если подача сильная и 

мяч немного не долетает до игрока? 

а) Сверху двумя руками. 

б) Снизу двумя руками. 

в) Одной рукой снизу. 



9. Часто при неправильном приеме мяча сверху происходит растяжение 

мышц (связок) большого пальца руки. Что нельзя делать при оказании 

первой доврачебной помощи? 

а) Охлаждать поврежденный сустав. 

б) Согревать поврежденный сустав. 

в) Обратиться к врачу. 

10. Размер волейбольной площадки и названия линий. 

а) 18 х 9 м, лицевая, боковая, средняя, нападения; 
б) 24 х 14 м, лицевая, боковая, средняя, нападения, трёхочковая; 

в) 18 х 9 м, средняя, боковая, штрафная, линия защиты; 

г) 18 х 15 м, лицевая, боковая, средняя, трёхочковая, штрафная; 

11. Какой подачи не существует? 

а) Одной рукой снизу. в) Верхней прямой. 
б) Двумя руками снизу. г) Верхней боковой. 

12. Выпрыгивание на блок выполняется толчком вверх … 

а) одной ногой; 

б) обеими ногами. 

13. На сколько зон условно разделена площадка при игре в волейбол? 

А) 6 Б) 5 В) 8 Г) 9 

14. Напишите, какие действия или термины относятся к волейболу: 1) 

очко, 2) гол, 3) зона, 4) пенальти, 5) подсечка, 6) переход, 7) блок, 8) вне 

игры, 9) партия, 10) штрафной удар. 

а) 1, 3, 7, 9; б) 1, 2, 5, 7, 10; в) 2, 4, 5, 6, 8. 

15. Какова высота сетки для мужчин? 

А) 2 м 43 см В) 2 м 64 см С ) 2 м46 см 

16. Чтобы правильно воздействовать на мяч при передаче снизу партнеру 

надо: 
А) ударить по мячу прямыми руками 
В) подойти под мяч и воздействовать на мяч ногами и прямыми руками, 

учитывая силу полета мяча 

С) подойти под мяч и сыграть за счет ног 

17. На крупных соревнованиях по волейболу игра проводится из … 

а) двух партий; б) трех партий; в) пяти партий. 

18. До скольких очков ведется счет в решающей (3-й или 5-й) партии? 

а) До 15 очков. б) До 20 очков. в) До 25 очков. 

19. Допускается ли команда волейболистов до участия в соревнованиях, если в ее 

составе 5 человек? 
а) Допускается. б) Не допускается. в) Допускается с согласия команды соперника. 

20. Сколько еще касаний мяча может сделать принимающая подачу команда, 

если прием мяча с подачи считать первым касанием? 
а) Одно. б) Два. в) Три. 

21. Если после разрешения судьи на подачу, подающий игрок подбросил мяч и не 

произвел по нему удар, то … 
а) подача считается проигранной; 

б) подача повторяется этим же игроком; 
в) подача повторяется другим игроком этой же команды. 

22. Если при подаче мяч коснулся сетки и перелетел на сторону соперника, то … 

а) подача повторяется; б) игра продолжается; в) подача считается проигранной. 



23. Если при подаче мяча подающий игрок наступает на разметку задней линии 

площадки или переходит ее, то … 
а) подача повторяется; 

б) подача считается проигранной; 

в) игра продолжается. 

24. Сколько игроков-волейболистов могут одновременно находиться на 

волейбольной площадке во время проведения соревнований? 
а) Шесть. б) Десять. в) Двенадцать. 
25. Либеро – это…а) судья в) игрок б) секретарь г) тренер 

26. Специальная разминка волейболиста включает в себя … 

а) беговые упражнения; б) упражнения с мячом; в) силовые упражнения. 

27. При каком счете может закончиться игра в первой партии? 

а) 15:13; б) 25:26; в) 27:29. 

28. Стойка волейболиста помогает игроку … 
а) быстро переместиться «под мяч»; 

б) следить за полетом мяча; 

в) выполнить нападающий удар. 

29. Какие действия являются нарушением правил при подаче мяча? 

А) игрок ударил несколько раз мячом об пол 

Б) заступил ногой пространство площадки 

В) выполнил прыжок перед подачей 

Г) подачу подавал за 2 метра от площадки 

30. Высота волейбольной сетки для женских команд: 

а) 2м 44см в) 2м 25см б) 2м 43см г) 2м 24см 

 
 

Оценочный материал "Баскетбол" 

Физическая подготовка. 

Сдача нормативов производится в соответствии с Положением о 

соревнованиях по общепринятой методике, старт высокий (стойка 

волейболиста). 

Бег 30 м 6х5 м. На расстоянии 5 м чертятся две линии - стартовая и 

контрольная. По зрительному сигналу учащийся бежит, преодолевая 5 м шесть 

раз. При изменении движения в обратном направлении обе ноги испытуемого 

должны пересечь линию. 

Прыжок в длину с места. Замер делается от контрольной линии до 

ближайшего к ней следа испытуемого при приземлении. Из трех попыток 

берется лучший результат. 

Метание набивного мяча массой 1 кг из-за головы двумя руками. 

Испытуемый стоит у линии, одна нога впереди, держа мяч двумя руками внизу 

перед собой. Поднимая мяч вверх, замахом назад за голову производится 

бросок вперед. 

Техническая подготовка. 
Ловля и передача мяча в движении 

 



Игрок № 2 передает мяч двумя руками от груди игроку № 1 и бежит вслед за 

мячом на место игрока № 1, который, получив мяч, передает его игроку № 3 и 

бежит на его место. 

Оценивание 

«5» – выполнено 15 правильных передач без потерь мяча; 

«4» – выполнено 10 правильных передач без потерь мяча; 
«3» – выполнено 6 правильных передач без потерь мяча. 

Ведение мяча с изменением направления и скорости 

 

Ученик, передвигаясь быстрым шагом, ведет мяч поочередно правой и левой 

рукой, обводит стойки и возвращается обратно. Ведение осуществляется правой 

рукой в случае нахождения стойки слева или левой рукой, если она находится 

справа. Необходимо исключить удары по мячу ладонью. 

Ошибки 

- ведение мяча одновременно двумя руками; 

- отскок мяча выше пояса; 

- передвижение на прямых ногах; 
- ловля мяча во время ведения. 

Оценивание 

«5» – упражнение выполнено без ошибок; 

«4» – допущены одна-две ошибки; 

«3» – упражнение выполнено неправильно, допущено более 2 ошибок. 

Броски мяча в кольцо двумя руками от груди с места 
Выполнить 2–3 броска в кольцо двумя руками от груди с места с расстояния 3– 

3,5 м. Оценивается только техника броска в кольцо. 
Ошибки 

- неправильное положение ног; 

- неправильное держание мяча; 

- отсутствие слитной работы рук и ног; 

- отсутствие траектории полета мяча. 

Оценивание 

«5» – бросок выполнен правильно, с хорошей траекторией полета мяча; 

«4» – несогласованная работа рук и ног, отсутствие траектории полета мяча; 

«3» – несогласованная работа рук и ног, неправильное держание мяча, недолет 

мяча до кольца. 

Броски мяча двумя руками от груди с двух шагов после ведения 

 

Ученик располагается на расстоянии 3–3,5 м от кольца, левая нога должна 
находиться на линии А–В. Правой рукой ведет мяч 3–5 раз на месте, ловит мяч 

двумя руками, после чего делает шаг правой ногой в след № 1, затем шаг левой 



в след № 2 и бросок в кольцо двумя руками от груди с отскоком от щита. 

Оцениваются 2–3 броска. 
Ошибки 

• неправильное ведение мяча; 

• ошибка в шагах; 

• неправильный бросок мяча; 

• остановка после выполнения двух шагов. 

Оценивание 

«5» – упражнение выполнено без ошибок; 

«4» – упражнение выполнено, но допущены одна-две ошибки; 

«3» – допущено более двух ошибок. 

Стойка игрока, передвижение в стойке приставными шагами левым и 

правым боком, повороты 

Стойка игрока – исходное положение, удобное для наиболее быстрого и 

результативного выполнения любых технических приемов баскетбола. Ноги 

чуть согнуты, пятки слегка касаются пола, туловище слегка наклонено вперед, 

голова приподнята, руки согнуты в локтях и слегка разведены в стороны. 

Передвижение в стойке – это движение левым, правым боком, лицом, спиной 

вперед, приставными шагами. При передвижении ноги как бы скользят по полу, 

правая рука поднята вверх, левая отведена в сторону или наоборот. 
Ошибки 

- передвижение прыжками; 

- скрещивание ног; 

- чрезмерный наклон туловища вперед или назад; 

- руки опущены вниз. 

Поворот – важнейший элемент движения, выполняемый с целью укрытия мяча 

следующим образом: одну из ног можно оторвать от пола и, переступая в 

нужном направлении, выполнить поворот вокруг другой ноги. Нога, которая не 

отрывается от пола, является осью вращения и называется осевой ногой. Чтобы 

дети усвоили это движение, надо привести сравнение с циркулем: если 

произойдет отрыв осевой ноги от пола, то, как у циркуля при отрыве иглы от 

бумаги, правильной фигуры не получится. 

При остановке прыжком осевой может быть любая нога. При остановке двумя 

шагами осевой является та нога, которая встала первой. 
Ошибки 

- отрыв осевой ноги от пола; 

- смена осевой ноги. 

Оценивание 

«5» – упражнение выполнено без ошибок, четко, легко и уверенно; 
«4» – упражнение выполнено, но с некоторым напряжением, недостаточно 

уверенно, допущена одна ошибка; 

«3» – упражнение выполнено, но допущены две и более ошибки. 

Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча 

Передача мяча одной рукой от плеча. Ноги широко расставлены, мяч в правой 

руке, придерживаемый левой рукой, отводится до уровня уха, левая нога 

впереди; переносом тяжести тела на левую ногу отправляет мяч в определенном 

направлении. Передача заканчивается движением пальцев (кистью), рука как 

можно дольше сопровождает мяч 
Ошибки 



- мяч поднят высоко над плечом; 

- не полностью выпрямлена рука в локтевом суставе; 

- отсутствует работа кисти; 

- нет слитной работы рук и ног. 

Упражнения 

1. Игроки в парах: 
 

 

2. Игроки в тройках: 

 

 

Оценивание 

«5» – технически правильно выполнено 15–20 передач без потерь мяча; 
«4» – выполнено 15 передач, при этом допущено не более одной потери мяча и 

совершена одна ошибка; 

«3» – выполнено 15 передач, при этом допущено не более двух потерь мяча и 

совершено более двух ошибок. 

Броски мяча в кольцо одной рукой от плеча с места 

Ноги чуть согнуты, нога, одноименная бросающей руке, впереди, мяч 

находится на согнутой руке на пальцах кисти. Второй рукой мяч 

поддерживается снизу-сбоку. Локоть бросающей руки и колено впереди 

стоящей ноги находятся на одной вертикальной линии. Бросок начинается 

вместе с выпрямлением ног. Одновременно разгибается рука, держащая мяч, 

другая рука уходит в сторону, бросок заканчивается работой кисти, пальцы 

которой придают мячу обратное вращение. Рука как можно дольше 

сопровождает мяч. Выполнить 2–3 броска. 
Ошибки 

- несогласованная работа рук и ног; 

- колено впереди стоящей ноги и локоть бросающей руки находятся не на 

одной вертикальной линии; 

- неполное разгибание руки в локтевом суставе, отсутствие работы кисти; 

- неправильная траектория полета мяча: 
 

а) броски выполнены по кольцу с места сбоку от кольца с расстояния 1,5–2 м с 

отскоком от щита; 

б) броски выполнены перед кольцом с расстояния 2–2,5 м. 

Оценивание 

«5» – бросок выполнен без ошибок, четко и легко; 

«4» – бросок выполнен с напряжением, допущены одна-две ошибки; 

«3» – бросок выполнен с большим напряжением, допущено более двух ошибок. 

Броски мяча в кольцо одной рукой после ведения и двух шагов 

Ученик располагается сбоку от кольца на расстоянии 3–3,5 м и начинает 

ведение мяча на месте одной рукой, ловит его, затем делает шаг правой ногой, 



шаг левой ногой и бросок правой рукой от плеча в кольцо с отскоком от щита. У 

каждого есть право на 3 попытки. 
Ошибки 

- неправильное ведение мяча (удары ладонью); 

- нарушена очередность работы ног; 

- остановка перед броском; 

- неправильная работа рук. 

Оценивание 

«5» – все 3 попытки выполнены без ошибок, четко и легко; 

«4» – при броске допущены одна-две ошибки; 
«3» – допущено более двух ошибок. 

Попадание в кольцо необязательно. 

Остановка двумя шагами 

После бега ученик выполняет первый шаг – широкий, с небольшим приседом, 

плечи отведены назад; второй шаг – более короткий, тяжесть тела 

распределяется на обе ноги. Ноги следует ставить с пятки на ступню. 
Ошибки 

- потеря равновесия; 

- отрыв от пола сзади стоящей ноги; 

- перенос центра тяжести на впереди стоящую ногу. 

Оценивание 

«5» – упражнение выполнено без ошибок, четко и легко; 

«4» – упражнение выполнено с напряжением, допущена одна ошибка; 

«3» – допущено более одной ошибки. 

Ловля и передача мяча двумя руками от груди в движении со сменой мест 

Ученики выстраиваются тройками, как показано на рисунке. 

Игрок № 2 передает мяч игроку № 3 и перебегает на его место. Игрок № 3 

ловит мяч и передает его игроку № 1, а сам перебегает на его место, и т.д. 

Игрок, принимающий мяч, должен сделать шаг навстречу мячу, а, поймав его, 

без остановки сделать два шага с мячом в руках и передать его следующему 

игроку. 
Ошибки 

• неправильная работа рук при передаче и ловле мяча; 

• ловля и передача мяча; 

• пробежка – выполнение более одного шага с места с мячом в руках. 

Оценивание 

• «5» – выполнено 20 передач без потерь мяча и ошибок; 

• «4» – выполнено 15 передач без потерь мяча, допущено не более одной 
ошибки; 

• «3» – выполнено 10 передач без потерь мяча, допущено две ошибки и более. 

Ведение мяча с изменением направления и скорости движения 



 

Ученик с мячом располагается за лицевой линией волейбольной площадки, 
затем начинает обводку препятствий. Темп – легкий бег. 

Ошибки 

- неправильное ведение мяча (удары ладонью); 

- голова опущена вниз; 

- ведение мяча не дальней рукой от препятствия; 

- высокий отскок мяча от пола; 

- ведение мяча не сбоку, а перед собой. 

Оценивание 

«5» – упражнение выполнено без ошибок, легко и непринужденно; 

«4» – упражнение выполнено, допущены одна-две ошибки; 

«3» – упражнение выполнено, допущено более двух ошибок. 

Вырывание и выбивание мяча 

Ученики разбиваются по парам, каждая пара получает мяч. 
Вырывание мяча. Необходимо захватить мяч двумя руками – одной сверху, 

другой снизу, согнуть руки в локтях и притянуть мяч к себе, резко повернуть 

туловище в сторону, одновременно сделав шаг назад одной ногой. 

Выбивание мяча: ученик пытается отобрать мяч у противника, ударив по мячу 

сверху, если тот держит мяч низко; ударом снизу, если мяч находится высоко в 

руках соперника; ударом сбоку, когда противник ведет мяч. 
Ошибки 

- захват руки соперника при вырывании мяча; 

- ученик ударяет противника при выбивании мяча; 

- отсутствие поворота туловища. 

Броски мяча одной рукой от плеча (мальчики), двумя руками от груди 

(девочки) с места 
Учащиеся (например, мальчики) располагаются с мячами в колонне на точке 1. 
По сигналу они начинают поочередно выполнять броски по кольцу, затем 

подбирают мяч и уходят в конец колонны. Учитель фиксирует количество 

бросков и попаданий в кольцо каждым учеником. После точки 1 учащиеся 

переходят на точку 2, затем на точку 3 и выполняют по 5 бросков с каждой 

точки. 

 



Точка 1 находится слева от кольца в нейтральной зоне между игроками защиты 

и нападения, точка 2 – прямо перед кольцом на расстоянии 3,5 м, точка 3 – 

справа от кольца в нейтральной зоне между игроками защиты и нападения. 

Оценивание 

«5» – 5 попаданий из 15 бросков; 

«4» – 4 попадания из 15 бросков; 
«3» – 1 попадание из 15 бросков. 

Броски мяча в кольцо после ведения и двух шагов 

 

Учащиеся поочередно выполняют ведение мяча и броски по кольцам 8, 2 и 7 

(или в обратном направлении, если ученик – левша). Темп – легкий бег. 

Оценивание 

«5» – ученик без ошибок выполнил задание, сделав не менее двух попаданий в 

кольцо; 

«4» – ученик без ошибок выполнил задание, сделав одно попадание в кольцо; 

«3» – ученик не попал в кольцо ни одного раза. 

Остановка прыжком 
После бега игрок отталкивается одной ногой и делает невысокий прыжок по 

ходу движения, плечи в полете немного отведены назад. Приземление 

осуществляется одновременно на две ноги. 
Ошибки 

- чрезмерно высокий прыжок; 

- неустойчивое положение тела после приземления; 

- перенос тяжести тела на выставленную вперед ногу. 

Перехваты мяча 

Перехват мяча – это овладение мячом при передачах. Защитник предугадывает, 

куда и когда последует передача, и резким движением (прыжком) оказывается 

на пути мяча. 

Учащиеся выстраиваются в колонны по двое у стены на расстоянии 2–2,5 м от 

нее. Игрок № 1 посылает мяч в стену, а игрок № 2, резко выскочив из-за спины 

первого, ловит мяч. 

 

Два игрока передают друг другу мяч, а третий, выскочив из-за спины второго, 

перехватывает мяч. 



 
 

Ловля и передача мяча в движении без смены мест 

Ученики располагаются в трех колоннах за линией штрафного броска. По 

команде учителя первая тройка начинает движение по залу в направлении 

кольца 2 и, передавая друг другу мяч, забрасывают его в кольцо. Игрок № 2 

передает мяч игроку № 3, получает от него мяч обратно и передает его игроку 

№ 1, который снова делает передачу мяча игроку № 2, и т.д. Выполнив 

упражнение, ученики за боковыми линиями волейбольной площадки 

возвращаются обратно и замыкают три колонны, поменявшись местами по 

часовой стрелке. 
Ошибки 

- игрок с мячом делает более двух шагов; 

- неточная передача мяча. 

На выполнение упражнения каждой тройке дается по 3 попытки. 

Оценивание 
«5» – упражнение выполнено правильно, и игроки более одного раза попали 

мячом в кольцо; 

«4» – упражнение выполнено правильно, но без попаданий в кольцо; 
«3» – упражнение выполнено с ошибками, независимо от количества попаданий 

в кольцо. 

Броски мяча в кольцо с места с расстояния 4,5–5 м одной рукой от плеча 

(мальчики), двумя руками от груди (девочки) 
Выполнить броски с трех точек (15 попыток). См. задания для 6-го класса. 

Оценивание 

«5» – 7 попаданий из 15 бросков; 

«4» – 5 попаданий из 15 бросков; 

«3» – 2 попадания из 15 бросков. 

Броски мяча в кольцо после ведения и двух шагов 

Учащиеся берут мячи и выстраиваются за средней линией баскетбольной 

площадки в колонне. По сигналу они начинают поочередно вести мяч, делают 

два шага и бросают его в кольцо, после чего возвращаются в конец колонны. 

Каждый ученик имеет право на 10 бросков. Учитель фиксирует количество 

попаданий. 

Оценивание 

Мальчики 
«5» – 5 попаданий из 10 бросков; 



«4» – 4 попадания из 10 бросков; 

«3» – 1 попадание из 10 бросков. 

Девочки 

«5» – 4 попадания из 10 бросков; 

«4» – 3 попадания из 10 бросков; 

«3» – 1 попадание из 10 бросков 

 

Литература для педагога. 

1. Алачачян, Арменак Не только о баскетболе / Арменак Алачачян. - М.: 

Молодая Гвардия, 2018. 

2. Башкин, С. Уроки по баскетболу / С. Башкин. - М.: Физкультура и спорт, 2012. 

3. Булыкина, Л.В. Волейбол для всех / Л.В. Булыкина. - М.: ТВТ Дивизион, 

2012. 

4. Волейбол. Спортивная энциклопедия. - М.: Эксмо, 2013. 

5. Волейбол. Теория и практика. Учебник. - М.: Спорт, 2016. 

6. Гомельский, А. Я. Баскетбол завоевывает планету. Баскетбол на Олимпиадах / 

А.Я. Гомельский. - М.: Советская Россия, 2010. 

7. Гомельский, А. Я. Управление командой в баскетболе / А.Я. Гомельский. - 

Москва: СПб. [и др.] : Питер, 2016. 

8. Гомельский, В. Как играть в баскетбол / В. Гомельский. - М.: Эксмо, 2015. 

9. Джон, Р. Вуден Современный баскетбол / Джон Р. Вуден. - М.: Физкультура и 

спорт, 2013. 

10. Ивойлов, А. В. Волейбол / А.В. Ивойлов, К.Б. Герман, Э.К. Ахмеров. - М.: 

Высшая школа, 2016. 

11. Клещев, Ю.Н. Волейбол. Подготовка команды к соревнованиям / Ю.Н. 

Клещев. - М.: ТВТ Дивизион, 2018. 

12. Костикова, Л. В. Баскетбол / Л.В. Костикова. - М.: Физкультура и спорт, 2014. 

13. Волейбол/Под ред. А. Г. Айриянца. М., 1976. 

14. Волейбол на уроках физической культуры. Беляев А. В. Физкультура и 

спорт. 2005. 

15. Внеклассные мероприятия по физкультуре в средней школе/ М.В.Видякин.- 

Волгоград: Учитель, 2006 г. 

16. Железняк Ю. Д., Кунянский В. А., Чачин А. В. «Волейбол». Методическое 

пособие по обучению игре. – М.: Терра Спорт, Олимпия Пресс, 2005. 
 

Литература для детей. 

1. Волейбол ( Азбука спорта ). Козырева Л. В. Физкультура и спорт. 2005. 

2. Волейбол. Правила игры, судейство и организация соревновании. 

Физкультура и спорт. 2005. 

3. Фурманов А Г. Волейбол на лужайке, в парке, на траве. М., 1982. 

 

Перечень Интернет-ресурсов 

Консультант Плюс http://www.consultant.ru/: 

- Федеральный закон от 29.12.2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации»; 

- Федеральный закон от 04.12.2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре и 

спорте в Российской Федерации»; 

- Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 27.12.2013 г. № 1125 

http://www.consultant.ru/


«Об утверждении особенностей организации и осуществления 

образовательной, тренировочной и методической деятельности в области 

физической культуры и спорта»; 

- Письмо Министерства спорта Российской Федерации от 12.05.2014 г. №ВМ- 

04-10/2554 «Методические рекомендации по организации спортивной 

подготовки в Российской Федерации»; 

Министерство спорта Российской Федерации http://www.minsport.gov.ru/ 
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