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1. Пояснительная записка

Направленность предпрофессиональной образовательной программы по 

волейболу

- физкультурно-спортивная.

Создавая программу учебно-тренировочных занятий по волейболу для 

детей 9-18 лет, мы опирались на типовую учебную программу по волейболу для 

детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских 

школ олимпийского резерва, допущенную Федеральным агентством по 

физической культуре и спорту (М., 2007).

Актуальность программы и педагогическая целесообразность.

Актуальность программы заключается в том, что у взрослого и 

детского населения России в последнее десятилетие значительно понижаются 

показатели критериев здоровья, мотивации здорового образа жизни, 

пристрастие к вредным привычкам и наркотическим веществам. Поэтому 

вовлечение и привитие мотивации к здоровому образу жизни необходимо 

начинать с младшего школьного возраста.

Настоящая программа по волейболу предусматривает два этапа: этап 

начальной подготовки (НП) -  3 года, учебно-тренировочный этап (УТ) -  5 лет и 

реализует на практике принципы государственной политики в области 

физической культуры и спорта, а именно:

- непрерывности и преемственности физического воспитания различных 

возрастных групп граждан на всех этапах их жизнедеятельности;

- учёта интересов всех граждан при разработке в реализации всех программ 

развития физической культуры и спорта;

Цель программы: содействие гармоничному физическому и 

интеллектуальному развитию ребенка через обучение волейболу, привитие 

навыков здорового образа жизни детей и подростков, укрепление здоровья.
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Задачи программы: на этапе начальной подготовки:

- обучение основам техники перемещений, стоек, приему и передачи мяча;

- начальное обучение тактическим действиям, привитие стойкого интереса к 

занятиям волейболом, приучение к игровой обстановке;

- подготовка к выполнению нормативных требований по видам подготовки.

На учебно-тренировочном этапе:

- повышение уровня общей физической подготовленности, развитие 

специальных физических способностей, необходимых при совершенствовании 

техники и тактики;

- прочное овладение основами техники и тактики волейбола;

- определение каждому занимающемуся игровой функции в команде и с 

учетом этого индивидуализация видов подготовки;

- обучение навыкам ведения дневника, системам записи игр и анализа 

полученных данных;

- приобретение навыков в организации и проведении соревнований по 

волейболу, судейства, выполнение нормативов по видам подготовки. 

обучающие:

- освоение техники игры в волейбол;

- ознакомление с основами физиологии и гигиены спортсмена;

- подготовки инструкторов и судей по волейболу. 

воспитывающие:

-подготовка физически крепких, с гармоничным развитием физических и 

духовных сил юных спортсменов, воспитание социально активную личность, 

готовую к трудовой деятельности в будущем. 

развивающие:

-содействие гармоничному физическому развитию, всесторонней физической 

подготовленности и укрепление здоровья занимающихся.
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Основной показатель работы спортивной школы по волейболу - 

стабильность состава занимающихся, динамика прироста индивидуальных 

показателей выполнения программных требований, по уровню 

подготовленности занимающихся, выраженных в количественных показателях 

физического развития, физической, технической, тактической, интегральной и 

теоретической подготовки (по истечении каждого года). Вклад в подготовку 

молодежных и юношеских сборных команд страны, республик, команд высших 

разрядов, результаты участия в соревнованиях. Выполнение нормативных 

требований по уровню подготовленности и спортивного разряда -  основное 

условие пребывания занимающихся в спортивной школе. В комплексном зачете 

учитываются в целом все результаты (более высокие в одних нормативах в 

известной мере компенсируют более низкие в других).

Отличительная особенность данной программы:

Данная учебная программа по волейболу предназначена для занимающихся в 

МОУДО СШ № 8 «Юность».

Сроки реализации программы - 8 лет.

Возраст детей, участвующих в реализации данной программы: с 9 до 18

лет.

При соблюдении организационно -  методических и медицинских 

требований допускается снижение минимального возраста обучающихся на 2 

года на этапе НП.

Условия набора детей: принимаются все дети желающие заниматься 

волейболом, не имеющие медицинских противопоказаний, по заявлению от 

родителей или законных представителей.

Наполняемость групп:

- группа начальной подготовки первого года обучения -  15человек;

- группа начальной подготовки второго года обучения -  14 человек;

- группа начальной подготовки третьего года обучения -  12 человек;

- учебно-тренировочные группы -  12 человек;

4



Формы и режим занятий:

Формы занятий:

- учебно-тренировочные;

- рекреационные

- соревнования;

- учебно-тренировочные сборы:

- спортивно-оздоровительные лагеря;

- медицинский контроль;

- работа по индивидуальным планам в летний период.

Учебно-тренировочный процесс рассчитан на 52 учебные недели: 46 недель в 

условиях ДЮСШ, 6 недель - в условиях оздоровительного лагеря или по 

индивидуальным планам. Режим занятий:

- НП-1 - 6 часов;

- НП-2 - 9 часов;

- НП-3 - 9 часов;

- УТГ 1- 12 часов;

- УТГ 2- 12 часов;

- УТГ 3- 18 часов;

- УТГ 4 - 18 часов;

- УТГ 5 - 18 часов;

Расписание занятий составляется с учетом создания благоприятных 

условий и режима тренировок, отдыха занимающихся, графика обучения их в 

общеобразовательных, учреждениях.

Условия реализации программы: 

наличие спортивного зала, инвентаря для силовых тренировок, перекладины, 

мячей для спортивных и подвижных игр, видеоматериалов игр, соревнований, 

обучающих роликов.
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Ожидаемые результаты:

Воспитание интереса детей к спорту и приобщение их к волейболу. 

Улучшение качества набора в группы начальной подготовки, в том числе 

способных и одаренных детей. В результате обеспечения занятости детей 

сократятся случаи правонарушений среди них.

По общей физической подготовке: Развитие физических качеств в общем 

плане и с учетом специфики волейбола, воспитание умений соревноваться 

индивидуально и коллективно. В течение года в соответствии с планом 

годичного цикла выполнять контрольные нормативы, соответствующие 

возрасту и году обучения.

По специальной физической подготовке: выполнение на оценку 

специальных упражнений и сдача контрольных нормативов в соответствии с 

требованиями каждого года обучения.

По технико-тактической подготовке: знать и уметь выполнять элементы 

техники и тактики в соответствии с программным материалом.

По теоретической подготовке: знать и уметь применять на практике 

программный материал, соответствующий году обучения.

Способы определения результативности:

- тестирование по общей и специальной физической подготовке;

- выступление на соревнованиях;

- выполнение разрядных требований.

Формы подведения итогов реализации программы: 

промежуточная и итоговая аттестация.
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2. Учебно-тематический план.

Режим учебно-тренировочной работы 

и требования по физической и технической подготовке

по волейболу.
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Минимальный 
возраст для 
зачисления

Минимальное 
число 

учащихся в 
группе

Максимальное 
кол-во 

учебных часов 
в неделю

йо

вотогдоп

1
2
3

9
10 
11

15
14
14

6
9
9
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й
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3
4
5

12
13

14
15
16

12
12

12
12
12

12
12

18
18
18

ТРЕБОВАНИЯ

для перевода, обучающегося на следующий этап спортивной подготовки.

1
2

Зачисление или 
перевод на этап 

спортивной 
подготовки

Требования по спортивной 
подготовке

Требования по 
специальной 
физической 
подготовке

Требования по общей 
физической подготовке

Этап начальной подготовки
1 год Участие в соревнованиях 

(2 -соревнования)

Без требований Сдача 4-х контрольных 
нормативов

2 год Участие в соревнованиях 

(2-3 соревнования), 

выполнение норматива

Без требований Сдача 4-х контрольных 
нормативов

3 год Участие в соревнованиях -  
(3-4 соревнования),

Без требований Сдача 4-х контрольных 
нормативов
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CooxHonieHne oGteMOB xpennpOBOHHoro nponecca no BH/iaM cnopxHBHOH no^roxoBKH na

axanax cnopxHBHOH noflroxoBKH no Bimy cnopxa «BoJieH6oji»

n/n

1

2

3

4

5

6

i

7

\i
Xno^roxoBKH

CnOpXHBHOH\a

no^roxoBKa

O6maa

noaroxoBKa
1 * FT f* IT Mil ITT-. U Q QV_^i 1 V14,FICU lDOd/1

<f>H3HHecicaa
noaroxoBKa
TexHHHecKaa
noAroxoBKa
(H36paHHbIH BHfl

cnopxa)
TeXHHKO-

xaKXHHecKaa H
ncHxojiorHHecKa
a noaroxoBKa
YnacxHe B
COpCBHOBaHHHX,

xpeHepcKaa H

npaKXHKa
KoHxpojibHbie
HcnbixaHHa

ripeflnpoiJjeccHOHajibHaa nporpaMMa
46 ne/iejib

3xanbi H ro^H cnopxHBHOH no^roxoBKH

3xan HanajTbHOH
no^roxoBKH

1 roa

5%

25%

19%

45%

4%

-

2%

0 f\%

24%

17%

46%

4%

4
1%

2%

3ro*

6%

23%

17%

46%

4%

7
2%

2%

TpenHpOBOHHbiH sxan
(sxan cnopxHBHOH cneuHanH3au,HH)

Irofl

8%

22%

13%

47%

5%

14
3%

2%

2 rofl

8%

21%

13%

47%

5%

*

22
4%

2%

••j

8%

21%

13%

47%

5%

22
4%

2%

4roa

7%

18%

14%

48%

6%

35
5%

2%

5rofl

7%

16%

15%

48%

7%

42
5%

2%



PE3KHM TPEHHPOBOHHOH PABOTbl
Cncxeivia MHorojiexHeii cnopxHBHOH no/jroxoBKH npe^cxaBJiaex co6oH

opraHH3au,HOHHyio CHcxeMy, o6ecneHHBaK>myio npeeMCXBCHHOCxB sa/jan,
cpejjcxB, MexoflOB, (J)opM noflroxoBKH saHHMaiomHXca scex BospacxHBix rpynn,
Koxopaa ocHOBana na qejienanpaBJieHHOH flBHraxejiBHOH aKXHBnocxH:
OnxHManBHoe cooxHomeHHe npoi^eccoB xpeHHpOBKH, BOcnHxanne (^HSHHCCKKX
KanecxB H (JiopMHpOBanna ^BnraxejiBHBix yMCHHH, naBBiKOB H pasjiHHHBix cxopon

; pocx o6t,eMa cpe^cxs o6meM H cneijuajiBHOH (^HSHHCCKOH
, cooxHomeHHe ueyKpy KOXOPBIMH nocxoanno H3MeHaexca; cxporoe

nocxeneimocxH B nponecce HapamnBaHHa HarpysoK;
pasBHXHe OX^CJIBRBIX Kanecxs B BOspacxHBie nepno^Bi,

6jiaronpHaxHBie ^jia axoro.

pa6oxBi

3xanBi
noflroxoBKH

nepHOfl
oSyneHHH

Bospacx /pin
SaHHCJICHHfl

- na
o6mepa3BHBaromyio,

Hyio nporpaMMy

KOJIHHCCXBO H/H

HanomweMocxB
(KOJIUHCCXBO JIHII)

nepeBOflHbie
HOpMaXHBBI

3Hn T3
ro# o6yneHHH ro^ o6yH6Hna

1
£0 1

ro^a

9-10

6

14-19

oon

2 3
CBBime OflHoro

ro#a

10-11

8

14

oon
con

11-12

8

14

oonc
on

1 2
HaHaJIBHOH

cneuHajiHsan,
HH

12-13

10

12

oon
con

13-14

12

12

oon
con

3 4 5
yrjiy6jieHHOH

cnen,HajiH3an,HH

14-15

12

12

I I , II
IlOH.

(50%)

15-16

15

12

I
K>H.H

JIH

I I I

cn.
paapa^
(50%)

16-17

18

12

I I , I
II

cnopx

paspsm
(50%)
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HPHMEPHBIH rO^OBOH YHEEHMH IIJIAH PABOTBI

m
n/
n

1

2

3

4

5

6

7

8

\i
\noflroxoBKH

PasAeJibA
CnOpXHBHOH

noAroxoBKH\a

noflroxoBKa

O6maa
4>H3HqecKaa
nojjroxoBKa
CneuHanbHaa
(J)H3HHecKaa
noflroxoBKa
TexHHHecKaa
no^roxoBKa
(H36paHHbIH

BHJI cnopxa)
TCXHHKO-
xaKXH^ecKaa H
ncHxojiorHHec
Kaa
no^roxoBKa
YnacxHe B
cqpeBHOBaHHH
x, xpeHepcKaa
H cyaencKaa
npaKXHKa
KoHxpojibHbie
HcnbixaHHfl

Hxoro nacoB

IlpeflnpoiJjeccHOHajibHaH nporpaMMa
46 Heflejib

3xanbi H roffbi cnopxHBHOH no^roxoBKH

3xan HananbHOH
no^roxoBKH

1
roa

14
5%

69
25%

52
19%

124
45%

11
4%

6
2%

276/6

2
roa

22
6%

88
24%

63
17%

169
46%

15
4%

4
1%

7

2%

368/8

3
rofl

• 22
6%

85
23%

63
17%

169
46%

15
4%

7
2%

7

2%

368/8

TpeHHpOBOHHbiii 3xan
(axan cnopxHBHOH cneu,HanH3auHH)

1 TOA

37
8%

101
22%

60
13%

216
47%

23
5%

14
3%

9

2%

460/10

2
ro£

44
8%

116
21%

72
13%

260
47%

27
5%

4

22
4%

11

2%

552/12

3

TOA

44
8%

116
21%

72
13%

260
47%

27
5%

22
4%

11

2%

552/12

4
rofl

48
7%

124
18%

97
14%

331
48%

41
6%

35
5%

14

2%

690/15

5
rofl

58
7%

132
16%

124
15%

397
48%

58
7%

42
5%

17

2%

828/18
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n/iaH - rpa<t>MK pacnpeAe/ieHun yne6Hbix nacoe Ha arane

noAroTOBKM no Bo/ieii6o/iy 1 roAa o6yH6HMH

N°

n/n

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

Pa3Ae"b,noAroTOBKM

TeopeTMnecKan
noAroroBKa

06iii,aa §\A3vwecKaR
noAroroBKa

Cneu,na/ibHan

noArotOBKa

TexHMMecKaa
noAroroBKa
(ns6paHHblM BMA

cnopra)

TexHUKO-raKTMHecKan
M ncMxo/ionmecKan
noAroroBKa

ynacTue B
COpeBHOBaHMflX,

rpeHepCKaa n

npaKTHua

KOHTpO/lbHbie

06w,ee
KO/IMHeCTBO M3COB

MeCflU,bl

IX

1

6

5

12

1

1

26

X

1

7

5

11

1

25

XI

2

7

5

12

1

1

28

XII

2

7

5

11

1

1

27

1

1

6

4

11

1

23

II

1

6

4

11

1

1

24

III

2

6

5

12

1

26

IV

1

6

5

11

1

1

25

V

1

6

4

11

1

23

VI

1

6

5

11

1

1

25

VII

1

6

5

11

1

24

VIM Bcero

14

69

52

124

11

-

6

276

n/iaH - rpac^MK pacnpeAe/ieHun yne6Hbix MBCOB Ha arane

noAroroBKn no BO/ieH6o/iy 2-3 roAa o6yHeHMfl

NO
n/n

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

Pa3A6/ibi noAroroBKM

TeopernMecKaa

06uj,an <j>M3MMecKafl
noAroroBKa,

4>n3HMecKaa

ToYUH/HJOPl/DQI CAnviTCursci/i

noAroroBKa
(n36paHHblfi BMA

cnopra)

TexHMKO-TaKTMMecKaa
n ncuxo/iornnecKafl
noAfOTOBKa

VMacrne B
COpeBHOBaHMflX,

rpeHepcKan n

npaKTMKa

KOHTpO^bHbie

06uj,ee
KO/lMHeCTBO M3COB

MeC«U,bl

IX

2

8

6

16

2

1

1

36

X

2

8

6

16

2

1

35

XI

2

8

6

16

2

1

1

36

XII

2

8

5

15

1

1

32

1

2

7

5

15

1

1

31

II

2

7

5

15

1

1

31

III
<

2

8

6

16

2

1

35

IV

2

8

6

15

1

1

33

V

2

7

6

15

1

1

1

33

VI

2

8

6

15

1

1

33

VII

2

8

6

15

1

1

33

VIII Bcero

22

85

63

169

15

7

7

368

12



rmaH - rpacj>MK pacnpefle/iennfl V4e6Hbix nacoe Ha rpeHUpOBOMHOM arane
noflroTOBKM no Bo/iefi6o/iy 1 rofla o6yHeHnn

N9

n/n

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

Pa3A6/1bl nOArOTOBKM

TeopeTMHecKaa
noflroroBKa
06iu,aa <j>M3MHecKan
noAroTOBKa
Cnei;Ma/ibHaa

noAroTOBKa
TexHMHecKaa
noAroTOBKa
(k136paHHblM BMA

cnopra)
TexHMKO-raKTMHecKaa
M ncMxo/iorMHecKaa
noAroTOBKa
YMacTMe B
COpeBHOBaHMaX,

TpenepCKaa M
cyAeMCKaa
npaKTMKa
KOHTpO/lbHbie

06mee
KO/lMHeCTBO H3COB

IX

4

9

6

19

2

1

1

42

X

4

9

5

20

2

2

1

43

XI

3

10

6

20

2

1

1

43

XII

3

9

6

20

2

2

42

1

3

9

5

19

2

1

39

II

3

9

5

20

2

1

1

41

III

4

10

6

20

3

2

1

46

IV

4

9

5

20

2

1

1

42

V

3

9

5

19

2

1

1

40

VI

3

9

5

20

2

1

1

41

VII

3

9

6

19

2

1

1

41

VIII Bcero

37

101

60

216

23

14

9

460

n/ian - rpa4>MK pacnpefle/ieHna yqe6Hbix nacoB Ha rpeHupOBOMHOM arane
no BO/ieft6o/iy 2-3 rofla o6yHeHHfl (46

NO
n/n

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

PasAe/ibi noAroTOBKM

TeopeTMHecKan
noAroTOBKa
06tu,aa ())M3MHecKaa
noAroTOBKa
CneijMa/ibHaa

noAroTOBKa
TexHMHecKaa
noAroTOBKa
(M36paHHblM BMA

cnopTa)
TexHMKO-TaKTMHecKaa
M ncMxo/iorMHecKaa
noAroTOBKa
ynacTMe B
COpeBHOBaHHHX,

TpenepcKaa M

npaKTMKa
KOHTpO/lbHbie

MCnblTBHMfl

06mee
KO/1MM6CTBO M3COB

IX

4

11

7

24

3

2

1

52

X

4

11

7

23

3

2

1

51

XI

4

11

7

24

3

2

1

52

XII

4

11

6

24

2

2

1

50

1

4

10

6

23

2

2

1

48

II

4

10

7

24

2

2

1

50

III

4

11

7

24

3

2

1

52

IV

4

10

*

7

24

3

2

1

51

V

4

11

6

23

2

2

1

49

VI

4

10

6

24

2

2

1

49

VII

4

10

6

23

2

2

1

48

VIII Bcero

44

116

72

260

27

22

11

552

13
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6
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0£
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£

£

0£

8

II

17
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fr
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II
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Al

99

I
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17

I£

6

ZI

S

III

19

I

£

£

0£

6

II

17

II
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I

£

£

0£

8
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I

£9

I

£

17

0£
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6

II

S
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£9

I

£
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0£

6
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S
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99
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0£
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£9

Z

£

fr
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nsiaH - rpa(J>MK pacnpefle/ieHna yne6Hbix qacoB Ha rpeHupoBOHHOM aiane
no Bo/ietf6o/iy 5 rofla o6yqeHMa (46 Hefle/ib)

NO

n/n

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

Paafle/ibi
nOflrOTOBKM

TeopernHecKaa

noflroroBKa

06w,afi <j)M3MHecKafl
noflroroBKa

Cneu,na/ibHafl

<J)M3MHeCKafl

noflroroBKa

TexHMHecKaa
noflroTOBKa

(M36p3HHbW BHfl

cnopra)
TeXHMKO-
TJ1 1/TM U (3 f U 3 Q I/IlOrNlrlTirurSCI/l rl

ncuxo/iornMecKaa

noflroroBKa

VMacrne B

COpCBHOBaHMflX,

jpeHepcKaa n

cyfleiiCKan

npaKTMKa

KOHTpO/lbHbie

KO/lMMeCTBO M3COB

IX

6

12

12

36

5

4

2

77

X

5

12

11

37

6

4

2

77

XI

6

12

12

36

5

4

2

77

XII

5

12

11

36

6

4

1

75

1

5

12

11

36

5

4

1

74

II

5

12

11

36

5

3

1

73

III

6

12

12

36

6

4

2

78

IV

5

12

11

36

5

4

2

75

V

5

12

11

36

5

3

1

73

VI

5

12

11

36

5

4

2

75

VII

5

12

11

36

5

4

1

74

VIII Bcero

58

132

124

397

58

42

17

828

MEflHUHHCKHE, BO3PACTHWE H nCHXO<DH3HHECKHE TPEEOBAHHfl
K JIHIJAM nPOXO/TJUIpiM CnOPTHBHYK)

mpedoeanm.

Jlnija npoxo^amne cnopxHBHyio no^roxoBKy,
- npoxo^HXb oSasaxejibHbie oKero^Hbie Me^HUHHCKHe ocMOxpw;
- HMexb MC^HHHHCKHH flonycK Rjis. ynacxHa B copeBHOBaHHax no BH£y cnopxa;

caHHxapHO-rHrHeHHHecKHe xpe6osaHHa, npe^taBJiaeMbie K peacHMy zina, MecxaM
xpennpOBOK H copeBHOBaHHH, o#e>K£e, o6yBH, nnxaHHio H soccxaHOBHxejibHbiM

, »cejiaiomee npofixn cnopxHBHyio noflroxoBicy, MOMCCX 6bixb aa^HCJieHO B cnopxHBHyio
niKOJiy xoJibKO npn HanHHHH ^OKyMenxos, no^xBep^K^aiomHX npoxoacaeHHe
ocMOXpa. Ha Bcex axanax cnopxHBHOH no^roxoBKH, JiHu,a, npoxo^amne cnopxHBHyio

, ^OJDKHH 6bixb (J)H3HHecKH 3^opoBbi H He HMexb Me^HijHHCKHX orpaHHHeHHH
no
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Учебно-тренировочный этап.

1. Физическая культура и спорт в России. Формы занятий физическими 

упражнениями детей школьного возраста. Массовый народный характер спорта 

в нашей стране. Почетные спортивные звания и спортивные разряды, 

установленные в России.. Важнейшие постановления Правительства по 

вопросам развития физической культуры и спорта в стране и роста достижений 

российских спортсменов в борьбе за завоевание передовых позиций в мировом 

спорте.

2. Состояние и развитие волейбола. Развитие волейбола среди школьников. 

Соревнования по волейболу для школьников. Оздоровительная и прикладная 

направленность волейбола. История возникновения волейбола. Развитие 

волейбола в России. Международные юношеские соревнования по волейболу. 

Характеристика сильнейших команд по волейболу в нашей стране и за рубежом. 

Международные соревнования по волейболу.

3. Сведения о строении и функциях организма человека. Органы пищеварения и 

обмен веществ. Органы выделения. Общие понятия о строении организма 

человека, взаимодействие органов и систем. Работоспособность мышц и 

подвижность суставов. Понятие о спортивной работоспособности, 

функциональных возможностях человека при занятиях спортом. Влияние 

физических упражнений на работоспособность мышц, на развитие 

сердечнососудистой системы. Основные требования к дозировке тренировочной 

нагрузки в зависимости от возраста, пола и уровня физической подготовленности 

спортсмена: рациональное сочетание работы и отдыха. Понятие об утомляемости 

и восстановлении энергетических затрат в процессе занятий спортом.

4. Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль. Общие санитарно

гигиенические требования к занятиям волейболом. Использование естественных 

факторов природы (солнца, воздуха и воды) в целях закаливания организма. 

Меры общественной и личной санитарно-гигиенической профилактики. Режим 

дня. Режим питания. Понятие о тренировке и «спортивной форме». Значение 

массажа и самомассажа.
16



Ушибы, растяжения, разрывы мышц, связок и сухожилий. Кровотечения, их 

виды и меры остановки. Учет объективных и субъективных показателей спорт

смена (вес, динамометрия, спирометрия, пульс, сон, аппетит, работоспособность, 

общее состояние и самочувствие). Дневник самоконтроля спортсмена. 

Действие высокой температуры, ознобление, обморожение. Доврачебная помощь 

пострадавшим, способы остановки кровотечений, перевязки. Массаж как 

средство восстановления, понятие о методике его применения. Врачебный 

контроль и самоконтроль врача и спортсмена. Основы спортивного массажа. 

Общие понятия о спортивном массаже, основные приемы массажа, массаж перед 

тренировочным занятием и соревнованием, во время и после соревнований. 

Доврачебная помощь пострадавшим, приемы искусственного дыхания, их 

транспортировка.

5.Нагрузка и отдых. Как взаимосвязанные компоненты процесса упражнения. 

Характеристика нагрузки в волейболе. Соревновательные и тренировочные 

нагрузки. Основные компоненты нагрузки.

6. Правила соревнований, их организация и проведение. Роль соревнований в 

спортивной подготовке юных волейболистов. Виды соревнований. Положение о 

соревнованиях. Способы проведения соревнований: круговой, с выбыванием, 

смешанный. Подготовка мест для соревнований. Обязанности судей. Содержание 

работы главной судейской коллегии. Методика судейства. Документация при 

проведении соревнований. Содержание работы главной судейской коллегии. 

Методика судейства.

7. Основы техники и тактики игры в волейбол. Понятие о технике игры. 

Характеристика приемов игры. Понятие о тактике игры. Характеристика 

тактических действий. Анализ технических приемов и тактических действий в 

нападении и защите (на основе программы для данного года). Единство техники 

и тактики игры. Классификация техники и тактики игры в волейбол.

8. Основы методики обучения волейболу. Понятие об обучении технике и тактике 

игры. Характеристика средств, применяемых в тренировке. Классификация 

упражнений, применяемых в учебно-тренировочном процессе по волейболу.
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Обучение и тренировка как единый процесс формирования и совершенствования

двигательных навыков, физических и

волевых качеств. Важность соблюдения режима.

9. Планирование и контроль учебно-тренировочного процесса. Наблюдение на 

соревнованиях. Контрольные испытания. Индивидуальный план тренировки.

10. Оборудование и инвентарь. Тренажерные устройства для обучения технике 

игры. Изготовление специального оборудования для занятий волейболом 

(держатели мяча, мяч на амортизаторах, приспособления для развития 

прыгучести, дополнительные сетки и т.д.). Роль и место специального 

оборудования в повышении эффективности тренировочного процесса по 

волейболу. Технические средства, применяемые при обучении игре.

11.Установка игрокам перед соревнованиями и разбор проведенных игр. 

Установка на предстоящую игру (на макете). Характеристика команды 

соперника. Тактический план игры команды и задания отдельным игрокам. 

Разбор проведенной игры. Выполнение тактического плана. Общая оценка игры 

и действий отдельных игроков. Выводы

по игре. Системы записи игр по технике, тактике и анализ полученных 

данных.

4.2. Практическая подготовка 

Общая физическая подготовка (ОФП)

В состав ОФП входят строевые упражнения и команды для управления 

группой, упражнения из гимнастики, легкой атлетики, акробатики, подвижные и 

спортивные игры.

Гимнастические упражнения подразделяются на три группы: первая для мышц 

рук и плечевого пояса, вторая для мышц туловища и шеи, третья для мышц ног 

и таза. Упражнения выполняются с предметами (набивные мячи, гимнастические 

палки, гантели, резиновые амортизаторы, скакалки) и без предметов, на 

гимнастических снарядах (гимнастическая стенка и скамейка, перекладина, 

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

(веревочку).
18



Акробатические упражнения включают группировки и перекаты в различных 

положениях, стойка на лопатках, стойка на голове и руках, кувырки вперед и 

назад. Соединение нескольких акробатических упражнений в несложные 

комбинации.

Легкоатлетические упражнения. Сюда входят упражнения в беге, прыжках и 

метаниях.

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

(с 14 лет), три отрезка по 50-60 м (с 16 лет). Бег с низкого старта 60 м (с 13 лет), 

100 м (с 15 лет). Эстафетный бег с этапами до 40 м (10-12 лет), до 50-60 м (с 13 

лет). Бег или кросс 500-1000 м.

Прыжки: через планку с прямого разбега, в высоту с разбега, в длину с места, 

тройной прыжок с места, в длину с разбега.

Метания: малого мяча с места в стенку или щит на дальность отскокА, на 

дальность, метание гранаты (250-700 г) с места и с разбега.

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

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

тактические действия и простейшие взаимодействия игроков в защите и 

нападении. Подвижные игры: «Гонка мячей», «Салки» «Невод», «Метко в цель», 

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

среднему», «Охотники и утки», «Перестрелка», «Перетягивание через черту», 

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

«Эстафета с прыжками чехардой», «Встречная эстафета с мячом», «Ловцы», 

«Борьба за мяч», «Мяч ловцу», «Катающаяся мишень». Упражнения для 

овладения навыками быстрых ответных действий. По сигналу 

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

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

лицом вверх и вниз в различных положениях по отношению к стартовой линии, то 

же, но перемещение приставными шагами.

19



Специальная физическая подготовка (СФП)

Бег с остановками и изменением направления. «Челночный» бег на 5, 6 и 10 м 

(общий пробег за одну попытку 20-30 м). «Челночный» бег, но отрезок вначале 

пробегают лицом вперед, а затем спиной и т.д. По принципу «челночного» бега 

передвижение приставными шагами. То же с набивными мячами в руках (2-5 кг) 

в руках, с поясом-отягощением или в куртке с отягощением.

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

площадки, по сигналу выполнение определенного задания: ускорение, 

остановка, изменение направления или способа передвижения, поворот на 360°, 

прыжок вверх, падение и перекат, имитация передачи в стойке, с падением, в 

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

подают несколько сигналов, на каждый сигнал занимающиеся выполняют 

определенное действие.

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

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

варианты игры «Салочки», специальные эстафеты с выполнением перечисленных 

заданий в разнообразных сочетаниях и с преодолением препятствий.

Упражнения для развития прыгучести. Приседание и резкое выпрямление ног 

со взмахом руками вверх, то же с прыжком вверх, то же с набивным мячом 

(двумя) в руках (до 3 кг). Из положения стоя на гимнастической стенке - одна нога 

сильно согнута, другая опущена вниз, руками держаться на уровне лица: быстрое 

разгибание ноги (от стенки не отклоняться). То же с отягощением (пояс до 6 кг).

Упражнения с отягощениями. Штанга вес устанавливается в процентах от 

массы занимающегося и от характера упражнения, приседание до 80 раз, 

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

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

вверх из приседа, полуприседа и выпада, прыжки на обеих ногах.
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Многократные броски набивного мяча (1-2 кг) над собой в прыжке и ловля 

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

(баскетбольным) мячом в руках, в прыжке бросить мяч вверх о стенку, 

приземлиться, снова прыгнуть и поймать мяч, приземлиться и снова в прыжке 

бросить и т.д. (выполняют ритмично, без лишних доскоков). То же, но без касания 

мячом стены (с 14 лет - прыжки на одной ноге).

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

и спиной вперед. То же с отягощением. Напрыгивание на тумбу (сложенные 

гимнастические маты), постепенно увеличивая высоту и количество прыжков 

подряд. Прыжки в глубину с гимнастической стенки на гимнастические маты (для 

мальчиков). Спрыгивание (высота 40-80 см) с последующим прыжком вверх. 

Прыжки на одной и обеих ногах с преодолением препятствий (набивные мячи и 

т.п.). Прыжки с места вперед, назад, вправо, влево, отталкиваясь обеими ногами. 

Прыжки вверх с доставанием подвешенного мяча, отталкиваясь одной и обеими 

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

доставанием теннисных (набивных, волейбольных) мячей, укрепленных на разной 

высоте.

Прыжки опорные, прыжки со скакалкой, разнообразные подскоки. 

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

крутым склонам. Прыжки через рвы, канавы. Бег по песку без обуви. Бег по 

лестнице вверх, ступая на каждую ступеньку.

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении приема и 

передач мяча. Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах, круговые 

движения кистями, сжимание и разжимание пальцев рук в положении руки 

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

перемещениями).

Из упора, стоя у стены одновременное и попеременное сгибание лучезапястных 

суставов (ладони располагаются на стене, пальцы вверх, в стороны, вниз, 

пальцы вместе или расставлены, расстояние от стены постепенно 

увеличивают). То же, но опираясь о стену пальцами.
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Отталкивание ладонями и пальцами от стены двумя руками одновременно и 

попеременно правой и левой рукой. Упор лежа - передвижение на руках 

вправо (влево) по кругу, носки ног на месте. То же, но передвижение вправо и 

влево, одновременно выполняя приставные шаги руками и ногами (с 15 лет). Из 

упора присев, разгибаясь вперед вверх, перейти в упор лежа (при касании пола 

руки согнуть). Передвижение на руках в упоре лежа, ноги за голеностопные 

суставы удерживает партнер (с 14 лет для мальчиков). Тыльное сгибание кистей 

(к себе) и разгибание, держа набивной мяч двумя руками у лица (движение 

напоминает заключительную фазу при верхней передаче мяча).

Многократные броски набивного мяча от груди двумя руками (вперед и над 

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

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

волейболиста) на дальность (соревнование). Многократные передачи 

баскетбольного (гандбольного, футбольного) мяча о стену и ловля его. 

Поочередные броски и ловля набивных и баскетбольных мячей, которые со всех 

сторон бросают партнеры. Ведение баскетбольного мяча ударом о площадку. 

Упражнения с гантелями для кистей рук. Упражнения с кистевым эспандером. 

Сжимание теннисного (резинового) мяча. Многократные волейбольные передачи 

набивного, гандбольного, футбольного, баскетбольного мячей в стену. 

Многократные передачи волейбольного мяча в стену, постепенно увеличивая 

расстояние до нее. Многократные передачи волейбольного мяча на дальность (с 

набрасывания партнера).

Броски набивного мяча над собой и наблюдение за партнером (двумя, тремя); в 

зависимости от действия партнера (партнеров) изменять высоту подбрасывания, 

бросок на свободное место, на партнера и т.д. Многократные броски и ловля 

набивного мяча во встречных колоннах, в тройках в рамках групповых 

тактических действий (направления первой и второй передач). То же, но броски 

при первой и второй передачах в соответствии с сигналом. То же в рамках 

командных действий.
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Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подач.

Круговые движения руками в плечевых суставах с большой амплитудой и 

максимальной быстротой.

Упражнения с резиновыми амортизаторами. Стоя спиной к гимнастической 

стенке в положении наклона вперед, руки назад (амортизаторы укреплены на 

уровне коленей), движение руками с шагом правой ногой вперед (как при нижней 

прямой подаче). Стоя спиной к гимнастической стенке (амортизатор укреплен на 

уровне плеч), руки за головой, движение руками из-за головы вверх и вперед. То 

же одной рукой (правой, левой). То же, но амортизатор укреплен за нижнюю 

рейку, а занимающийся стоит у самой стенки. Движение рукой вверх, затем 

вперед. Стоя на амортизаторе, руки внизу - поднимание рук через стороны 

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

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

правой рукой как при верхней боковой подаче.

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

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

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

набивного мяча (1 кг) через сетку, расстояние 4-6 м. С набивным мячом в руках 

у стены (2-3 м) в ответ на сигнал бросок снизу, сверху. Бросок гандбольного мяча 

через сетку из-за лицевой линии в пределах площадки и на точность в зоны. То же, 

но после перемещения от сетки.

Упражнения с волейбольным мячом (выполняют многократно подряд). 

Совершенствование ударного движения подачи по мячу на резиновых 

амортизаторах в опорном положении и в прыжке с места, с разбега. Подачи с 

максимальной силой у тренировочной сетки (в сетку). Подачи мяча слабейшей 

рукой.

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении напа

дающих ударов. Броски набивного мяча из-за головы двумя руками с активным 

движением кистей сверху вниз стоя на месте и в прыжке (бросать перед собой в 

площадку, гимнастический мат).
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Броски набивного мяча (1 кг) в прыжке из-за головы двумя руками через сетку. 

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

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

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

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

мячей. Совершенствование ударного движения нападающих ударов по мячу, 

укрепленному на резиновых амортизаторах. То же, но у тренировочной стенки. 

Удары выполняют правой и левой рукой с максимальной силой.

Удары по мячу, укрепленному на амортизаторах, с отягощениями на кисти, 

предплечье, ногах или при отягощении всего тела (куртка, пояс). Спрыгивание с 

высоты (до 50 см) с последующим прыжком и нападающим ударом по мячу на 

амортизаторах. Многократное выполнение нападающих ударов с собственного 

подбрасывания, с набрасывания партнера у сетки и из глубины площадки. 

Чередование бросков набивного мяча и нападающих ударов по мячу, укрепленному 

на амортизаторах. То же, но броски и удары через сетку (с собственного 

подбрасывания).

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

двумя руками и в ответ на сигнал или бросок с сильным заключительным 

движением кистей вниз вперед, или вверх вперед (плавно). То же, но бросок через 

сетку; то же, но бросок вниз двумя руками, вверх - одной. В ответ на сигнал 

бросок набивного мяча двумя руками по ходу или с переводом (вправо, влево).

Упражнения для развития качеств, необходимых при блокировании. 

Прыжковые упражнения, описанные ранее, в сочетании с подниманием рук 

вверх с касанием подвешенного набивного мяча. То же с касанием 

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

перемещения, после поворотов, после поворотов и перемещений (различные 

сочетания), после прыжка в глубину (спрыгивание).

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

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

поймать мяч и т.д. Мяч отбивать в высшей точке взлета.
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Учащийся располагается спиной к стене - бросить мяч вверх назад, повернуться на 

180° и в прыжке отбить его в стену. То же, что предыдущие два упражнения, но мяч 

набрасывает партнер. Партнер с мячом может менять высоту подбрасывания, 

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

последний момент мяч задерживает в руках и тут же подбрасывает на различную 

высоту и т.п. То же, поворот блокирующего по сигналу партнера - вначале мяч 

подбрасывают после поворота, затем во время поворота и до поворота. 

Перечисленные упражнения, но после перемещения и остановки. Многократные 

прыжки с доставанием ладонями подвешенного мяча, набивного или 

волейбольного, укрепленного на амортизаторах.

Передвижение вдоль сетки лицом к ней приставными шагами правым и левым 

боком вперед, остановка и принятие исходного положения для блокирования. То 

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

предыдущие два упражнения, но на расстоянии 1-1,5 м от сетки; исходное 

положение принимают после шага к сетке. То же, что последние три упражнения, 

но остановку и исходное положение принимают по сигналу. Передвижение вдоль 

сетки, остановка и прыжок вверх с выносом рук над сеткой. То же, но остановку и 

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

вверх, ладонями коснуться подвешенного над сеткой набивного (волейбольного) 

мяча.

Двое занимающихся стоят у сетки лицом к ней, на противоположных сторонах 

площадки, один из них двигается приставными шагами с остановками и 

изменением направления, другой старается повторить его действия. То же, но с 

прыжком, стараться над сеткой коснуться ладоней партнера. Упражнения вдвоем, 

втроем на согласованность действий на основе перечисленных упражнений.

Нападающий с набивным мячом перемещается вдоль сетки, выполняет 

остановки и в прыжке подбрасывает мяч над собой; блокирующий должен 

своевременно занять исходное положение и прыгнуть на блок так, чтобы ладони 

были над сеткой в момент, когда нападающий выпустит мяч из рук.
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Нападающие выполняют броски и ловлю набивного мяча в рамках групповых 

тактических действий в нападении, блокирующий выбирает место и блокирует 

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

упражнения, но блокирующих у сетки трое, блокируют двое.

4.3.Техническая подготовка 

Этап начальной подготовки. 

Техника нападения.
Перемещения и стойки.

Стойка основная, низкая. Ходьба, бег, перемещение приставными шагами: 

лицом вперёд, боком (правым, левым), спиной вперед. Двойной шаг, скачок 

вперед, остановка шагом, сочетание стоек и перемещений, способов 

перемещений.

Передачи.

Передача мяча сверху двумя руками: подвешенного на шнуре, над собой на 

месте и после перемещения различными способами. С набрасывания партнера на 

месте и после перемещения, в парах, в треугольнике: зоны 6-3-4,6-3-2, 5-3-4,1-3-2. 

Передачи в стену с изменением высоты и расстояния, на месте и в сочетании с 

перемещениями, на

точность с собственного подбрасывания и партнера.

Отбивание мяча кулаком.

Через сетку в непосредственной близости от нее: стоя на площадке и в прыжке, 

после перемещения.

Подачи.

Нижняя прямая (боковая); подача мяча в держателе (подвешенного на шнуре); в 

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

из-за лицевой линии в пределы площадки, правую, левую половины площадки.
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Нападающие удары.

Прямой нападающий удар, ритм разбега в три шага, ударное движение кистью 

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

резиновых амортизаторах стоя и в прыжке. Бросок теннисного (хоккейного) мяча 

через сетку в прыжке с разбегу, удар по мячу в держателе через сетку в прыжке 

с разбега, удар через сетку по мячу, подброшенному партнером, удар с передачи.

Техника защиты.

Перемещения и стойки.

То же, что в нападении, внимание низким стойкам. Скоростные перемещения 

на площадке и вдоль сетки. Сочетание перемещений с перекатами на спину и в 

сторону на бедро.

Прием сверху двумя руками.

Прием мяча после отскока от стены (расстояние 1-2 м), после броска партнером 

через сетку (расстояние 6 м), прием нижней прямой подачи.

Прием снизу двумя руками.

Прием подвешенного мяча, наброшенного партнером на месте и после 

перемещения. В парах направляя мяч вперед вверх, над собой, один на месте, 

второй перемещается. «Жонглирование» стоя на месте и в движении. Прием подачи и 

первая передача в зону нападения.

Блокирование.

Одиночное блокирование поролоновых, резиновых мячей «механическим 

блоком» в зонах 3, 2, 4; «ластами» на кистях стоя на подставке и в прыжке.
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Учебно-тренировочный этап. 

Первый и второй годы обучения. 

Техника нападения

Перемещения.

Прыжки на месте, у сетки, после перемещений и остановки. Сочетание 

способов перемещений с остановками, прыжками, техническими приемами. 

Передачи сверху двумя руками.

В стену стоя, сидя, лежа, с изменением высоты и расстояния, в сочетании с 

перемещениями. На точность с применением приспособлений. Чередование по 

высоте и расстоянию, из глубины площадки к сетке. В зонах 2-4,4-2,6-4,6-2 

(расстояние 4 м), 5-2, 6-4 (расстояние 6 м). Стоя спиной в направлении передачи, 

с последующим падением и перекатом на бедро. Вперед вверх на месте и после 

перемещения. Отбивание кулаком у сетки стоя и в прыжке.

Подачи.

Нижние - соревнования на точность попадания в зоны. Верхняя прямая, 

подряд 10-15 попыток, на точность в правую, левую, дальнюю и ближнюю 

половину площадки. Соревнования - на количество, на точность. Верхняя 

боковая подача.

Нападающие удары.

Прямой сильнейшей рукой из зон 4,3,2 с различных по высоте и расстоянию 

передач у сетки и из глубины площадки. Прямой слабейшей рукой, с переводом 

вправо из зоны 2 с поворотом туловища вправо (для правшей).

Техника защиты.

Перемещения и стойки.

Стойка, скачок вправо, влево, назад, падения и перекаты после падений на месте 

и после перемещений, сочетание способов перемещений, перемещений и падений с 

техническими приемами защиты.
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Прием мяча.

Сверху двумя руками нижней подачи, верхней прямой подачи (расстояние 6-8 

м). Прием мяча снизу двумя руками нижних подач. Верхней прямой подачи, от 

передачи через сетку в прыжке, нападающего удара в парах, через сетку на 

точность, сверху двумя руками с последующим падением, снизу одной рукой с 

выпадом в сторону с последующим падением и перекатом на бедро (правой 

вправо, левой влево), прием отскочившего от сетки мяча.

Блокирование.

Одиночное в зонах 3,2,4, стоя на подставке. Нападающий удар по мячу, 

подброшенному партнером и с передачи. Блокирование в прыжке с площадки, 

блокирование нападающего удара с различных передач по высоте, 

блокирование удара с переводом вправо, блокирование поочередно ударов 

прямых и с переводом.

Третий год обучения. 

Техника нападения.

Перемещения.

Чередование способов перемещения на максимальной скорости. Сочетание 

способов перемещения с изученными техническими приемами нападения. 

Передачи.

Передача мяча сверху двумя руками на точность с собственного подбрасывания 

(варьируя высоту), посланного передачей:

а) первая передача постоянная (2-3 м), вторая - постепенно увеличивая расстояние 

(3-10 м); б) первая - постепенно увеличивая расстояние, вторая - постоянная; 

в) первая и вторая - увеличивая расстояние мяча, посылаемого ударом одной 

руки из глубины площадки для нападающего удара в зонах 2-4, 4-2, 6-4 на 

расстояние 6 м, в зонах 5-2,1 -4 на расстояние 7- 8 м. Стоя спиной в направлении 

передачи.
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Встречная передача (после передачи над собой и поворота на 180° (в зонах 2-4 

6-4, расстояние 3-4 м), в тройках в зонах 6-3-2, 6-3-4, 5-3-2, 1-3-4, из глубины 

площадки с собственного подбрасывания в зонах 6-2, 6-4 (расстояние 2-3 м). С 

набрасывания партнера и затем с передачи с последующим падением и перекатом на 

спину.

Передача сверху двумя руками в прыжке (вверх назад).

С собственного подбрасывания с места и после перемещения. С набрасывания 

партнера с места и после перемещения. На точность в пределах границ площадки. 

Чередование способов передачи мяча.

Сверху, сверху с падением, в прыжке, отбивание кулаком, передачи различные по 

расстоянию и высоте.

Подачи.

Верхняя прямая подача (подряд 20 попыток) с различной силой через сетку, в 

три продольные зоны: 6-3, 1 -2, 5-4, ближе к боковым и лицевой линиям. 

Соревнование на точность попадания в зоны. Верхняя боковая подача с 

соблюдением правил подачи (подряд 5 попыток). Подачи в правую и левую 

половины площадки. Соревнование на большее количество выполненных подач 

правильно. Чередование нижней и верхней прямой подач на точность. 

Нападающие удары.

Прямой нападающий удар (по ходу) сильнейшей рукой из зон 4,3,2, с различных 

передач: коротких по расстоянию, средних и высоких по высоте. Средних по 

расстоянию, средних и высоких по высоте. Длинных по расстоянию, средних по 

высоте. Из зон 4 и 2 с передачи из зоны 6, при противодействии блокирующих, 

стоящих на подставке. Из зон 4 и 2 с передачи назад за голову. Удар с переводом 

вправо с поворотом туловища вправо. Удар из зоны 2 с передачи из зоны 3, стоя 

спиной в направлении передачи; удар из зоны 4 с передачи из зоны 3. Удар из 

зон 2, 4 «мимо блока» (имитирует блок игрок, стоя на подставке). Имитация 

нападающего удара и передача через сетку двумя руками. Имитация 

нападающего удара в разбеге и передача подвешенного мяча. То же в зонах 4 и 2 

с передачи из зоны 3.
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Удар с переводом влево с поворотом туловища влево по мячу на амортизаторах, 

по мячу в держателе. Наброшенному партнером. Удар из зон 3,4 с высоких и 

средних передач. Прямой нападающий удар слабейшей рукой из зон 2,3,4. По 

мячу, наброшенному партнером, из зон 2, 3 с передачи из соседней зоны (3-2, 4

3). Нападающие удары с удаленных от сетки передач.

Техника защиты.

Перемещения и стойки.

Сочетание способов перемещений, падений и стоек с техническими приемами 

игры в защите. Перемещения на максимальной скорости и чередование их 

способов, сочетание с падениями, остановками и выполнением приема мяча. 

Прием мяча.

Сверху двумя руками, нижней и верхней прямой подач, от удара одной рукой в 

парах и через сетку (стоя на подставке). Прием снизу двумя руками нижней 

подачи, первая передача на точность. Верхней прямой подачи и первая передача 

в зону нападения. Нападающего удара, верхней боковой подачи, от передачи 

через сетку в прыжке. Снизу одной рукой правой, левой в парах, у сетки, от сетки. 

Сверху двумя руками с падением в сторону на бедро и перекатом на спину, от 

передачи мяча через сетку, передача в прыжке через сетку, прием подачи, напада

ющего удара. Прием снизу двумя руками с падением и перекатом в сторону на 

бедро в парах. Прием снизу подачи, нападающего удара. Прием одной рукой с 

падением в сторону на бедро и перекатом на спину (правой, левой) в парах (по 

заданию), у сетки, от сетки, прием подачи, нападавшего удара. Чередование 

способов приема мяча в зависимости от направления и скорости полета мяча. 

Блокирование.

Одиночное прямого нападающего удара по ходу (в зонах 4,2, 3), из двух зон в 

известном направлении, стоя на подставке и в прыжке с площадки. Ударов из 

одной зоны в двух направлениях, стоя на подставке и в прыжке с площадки. 

Ударов с переводом вправо (в зонах 3,4,2), стоя на подставке, в прыжке с 

площадки удары с передачи. Групповое блокирование (вдвоем) ударов по ходу 

(из зон 4,2, 3), стоя на подставке, и в прыжке с площадки.
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Четвертый год обучения.

Техника нападения.

Перемещения.

Сочетание способов перемещений, исходных положений, стоек, падений и 

прыжков в ответ на сигналы. Сочетание стоек, способов перемещений с 

техническими приемами.

Передачи мяча.

У сетки сверху двумя руками, различные по расстоянию: короткие, средние, 

длинные. Различные по высоте: низкие, средние, высокие, сочетание передач из 

глубины площадки, стоя лицом и спиной к нападающему. Нападающий удар с 

передачи в прыжке. Имитация нападающего удара и передача через сетку двумя 

руками, имитация замахов и передача в прыжке через сетку в зону нападения. 

Нападающий удар с переводом влево с поворотом туловища влево из зон 3 и 4 с 

высоких и средних передач. Прямой нападающий удар слабейшей рукой из зон

2, 3,4 с различных передач. Боковой нападающий удар сильнейшей рукой из зон 4,

3. Нападающий удар с переводом вправо без поворота туловища из зон 2, 3 ,4. 

Техника защиты.

Перемещения.

Сочетание способов перемещений и падений с техническими приемами игры в 

защите, способов перемещений с прыжками, перемещений с блокированием. 

Прием мяча.

Сверху двумя руками от подач и нападающих ударов средней силы на 

точность. Снизу двумя руками верхних подач на задней линии и первая передача 

на точность. Прием мяча снизу одной рукой (правой, левой) попеременно у 

сетки и от сетки после перемещения.
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Пятый год обучения. 

Техника нападения.

Перемещения.

Совершенствование навыков перемещения различными способами на 

максимальной скорости, сочетание с остановками, прыжками, ответные действия 

на сигналы. Сочетание перемещений с имитацией приемов нападения.

Передачи мяча.

Сверху двумя руками различные по расстоянию и высоте в пределах границ 

площадки. Из глубины площадки для нападающего удара, различные по высоте 

и расстоянию, стоя лицом или спиной в направлении передачи. С отвлекающими 

действиями (руками, туловищем, головой). В прыжке после имитации 

нападающего удара (откидка) назад в соседнюю зону. С последующим падением 

на точность из глубины площадки к сетке.

Подачи.

Верхняя прямая в дальние и ближние зоны. Боковая подача, подряд 20 

попыток. В две продольные зоны 6-3, 1-2, на силу и точность. Планирующая 

подача. Соревнование на большее количество выполненных правильно подач. 

Чередование способов подач при моделировании сложных условий (на фоне 

утомления и т.п.). Чередование подач на силу и нацеленных.

Нападающие удары.

Прямой нападающий удар (по ходу) сильнейшей рукой из зон 4, 3, 2 с 

различных передач по расстоянию (короткие, средние, длинные) и высоте 

(низкие, средние, высокие), с удаленных от сетки передач, с передачи в прыжке 

назад (за голову), с передач с последующим падением. Имитация нападающего 

удара и передача через сетку (скидка) двумя руками и одной. Нападающий удар с 

переводом с поворотом туловища в ту же сторону. Удар слабейшей рукой. Удар 

с передач назад (за голову), с удаленных от сетки передач. Боковой 

нападающий удар сильнейшей рукой с различных передач по расстоянию и 

высоте, с удаленных от сетки передач. Нападающий удар с переводом влево без 

поворота туловища из зон 3,4, 2.
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Нападающие удары с задней линии из зон 6,1,5. Нападающие удары из-за 

линии нападения с передачи параллельно линии нападения; из зоны нападения 

(от сетки).

Техника защиты.

Перемещения.

Сочетание стоек, способов перемещений и падений с техническими приемами 

игры в защите. Сочетание способов перемещений с прыжками, перемещений с 

блокированием (одиночным и групповым).

Прием мяча.

Сверху и снизу двумя руками: отбивание мяча сомкнутыми кистями над 

годовой с последующим падением и перекатом на спину. Прием мяча сверху и 

снизу двумя руками с падением в сторону на бедро и перекатом на спину. Прием 

одной рукой с падением в сторону на бедро и перекатом на спину (правой, левой). 

Прием снизу двумя руками и одной рукой с падением вперед на руки и перекатом 

на грудь. Чередование способов приема мяча в зависимости от направления и 

скорости полета мяча, средства нападения.

Блокирование.

Одиночное прямого удара по ходу (в зонах 4,2, 3), выполняемого с различных 

передач. Нападающих ударов по ходу, выполняемых из двух зон (4,2) в 

известном направлении. Нападающих ударов с переводом вправо и влево в зонах 

3,4,2. В одной зоне (3,4,2), удар выполняется в двух направлениях с различных 

передач. Групповое блокирование (вдвоем) ударов по ходу (из зон 4,2, 3) с 

различных передач. Ударов с переводом вправо и влево (из зон 3,4,2). Ударов по 

ходу в двух направлениях (из зон 4-3, 2-3, 4-2). Ударов в двух направлениях (по 

ходу и с переводом). Сочетание одиночного и группового блокирования: с 

высоких передач - групповое, с низких - одиночное.
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4.4. Тактическая подготовка. 

Этап начальной подготовки. 

Тактика нападения.

Индивидуальные действия.

Выбор места для выполнения второй передачи у сетки, для подачи, для 

отбивания мяча через сетку, стоя двумя сверху, кулаком, снизу, стоя, в прыжке. 

Вторая передача из зоны 3 игроку, к которому передающий обращен лицом. 

Подача нижняя прямая на точность в зоны - по заданию. Передача мяча через 

сетку на «свободное» место, на игрока, слабо владеющего приемом мяча. 

Групповые действия.

Взаимодействие игроков зон 4 и 2 с игроком зоны 3 при первой передаче. 

Игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2 при второй передаче. Игроков задней и 

передней линии при первой передаче. Игроков зон 6, 5,1 с игроком зоны 3 (2) 

при приеме подачи.

Командные действия.

Система игры со второй передачи игроком передней линии: прием подачи и 

первая передача в зону 3 (2), вторая передача игроку зоны 4 (2).

Тактика защиты.

Индивидуальные действия.

Выбор места при приеме подачи, при приеме мяча, направленного соперником через 

сетку, при блокировании (выход в зону «удара»), при страховке партнера, 

принимающего мяч с подачи, посланного передачей. Выбор способа приема мяча от 

соперника - сверху или снизу.

Групповые действия.

Взаимодействие игроков при приеме подачи и передачи: игроков зон 1 и 5 с 

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

4 и 2, игроков зон 5,1,6 с игроками зон 4 и 2 при приеме подачи и передачи 

(обманы). Игроков зон 4 и 2 с игроком зоны 6.
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Командные действия.

Расположение игроков при приеме подачи, при системе игры «углом вперед».

Учебно-тренировочный этап. 

Первый и второй годы обучения. 

Тактика нападения.

Индивидуальные действия.

Выбор места для выполнения второй передачи (у сетки лицом и спиной в 

направлении передачи, из глубины площадки лицом), подачи (способа, 

направления), нападающего удара (способа и направления, подача на игрока, 

слабо владеющего приемом подачи, вышедшего на замену, выбор способа 

отбивания мяча через сетку (передачей сверху, стоя или в прыжке), снизу (лицом, 

спиной к сетке). Вторая передача из зоны 3 в зону 4 или 2, стоя лицом или 

спиной к нападающему. Вторая передача нападающему, сильнейшему на линии. 

Имитация нападающего удара и «обман», имитация второй передачи и «обман» 

через сетку.

Групповые действия.

Взаимодействие игроков передней линии при второй передаче (игрока зоны 2 с 

игроками зон 3 и 4); игроков задней и передней линии (игроков зон 6, 5, 1 с 

игроком зоны 3 (2) при первой передаче).

Командные действия.

Система игры со второй передачи игрока передней линии (прием подачи и 

первая передача в зону 3 (2), вторая передача нападающему, к которому 

передающий обращен лицом (спиной).

Тактика защиты.

Индивидуальные действия.

Выбор места при приеме верхних подач прямой и боковой, при 

блокировании, при страховке партнера, принимающего подачу, нападающий 

удар; блокирующих, нападающих. Выбор способа приема подачи (нижней - 

сверху, верхних - снизу, сверху двумя руками с падением).
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Способа приема мяча от обманных приемов (в опорном положении и с 

падением). Способа перемещения и способа приема от нападающих ударов. 

Блокирование определенного направления.

Групповые действия.

Взаимодействие игроков задней линии между собой при приеме подачи, 

нападающих ударов, обманных приемов. Взаимодействие игроков передней 

линии, не участвующих в блокировании с блокирующими. Игроков зоны 6 с 

блокирующим игроком зоны 3 и страхующими игроками зон 4 и 2. Игроков зон 

4 и 2 (соответственно) при приеме нападающих ударов и обманов.

Командные действия.

Расположение игроков при приеме подачи, когда вторую передачу 

выполняет:

а) игрок зоны 3;

б) игрок зоны 4, а игрок зоны 3 оттянут назад;

в) игрок зоны 2 у сетки, а игрок зоны 3 оттянут и находится в зоне 2.

В положениях «б» и «в» игроки 4 и 2 идут на вторую передачу в зону 3, а игрок 

зоны 3 соответственно в зону 4 и 2 для нападающего удара. Система игры «углом 

вперед» с применением групповых действий, изученных в данном году обучения.

Третий год обучения. 

Тактика нападения.

Индивидуальные действия.

Выбор места для выполнения второй передачи у сетки и из глубины площадки 

для нападающего удара, для выполнения подачи и нападающего удара (при 

чередовании способов). Чередование способов подач; подачи верхние на 

игроков, слабо владеющих навыками приема мяча, вышедших после замены. 

Выбор способа отбивания мяча через сетку нападающим ударом, передачей 

сверху двумя руками, кулаком, снизу. Вторая передача нападающему, 

сильнейшему на линии (стоя лицом и спиной к нему). Имитация второй передачи 

и «обман» (передача через сетку) в прыжке.



Имитация прямого нападающего удара и передача в прыжке двумя руками через 

сетку. Чередование способов нападающего удара прямой, перевод сильнейшей, 

прямой слабейшей рукой.

Групповые действия.

Взаимодействие игроков передней линии при второй передаче - игрока зоны 4 с 

игроком зоны 2, игрока зоны 3 с игроком зон 4 и 2 в условиях различных по 

характеру первых и вторых передач. Игрока зоны 2 с игроками зон 3 и 4 в 

условиях длинных первых передач. Взаимодействие игроков передней и задней 

линий при первой передаче - игроков зон 6, 5 и 1 с игроком зоны 3 (при 

приеме мяча в дальней части площадки от подачи и нападающего удара). 

Игроков зон 6,1 и 5 с игроком зоны 2 при приеме верхних подач для второй 

передачи, в доигровках - для нападающего удара или передачи в прыжке. 

Командные действия.

Система игры через игрока передней линии, прием подачи (при чередовании 

способов) и первая передача в зону 3, вторая передача, стоя лицом и спиной 

(чередование) к нападающему. Прием верхней боковой подачи и первая передача 

в зону 3, вторая передача игроку, к которому передающий стоит спиной. Первая 

передача для нападающего удара, когда мяч соперник направляет через сетку без 

удара.

Т актика защ иты .

Индивидуальные действия.

Выбор места при приеме подач различными способами, нападающих ударов и 

обманных передач через сетку в прыжке (чередование); при страховке партнера, 

принимающего мяч, блокирующего, нападающего. Выбор способа приема 

различных способов подач. Выбор способа перемещения и способа приема мяча 

от нападающих ударов различными способами и обманных действий. Выбор 

способа приема мяча в доигровке и при обманных приемах нападения. Зонное 

блокирование (выбор направления при ударах из зон 4, 2 и 3 и «закрывание» 

этого направления).
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Групповые действия.

Взаимодействие игроков задней линии и игроков зон 1, 6, 5 между собой при 

приеме трудных мячей от подач, нападавших ударов, обманных действий. 

Взаимодействие игроков передней линии:

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

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

в) не участвующего в блокировании с блокирующими.

Взаимодействие игроков задней и передней линий:

а) игрока зоны 6 с блокирующим (в зоне 3, 4, 2), с блокирующими зон 3-2; 3-4;

б) игрока зоны 6 с не участвующими в блокировании;

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

Командные действия.

Расположение игроков при приеме подач различными способами в дальние 

и ближние зоны, вторую передачу выполняет игрок зоны 3 и 2. Расположение 

игроков при приеме подачи, когда игрок зоны 4 стоит у сетки, а игрок зоны 3 

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

передачу в зону 3, а игрок зоны 3 играет в нападении в зоне 4. То же, но в зонах 3 

и 2 (чередование этих двух вариантов). Системы игры.

Расположение игроков при приеме мяча от соперника «углом вперед» 

(чередование групповых действий в соответствии с программой для данного 

года обучения). Переключение от защитных действий к нападающим - со 

второй передачи через игрока передней линии.

Четвертый год обучения. 

Тактика нападения.

Индивидуальные действия.

Выбор места для вторых передач, различных по высоте и расстоянию, стоя на 

площадке и в прыжке, для нападающего удара (с различных передач мяча у сетки 

и из глубины площадки). Чередование подач в дальние и ближние зоны, на силу и 

нацеленных.
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Подача на игрока, слабо владеющего навыками приема, вышедшего после 

замены. Вторая передача нападающему, сильнейшему на линии (различные по 

высоте и расстоянию). Передача двум нападающим на линии с применением 

отвлекающих действий руками, туловищем. Имитация второй передачи и обман 

(передача через сетку) на месте и в прыжке (боком и спиной в направлении 

передачи). Имитация нападающего удара и передача в прыжке через сетку (в 

зону нападения). Чередование способов нападающего удара.

Групповые действия.

Взаимодействие игрока зоны 4 с игроком зоны 2 при второй передаче, игрока 

зоны 3 с игроками зон 4 и 2 при скрестном перемещении в зонах - из центра на 

край сетки (при второй передаче). Игрока зоны 3 с игроком зоны 4 в условиях 

чередования передач, различных по высоте и расстоянию, стоя лицом и спиной в 

направлении передачи. Взаимодействие игроков зон 6 и 5 с игроком, выходящим к 

сетке из зоны 1.

Взаимодействие игроков зон 6, 5 и 1 с игроком зоны 3 при приеме подач на 

силу и нацеленных, приеме нападающих ударов. Игроков зон 6, 5 и 1 с игроком 

зоны 4 (при приеме подачи - для второй передачи, в доигровке - для удара. 

Игроков зон 4, 3 и 2 с игроком зоны 1, выходящим к сетке (при первой передаче). 

Игрока, выходящего из зоны 1 при второй передаче с игроками зон 4, 3 и 2. 

Командные действия.

Система игры через игрока передней линии -прием подачи и первая передача:

а) в зону 3, вторая передача в зоны 4 и 2, стоя лицом и спиной к ним;

б) в зону 4 и 2 (чередование), вторая передача в зоны 3 и 2 (3 и 4);

в) в зону 2, вторая - назад за голову, где нападающий удар выполняет игрок зоны

3. Система игры через выходящего к сетке: прием подачи, первая передача 

игроку зоны 1, вышедшему к сетке, вторая передача нападающему, к которому 

передающий обращен лицом (в зоны 3 и 4) и спиной (в зону 2).
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Тактика защиты.

Индивидуальные действия.

Выбор места, способа перемещения и способа приема мяча от подачи, 

нападающего удара и обманных приемов: выбор места, способа перемещения, 

определение направления удара и зонное блокирование. Выбор места и способа 

приема мяча при страховке блокирующих, нападающих, принимающих 

«трудные» мячи.

Групповые действия.

Взаимодействие игроков передней линии:

а) зон 3 и 2, 3 и 4 при групповом блокировании (удары по ходу);

б) игрока зоны 3, не участвующего в блокировании с блокирующими игроками 

зон 2 и 4. Игроков задней линии -страховка игроков, принимающих «трудные» 

мячи в пределах площадки и выходящих после приема за ее границы.

Игроков задней и передней линии:

а) зоны 6 с блокирующими (в рамках системы «углом вперед»);

б) зоны 6 с не участвующими в блокировании;

в) зон 5 и 1 с блокирующими.

Командные действия.

Прием подачи - расположение игроков при приеме подачи различными 

способами (в условиях чередования в дальние и ближние зоны), когда вторую 

передачу выполняет игрок зоны 3,2 (игрок зоны 3 оттянут назад). Игрок зоны 2 

(4) стоит у сетки, а игрок зоны 3 оттянут и находится в зоне 2 (4), после приема 

игрок зоны 2 (4) идет на вторую передачу в зону 3, а игрок зоны 3 играет в 

нападении в зоне 2 (4). Передача в зону 2, стоя спиной к нападающему. 

Расположение игроков при приеме подачи, когда выход к сетке осуществляет 

игрок зоны 1 из-за игрока. Системы игры - расположение игроков при приеме 

мяча от соперника «углом назад», с применением групповых действий по 

программе данного года обучения и в условиях чередования нападающих дей

ствий. Переключение в вариантах построения системы «углом вперед» и «углом 

назад» в соответствии с характером нападавших действий.
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Пятый год обучения. 

Тактика нападения.

Индивидуальные действия.

Выбор места и чередование способов подач, подач на силу и нацеленных в 

дальнюю и ближнюю зоны. Выбор места и подача на игрока, слабо владеющего 

навыками приема мяча, вышедшего после замены, в зону 1 при выходе с задней 

линии из этой зоны. Имитация второй передачи и обман (передача через сетку) на 

месте (с применением отвлекающих действий) и в прыжке. Имитация второй 

передачи вперед и передача назад. Имитация передачи назад и передача вперед. 

Имитация нападающего удара и передача в прыжке (откидка) вперед через зону, 

назад в соседнюю зону (боком к сетке). Нападающий удар через «слабого» 

блокирующего. Имитация нападающего удара и «скидка» одной рукой в зону 

нападения.

Групповые действия.

Взаимодействие игрока зоны 3 с игроком зоны 4, игрока зоны 3 с игроком зоны 

2 - в прыжке, стоя на площадке - с отвлекающими действиями. Игрока зоны 2 с 

игроком зоны 3 в прыжке - откидка, игрока зоны 2 с игроком зоны 4 (с 

отвлекающими действиями). Игрока зоны 2 с игроками зон 3 и 4 (при скрестном 

перемещении в зонах). Игроков зон 2, 3, 4 в доигровке при первой передаче на 

удар. Игроков зон 5 и 1 с игроком, выходящим к сетке из зоны 6 (при первой 

передаче). Игрока, выходящего к сетке из зоны 1, с игроками зон 6 и 5 при 

второй передаче на удар с задней линии. Игроков зон 6, 5 и 1 с игроками зон 3,

2, 4 при первой передаче для удара и откидки, для второй передачи. Игрока зоны 

2 с игроками зон 6 и 5 при второй передаче на удар с задней линии. Игрока, 

выходящего к сетке из зоны 1(6) с игроками зон 4, 3 и 2 при второй передаче. 

Командные действия.

Система игры через игрока передней линии - прием подачи (планирующей) и 

первая передача в зону 2, вторая передача в зоны 3 и 4 (в прыжке и стоя на 

площадке с отвлекающими действиями). Первая передача в зону 2, вторая назад 

за голову, где нападающий удар выполняет игрок зоны 3.
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В доигровке и несильной подаче первая передача в зону 4, 3, 2, где игрок 

выполняет нападающий удар. Первая передача в зоны 2, 3, 4, где игрок 

имитирует нападающий удар и выполняет откидку: из зоны 2 - в зоны 3, 4, из 

зоны 3 - в зоны 4 и 2 спиной к нападающему. Система игры через выходящего - 

прием подачи и первая передача игроку зон 1 (6), вышедшему к сетке, вторая 

передача нападающему, к которому выходящий обращен лицом (три нападающих 

активны). В доигровке передача на выходящего и выполнение тактических 

комбинаций.

Тактика защ иты.

Индивидуальные действия.

Выбор места и способа приема мяча от нападающих ударов различными 

способами, на страховке (в рамках изученных групповых действий). Выбор 

места, определение направления удара и своевременная постановка рук при 

одиночном блокировании.

Групповые действия.

Взаимодействие игроков зон 5 и 1 с игроком зоны 6 в рамках системы 

«углом назад» (на страховке и при приеме мяча от нападающих ударов). 

Игрока зоны 6 с игроками зон 1 и 5 в рамках системы «углом назад». Игроков 

зон 3 и 2, 3 и 4. 2,3,4 при блокировании игрока зоны 4 (прием мяча от удара 

или страховка). Игрока зоны 2, не участвующего в блокировании с 

блокирующими игроками зон 3 и 4 (прием удара и страховка). Игрока зоны 3 с 

блокирующим игроком зоны 2 или 4. Игрока зоны 6 с блокирующими игро

ками зон 4 и 3, 2 и 3; 4, 3, 2 (при системе защиты «углом вперед»). Крайних 

защитников на страховке с блокирующими игроками. Игроков зон 1, 6, 5 с 

блокирующими при приеме мячей от нападающих ударов. Сочетание 

групповых действий в рамках систем «углом вперед» и «углом назад». 

Командные действия.

Расположение игроков при приеме подачи, когда вторую передачу 

выполняет игрок передней линии (зон 3,2,4). При приеме подачи, когда выход к 

сетке осуществляет игрок задней линии (из зон 1,6,5) из-за игрока.
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Системы игры - при приеме мяча от соперника «углом вперед» (варьирование 

групповых действий соответственно характеру построения игры в нападении 

соперником). При приеме мяча от соперника «углом назад», когда страховку 

блокирующих осуществляет крайний защитник (варианты групповых дей- 

ствий). Сочетание (чередование) систем игры «углом вперед» и «углом 

назад».

4.5. Интегральная подготовка. 

Этап начальной подготовки.

1. Чередование упражнений для развития физических качеств в различных 

сочетаниях.

2. Чередование упражнений для развития скоростно-силовых качеств с 

различными способами перемещений, приема и передачи, подачи, нападающего 

удара и блокирования (имитации, подводящими упражнениями).

3. Чередование изученных технических приемов и их способов в различных 

сочетаниях, индивидуальных, групповых и командных действий в нападении, 

защите, защите-нападении.

4. Многократное выполнение технических приемов подряд, то же - 

тактических действий.

5. Подготовительные к волейболу игры: «Мяч в воздухе», «Мяч капитану», 

«Эстафета у стены», «Два мяча через сетку» (на основе игры «Пионербол»), 

игра в волейбол без подачи.

6. Учебные игры. Игры по правилам мини-волейбола, классического 

волейбола. Задания в игры по технике и тактике на основе изученного 

материала.
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Учебно-тренировочный этап.

Первый и второй годы обучения.

1. Чередование подготовительных и подводящих упражнений к техническим 

приемам.

2. Чередование подготовительных упражнений для развития специальных 

качеств и выполнения изученных технических приемов.

3. Чередование изученных технических приемов в различных сочетаниях: в 

нападении, в защите, в нападении и защите.

4. Чередование изученных тактических действий: индивидуальных, 

групповых, командных - в нападении, защите, в нападении и защите.

5. Многократное выполнение изученных технических приемов - отдельно и в 

сочетаниях.

6. Многократное выполнение изученных тактических действий.

7. Учебные игры с заданиями на обязательное применение изученных 

технических приемов и тактических действий.

8. Контрольные и календарные игры с применением изученного технико

тактического арсенала в соревновательных условиях.

Третий год обучения.

1. Упражнения для развития физических качеств в рамках структуры 

технических приемов.

2. Развитие специальных физических способностей посредством многократного 

выполнения технических приемов - на основе программы для данного года 

обучения.

3. Упражнения для совершенствования навыков технических приемов 

посредством многократного их выполнения (в объеме программы).

4. Переключения в выполнении технических приемов нападения, защиты, 

нападения и защиты, подача - прием, нападающий удар - блокирование, передача

- прием. Поточное выполнение технических приемов.
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5. Переключения в выполнении тактических действий в нападении, защите, 

защите и нападении - отдельно по индивидуальным, групповым и командным.

6. Учебные игры. Система заданий, включающая основной программный 

материал по технической и тактической подготовке.

7. Контрольные игры. Проводятся с целью решения учебных задач, а также для 

лучшей подготовки к соревнованиям.

8. Календарные игры. Установки на игру, разбор игр - преемственность в 

соревнованиях заданий в играх посредством установки.

Четвертый год обучения.

1. Чередование подготовительных упражнений, подводящих и упражнений по 

технике.

2. Упражнения для развития физических качеств в рамках структуры 

технических приемов, сочетать с выполнением приема в целом.

3. Развитие специальных физических способностей посредством многократного 

выполнения технических приемов (в объеме программы).

4. Совершенствование навыков технических приемов посредством 

многократного выполнения тактических действий.

5. Переключения в выполнении технических приемов и тактических действий 

нападения и защиты в различных сочетаниях.

6. Учебные игры: задания, включающие основной программный материал по 

технической и тактической подготовке, игры уменьшенными составами 

(4x4,3x3,2x2,4x3 и т.п.). Игры полным составом с командами параллельных 

групп (или старшей).

7. Контрольные игры проводятся для более полного решения учебных задач и 

подготовки к соревнованиям.

8. Календарные игры содействуют решению задач соревновательной 

подготовки, умению применить освоенный технико-тактический арсенал в 

условиях соревнований.
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Пятый год обучения.

1. Развитие специальных качеств в рамках структуры технических приемов и 

посредством многократного выполнения технических приемов в упражнениях 

повышенной интенсивности.

2. Упражнения на переключения в выполнении технических приемов нападения 

и защиты повышенной интенсивности и дозировки с целью совершенствования 

навыков технических приемов и развития специальных качеств.

3. Упражнения на переключения в выполнении тактических действий в 

нападении и защите повышенной интенсивности и дозировки с целью 

совершенствования навыков тактических действий, технических приемов и 

развития специальных качеств.

4. Учебные игры: система заданий в игре, включающая основной программный 

материал по технической и тактической подготовке. Задания дифференцируются 

также с учетом игровых функций учащихся.

5. Контрольные игры: применяются в учебных целях, как более высокая ступень 

учебных игр с заданиями, проводятся регулярно, кроме того, контрольные игры 

незаменимы при подготовке к соревнованиям.

6. Календарные игры. Установки на игру, разбор игр. Отражение в заданиях, 

в учебных играх результатов анализа проведения игр.

4.6 Инструкторская и судейская практика

Работа по освоению инструкторских и судейских навыков проводится на 

учебно-тренировочном этапе в каждом году подготовки. Такая работа проводится 

в форме бесед, семинаров, практических занятий, самостоятельной работы 

учащихся. Учащиеся готовятся к роли инструктора, помощника тренера для 

участия в организации и проведении занятий, массовых соревнований в качестве 

судей.

47



Первый год обучения.

1. Освоение терминологии, принятой в волейболе.

2. Овладение командным языком, умение отдать рапорт.

3. Проведение упражнений по построению и перестроению группы.

4. В качестве дежурного подготовка мест для занятий, инвентаря и 

оборудования.

Второй год обучения.

1. Умение вести наблюдения за учащимися, выполняющими приемы игры, и 

находить ошибки.

2. Составление комплексов упражнений по специальной физической 

подготовке, по обучению перемещениям, передаче и приему мяча, подаче нижней 

и верхней прямой.

3. Судейство на учебных играх в своей группе (по упрощенным правилам).

Третий год обучения.

1. Вести наблюдения за учащимися, выполняющими технические приемы в 

двусторонней игре, и на соревнованиях.

2. Составление комплексов упражнений по специальной физической 

подготовке, обучению техническим приемам и тактическим действиям (на 

основе изученного программного материала данного года обучения).

3.Судейство на учебных играх. Выполнение обязанностей первого, второго 

судей и ведение технического отчета.

Четвертый год обучения.

1. Составление комплексов упражнений по физической, технической и 

тактической подготовке на изученном программном материале данного года 

обучения.

2. Проведение комплекса упражнений по физической и технической 

подготовке.

Судейство на учебных играх и соревнованиях в общеобразовательных школах, 

в своей спортивной школе по мини-волейболу и волейболу. Выполнение 

обязанностей первого и второго судей, секретаря и судей на линиях.
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Пятый год обучения.

1. Составление комплексов упражнений по физической, технической и 

тактической подготовке и проведение их с группой.

2. Проведение подготовительной и основной части занятия по начальному 

обучению технике игры.

3. Проведение занятий в общеобразовательной школе по обучению навыкам 

игры в мини-волейбол.

4. Проведение соревнований по мини-волейболу и волейболу в обще

образовательной и в своей спортивной школе. Выполнение обязанностей 

главного судьи, секретаря. Составление календаря игр.

4.7. Соревнования.

Соревнования по технической подготовке.

Этап начальной подготовки.

1. Вторая передача на точность из зоны 3 в зону 4.

2. Передача сверху у стены, стоя и сидя (чередования).

3. Подача нижняя прямая на точность.

4. Первая передача (прием) на точность из зоны 6 в зону 3.

Учебно-тренировочный этап.

1. Вторая передача на точность из зоны 2 в зону 4.

2. Подача верхняя прямая на точность.

3. Подача в прыжке на точность (в правую и левую половины площадки).

4. Прием подачи и первая передача из глубины площадки в зону 2.

5. Нападающий удар прямой:

- из зоны 4 в зоны 4 и 5 с высоких и средних передач;

- из зоны 3 в зоны 4 и 5;

- из зоны 2 в зоны 1 и 2.

6. Нападающий удар с переводом из зоны 4 в зону 1, из зоны 2 в зону 5.

7. Одиночное блокирование прямого удара по ходу.
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Соревнования по физической подготовке.

Этапы начальной подготовки и учебно-тренировочный.

1. Бег 30 м.

2. Бег с изменением направления (5x6 м).

3. Прыжок в длину с места.

4. Метание набивного мяча из-за головы двумя руками.

5. Бег 92 м с изменением направления («елочка»).

6. Прыжок вверх с места, отталкиваясь двумя ногами. 

Соревнования по игровой подготовке.

Этап начальной подготовки.

1. Мини-волейбол (по специальным правилам).

2. Волейбол 2x2, 3x3, 4x4, 6x6.

Учебно-тренировочный этап.

Волейбол 2x2, 3x3, 4x4, 6x6.

4.8. Контрольные испытания (приемные и переводные)

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 
для зачисления в группы на этапе начальной подготовки.

Контрольные упражнения Девочки Мальчики

Раздел «Общая физическая подготовленность»

Бег на 30 м, с 5,7 5,1

Бег на 30 м (5х6), с 11,5 11,0

Прыжок в длину с места, см 187 208

Прыжок вверх, отталкиваясь двумя ногами с 
места, см 44 54

Бросок набивного мяча весом 1 кг двумя руками 
из-за головы, м:

— из положения сидя
5,4 7,0

10,0 12,5
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— из положения стоя
Становая сила, кг 75 95

Раздел «Техническая подготовленность»

Вторая передача на точность из зоны 3 в зону 4 4 4

Передача мяча сверху двумя руками, стоя и сидя у 
стены (чередование) 4 4

Подача верхняя прямая в пределы площадки 3 3

Прием подачи и первая передача в зону 3 3 3

Нападающий удар по мячу через сетку с 
набрасывания тренера 3 3

Чередование способов передачи и приема мяча 
сверху, снизу (количество серий) 10 10

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 
для зачисления в группы на тренировочном этапе.

Юноши

п
п

№ ю
* Контрольные

нормативы
Группы начальной 
подготовки
(на конец учебного года)

Учебно-тренировочные группы 
(на конец учебного года)

1-й год 2-й год 3-й год 1-й год 2-й
год

3-й
год

4-й год 5-й
год

1. Бег 30 м, с 5,5 5,3 5,1 5,0 4,8 4,7 4,6 4,6
2. Бег 30 м,(5*6),с 12,0 11,5 11,0 - - - - -
3. Бег 92 м с изменением 

направления, «ёлочка», с
- - - 26,0 25,5 24,9 24,2 24,0

4. Прыжок в длину с места, см 185 200 208 216 230 240 248 255
5. Прыжок вверх с места 

Толчком двух ног, см
40 45 54 58 63 70 75 80

6. Метание набивного мяча 1 кг 
Из-за головы двумя руками, м:
- сидя
- стоя 5,8

11,0
6,6
11,5

7.0
12.0

7,7
13,0

8,2
13,8

9.0
15.0

9,5
17,0

11,0
17,5

7. Становая сила, кг 70 86 95 106 117 126 135 140
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Девушки

№
п\
п

Контрольные
нормативы

Группы начальной 
подготовки
(на конец учебного года)

Учебно-тренировочные группы 
(на конец учебного года)

1-й год 2-й год 3-й год 1-й год 2-й
год

3-й
год

4-й год 5-й
год

1. Бег 30 м, с 5,9 5,8 5,7 5,7 5,6 5,6 5,5 5,4
2. Бег 30 м,(5*6),с 12,2 11,9 11,5 - - - - -
3. Бег 92 м с изменением 

направления, «ёлочка», с
- - - 26,0 25,5 24,9 24,2 24,0

4. Прыжок в длину с места, см 165 175 187 200 210 216 220 225
5. Прыжок вверх с места 

Толчком двух ног, см
34 38 44 46 50 52 55 60

6. Метание набивного мяча 1 кг 
Из-за головы двумя руками, м:
- сидя
- стоя 4.0

8.0
5.0
9.0

5,4
10,0

5,7
10,8

6.5
13.5

7,2
14,5

7,5
15,2

7,9
15,5

7. Становая сила, кг 55 61 75 84 94 98 102 112

Контрольно-переводные нормативы по технико-тактической подготовке,
по спортивному результату.

(девушки и юноши)

№
п/п

Контрольные нормативы Этап начальной 
подготовки 
(на конец 

учебного года)

Учебно-тренировочный этап (на конец 
учебного года)

1-й
год

2-й
год

3-й
год

1-й
год

2-й
год

3-й
год

4-й
год

5-й год
связу
ющие

Напада
ющие

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11
«Техническая подготовка»

1. Вторая передача на точность из зоны 3 в 
зону 4

3 3 4 5 5 5

2. Вторая передача на точность из зоны 2 в 
зону 4

3 4 5 6

3. Передача мяча сверху двумя руками, стоя 
и сидя у стены (чередование)

3 4 5 5 8 5

4. Подача на точность:
10-12 лет -  верхняя прямая в пределы 
площадки; 13-15 лет -  верхняя прямая по 
зонам; 16-17 лет -  в 
прыжке

3 3 4 3 4 5 3 3 4

5. Нападающий удар прямой из зоны 4 в зону 
4-5 (для 16-17 лет -  с 
низкой передачи)

3 3 4 3 3 4

6. Нападающий удар с переводом из зоны 2 в 
зону 5, из зоны 4 в зону 1 ( для 16
17 лет -  с передачи за голову)

2 3 4 3 2 3

7. Прием подачи из зоны 5 в зону 2 на 
точность

2 3 4 6 6 7

8. Прием подачи из зоны 6 в зону 3 на 
точность

2 3 3 4
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9. Блокирование одиночное нападающего из 
зоны 4 (2) по диагонали

2 3 4 4 5

«Тактическая подготовка»
1. Вторая передача из зоны 3 в зону 4 или 2 

(стоя спиной) по сигналу
3 3 4 4 6 5

2. Вторая передача впрыжке из зоны 3 в зону 
4 или 2 (стоя спиной) по сигналу

4 2

3. Нападающий удар, либо «скидка», в 
зависимости от того, поставлен блок или 
нет

3 4 4 5 4 5

4 Командные действия: 
прием подачи, вторая передача из зоны 3 в 
зону 4 или 2 (по заданию) и нападающий 
удар (для 16 лет и старше -  вторая 
передача выходящим игроком)

3 4 4 5 4 5

5. Блокирование одиночное нападающих 
ударов из зон 4, 3, 2 со второй передачи. 
Зона не известна, направление удара -  по 
диагонали

4 5 5 5 3 4

6. Командная организации защитных 
действий по системе «углом вперед» и 
«углом назад» по заданию после 
нападения соперников

4 4 5 6 7 8 8 8

«Интегральная подготовка»
1. Прием снизу -  верхняя передача 5 6 7 8 6 7 7
2. Нападающий удар -  блокирование 4 5 6 6 8
3. Блокирование -  вторая передача 5 6 7 6 8
4. Переход после подачи к защитным 

действиям, после защитных 
действий -  к нападению

3 3 3 3 6 5

«Спортивный результат»
1. Потери подач в игре, % 40 35 30 25 20 18 16 14 14
2. Эффективность нападения в игре , % :

— выигрыш
— проигрыш 30

25
40
25

40
25

40
20

35
16

40
20

3. Полезное блокирование в игре , % 25 30 30 30 35 40
4. Ошибки при приеме подачи в игре , % 30 26 22 20 18 14 12 12

4.9. Восстановительные мероприятия.

Восстановление спортивной работоспособности и нормального 

функционирования организма после тренировочных и соревновательных нагрузок

- неотъемлемая составная часть системы подготовки и 

высококвалифицированных, и юных спортсменов. Выбор средств восстановления 

определяется возрастом, квалификацией, индивидуальными особенностями 

спортсменов, этапом подготовки, задачами тренировочного процесса, характером 

и особенностями построения тренировочных нагрузок.
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Основной путь оптимизации восстановительных процессов на этих этапах 

подготовки - рациональная тренировка и режим юных спортсменов, 

предусматривающие интервалы отдыха, достаточные для естественного 

протекания восстановительных процессов, полноценное питание.

Из дополнительных средств восстановления применение водные процедуры 

гигиенического и закаливающего характера, фармакологические средства 

восстановления и витамины с учетом сезонных изменений релаксационные и 

дыхательные упражнения, спортивный массаж.

Применяются психологические средства восстановления. Эти средства 

условно подразделяются на психолого-педагогические (оптимальный 

моральный климат в группе, положительные эмоции, комфортные условия быта, 

интересный, разнообразный отдых и др.) и психогигиенические (регуляция и 

саморегуляция психических состояний путем удлинения сна, внушенного сна- 

отдыха, психорегулирующая и аутогенная тренировки, цветовые и музыкальные 

воздействия, специальные приемы мышечной релаксации и др.).
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HopMaTMBbI o6lU6H (j)H3HHCCKOH H CneilHaJIbHOH (J)H3HHeCKOH

3aHHCJieHHfl B rpynnbl na axane HanajibHoif

PasBHBaeMoe 4>H3HHecKoe
KanecxBO

CKOpocxHbie Kanecxsa

Koop#HHaijH5i

CKOpOCXHO-CHJIOBbie

Ka^ecxBa

KoHxpojibHbie ynpa)KHeHHH (xecxbi)

K)HOUIH
Ber na 30M

(HC 6onee 6 c)
MejiHOHHbiH 6er 5x6 M

(HC 6onee 1 2 c)
BpOCOK MflHa B6COM 1 KF

H3-3a rojioBbi .zjByMfl
pyxaMH cxoa

(HC Meeee 8 M)

ITptDKOK B £JIHHy C MCCXa

(ne Menee 140 CM)
IIpbiacoK B sepx c Mecxa
co B3MaxoM pyxaMH (HC

Menee 36 CM)

Jl,eByinKH
Ber na 30 M

(ne 6ojiee 6,6 c)
HejiHOHHbiH 6er 5x6 M

(ne 6ojiee 12,5 c)
BpocoK M5rqa BCCOM 1 KF

H3-3a rojioBbi ^ByMH
pyicaMH CXOH

(ne Menee 6 M)

FIpbDKOK B ztJiHHy c Mecxa
(ne Menee 130 CM)

ITpbDKOK B sepx c Mecxa
co B3MaxoM pyxaMH (HC

Menee 30 CM)

HopMaTHBbI (J)H3HHeCKOH H CneUHaJlbHOH (J)H3HHeCKOH

3aHHCJienHfl B rpynnbi na TpeHHpoBOHnoM 3xane

PasBHBaeMoe 4>H3HHecKoe
KanecxBO

CKopocxHbie Kanecxsa

Koop^HHaitHa

CKOpOCXHO-CHJIOBbie

Kanecxsa

TexHHHecKoe MacxepcxBO

KoHxpojibHbie ynpaHcneHHH (xecxw)
*

lOnoniH
Ber na 30M

(ne 6ojiee 5,5 c)
MejiHOHHbiii 6er 5x6 M

(He 6ojiee 11,5 c)
BpOCOK MflHa BCCOM 1 KF

H3-3a rojioBbi ^ByMa
pyKaMH cxofl

(ne Menee 1 0 M)

IlpbiMcoK B .zyiHHy c Mecxa
(ne Menee 1 80 CM)

Hpbi^coK B Bepx c Mecxa
co BSMaxoM pyKaMH (ne

Menee 40 CM)

.HeByuiKH
Ber na 30 M

(ne 6onee 6 c)
HejiHOHHbiH 6er 5x6 M

(HC 6onee 12 c)
BpOCOK MflHa B6COM 1 KF

H3-3a FOJIOBbl flByMS

pyKaMH cxoa
(ne Menee 8 M)

FIpbi^coK B ,n;jiHHy c Mecxa
(ne Menee 1 60 CM)

ripbi»coK B Bepx c Mecxa
co BSMaxoM pyKaMH (HC

Menee 35 CM)
O6ii3axejibHafl xexHHHecKaa nporpaMMa
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