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I. Общие положения 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 

спорта «волейбол» (далее – Программа) предназначена для организации спортивной 

подготовки по виду спорта «волейбол», спортивная дисциплина «волейбол» в  

Муниципальном автономном учреждении дополнительного образования «Спортивная 

школа» (далее – учреждение) 

Спортивная подготовка по Программе осуществляется на этапах: 

начальной подготовки; 

учебно-тренировочном (этапе спортивной специализации). 

 

2. Целями Программы являются: 

обеспечение учебно-тренировочного процесса с учетом минимальных требований к 

спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по 

виду спорта «волейбол», утвержденным приказом Минспорта России от 15.11.2022 № 987 

(далее – ФССП); 

достижение спортивных результатов на основе соблюдения спортивных и 

педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях многолетнего, 

круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки; 

всестороннее физическое и нравственное развитие, физическое воспитание 

обучающихся; 

совершенствование спортивного мастерства посредством организации 

систематического участия обучающихся в спортивных мероприятиях, включая спортивные 

соревнования. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

3.  Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

 

Этапы спортивной 
подготовки 

Срок реализации 
этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные 
границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку (лет)1 

Наполняемость 
(человек)2 

Для спортивной дисциплины «волейбол» 

Этап начальной подготовки 3 8 14-28 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

5 11 12-24 

 

4. Объем Программы 

 

Этапный 
норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной  Учебно-тренировочный этап  
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подготовки (этап спортивной специализации) 

1 год 2 год 3 год 1 год 2 год 3 год 4 год 5 год 

Количество 

часов в неделю 

6 8 8 12 12 12 16 18 

Общее 

количество 
часов в год 

312 416 416 624 624 624 835 936 

 
5.Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации Программы: 

5.1. Учебно-тренировочные занятия – групповые, индивидуальные, смешанные и 

иные. 

5.2. Учебно-тренировочные мероприятия: 

 

№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество суток) 

(без учета времени следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и обратно) 

мероприятий по этапам 

спортивной подготовки 

(количество 

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

1.1. 

Учебно-

тренировочные 
мероприятия по 

подготовке к 

международным 
спортивным 

соревнованиям 

суток) (без учета времени 

следования к месту проведения 

- 

1.2. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 
подготовке к 

чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России 

учебно-тренировочных 

мероприятий и обратно) 

14 

1.3. 

Учебно-

тренировочные 
мероприятия по 

подготовке к другим 

всероссийским 
спортивным 

соревнованиям 

- 14 

1.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 
подготовке к 

официальным 

спортивным 

- 14 
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соревнованиям 

субъекта Российской 

Федерации 

2.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 
общей и (или) 

специальной 

физической 
подготовке 

- 14 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - 

2.3. 

Мероприятия для 
комплексного 

медицинского 

обследования 

- - 

2.4. 

Учебно-

тренировочные 
мероприятия в 

каникулярный период 

До 21 суток подряд и не более двух учебно-тренировочных 
мероприятий в год 

2.5. 

Просмотровые 
учебно-

тренировочные 

мероприятия 

- 

 

До 60 суток 

 

 

5.3. Спортивные соревнования 

 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся 

положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой 

всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта «волейбол»; 

наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях; 

соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Учреждение направляет обучающегося и лиц, осуществляющих спортивную 

подготовку, на спортивные соревнования на основании утвержденного плана физкультурных 

и спортивных мероприятий, формируемого в том числе в соответствии с Единым 

календарным планом межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий, и соответствующих положений (регламентов) об 

официальных спортивных соревнованиях. 

 

 

Виды и объем соревновательной деятельности 

 

Виды Этапы и годы спортивной подготовки 
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спортивных 

соревнований 

Этап начальной  

подготовки 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации) 

До года Свыше 

года 

До трех лет Свыше трех лет 

Контрольные 1 1 2 2 

Отборочные - - 1 1 

Основные - - 3 3 

 

 

5.4. Иные виды (формы) обучения – самостоятельная подготовка, инструкторская 

практика, судейская практика, интегральная подготовка. 

 

 



6.Годовой  учебно-тренировочный план 

№ 
п/п 

Виды подготовки и иные 
мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной подготовки   Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

До года Свыше года  1,2,3 год 4 год  5 год 

Недельная нагрузка в часах 

6 8 12 16 18 

2 2 3  4 

Наполняемость групп для спортивной дисциплины «волейбол» 

14-28 12-24 6-12 

1. Общая физическая 

подготовка  

90 113 125 145 159 

2.  Специальная физическая 

подготовка 

40 55 82 127 140 

3.  Спортивные соревнования - - 56 75 84 

4.  Техническая подготовка 72 100 147 180 212 

5.  Тактическая подготовка 14 23 47 64 80 

6.  Теоретическая подготовка 14 28 37 50 56 

7.  Психологическая 
подготовка 

14 20 35 47 47 

8. Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) 

3 3 3 6 6 

9.  Инструкторская практика - - 9 13 13 

10. Судейская практика - - 9 14 14 

11.  Медицинские, медико-

биологические 

мероприятия 

3 4 6 13 15 

12.  Восстановительные 

мероприятия 

3 4 6 15 19 

13. Интегральная подготовка 59 66 62 83 91 

Общее количество часов в год 312 416 624 832 936 
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7. Календарный план воспитательной работы 

 

№ 

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1.  Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика  Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено:  

 практическое и теоретическое изучение и 

применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта; 

 приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

 приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

 формирование уважительного отношения 

к решениям спортивных судей; 

 воспитание внутренней установки на 

строгое и неукоснительное соблюдение 

правил вида спорта  

 

1.2. Инструкторская 

практика 

Учебно-тренировочные занятия, в рамках 

которых предусмотрено: 

 освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя; 

 составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

 формирование навыков наставничества; 

 формирование сознательного отношения 

к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам; 

 формирование склонности к 

педагогической работе 

 

 

2.  Здоровьесберегающая деятельность 

2.1. Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование 

здорового образа 

жизни 

Проведение бесед с обучающимися и 

специальных акций (дней здоровья и др.), 

предусматривающих: 

 формирование ответственного отношения 

к своему здоровью и установки на 

здоровый образ жизни (здоровое питание, 

соблюдение гигиенических правил, 

сбалансированный режим занятий и 

отдыха, регулярная физическая 

активность); 

 осознание последствий и неприятие 
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вредных привычек (употребление 

алкоголя, наркотиков, курение) и иных 

форм вреда для физического и 

психического здоровья; 

2.2. Здоровьесберегающее 

воспитание в системе 

учебно-

тренировочных 

занятий 

Обеспечение направленности учебно-

тренировочных занятий на: 

 формирование гигиенических навыков, 

связанных с двигательной активностью и 

занятием избранным спортом; 

 обеспечение соблюдения режима дня, 

закаливание организма; 

 знание и соблюдение основ спортивного 

питания; 

 формирование знаний и навыков, 

связанных с соблюдением требования 

техники безопасности при занятиях 

избранным спортом; 

 

 Режим питания и 

отдыха 

 

Практическая деятельность и 

восстановительные процессы обучающихся: 

 формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного 

режима (продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета) 

 

3.  Патриотическое воспитание  

3.1. Теоретическая 

подготовка  

Включение в содержание теоретической 

подготовки вопросов патриотического 

воспитания (формирование качеств юного 

спортсмена – гражданина своей страны, 

чувства ответственности перед Родиной, 

гордости за свой край, свою Родину, 

воспитание уважения к государственным 

символам (герб, флаг, гимн), готовности к 

служению Отечеству, его защите на примере 

роли, традиций и развития вида спорта в 

современном обществе, легендарных 

спортсменов в Российской Федерации, в 

регионе) 

 

 

3.2. Формирование 

чувства гордости за 

достижения нашей 

страны в мировом и 

отечественном спорте  

Через систему учебно-тренировочных 

занятий. 

 

3.3. Проведение 

физкультурных и 

23 февраля – День защитника Отечества февраля 

12 апреля – День космонавтики апрель 
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спортивных 

мероприятий, 

посвященных дням 

воинской славы и 

памятным датам 

России 

9 мая – День Победы советского народа в 

Великой Отечественной войне 1941 - 1945 

годов 

май 

22 июня – День памяти и скорби – день 

начала Великой Отечественной войны 

июнь 

4 ноября – День народного единства  

9 декабря – День Героев Отечества  

3.4. Формирование 

уважения к 

российским 

спортсменам –героям 

спорта  

Через систему учебно-тренировочных 

занятий 

 

3.5.  Организация церемоний открытия и 

закрытия физкультурных и спортивных 

мероприятий (подъем государственного 

флага, исполнение государственного гимна, 

проведение спортивного парада, вручение 

наград и наградной атрибутики и т.д.) 

Использование атрибутики, эмблемы 

физкультурных мероприятий и спортивных 

соревнований  

 

По графику 

(плану) 

проведения 

физкультурных 

мероприятий и 

спортивных 

соревнований 

    

    

 

 

8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с 

ним 

План направлен на решение следующих задач: 

1) формирование ценностно-мотивационной сферы, способствующей привитию 

честных способов борьбы в спорте; 

2) опровержение стереотипного мнения о повсеместном распространении допинга в 

большом спорте и невозможности достижения выдающихся результатов без него, а также о 

том, что допинг способен заменить тренировочный процесс; 

3) раскрытие перед занимающимися волейболом молодыми людьми тех возможностей 

для роста результатов, которые дают обычные тренировочные средства, а также 

психологическая подготовка (развитие стрессоустойчивости, волевых качеств); 

4) формирование у занимающихся волейболом молодых людей более широкого 

взгляда на жизненные и, в частности, профессиональные перспективы, где спорт будет не 

самоцелью, а лишь одной из ступенек на пути к достижению жизненных успехов; 

5) воспитание ответственности, привычки самостоятельно принимать решения и 

прогнозировать их возможные последствия, избегание перекладывания ответственности на 

третьих лиц; 

6) пропаганда принципов fair-play («честная игра»), отношения к спорту как к 

площадке для честной конкуренции и воспитания личностных качеств; 

7) повышение в глазах молодежи ценности здоровья и пропаганда отношения к спорту 

как к способу его достижения, а не как к площадке для самоутверждения, где нужно 

побеждать любой ценой. 

 

№ Содержание мероприятия и его форма Сроки Рекомендации по 
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п/п проведения 

(год 

подготовки) 

проведению 

мероприятий 

1. Моральные и этические ценности 

физической культуры и спорта (беседа) 

первый, 

второй год  

Особенности данных 

мероприятий на первом и 

втором году подготовки 

связаны с новым статусом 

ребенка – статусом 

спортсмена. Необходимо 

сформировать начальные 

детские убеждения о 

высокой нравственности 

физической культуры и 

спорта. Главной задачей 

антидопинговых 

мероприятий на первом и 

втором году подготовки 

является формирование у 

детей устойчивого 

положительного опыта 

соблюдения моральных и 

этических норм в учебно-

тренировочной и 

соревновательной 

деятельности, и их 

применение в 

повседневной жизни, 

формирование основ 

знаний о здоровом образе 

жизни, профилактике 

вредных привычек 

(соответствующих 

данному возрасту), знаний 

о гигиене спортсмена. 

На третьем году 

спортивной подготовки 

юный спортсмен в 

совокупности с 

повторением ранее 

пройденного материала, 

обязан иметь общие 

представления о допинге 

и его вреде для здоровья 

спортсмена, о 

существовании и 

особенностях 

деятельности 

организаций, 

осуществляющих борьбу с 

применением допинга в 

спорте. 

2. Ознакомление с принципом честной 

спортивной борьбы fair-play, с 

пояснением его особенностей и 

демонстрацией примеров в спорте 

(беседа) 

первый, 

второй год 

3. Поощрение соблюдения принципа fair-

play в учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Примеры соблюдения принципа fair-play 

юными спортсменами в учебно-

тренировочной и соревновательной 

деятельности в волейболе (беседа) 

первый, 

второй год 

4. Поощрение соблюдения принципа fair-

play в учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Примеры соблюдения принципа fair-play 

юными спортсменами в других видах 

физкультурной и спортивной 

деятельности (беседа) 

первый, 

второй год 

5. Пропаганда принципов fair-play, 

отношения к спорту как к площадке для 

честной конкуренции и воспитания 

личностных качеств (беседа) 

первый, 

второй год 

6. Здоровый образ жизни - главное условие 

профилактики возникновения вредных 

привычек (беседа) 

первый, 

второй, 

третий год 

7. Вредные привычки и их преодоление 

(беседа) 

первый, 

второй, 

третий год 

8. Здоровые привычки - здоровый образ 

жизни (викторина) 

первый, 

второй, 

третий год 

9. Гигиена спортсмена (викторина) первый, 

второй, 

третий год 

10. Ознакомление с правами и 

обязанностями волейболиста (беседа) 

третий год 

11. Формирование критического отношения 

к допингу (беседа) 

третий год 

12. Организации, осуществляющие борьбу с 

применением допинга в спорте (беседа) 

третий год 
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9. Планы инструкторской и судейской практики. 

 

Инструкторская и судейская практика на начальном этапе спортивной подготовки не 

предусмотрена. 

План инструкторской практики 

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 

 

Формируемые умения 

Количество часов 

в год 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

1. Построить группу и подать основные команды на месте и 

вдвижении. 

2. Составить конспект и провести разминку в группе. 

3. Определить и исправить ошибку в выполнении приемов 

утоварища по команде. 

4. Провести подготовку команды к соревнованиям. 

9 13 

 

План судейской практики 

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 

 

Формируемые умения 

Количество часов 

в год 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

1. Вести протокол игры. 

2. Участвовать в судействе учебных игр совместно с тренером-

преподавателем. 

3. Осуществлять судейство учебных игр в поле самостоятельно. 

4. Участвовать в судействе официальных соревнований в составе 

5. секретариата. 

6. Судить игры в качестве судьи в поле. 

9 14 

 

 

10.Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств. 

 

Современная система подготовки спортсменов включает три подсистемы: систему 

соревнований, систему тренировок, систему факторов, дополняющих тренировку и 

соревнования и оптимизирующих их эффект. В системе факторов, дополняющих 

тренировку и соревнования, основное место занимают различные средства восстановления. 

Рациональное применение различных восстановительных средств является необходимым 

фактором достижения высоких спортивных результатов. 

Рекомендуется планировать восстановительные мероприятия на трех условных 

уровнях: основном, оперативном и текущем. 

Восстановительные мероприятия основного уровня направлены на нормализацию 

функционального состояния организма спортсменов в результате суммарной нагрузки 

отдельного микроцикла, а также на нормализацию процессов утомления от кумулятивного 

воздействия серии учебно-тренировочных нагрузок. 

Оперативное восстановление следует осуществлять в процессе каждого учебно-

тренировочного занятия с учетом закономерностей развития и компенсации утомления в 
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этом занятии. 

Текущее восстановление направлено на обеспечение оптимального функционального 

состояния спортсменов в процессе или после нагрузки отдельных занятий в целях 

подготовки к очередной работе. 

Для повышения эффективности восстановительных мероприятий необходимо 

комплексное применение различных восстановительных средств. 

В современной системе восстановления спортсменов применяются педагогические, 

гигиенические, медико-биологические и психологические средства. 

Педагогические средства восстановления являются основными и предусматривают: 

рациональное планирование учебно-тренировочного процесса с учетом этапа подготовки, 

условий  тренировоки  соревнований, пола и возраста  спортсменов, особенностей учебной 

деятельности, бытовых и экологических условий и т.д. 

Гигиенические средства  восстановления включают основные и дополнительные. 

Основные гигиенические средства: рациональный суточный режим, личная гигиена, 

закаливание, специализированное питание, психогигиена. 

Дополнительные: 

№ 

п/п 

Средства и 

мероприятия 

Сроки 

реализации 

1. Рациональное питание: 

- Сбалансировано по энергетической ценности; 

- Сбалансировано по составу (белки, жиры, 

углеводы, микроэлементы, витамины); 

- Соответствует характеру, величине и 

направленности тренировочных и соревновательных 

нагрузок. 

В течение всего 

периода 

спортивной 

подготовки 

2. Физиотерапевтические методы: 

1. Массаж–классический (восстановительный,  

общий). 

2. Гидропроцедуры: теплый душ, горячий душ, 

контрастный душ, теплые ванны, контрастные ванны, 

хвойные ванны, восстановительное плавание. 

3. Различные методики банных процедур: баня с 

парением, кратковременная баня, баня с контрастными 

водными процедурами . 

4. Аппаратная физиотерапия: электростимуляция, 

амплипульстерапия, УВЧ – терапия, 

электрофорез, магнитотерапия, ингаляции. 

В течение всего 

периода реализации 

спортивной 

подготовки с 

учетом 

физического 

состояния 

спортсмена и 

согласно календарю 

спортивных 

мероприятий. 
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3. Фармакологические средства: 

1. Витамины,коферменты,микроэлементы,витаминные

комплексы,витаминно-минеральные комплексы. 

2. Препараты пластическогодействия. 

3. Препараты энергетическогодействия. 

4. Адаптогены. 

5. Иммуномодуляторы. 

6. Препараты , влияющие на энергетику мозговых клеток. 

7. Антиоксиданты. 

8. Гепатопротекторы. 

9. Анаболизирующие. 

10. Аминокислоты. 

11. Фитопрепараты. 

12. Пробиотики, эубиотики. 

 

В течение всего 

периода реализации 

спортивной 

подготовки с 

учетом 

физического 

состояния 

спортсмена и 

согласно календарю 

спортивных 

мероприятий 

 

III. Система контроля 

 

11.По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки 

лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), необходимо выполнить 

следующие требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в 

спортивных соревнованиях: 

11.1. На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «волейбол»; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

принять участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со второго года; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап спортивной специализации). 

11.2.На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «волейбол» и успешно 

применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и участия в спортивных 

соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «волейбол»; 

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 
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ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

муниципального уровня на первом и втором году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения не ниже 

регионального уровня, начиная с третьего года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой учреждением, на основе разработанных комплексов контрольных 

упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с 

физическими нагрузками (далее – тесты), а также с учетом результатов участия 

обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня 

спортивной квалификации. 

13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и этапам 

спортивной подготовки. 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления 

и перевода на этап начальной подготовки первого года обучения  

по виду спорта «волейбол» 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления 

и перевода на этап начальной подготовки второго года обучения  

№п/п Упражнения Единица измерения Норматив 

мальчики девочки 

            1.Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины «волейбол» 

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

6,9 7,1 

1.2. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см 
Не менее 

110 105 

1.3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу количество раз не менее 

7 4 

1.4. Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 

см не менее 

+1 +3 

           2.Нормативы специальной физической  подготовки для спортивной дисциплины «волейбол» 

2.1. Челночный бег 5х6 с 
не более 

12,0 12,5 

2.2. Бросок мяча массой 1 кг. из-за головы двумя 

руками, стоя 

 

м 
не менее 

   10 8 

2.3. Прыжок в высоту с одновременным 

отталкиванием двумя ногами 

 

см 
не менее 

   40 35 

3. Уровень спортивной квалификации  

3.1.  Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (до трех лет) 
Не устанавливается 
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по виду спорта «волейбол» 

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления 

и перевода на этап начальной подготовки третьего года обучения  

по виду спорта «волейбол» 

№п/п Упражнения Единица измерения Норматив 

мальчики девочки 

            1.Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины «волейбол» 

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

6,2 6,4 

1.2. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см 
Не менее 

130 120 

1.3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу количество раз не менее 

10 5 

1.4. Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 

см не менее 

+2 +3 

           2.Нормативы специальной физической  подготовки для спортивной дисциплины «волейбол» 

2.1. Челночный бег 5х6 с 
не более 

11,5 12,0 

2.2. Бросок мяча массой 1 кг. из-за головы двумя 

руками, стоя 

 

м 
не менее 

   10 8 

2.3. Прыжок в высоту с одновременным 

отталкиванием двумя ногами 

 

см 
не менее 

   40 35 

3. Уровень спортивной квалификации  

3.1.  Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (до трех лет) 
Не устанавливается 

№п/п Упражнения Единица измерения Норматив 

мальчики девочки 

            1.Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины «волейбол» 

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

6,1 6,3 

1.2. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см 
Не менее 

145 135 

1.3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу количество раз не менее 

13 6 

1.4. Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 

см не менее 

+3 +4 

           2.Нормативы специальной физической  подготовки для спортивной дисциплины «волейбол» 

2.1. Челночный бег 5х6 с 
не более 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления 

и перевода на учебно-тренировочный этап  первого года обучения  

по виду спорта «волейбол» 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления 

и перевода на учебно-тренировочный этап  второго года обучения  

по виду спорта «волейбол» 

11,47 11,85 

2.2. Бросок мяча массой 1 кг. из-за головы двумя 

руками, стоя 

 

м 
не менее 

   10,5 8,5 

2.3. Прыжок в высоту с одновременным 

отталкиванием двумя ногами 

 

см 
не менее 

   41 36 

3. Уровень спортивной квалификации  

3.1.  Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (до трех лет) 
Не устанавливается 

№п/п Упражнения Единица измерения Норматив 

мальчики девочки 

            1.Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины «волейбол» 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

10,4 10,9 

1.2. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см 
Не менее 

160 145 

1.3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу количество раз не менее 

18 9 

1.4. Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 

см не менее 

+5 +6 

           2.Нормативы специальной физической  подготовки для спортивной дисциплины «волейбол» 

2.1. Челночный бег 5х6 с 
не более 

11,5 12,0 

2.2. Бросок мяча массой 1 кг. из-за головы двумя 

руками, стоя 

 

м 
не менее 

   10 8 

2.3. Прыжок в высоту с одновременным 

отталкиванием двумя ногами 

 

см 
не менее 

   40 35 

3. Уровень спортивной квалификации  

3.1.  Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (до трех лет) 
Не устанавливается 

№п/п Упражнения Единица измерения Норматив 

мальчики девочки 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления 

и перевода на учебно-тренировочный этап  третьего года обучения  

по виду спорта «волейбол» 

            1.Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины «волейбол» 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

10,2 10,6 

1.2. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см 
Не менее 

165 150 

1.3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу количество раз не менее 

19 10 

1.4. Наклон вперед из положения стоя на 
гимнастической скамье (от уровня скамьи) 

см не менее 

+6 +7 

           2.Нормативы специальной физической  подготовки для спортивной дисциплины «волейбол» 

2.1. Челночный бег 5х6 с 
не более 

11,45 11,90 

2.2. Бросок мяча массой 1 кг. из-за головы двумя 

руками, стоя 

 

м 
не менее 

   11 8,5 

2.3. Прыжок в высоту с одновременным 

отталкиванием двумя ногами 

 

см 
не менее 

   40,5 35,5 

3. Уровень спортивной квалификации  

3.1.  Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (до трех лет) 
Не устанавливается 

№п/п Упражнения Единица измерения Норматив 

мальчики девочки 

            1.Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины «волейбол» 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

9,8 10,3 

1.2. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см 
Не менее 

170 155 

1.3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу количество раз не менее 

20 11 

1.4. Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 

см не менее 

+7 +8 

           2.Нормативы специальной физической  подготовки для спортивной дисциплины «волейбол» 

2.1. Челночный бег 5х6 с 
не более 

11,40 11,80 

2.2. Бросок мяча массой 1 кг. из-за головы двумя 

руками, стоя 

 

м 
не менее 

   12 9 

2.3. Прыжок в высоту с одновременным 

отталкиванием двумя ногами 

 

см 
не менее 



 

18 

 

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления 

и перевода на учебно-тренировочный этап  четвертого года обучения  

по виду спорта «волейбол» 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления 

и перевода на учебно-тренировочный этап  пятого года обучения  

по виду спорта «волейбол» 

   41 36 

3. Уровень спортивной квалификации  

3.1.  Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (до трех лет) 
Не устанавливается 

№п/п Упражнения Единица измерения Норматив 

мальчики девочки 

            1.Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины «волейбол» 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

9,4 10,0 

1.2. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см 
Не менее 

175 160 

1.3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу количество раз не менее 

21 12 

1.4. Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 

см не менее 

+8 +10 

           2.Нормативы специальной физической  подготовки для спортивной дисциплины «волейбол» 

2.1. Челночный бег 5х6 с 
не более 

11,35 11,70 

2.2. Бросок мяча массой 1 кг. из-за головы двумя 

руками, стоя 

 

м 
не менее 

   13 9,5 

2.3. Прыжок в высоту с одновременным 

отталкиванием двумя ногами 

 

см 
не менее 

   41,5 36,5 

3. Уровень спортивной квалификации  

3.1.  Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (до трех лет) 
Не устанавливается 

3.2. Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (свыше трех лет) 
Спортивные разряды – «третий 

юношеский спортивный разряд», 

«второй юношеский спортивный 

разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд», спортивные 

разряды – «третий спортивный разряд», 

«второй спортивный разряд». 

№п/п Упражнения Единица измерения Норматив 
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IV. Рабочая программа 

 

14. Программный материал для проведения учебно-тренировочных занятий по каждому этапу 

спортивной подготовки.  

Этап начальной подготовки 

Направленность занятий носит игровой характер, в котором обучающиеся 

приобретают умения в упражнениях ОФП, а так же изучают первостепенные элементы 

техники в выбранном виде спорта. Происходит формирование понятия дисциплины на 

учебно-тренировочных занятиях, режима посещения учебно-тренировочных занятий. 

Закладываются такие качества черт характера как целеустремленность, настойчивость, 

взаимовыручка, дисциплинированность, а так же любовь к спорту.  

Примерный годовой план распределения часов для этапа начальной подготовки до 

года.  

мальчики девочки 

            1.Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины «волейбол» 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

8,8 9,9 

1.2. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см 
Не менее 

190 170 

1.3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу количество раз не менее 

24 13 

1.4. Наклон вперед из положения стоя на 
гимнастической скамье (от уровня скамьи) 

см не менее 

+10 +12 

           2.Нормативы специальной физической  подготовки для спортивной дисциплины «волейбол» 

2.1. Челночный бег 5х6 с 
не более 

11,25 11,65 

2.2. Бросок мяча массой 1 кг. из-за головы двумя 

руками, стоя 

 

м 
не менее 

   15 11 

2.3. Прыжок в высоту с одновременным 

отталкиванием двумя ногами 

 

см 
не менее 

   43 37,5 

3. Уровень спортивной квалификации  

3.1.  Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (до трех лет) 
Не устанавливается 

3.2. Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (свыше трех лет) 
Спортивные разряды – «третий 

юношеский спортивный разряд», 

«второй юношеский спортивный 

разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд», спортивные 

разряды – «третий спортивный разряд», 

«второй спортивный разряд». 
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Виды подготовки 

IX  

 

X  XI  XII  I  II  III  IV  V  VI  VII  VIII  Общее 

кол-во 

часов  

Общая 

физическая 

подготовка  

8  8  8  8  8  8  8  8  8  8  7  7  94  

              

Специальная 

физическая 

подготовка  

3  3  3  3  3  3  3  3  3  3  2  2  34  

Участие в 

спортивных 

соревнованиях  

            -  

Техническая 

подготовка  

7  7 7 7 7 7 7 7 7 7 3  2  75  

Тактическая, 

теоретическая,  

психологическая 

подготовка  

5  5 5 5 5 5 5 5 3  3  2  2  50  

Инструкторская 

и судейская 

практика  

            -  

Медицинские, 

медико- 

биологические,  

восстановительн 

ые мероприятия,  

тестирование и 

контроль  

 2   1   1   2      6  

Интегральная 

подготовка  

5  5 5 5 5 4 4 4 4 4 4  4  53  

Всего              312  

 

Примерный годовой план распределения часов для этапа начальной подготовки свыше года   

Виды подготовки 

IX  

 

X  XI  XII  I  II  III  IV  V  VI  VII  VIII  Общее 

кол-во 

часов  

Общая 

физическая 

подготовка   

10  10 10 10 10 10 10 10 10 10 6  6  112  
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Специальная 

физическая 

подготовка   

5  5  5  5  5  5  5  5  5  5  2  2  54  

Участие в 

спортивных 

соревнованиях  

            -  

Техническая 

подготовка   

9  9 9 9 9 9 9 9 9 9 7  7  104  

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка   

6  7 5 5 5 5 5 5 5 5 5  5  63  

              

Инструкторская 

и судейская 

практика  

            -  

Медицинские, 

медико- 

 2  1  1  1  1  1  2  1  1  1   12  

биологические, 

восстановительн 

ые мероприятия, 

тестирование и 

контроль  

             

Интегральная 

подготовка  

6  6 6 6 6 6 6 6 6 6 6  5  71  

Всего              416  

 

Общая физическая подготовка 

Общеподготовительные упражнения 

Строевые упражнения. Шеренга, колонна, фланг, интервал, дистанция. Перестроения:  

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

размыкания. Построение, выравнивание строя, расчет по строю, повороты на месте. Переход 

на ходьбу и бег, на шаг. Остановка. Изменение скорости движения строя.  

Гимнастические упражнения:   

Для мышц туловища и живота: 

1. Различные упражнения с набивными мячами: броски с участием мышц 

живота, спины, рук, ног; с поворотами туловища в стороны; со сгибанием и 

разгибанием туловища.   

2. Подъем прямых ног из положения виса.   

3. Подъем ног и касание ими пола за головой из положения лежа на спине.   

4. Ноги на ширине плеч. Наклоны туловища вперед, назад, в стороны.   

5. Ноги на ширине плеч. Вращение корпуса.   
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6. Упражнения 4 и 5 с отягощениями — гантелями, набивными мячами, 

мешочками с песком или дробью.   

7. Ноги на ширине плеч. Повороты туловища.   

8.Из положения виса размахивание в стороны прямыми, сведенными вместе ногами. 

 9. Лечь лицом вниз. Подъем туловища вверх (прогибание).   

10.Лечь на спину, левую ногу согнуть в колене, правую выпрямить. Смена положения 

ног - «велосипед».   

11.Стать на колени, туловище выпрямить. Отклонить туловища назад.  

12.Сесть на пол, ноги врозь. Наклоны туловища вперед и в стороны.   

13.Сесть на пол, ноги врозь. Повороты туловища в стороны.   

14.Лечь на пол, положив ноги под какой-нибудь предмет. Поднять туловище до 

положения сидя на полу.   

15.Из положения лежа на спине:   

а) поднимать согнутые в коленях ноги и опускать, разгибая их;   

б) круговые движения ногами;   

в) закинуть ноги назад до касания носками пола за головой;   

г) поднимать ноги под углом 45—90° и выше;   

д) поднимать одновременно ноги и туловище.   

16.Лечь на спину, руки развести в стороны, не отрывая от пола. Медленно поднимать 

ноги и поочередно доставать прямыми ногами руки.   

17.Упор присев. Выбросить ноги, до положения упора лежа, прыжком вернуться в 

упор сидя.   

18.Встать на левое колено, правую ногу вытянуть в сторону, руки сцепить над 

головой. Пружинистые наклоны вправо. То же в левую сторону.   

19.Из основной стойки наклонить туловище вперед, руки в стороны, одновременно 

отвести поднятую ногу назад — «ласточка». То же другой ногой.   

20.Встать на колени, руки вытянуть вперед. Одновременно с наклоном влево сесть на 

пол вправо. Вернуться в исходное положение. С наклоном туловища сесть влево.   

21.Сидя на полу, выполнять скрестные движения поднятыми ногами.  

Для мышц рук и плечевого пояса: 

1. Круговые движения в лучезапястных и плечевых суставах.   

2. То же с отягощениями.   

3. Сгибание и разгибание рук в упоре; туловище прямое.   

4. Броски набивных мячей, легкоатлетических ядер с разгибанием рук в 

локтевых и лучезапястных суставах.   

5. Упражнения с гимнастическими палками.   

6. С булавами.   

7. С эспандером и амортизатором.   

8. Отталкивание руками от стены, пола.   

9. Жим веса, лежа на спине.   

10.Ходьба на руках (с поддержкой партнера).   

11.Из положения руки в стороны сгибание их в локтевых суставах с сопротивлением 

партнера (в парах).   

12.Сгибание и разгибание рук (со страховкой партнера) в стойке на кистях у стены.   

13.Ноги врозь, туловище наклонено вперед под прямым углом, руки в стороны. 

Повороты туловища рывком вправо и влево.   
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14.Исходное положение: первый партнер — ноги врозь, руки в стороны; второй — 

стоит сзади. Положив руки на предплечья первого, второй медленно давит вниз; первый 

противодействует давлению.   

15.Исходное положение то же. Первый старается опустить руки вниз, второй 

препятствует этому.   

16.Двое стоят лицом друг к другу, руки вытянуты вперед: первый отводит руки 

второго в стороны, второй препятствует ему.   

17.Первый партнер стоит, разведя ноги, руки на поясе. Второй сзади сводит локти 

первого назад, первый противится этому.   

Для мышц ног 

1. Приседания на одной и на двух ногах с быстрым вставанием.  

2. Выпрыгивания из положения седа,   

3. То же, но с отягощением.   

4. Прыжки на одной ноге с продвижением вперед.   

5. Перескоки с ноги на ногу.   

6. Прыжки на двух ногах.   

7. Те же прыжковые упражнения, но с отягощением.   

8. Подъем на носки с отягощением.   

9. Спрыгивание с последующим, без пауз, впрыгиванием на предмет 

различной высоты.   

10.То же, но с отягощением.   

11.Перепрыгивание через гимнастическую скамейку со стороны на сторону, стараться 

выпрыгнуть как можно выше, чтобы ноги перенести прямыми.   

12.Выпрыгивание с гирей весом 32 кг на параллельных гимнастических скамейках.   

13.Комбинированные прыжки в стороны и вперед через различные препятствия:  

гимнастические скамейки, набивные мячи, барьеры для бега и т. п.   

14.Стойка со скрещенными ногами, руки вперед или за головой. Садиться на пол и 

вставать в исходное положение.   

15.Ноги широко врозь. Глубоко присесть на левой ноге. Сгибая правую ногу, 

переносить тяжесть туловища на нее. Далее — попеременное сгибание ног. При переносе 

туловища с ноги на ногу таз не поднимать.   

Для мышц задней поверхности бедра 

1. Лежа на груди на гимнастическом столе, поднимать прямые ноги.   

2. То же, но с отягощением.   

3. Лежа на груди, поднимать руки вверх. Прогнуться, отделяя от пола 

прямые руки и ноги.   

4. Ходьба в полуприседе широкими выпадами. Туловище прямое.   

5. То же, но с отягощением.   

6. Лежа на бедрах поперек гимнастического коня лицом вниз, стопами ног 

зацепиться за гимнастическую стенку. Подъем туловища вверх.   

7. Лежа на спине, отбивать ногами набивной мяч.   

8. В выпаде — прыжком менять положение ног.   

9. Стоя на коленях, стопами ног зацепиться за рейку гимнастической 

стенки.  

Медленное опускание туловища вперед, без сгибания в тазобедренных суставах.   

Акробатические упражнения: 

1. Группировки в приседе, сидя, лёжа на спине.   
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2. Перекаты в группировке лёжа на спине (вперёд, назад), из положения 

сидя, из упора присев и из основной стойки.   

3. Перекаты в сторону из положения лёжа и в упоре стоя на коленях.   

4. Перекаты вперёд и назад прогнувшись, лёжа на бёдрах, с опорой и без 

опоры руками.   

5. Перекат в стороны согнувшись с поворотом на 180 гр. Из седа ноги 

врозь с захватом ноги.   

6. Из положения стоя на коленях перекат вперёд прогнувшись.   

7. Перекаты назад в группировке и согнувшись в стойку на лопатках.   

8. Стойка на лопатках с согнутыми и прямыми ногами.   

9. Стойка на руках с помощью и опорой о стенку (для мальчиков).   

Легкоатлетические упражнения: 

1. Бег с ускорением до 50-60 м.   

2. Низкий старт и стартовый разбег до 60 м.  3. Повторный бег 2-3 

Х 30-40 м (8-10 лет)   

4. Эстафетный бег с этапами до 60 м.   

5. Бег с препятствиями от 60 до 100 м (кол-во препятствий от 4 до 10). В качестве 

препятствий – набивные мячи, учебные барьеры, условные окопы.   

6. Бег или кросс до 500 м (девочки) и до 1000 м (мальчики).   

7. Прыжки в высоту через планку с места и с разбега способом «перешагивание».   

8. Прыжки в длину с места, тройной прыжок с места и с разбега (мальчики).   

9. Метание малого мяча с места в стену или щит на дальность отскока и на точность.   

 

Спортивные игры. 

1. Баскетбол 7 на 7. Ловля, передача, ведение мяча, основные способы бросков в 

корзину.   

2. Гандбол 7 на 7. Ловля, передача, ведение мяча, основные способы бросков по 

воротам.   

3. Мини-футбол.   

Индивидуальные тактические действия в защите и нападении и простейшие 

взаимодействия игроков в защите и нападении.   

Игровые упражнения, подвижные игры и эстафеты 

Игры на закрепление и совершенствование 

технических приёмов и тактических действий  

Игры с перемещениями игроков 

1. «Спиной к финишу». Игроки построены в одну шеренгу за лицевой линией, 

спиной к финишу. Интервал между ними 4–5 м. По сигналу игроки бегут 18 м спиной вперёд 

(до противоположной лицевой линии). Побеждает игрок, который первым пересечёт линию 

финиша.  

2. «Бег с кувырками». Команды построены в колонну по одному за лицевой 

линией площадки (линия старта-финиша). На расстоянии 9 м перед командами кладут по 

гимнастическому мату. По сигналу первые игроки команд бегут до гимнастического мата, 

выполняют кувырок вперёд и продолжают бег до противоположной лицевой линии. Заступив 

одной ногой за линию, игроки возвращаются спиной вперёд, выполняют на мате кувырок 

назад и продолжают бег спиной вперёд до линии старта-финиша. Победитель приносит своей 
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команде 1 очко. Следующие игроки выполняют то же задание. Выигрывает команда, 

набравшая наибольшее количество очков.  

3. Эстафета «Челночный бег с переносом кубиков».Предварительно на обеих 

половинах волейбольной площадки устанавливают по три кубика (можно кегли) на линиях 

разметки: два на пересечении линии нападения и боковых линий (по одному с каждой 

стороны) и один в центре на средней линии. В эстафете принимают участие две команды по 

шесть человек, которые располагаются на противоположных лицевых линиях. По сигналу 

первые участники от каждой команды, добежав до пересечения линии нападения с боковой 

линией (на своей стороне площадки), берут в руки кубик, бегут обратно и ставят его на 

лицевую линию. Затем то же действие выполняют со вторым кубиком, находящимся на 

противоположной стороне от первого кубика. После чего устремляются к средней линии, 

берут третий кубик, возвращаются назад и передают его второму участнику своей команды. 

Тот в свою очередь выполняет это же задание, только в обратной последовательности и т.д. 

Выигрывает команда, последний участник которой первым закончит перенос и установку 

кубиков в исходное (до игры) положение.  

Игры с передачами мяча 

1. Игровое задание «Художник». Передачами мяча сверху обозначить на стене 

какуюлибо геометрическую фигуру, букву или цифру.  

2. «Мяч над головой». Занимающиеся разбиваются на команды с равным числом 

игроков. Время игры (обычно 1–1,5 мин) объявляется заранее. Одновременно могут играть 

две и более команды. При нехватке волейбольных мячей команды вступают в игру по 

очереди. Игроки каждой команды произвольно располагаются на отведённой им части 

площадки. Одна команда отделяется от другой меловой линией или линиями имеющейся 

разметки. Каждый участник получает волейбольный мяч. От команды выделяется один 

человек, который контролирует игру команды-соперницы. По сигналу все играющие 

начинают выполнять верхнюю передачу над собой. Игрок, уронивший мяч или поймавший 

его, выбывает из игры и садится на скамейку. Побеждает команда, у которой после сигнала 

об окончании игры на площадке осталось больше игроков. Игру повторяют 2–3 раза.  

3. «Обстрел чужого поля». На боковых линиях волейбольной площадки 

обозначают два круга диаметром 2 м один напротив другого. По очереди игроки заходят в 

круг и выполняют передачу мяча сверху двумя руками, стараясь попасть в противоположный 

крут. Если мяч не попадает в цель, игрок получает штрафное очко. Побеждает игрок, 

набравший наименьшее количество штрафных очков.  

4. «Не урони мяч». Игроки делятся на пары и располагаются на расстоянии 4 м 

друг от друга. У каждой пары – волейбольный мяч. По сигналу начинают встречную 

произвольную передачу мяча в парах. Пара, поймавшая или уронившая мяч, садится на 

скамейку. Последняя пара, оставшаяся на площадке, объявляется победителем. Игру можно 

проводить по командам, сформировав их из определённого количества пар.  

5. «Передачи в движении». Игроки в парах на расстоянии 4 м друг от друга из-за 

лицевой линии начинают передачи мяча двумя руками сверху (снизу) в движении, 

перемещаясь боком к противоположной линии и обратно. Побеждает та пара, которая 

допустила меньше потерь мяча.  

6. «Свеча». В игре принимают участие две и более команды с равным числом 

игроков. На полу мелом обозначают круг или кладут гимнастический обруч. Команды 

располагаются в колонны по одному. По сигналу первые игроки команд забегают в круг, 
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выполняют передачу над собой и выбегают из круга, а их места занимают вторые номера и 

т.д. Побеждает команда, сделавшая больше передач за определённое время.  

7. «Поймай и передай». Участники разделяются на несколько команд, которые 

становятся в колонны по одному напротив друг друга на боковых линиях площадки. По 

команде направляющие одной из колонн подбрасывают мяч одной рукой и выполняют 

передачу снизу двумя руками партнёру во встречную колонну. Тот ловит мяч и аналогичным 

образом возвращает его обратно в противоположную колонну. Игроки, выполнившие 

передачу мяча, становятся в конец своей колонны. Побеждает команда, которая выполнит это 

упражнение быстрее и с меньшим количеством ошибок или совсем без ошибок.  

8. «Вызов номеров». Игра проводится в двух командах. Игроки каждой команды 

рассчитываются по порядку и, запомнив свой номер, становятся по кругу. Один игрок с 

мячом стоит в центре круга. По сигналу он начинает выполнять передачи мяча над собой, 

после третьей передачи называет какой-либо номер и бежит из круга. Игрок, чей номер был 

назван, устремляется к мячу и, не дав ему упасть на пол, продолжает передачу мяча над 

собой и т.д. Побеждает команда, у которой было меньше потерь мяча за отведённое время.  

Варианты: 

а) игроки занимают по кругу различные исходные положения: стоя спиной к центру  

круга; сидя на полу и др.  

б) игроки передвигаются по кругу ходьбой, медленным бегом, прыжками на обеих  

ногах, в приседе и т.п.  

в) команды выстраиваются в колонны перед линией старта на одной стороне 

площадки. На расстоянии 9 м перед ними (в кругах) лежит по волейбольному мячу. Игроки 

рассчитываются по порядку. Учитель вызывает любой номер, и игрок, чей номер был назван, 

устремляется к мячу. Берёт его в руки, выполняет передачу партнёру, стоящему во главе 

колонны, и получает от него обратный пас. Команда, игрок которой быстрее выполнил две 

передачи, получает 1 очко. Затем вызываются (в любой последовательности) остальные 

игроки команды. Выигрывает команда, набравшая наибольшее количество очков.  

9. Эстафета с передачей волейбольного мяча. Две-три команды с равным 

количеством игроков располагаются во встречных колоннах на расстоянии 7–8 м. По сигналу 

первые игроки колонн ударяют волейбольным мячом об пол, а сами перемещаются в конец 

встречных колонн. Первые игроки встречных колонн выбегают вперёд, принимают 

отскочивший от пола мяч, передают его двумя руками сверху (или снизу) в обратном 

направлении на второго игрока и перемещаются в конец противоположных колонн, вторые 

тоже ударяют мячом об пол, а затем перемещаются в концы встречных колонн и т.д. Игра 

проводится на время. Побеждает команда, допустившая меньшее количество ошибок.  

10. Эстафета «Передал – садись». Две колонны на расстоянии 3–4 м одна от 

другой, расстояние между игроками – длина рук, положенных на плечи. Перед колоннами на 

расстоянии 5–6 м – круги, в которые встают с волейбольными мячами капитаны команд. По 

сигналу игроки в кругах передают мячи первым игрокам в колоннах, те возвращают мячи 

обратно и сразу принимают упор присев. Далее такие же действия совершают вторые, третьи 

игрок и т.д. Когда последний в команде игрок отдаёт капитану мяч, тот поднимает его вверх 

и вся команда быстро встаёт. Побеждает команда, закончившая передачи раньше других.  

11. Эстафета «Одна верхняя передача». Перед колоннами своих команд на 

расстоянии 3 м от них за ограничительной линией стоят капитаны с мячами в руках. По 

сигналу они выполняют верхнюю передачу направляющему своей колонны. Направляющие 
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возвращают мячи двумя руками сверху капитанам и убегают в конец своей колонны. 

Капитаны передают мяч следующим игрокам и т.д. Если мяч упал на пол, то игрок, которому 

он был адресован, должен его поднять и выполнить передачу. Выигрывает команда, 

закончившая эстафету первой.  

12. Эстафета «Две верхние передачи». Перед своими командами, которые 

построены в колонны, на расстоянии 3 м за ограничительной линией стоят капитаны с 

мячами в руках. По сигналу они выполняют верхнюю передачу над головой, а затем верхнюю 

передачу направляющему своей колонны. Направляющий повторяет упражнение, возвращая 

мяч капитану, после чего уходит в конец своей колонны и т.д. Выигрывает команда, первой 

закончившая эстафету. Упавший на пол мяч поднимает игрок, которому он был адресован.  

13. Эстафета «Верхняя и нижняя передачи мяча». Каждая команда делится на две 

стоящие друг против друга (на расстоянии до 4 м) колонны. Участники одной из колонн 

выполняют в сторону противоположной колонны верхнюю передачу и получают мяч нижней 

передачей. Волейболистам разрешается ловить мяч для выполнения своей передачи. После 

окончания эстафеты колонны меняются ролями. Упавший на пол мяч поднимает тот 

волейболист, которому он был направлен. Эстафету проводят чётное количество раз.  

Усложнённый вариант: те же действия, но с передачами мяча через сетку.  

14. «Назад по колонне». Игроки стоят в параллельных колоннах в 3 м друг от 

друга. По сигналу направляющие колонн выполняют передачу мяча сверху двумя руками 

партнёрам, стоящим сзади, которые в свою очередь передают мяч таким же способом в конец 

колонны. Замыкающий игрок ловит мяч, бежит с ним в начало колонны и выполняет то же 

задание и т.д. Выигрывает команда, в которой направляющий первым вернётся на своё место.  

Вариант: по сигналу первый передаёт мяч верхней передачей за голову второму и 

поворачивается кругом, второй делает то же и т.д. Когда мяч доходит до последнего в 

колонне, он одну передачу делает над собой, поворачивается кругом и передаёт мяч за голову 

предпоследнему в обратном направлении и т.д. Выигрывает команда, в которой игрок, 

начавший упражнение, получит мяч первым.  

15. «Приём и передача мяча в движении». Игроки в двух колоннах по одному 

выстраиваются за лицевой линией. Первые игроки в колоннах по сигналу учителя 

перемещаются к сетке, выполняя передачи мяча двумя руками сверху над собой. Дойдя до 

сетки, бросают в неё мяч и принимают его снизу двумя руками. Возвращаясь к своей 

колонне, игроки выполняют передачи двумя руками снизу. Затем то же задание выполняют 

вторые игроки и т.д. За каждое падение мяча на пол команде начисляется штрафное очко. 

Выигрывает команда, набравшая меньше штрафных очков.  

16. «Догони мяч». Играющие делятся на две группы по 8–10 человек, каждая 

группа играет самостоятельно на противоположных сторонах волейбольной площадки. 

Игроки располагаются в одну шеренгу на линии нападения спиной к сетке, приготовившись к 

бегу. Один из игроков с мячом располагается позади шеренги. Он бросает мяч через головы 

игроков вперёд-вверх, те стараются не дать мячу упасть на пол, подбивая его вверх двумя 

руками снизу. Кому это не удаётся, тот становится подающим, и игра возобновляется.  

17. «Лапта волейболистов». Играющие распределяются на две равные команды по 

6 человек, одна из которых является подающей, другая – принимающей подачу. Обе команды 

располагаются на противоположных сторонах волейбольной площадки. По сигналу первый 

игрок выполняет подачу мяча на сторону соперника, а сам быстро бежит вокруг площадки и 

возвращается назад на своё место. Игроки противоположной команды принимают мяч и 

разыгрывают его между собой, стараясь выполнить как можно больше точных передач за 



 

28 

 

время бега игрока, выполнившего подачу мяча. Как только он вернётся на своё место, 

передачи мяча прекращаются и мяч передаётся очередному игроку для выполнения подачи. 

Так продолжается до тех пор, пока все игроки подающей команды не выполнят подачу и 

перебежку. Затем команды меняются местами и ролями. За каждую передачу команде 

начисляется 1 очко. Выигрывает команда, набравшая больше очков. Правила игры. Подавать 

мяч только по сигналу. При выполнении передач нельзя повторно адресовать мяч одним и 

тем же игрокам, его каждый раз следует посылать другому игроку. Передачи мяча 

прекращаются, если он упал на пол.  

Игры с передачами мяча через сетку 

1. «Летающий мяч». Игроки делятся на 2–3 команды. Каждая команда, в свою 

очередь, делится на две подгруппы, которые располагаются на своём игровом участке 

волейбольной площадки в две встречные колонны по разные стороны сетки, за линиями 

нападения. По сигналу игроки выполняют передачу мяча сверху (снизу) двумя руками через 

сетку партнёрам, а сами убегают в конец своей колонны. Команда, допустившая ошибку в 

передаче, выбывает из игры. Побеждает команда, дольше выполнявшая передачи.  

2. Эстафета «Мяч над сеткой». 2–3 команды становятся в две встречные колонны, 

которые располагаются лицом друг к другу по обе стороны сетки за линиями нападения. 

Направляющие правых колонн держат по мячу. По сигналу они передают мяч сверху двумя 

руками через сетку своим партнёрам, а сами убегают в конец своей колонны. Тот, кому мяч 

адресован, тем же способом посылает его через сетку следующему игроку противоположной 

колонны и бежит с левой стороны в конец своей колонны и т.д. Если мяч не перелетел через 

сетку, совершивший ошибку игрок повторяет передачу. Выигрывает команда, закончившая 

эстафету первой.  

Вариант: после передачи мяча игрок перемещается в конец противоположной 

колонны.  

Игры с подачами мяча 

1. «Сумей принять». Игроки парами один напротив другого располагаются на 

боковых линиях площадки. По команде игроки одной из шеренг выполняют нижнюю 

(верхнюю) прямую подачу на своих партнёров, которые принимают мячи и выполняют 

передачи в обратном направлении. Каждый игрок выполняет по 10 подач, затем игроки 

меняются ролями. Побеждает в игре тот, кто принял больше подач без ошибок.  

2. «Снайперы». Команды располагаются в шеренгах на лицевых линиях 

волейбольной площадки. Игроки обеих команд по очереди выполняют по одной подаче, 

стараясь попасть в квадраты (гимнастические маты, расположенные на волейбольной 

площадке) с цифрами от 1 до 6 и набрать наибольшую сумму очков. Если мяч попал в 

квадрат с цифрой 6, игроку начисляют 6 очков и т.д. Побеждает команда, набравшая больше 

очков. Повторные подачи при совершении ошибки не разрешаются.  

3. «Прими подачу». Игроки делятся на две команды. Первая команда произвольно 

располагается на одной стороне волейбольной площадки. Члены второй команды встают 

вдоль лицевой линии на другой стороне площадки, а её направляющий получает 

волейбольный мяч. По сигналу игрок второй команды выполняет нижнюю прямую подачу 

мяча через сетку. Любой игрок первой команды должен принять подачу и выполнить 

передачу одному из своих товарищей, который должен поймать мяч. Когда все игроки второй 

команды выполнят подачу, команды меняются местами. Выигрывает команда, набравшая 

больше очков.   
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Правила игры:  

1. Подачу выполнять только по сигналу. В противном случае она не 

засчитывается и команда соперников получает очко.   

2. При неудачной подаче очко получает команда соперников.  

3. За каждую принятую подачу с последующей передачей и ловлей мяча команде 

присуждается очко.  

4. При падении мяча на пол после неудачной попытки его поймать очко команде 

не засчитывается.  

5. После приёма или падения мяча команда перекатывает под сеткой мяч второй 

команде.  

6. Игроки подающей команды выполняют по одной подаче строго по очереди.  

Игры с атакующим ударом 

1. «Бомбардиры». Игроки делятся на две команды. Игроки одной команды 

поочерёдно выполняют атакующие удары из зоны 4 (2) с передачи из зоны 3. Игроки другой 

команды стремятся защитить своё поле. Если «бомбардир» попал в площадку и защитники не 

коснулись мяча, то нападающий получает 2 очка; если коснулись, но не приняли – 1 очко; 

если приняли – 0 очков. Когда все игроки команды выполнят атакующий удар, команды 

меняются местами. Выигрывает команда, набравшая больше очков.  

2. «Удары с прицелом». Обе половины игровой площадки расчерчиваются на 9 

квадратов 3X3 м, обозначенных цифрами. Команды располагаются в колоннах на боковых 

линиях зоны 2. Игроки поочерёдно выполняют атакующие удары с передачи из зоны 3. 

Команде начисляются очки соответственно цифре квадрата, в который попал мяч после 

удара. Побеждает команда, набравшая больше очков.  

Методическое указание: при выполнении нападающих ударов из зон 2 и 3 цифры в 

квадратах меняют.  

Игры с блокированием атакующих ударов 

1. «Кто быстрее». Игроки двух команд располагаются в колонны по одному на 

противоположных сторонах площадки в зоне 4 (на пересечении линии нападения и боковой 

линии). По сигналу направляющие колонн перемещаются в зону 2, попутно имитируя блок в 

зоне 4 (руки выше сетки), перемещение к линии нападения и касание её рукой. Затем 

имитируют блок в зоне 3, повторно касаются рукой линии нападения и в заключение 

имитируют блок в зоне 2. Быстро возвращаются к своей колонне и передают эстафету 

следующему игроку, который выполняет то же задание, и т.д. Выигрывает команда, 

закончившая эстафету первой.  

2. «Дружная команда». Играют две команды по 3 человека. Одна команда 

нападает, другая обороняется. Игроки нападающей команды располагаются в зонах 2, 3, 4; 

блокирующие – на другой половине площадки в зонах 2, 3, 4, их задача – организация 

группового блокирования. Нападающая команда выполняет удары из зон 2 и 4. Игрок, 

выполнивший нападающий удар из зоны 4, переходит в зону 2, и наоборот. После 

выполнения шести нападающих ударов игроки обеих команд уступают место другим игрокам 

своих команд и игра продолжается. Игроки, не участвующие в блокировании, собирают мячи 

и отдают их нападающим.  

Если мяч заблокирован и остался на стороне нападающих, то блокирующие получают 

2 очка, если мяч перелетел на сторону обороняющейся команды, но коснулся блока, то она 

получает 1 очко. Нападающий удар, не состоявшийся по вине атакующей команды, 
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засчитывается как выполненный (ошибка в передаче, неготовность нападающего или касание 

им сетки и др.). После выполнения установленного количества нападающих ударов команды 

меняются местами и ролями. Побеждает команда, набравшая больше очков.  

 

Специальная физическая подготовка 

Специальная физическая подготовка (далее – СФП) направлена на развитие 

физических качеств и способностей, специфичных для игры в волейбол. Задачи ее 

непосредственно связаны с обучением детей технике и тактике игры. Основным средством 

специальной физической подготовки являются специальные  

(подготовительные) упражнения и игры.  

Специальная физическая подготовка — процесс развития двигательных способностей 

и комплексных качеств, отвечающих специфическим требованиям соревновательной 

деятельности в избранном виде спорта. Основными средствами СФП являются 

соревновательные и различные специальные и специально-подготовительные упражнения. 

Ведущим методическим принципом при проведении СФП является принцип динамического 

соответствия, который включает следующие требования:  

- соответствие траектории рабочих и подготовительных движений основному 

соревновательному движению;  

- соответствие рабочих усилий, темпа (частоты движений) и ритма; -  соответствие 

временного интервала работы.  

Одни упражнения развивают качества, необходимые для овладения техникой 

(укрепление кистей, увеличение их подвижности, скорости сокращения мышц, развитие 

мышц ног и т.д.), другие направлены па формирование тактических умений (развитие 

быстроты реакции и ориентировки, быстроты перемещения в ответных действиях на сигналы 

и т.п.). Важное место занимают специально отобранные игры.  

Систематическое применение подготовительных упражнений ускоряет процесс 

обучения техническим приемам волейбола и создает предпосылки для формирования более 

прочных двигательных навыков.  

Практический материал  

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.  
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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 па 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: приседание, выпрыгивание вверх из приседа, 

полуприседа, полуприседа и выпада, прыжки па обеих ногах.  

Многократные броски набивного мяча (1-2 кг) над собой в прыжке и ловля после 

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

в руках, в прыжке бросить мяч вверх о стенку, приземлиться, снова прыгнуть и поймать мяч, 

приземлиться и снова в прыжке бросить и т.д. (выполняют ритмично, без лишних доскоков). 

То же, но без касания мячом стены (с 14 лет - прыжки па 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 па 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 па 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 па стене, пальцы вверх, в стороны, вниз, пальцы вместе или 

расставлены, расстояние от стены постепенно увеличивают). То же, но опираясь о стену 

пальцами. Отталкивание ладонями и пальцами от стены двумя руками одновременно и 

попеременно правой и левой рукой. Упор лежа - передвижение на руках вправо (влево) по 

кругу, носки ног на месте. То же, по передвижение вправо и влево, одновременно выполняя 

приставные шаги руками и йогами (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 занимающемуся партнеры. Ведение баскетбольного мяча ударом о площадку. 
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Упражнения с гантелями для кистей рук. Упражнения с кистевым эспандером. Сжимание 

теннисного (резинового) мяча.  

Многократные волейбольные передачи набивного, гандбольного, футбольного, 

баскетбольного мячей в степу. Многократные передачи волейбольного мяча в стену, 

постепенно увеличивая расстояние до нее. Многократные передачи волейбольного мяча на 

дальность (с набрасывания партнера или посылаемого мяча).  

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

зависимости от действия партнера (партнеров) изменять высоту подбрасывания, бросок на 

свободное место, на партнера и т.д. Многократные броски и ловля набивного мяча во 

встречных колоннах, в тройках в рамках групповых тактических действий (направления 

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

сигналом. То же в рамках командных действий.  

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подач. Круговые 

движения руками в плечевых суставах с большой амплитудой и максимальной быстротой.  

Упражнения с резиновыми амортизаторами. Стоя спиной к гимнастической стенке в 

положении наклона вперед, руки назад (амортизаторы укреплены на уровне коленей), 

движение руками с шагом правой ногой вперед (как при нижней прямой подаче). Стоя 

спиной к гимнастической стенке (амортизатор укреплен па 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, по круги руками. Стоя 

правым боком к стенке (амортизатор укреплен на уровне плеч), движение правой рукой как 

при верхней боковой подаче.  

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

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

мяча одной рукой над головой: правой рукой влево, левой - вправо. Броски набивного мяча (1 

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

сигнал бросок снизу, сверху. Бросок гандбольного мяча через сетку изза лицевой линии в 

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

Упражнения с волейбольным мячом (выполняют многократно подряд). 

Совершенствование ударного движения подачи по мячу на резиновых амортизаторах в 

опорном положении и в прыжке с места, с разбега. Подачи с максимальной силой у 

тренировочной сетки (в сетку). Подачи мяча слабейшей рукой.  

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении нападающих ударов. 

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

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

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

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

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

1,5-2 м) или на полу (расстояние 5-10 м) с места, с разбега, после поворота, в прыжке; то же 

через сетку. Соревнование на точность метания малых мячей. Совершенствование ударного 

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

но у тренировочной стенки. Удары выполняют правой и левой рукой с максимальной силой.  
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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, что и 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, по бросок вниз двумя 

руками, вверх - одной. В ответ на сигнал бросок набивного мяча двумя руками по ходу или с 

переводом (вправо, влево), а также их рациональное соотношение.  

 

Техническая подготовка 

Обучение технике игры в волейбол:  

Техника игры в волейбол включает технику перемещений (разновидности стоек и 

перемещений) и технику владения мячом (подачи, передачи мяча, нападающие удары и 

перебивания, прием мяча, блокирование).  

1. Стойки и перемещения  

Стойка – положение игрока в ожидании выполнения передачи или нападающего 

удара. Различают высокую и среднюю стойки, отличающиеся по степени сгибания ног.  

Выделяют также исходные положения – позы игрока, удобные для выполнения приема игры 

после перемещения и стойки. Исходные положения входят в подготовительную фазу приема 

игры, отличаются от стойки положением рук.  

В зависимости от характера технического приема и игровой ситуации используются 

различные способы перемещения: ходьба, приставной шаг, двойной шаг, бег, скачок, 

прыжок.  

Ходьба начинается с переноса веса тела на переднюю часть стопы, выполняется 

мягкими, пружинистыми шагами. Приставные шаги начинают с ноги, ближней к 

направлению движения. Бег – обычный и с ускорением, выполняется мягко, без колебаний 

О.Ц.Т., за счет неполного выпрямления ног. Прыжок – выполняется с места или с разбега, 

толчком одной или двумя ногами (описание техники выполнения в последующих разделах). 

Двойной шаг – перенося вес тела на впередистоящую ногу, делаем шаг вперед ногой, 

стоящей сзади, затем подставляем вторую, принимаем необходимую стойку.  

Скачок выполняется быстрее, резче, шире, чем двойной шаг. Выпады – вперед и в 

стороны, перенося вес тела на ногу, выполняющую выпад.  

Обучение стойкам и перемещениям.  

Начинают изучать технику перемещений с обычного бега лицом вперед. При показе и 

объяснении техники бега следует акцентировать внимание, прежде всего на степени сгибания 

ног и особенности постановки стоп на площадку, а затем уже на других сторонах – скорости, 

ритме и т.д. Вначале упражнения должны способствовать усвоению техники бегового шага, 

для чего используют бег на месте с переходом на бег прямой, семенящий бег с переходом на 

обычный, бег по дистанции, бег с высоким подниманием бедер, прыжки с ноги на ногу с 

небольшим передвижением вперед, с ноги на ногу по специальным отметкам с последующим 
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переходом на бег, бег с прыжками, высоко поднимая бедра и высоко взлетая, с прыжками, 

высоко поднимая бедра и далеко пролетая. При выполнении таких упражнений следует 

обращать внимание на полное и активное выпрямление ноги и ускорение к концу движения. 

Дальше изучают перемещение приставными шагами, для чего используют такие упражнения, 

как перемещение приставными шагами вправо, влево и поочередно то вправо, то влево. 

Навыки, полученные при освоении этих упражнений, позволяют перейти к изучению техники 

бега с ускорениями. Здесь следует обратить внимание на оптимальную величину шагов 

(индивидуально для каждого занимающегося), активные движения руками и эффективное 

отталкивание от опоры. Следующий этап – освоение бега спиной вперед. Следует особое 

внимание обратить на оптимальную величину шагов (индивидуально для каждого 

занимающегося), скорость перемещения занимающихся, а также на страховку в начале 

обучения. При совершенствовании перемещений необходимо отрабатывать их быстроту, 

скорость движения, формировать навыки внезапно изменять направление. Для волейбола 

характерно выполнение технических приемов после остановки. Поэтому одновременно с 

техникой бега необходимо обучать и остановкам. Технику различных способов перемещений 

совершенствуют, используя их в различных сочетаниях, характерных для игры. 

Совершенствование идет по пути: улучшения структуры и ритма выполнения каждого 

способа перемещения, овладения навыками применения всех вариантов перемещений в 

конкретных игровых ситуациях, сочетания различных перемещений между собой и с другими 

техническими приемами в различной последовательности.  

 Примерные упражнения:  

1.Перемещение изученным способом в различных направлениях с постепенным 

увеличением расстояния, скорости передвижения;  

2.Перемещения с остановками и принятием стоек;  

3.Перемещения различными способами в различных направлениях по зрительным и 

слуховым ориентирам или сигналам;  

4.Броски и ловля волейбольного или набивного мяча: во время перемещения, после 

остановки различными способами, после остановки и поворота. Скорость перемещения 

постепенно увеличивают до максимальной. Броски выполняют, стоя лицом или спиной по 

направлению. Расстояние постепенно увеличивают от 1 до 6 м;  

5.Упражнение в парах: один игрок бросает мяч вперед–вверх, другой бежит, 

останавливается шагом (скачком), ловит мяч на уровне головы в положении приема мяча 

сверху двумя руками; разгибая ноги, плавным движением кистей бросает мяч партнеру и 

возвращается на место;  

6.Упражнение в тройке: один игрок бросает мяч другому, тот после перемещения 

делает двойной шаг вперед, ловит мяч над головой и бросает его третьему, стоя к нему 

спиной.  

 7.Перемещение в колонне вдоль определенных границ площадки приставными 

шагами по 4 шага: левым боком, правым боком вперед. Чем ниже стойка и больше скорость, 

тем интенсивнее нагрузка.  

8.Перемещение   заданным   способом, на   определенном   участке   – ускорение, 

остановка и имитация технических приемов.  

9.Передача сверху (снизу) двумя руками над собой и перемещения различными 

способами, остановки.  
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10.Передача сверху (снизу) во время перемещения с изменением направления после 

остановки: передача вперед – вверх, перемещение лицом вперед (бег, приставные шаги), 

передача над собой, передача назад за голову и перемещение спиной вперед, снова передача 

над собой и т.д. Более сложное задание – передачи только вперед и назад. То же, но 

перемещение вправо и влево.  

2. Подачи  

Единственный технический элемент, исполнение которого полностью зависит от 

игрока, а не определяется игровой ситуацией и взаимодействием с партнёрами или 

противником. В определённом смысле, можно сказать, что подающий игрок владеет мячом – 

он сам выбирает место подачи, способ её выполнения и решает, куда направить мяч. Это 

обстоятельство предъявляет самые высокие требования к техничному исполнению подачи.  

В современном волейболе используются верхняя прямая подача с планирующей 

траекторией полета мяча и подача в прыжке. На начальном этапе обучения волейболу 

применяется нижняя прямая подача и верхняя прямая подача.  

Нижняя прямая подача:  

Исходное положение:  

– стоя лицом к сетке, левая нога на полшага впереди  

– ноги слегка согнуты в коленях  

– мяч в согнутой левой руке на уровне пояса Подбрасывание мяча и замах:  

– левой рукой вверх на высоту 0,5 – 1,0 м., перед правым плечом  

– тяжесть тела переносится на правую ногу  

– правая рука отводится вниз – назад (замах производится одновременно с 

подбрасыванием мяча).  

Ударное движение:  

вес тела переносится на левую ногу, туловище, подается вперед,  

– правая рука прямая движется вниз, затем вперед,  

– пальцы соединены, кисть напряжена,  

– удар наносится основанием кисти или кулаком по мячу снизу – сзади, – рука 

сопровождает движение мяча. Верхняя прямая подача Исходное положение:  

– стоя лицом сетке, ноги на ширине плеч или левая нога впереди, – мяч в левой руке 

на уровне пояса; Подбрасывание мяча и замах:  

– мяч подбрасывается вверх перед правым плечом;  

– одновременно с подбрасыванием мяча, вес тела переносится на правую ногу, нога 

сгибается в колене, туловище отклоняется назад,  

– замах выполняется правой согнутой рукой за голову; Ударное движение:  

– при ударе правая рука резко разгибается, туловище подается вперед,  

– тяжесть тела переносится на левую ногу,  

– удар производится напряженной ладонью сверху - сзади по мячу. Планирующая 

подача 

Исходное положение:  

– высокая, не напряжённая стойка,  

– ступня передней ноги и положение корпуса определяют направление полёта мяча, – 

оценка расположения игроков противника; Подбрасывание мяча и замах:  

– мяч надо подбрасывать каждый раз в одну и ту же точку, на небольшую высоту, 

вперёд по направлению удара, без вращения,  
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– с момента подбрасывание необходим полный зрительный контроль мяча,  

– –одновременно с подбрасыванием мяча происходит замах на  удар –разворачивается 

корпус, плечо и локоть бьющей руки отводятся назад; 
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Удар по мячу:  

– естественное бьющее движение руки (небольшой шаг помогает «вложится» в удар с 

большей силой),  

– удар осуществляется основанием ладони без сопровождения мяча,  

– кисть в момент удара жестко закреплена в запястье (это достигается максимальным 

разведением пальцев бьющей руки),  

– удар наносится строго по центру мяча,  

– необходим полный зрительный контроль мяча – видеть точку удара. Подача в 

прыжке  

Техника исполнения подачи в прыжке практически повторяет технику нападающего 

удара.  

Можно добавить: мяч должен подбрасываться в одну и ту же точку:  

высоко, вперёд (на 1,0 – 1,5 метра в игровую площадку), по линии разбега и  

направления удара. Индивидуально –  одной или двумя руками, с вращением или без него.  

Удар:  

– в высшей точке; направление удара – по линии разбега,  

– акцентированный удар кистью с приданием мячу верхнего или бокового вращения,  

в момент удара – полный зрительный контроль мяча.  

Обучение технике подачи (для всех видов подач)  

1. Многократное подбрасывание мяча из исходного положения;  

2. Подбрасывание мяча и замах;  

3. Имитация подачи в целом без мяча и с мячом, ловя его левой рукой 

одновременно с ударом;  

4.Подача мяча на расстоянии 6 – 10 метров в стену, в парах поперек зала, 

в  колоннах;  

 5.Подача через сетку на расстояния 4 – 6 метров (через сетку на меньшей 

высоте);  

6.Подачи с зоны подач;  

7.Подачи с зоны подач в левую и правую часть площадки;  

8.Подачи в определенные зоны;  

9.Выполнение подач на скорость;  

10. Подачи в определенную зону передней или задней линии. Следует добиваться, 

чтобы в одну и ту же зону игрок мог направить подачу различными способами, с различной 

траекторией и скоростью полета мяча.  

11.Подачи «на силу», добиваясь максимальной скорости полета мяча.  

12.Подачи с заданием добиваться высокой скорости полета мяча и попадать в 

обозначенную на площадке цель (круг, стул и т. д.).  

3. Передача мяча двумя руками сверху.  

После приёма подачи, после успешных защитных действий выполняется передача на 

удар своему нападающему (пас). Этот технический элемент как бы связывает действия 

партнёров – принимающего и бьющего, защитника и нападающего и является очень важным 
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в плане организации атаки команды после приёма подачи и контратаки после приема удара 

противника.  

Передача мяча является основным приемом для организации нападающих действий, 

поэтому на протяжении всего периода обучения этот прием находится в центре внимания. 

При передаче важны, во – первых: тонкий расчет движений в соответствии с направлением и 

скоростью полета мяча для своевременного принятия исходного положения, во – вторых: 

правильное воздействие руками на мяч. Это следует учитывать при обучении данному 

техническому приему (Беляев А.В., 2005).  

 По направлению (относительно пасующего) передачи бывают: вперед, назад, над 

собой. По длине: длинные – через зону, короткие – из зоны в зону, укороченные в пределах 

зоны. По высоте траектории: высокие – более 2м, средние – до 2м, низкие – до 1м. Сочетание 

этих параметров (длина и высота) определяют скорость полета мяча при передачах 

(медленные, ускоренные и скоростные). Передачи могут быть направлены близко к сетке – 

до 0,5м и удаленные от сетки – более 0,5м. Передача в опорном положении Выход под мяч:  

- выполняется кратчайшим путем, одним из удобных способов перемещений в 

данной игровой ситуации.  

Исходная стойка:  

– корпус немного наклонён вперед, колени слегка согнуты;  

– кисти слегка напряжены и раздёрнуты таким образом, что образуют 

«ковш»;  

пальцы естественно разведены, а указательные и большие пальцы, как бы, 

формируют треугольник (большие пальцы направлены в нос игрока, а не навстречу мячу!).  

При передаче в высокой стойке кисти рук находятся у лба.  

При  передаче  в  низкой  стойке –  у  подбородка или 

 чуть   ниже, при  этом амплитуда ног, рук и туловища короче.  

Контакт с мячом:  

– окончательная точка контакта с мячом определяется: траекторией 

полёта мяча, особенностями техники передачи самого связующего игрока, 

тактическим решением  

в каждом конкретном случае;  

– пас   выполняется   последовательными   движениями: разгибание   ног, 

выпрямление корпуса, встречный вынос рук на мяч (разгибание локтей), направление  

мяча кистями и пальцами;  

– в момент контакта кисти как бы приобретают форму мяча («ковша»); – 

касание мяча весьма индивидуально и, как правило, осуществляется:  

 а) двумя верхними фалангами большого, указательного и среднего пальцев,  

б) (выполняя высокую и дальнюю передачу) внутренним периметром «ковша»: (двумя 

верхними фалангами средних пальцев, внутренней поверхностью и основанием 

указательных пальцев, двумя верхними фалангами больших пальцев), безымянные пальцы и 

мизинцы, тоже касаясь мяча, выполняют вспомогательную роль – стабилизируют положение 

мяча в «ковше», но не направляют его;  

– руки – кисти – пальцы сопровождают мяч, придавая ему нужное 

направление и скорость;  

– скорость, высота и направление передачи определяются разгибанием 

локтей и активной работой кистей – пальцев;  

– необходим полный зрительный контроль мяча.  
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Продолжение игры:  

– после выполнения передачи игрок должен сразу переключиться на 

выполнение других игровых действий: страховку своего нападающего или 

блокирование нападающего игрока противника.  

Верхняя передача мяча в прыжке  

Принципы, сформулированные для передачи в опорном положении, остаются в силе:  

позиция, оценка ситуации, выход на передачу, зрительный контроль мяча в момент касания, 

продолжение игры.  

Особенности:  

– прилетающий к игроку мяч должен как бы падать ему на голову;  

– ноги и корпус не участвуют в передаче;  

– передача осуществляется активной работой рук (разгибание локтей) и, 

главным образом, кистей и пальцев.  

4. Прием мяча  

К изучению приема мяча снизу одной или двумя руками следует переходить после 

овладения техникой передачи мяча сверху. Передачу мяча снизу изучают и совершенствуют 

в той же последовательности, что и передачу сверху.  

Качество приема подачи может быть высоким, если мяч опускается в зоне нападения 

так, что создаются благоприятные условия для организации любых нападающих действий.  

Прием подачи производится снизу двумя руками. В исходном положении ноги 

согнуты. Одна нога немного впереди, руки подготовлены для приема мяча. Большое 

значение имеет положение рук. Кисти сомкнуты и отведены вниз. Руки прямые, развернуты 

снаружи и сближены. Чтобы своевременно занять исходное положение, игрок должен уметь 

предвидеть возможное направление подачи.  

Прием мяча осуществляется на нижнюю часть предплечий или кисти, руки в момент 

приема мяча выпрямлены, ошибкой будет сгибание их в локтевых суставах. Руки 

приближаются к месту встречи с мячом за счет некоторого разгибания ног – руки 

подставляют под мяч, но не отбивают его. Здесь очень важен своевременный выбор 

исходного положения. Степень сгибания ног зависит от траектории подачи, своевременности 

выхода к мячу.  

На начальном этапе обучения приему подачи необходимо использовать нижнюю 

прямую подачу, навык ее приема формируется при этом гораздо успешнее. Рекомендуется 

при приеме подачи мяч посылать в цель (обручи, участок площадки и т.д.)  

5. Нападающий удар  

Техника исполнения нападающего удара относительно проста, так как само движение 

естественно и встречается в обычной жизни (бросание в цель) и в спортивных играх (ручной 

мяч, бейсбол, лапта). В волейболе это естественное движение осложняется тем, что 

нападающий в момент удара находится в безопорном положении и должен бить по 

движущемуся мячу, что значительно сложнее, чем простой бросок.  

Поскольку само ударное движение естественно, техничное исполнение нападающего 

удара (само движение) сугубо индивидуально:  

– рост, высота прыжка, длина рук, правша-левша  

– скорость движения бьющей руки, форма кисти при ударе и др.  
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Всё это совершенно необходимо учитывать при обучении и совершенствовании 

нападающего удара.  

Если игрок, в силу своих индивидуальных особенностей, «стопорит» и «приставляет» 

ноги в другой последовательности, вряд ли есть смысл его переучивать.  

При обучении важно учитывать следующие рекомендации: после «стопорящего» и 

«приставного» шагов ступни должны быть почти параллельны и на небольшом расстоянии 

друг от друга (50 – 60 см.). «Разброс» ступней (одна впереди другой и т.п.) снижает эффект 

одновременного взрывного усилия ног для последующего прыжка – время отталкивания 

(после шага «приставной» ноги) должно быть минимальным (порядка 0,20 – 0,25 сек.). Руки 

выполняют две основные функции: помогают сохранить направление разбега и равновесие 

игрока, помогают игроку максимально «вложиться» в прыжок; для этого при последнем шаге 

обе почти выпрямленные руки отводятся до предела назад, а затем, во время самого прыжка, 

маховым движением с ускорением выносятся вверх.  

Прыжок должен быть вертикальным. Нападающий зрительно контролирует 

траекторию направленной ему передачи.  

Замах:  

– в воздухе корпус разворачивается вокруг вертикальной оси,  

– правая рука естественно согнута в локте, кисть расслаблена, локоть 

отведён назад – вверх как это возможно (удобно бьющему!),  

– левая рука почти выпрямлена и направлена вперед – вверх (как будто бы 

в точку предстоящего удара),  

Ударное движение:  

– начинается с вращения корпуса вокруг вертикальной оси (разворота 

плеч),  

– затем включается плечо бьющей руки,  

– быстро вперёд – вверх разгибается локоть, бьющая рука выпрямляется,  

– с максимальным ускорением жесткая кисть наносит удар по мячу,  

– точка удара – как можно выше и оптимально удобно впереди бьющего,  

– сопровождение мяча бьющей кистью должно быть минимальным по 

времени и по расстоянию, с момента прыжка и вплоть до удара необходим полный 

зрительный контроль мяча.  

Корпус – плечо – локоть – кисть — это звенья одной кинематической системы, каждое 

последующее звено которой, движется с большей скоростью (ускорением), чем предыдущее.  

По направлению атаки различают: удары по ходу, удары с переводом.  

Нападающий удар по ходу.  

Направление полета мяча соответствует направлению разбега игрока. Нападающий 

удар с переводом и поворотом туловища. Подготовительные действия (разбег, прыжок и 

замах) выполняются как ударе по ходу. Особенности техники составляют: небольшой 

поворот туловища в сторону удара и нанесение удара по мячу сверху – сзади – справа. При 

переводе вправо туловище начинает поворот сразу же после отталкивания, затем его 

несколько наклоняют влево, а левое плечо отводят от сетки.  

Нападающий удар с переводом без поворота туловища.  

Здесь движение туловища в сторону мало выражено. Основную роль играет нанесение 

удара кистью по мячу сверху – справа. С точки зрения биомеханики удар с переводом 

осуществляется за счет финального активного движения предплечья и кисти. В то время как 
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силовой удар (прямой по ходу) осуществляется вращательным движением плеча в 

вертикальной плоскости в направлении последующего полета мяча.  
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Нападающий удар с задней линии.  

Выполняется он также, как и у сетки. Однако здесь для удара характерно 

поступательное движение вперед после отталкивания. Движение кистью при ударе 

выполняют не сверху вниз, а вперед – вниз, мячу придают более пологую траекторию.  

При разучивании техники нападающего удара применяют расчлененный метод:  

1.Изучается заключительное движение (финальное усилие) – замах и удар по мячу в 

опорном положении;  

2.Прыжок вверх толчком двумя ногами с места и с разбега;  

3.Удар в безопорном положении (в прыжке) с места и после разбега в один, два, три 

шага;  

4.Удар с различных по высоте и расстоянию передач;  

5.Удар при сопротивлении блокирующих.  

Упражнения и их методическая последовательность одинаковы по своему характеру 

для всех способов нападения. Необходимо обучать ударам правой и левой рукой.  

6.  Блокирование  

Блокирование – это прием игры, который применяется для противодействия 

нападающим ударам соперника. Это самый эффективный прием защиты и один из самых 

сложных приемов игры.  

Блокирование может выполняться одним игроком – одиночное или двумя, тремя – 

групповое. С места и после перемещения. Игрок располагается в непосредственной близости 

от сетки, руки согнуты, кисти на уровне плеч, стопы параллельны. Перемещения вдоль сетки 

осуществляется приставными шагами, скрестным шагом, бегом или скачком в зависимости 

от расстояния к месту прыжка. Независимо от способа перемещения необходимо его 

закончить наскоком. Игрок выпрыгивает вверх, разгибает руки в локтях, вынося их над 

сеткой. Кисти рук максимально напряжены, пальцы разведены в стороны. Движение рук над 

сеткой вверх – вперед на сторону соперника. В момент удара по мячу кисти максимально 

приближают к нему и активно сгибают в лучезапястных суставах для того, чтобы 

противодействовать удару и направить мяч вперед – вниз на площадку соперника. Руки не 

следует разводить широко.  

 При блокировании нападающих ударов на краях сетки и при попытке соперника 

нанести удар по блоку с целью отскока мяча в аут, ладонь руки, ближней к краю, 

поворачивают в сторону площадки так, чтобы при ударе в блок мяч отскочил на площадку 

соперника.  

Техника блока:  

Перемещение – обычные шаги, приставные, галоп, скрестные шаги, бег.  

Выполняется быстро и мягко к месту предполагаемого прыжка.  

Прыжок – из положения стопы в узкой стойке, ноги согнуты, согнутые руки отведены 

назад. Одновременным толчком двумя ногами, разгибанием ног и выпрямлением туловища, 

а также активным махом рук вниз, вперед, затем вверх.  

Вынос рук – кратчайшим путем вверх над сеткой или с переносом через сетку 

одновременно с прыжком. Блокируется мяч в высшей точке прыжка напряженными кистями 

(пальцы разведены, в стороны, расстояние между ними 6 – 8 см).  

Приземление – легкое, на слегка согнутые ноги с носка, руки опускаются вниз так, 

чтобы не задеть сетку.  

При групповом блокировании техника такая же, но с учетом близко расположенного 

партнера.  
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При обучении технике блокирования целесообразно использовать расчлененный 

метод. Вначале необходимо освоить прыжок у сетки, далее вынос и постановку рук над 

сеткой, а затем перемещение. Необходимо прививать занимающимся навык внимательно 

наблюдать за действиями нападающего игрока.  

 

Этап начальной подготовки 1-2 год 

 

Техническая подготовка направлена на обучение обучающегося технике движений и 

доведение их до совершенства.   

Спортивная техника–это способ выполнения спортивного действия, который 

характеризуется определенной степенью эффективности и рациональности использования 

обучающимся своих психофизических возможностей. Роль спортивной техники в различных 

видах спорта неодинакова, она позволяет развить наиболее мощные и быстрые усилия в 

ведущих фазах соревновательного упражнения, экономить расхода энергетических ресурсов 

в организме обучающегося, обеспечить обучающемуся красоту, выразительность и точность 

движений, обеспечить высокую результативность, стабильность и вариативность действий 

обучающегося в постоянно изменяющихся условиях соревновательной борьбы.   

Методика технической подготовки волейболиста 

Техническая подготовленность обучающегося характеризуется тем, что он умеет 

выполнять и как владеет техникой освоенных действий.   

Что касается методов, применяемых в процессе технической подготовки, то их 

рассматривают применительно к каждому этапу обучения технике.   

Первый этап – ознакомление с разучиваемым приемом. Здесь используют показ и 

объяснение. Личный показ тренера-преподавателя дополняет демонстрацией наглядных 

пособий, видеоматериалов. Обычно показ чередуют с объяснением, который должен быть 

образным и кратким. Кроме того, занимающиеся пытаются пробно выполнить технический 

прием. Пробные попытки формируют первые двигательные ощущения, которые имеют 

большое значение в создании правильного представления о разучиваемом движении.   

Второй этап–изучение приема в упрощенных условиях. Здесь применяются 

следующие методы:   

1. Метод целостного обучения.  

При целостном разучивании занимающиеся выполняют технический прием 

полностью. Этот метод чаще применяют при разучивании простых технических приемов, 

несложных по структуре.   

2. Метод обучения по частям. Технический прием разделяют на составные части, 

выделяя основное звено или то, что труднее всего дается. По возможности надо быстрее 

подвести занимающихся к выполнению целостного движения. Успех обучения на этой 

стадии во многом зависит от правильного подбора подводящих упражнений: по своей 

структуре они должны быть  

близки техническому приему, а по степени упрощенности – соответствовать силам и 

возможностям волейболистов.   

3. Методы управления. К ним относятся команды, распоряжения, зрительные и 

звуковые сигналы, зрительные ориентиры.   
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4. Методы двигательной наглядности. Сюда входит непосредственная помощь 

тренера-преподавателя обучающемуся, а также применение специального оборудования, 

тренажеров и т. п.   

5. Методы информации. Очень важно довести до обучающегося результаты 

выполнения технического приема (например, попадание мяча в цель при подаче).  Третий 

этап –изучение приема в усложненных условиях.   

1. Повторный метод. Только многократное повторение обеспечивает становление 

и закрепление  навыков, стабильность и надежность техники.   

Повторность предполагает изменение условий (постепенное усложнение) с целью 

формирования гибкого навыка.   

2. Применение усложнений (увеличение числа подач в единицу времени), 

выполнение приемов игры на фоне утомления (в конце занятия, после интенсивных 

упражнений).   

3. Сопряженный метод. Он позволяет одновременно решать задачи 

совершенствования техники и развития специальных качеств, а также технической 

подготовки и формирования тактических умений.   

4. Круговая тренировка (совершенствование отдельных частей и приема в  

целом).   

5. Игровой метод. Проведение усложненных заданий по выполнению отдельных 

технических приемов и их сочетаний в виде игры (например, подачи на точность попадания 

мячом в мишени на площадке).   

6. Соревновательный метод. Выполнение сложных заданий по технике в  форме 

соревнования отдельных игроков или групп (команд между собой).   

Учитываются количественные показатели, качественные или интегральные 

(количественные и качественные).   

Четвертый этап – закрепление приема в игре.   

1. Анализ выполнения движений (приемов техники). Для этого применяют различные 

виды записи игры.   

2. Специальные задания в учебной игре, тесно связанные с задачами, которые решаются 

в данном занятии (серии занятий) по технической подготовке. Более  

высокой ступенью здесь служат задания –установки в контрольных играх.  Техника 

нападения  

1.Перемещения и стойки: стойки основная, низкая; ходьба, бег, перемещение 

приставными шагами лицом, боком (правым, левым), спиной вперед;  двойной шаг, скачок 

вперед; остановка шагом; сочетание стоек и перемещений,  

способов перемещений.   

2.Передачи: передача мяча сверху двумя руками: подвешенного на шпуре; 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.   

3. Отбивание мяча кулаком через сетку в непосредственной близости от нее: стоя на 

площадке и в прыжке, после перемещения.   

4.Подачи: нижняя прямая (боковая); подача мяча в держателе (подвешенного на 

шнуре); в стену - расстояние 6-9 м, отметка на высоте 2м; через сетку-расстояние 6 м, 9 м; из 

- за лицевой линии в пределы площадки, правую, левую половины площадки.   
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5.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  

1. 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.  

2. Прием сверху двумя руками: прием мяча после отскока от стены   

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

нижней прямой подачи.  

3. 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.  

4. Блокирование: одиночное блокирование поролоновых, резиновых мячей 

«механическим блоком» в зонах 3, 2, 4; «ластами» па кистях - стоя на подставке и в 

прыжке; ударов по мячу в держателе (подвешенного на шнуре).  

 

Этап начальной подготовки 3 год 

 

Техническая подготовка.  

Техника нападения  

1.Перемещения и стойки: стойки в сочетании с перемещениями, сочетание способов 

перемещений (лицом, боком, спиной вперед); двойной шаг назад, скачок назад, вправо, 

влево, остановка прыжком; сочетание перемещений и технических приемов.  

2.Передачи мяча: передачи в парах в сочетании с перемещениями в различных 

направлениях; встречная передача мяча вдоль сетки и через сетку; передачи из глубины 

площадки для нападающего удара; передача, стоя спиной по направлению, стоя па месте в 

тройке па одной линии, в зонах 4-3-2,2-3-4; 6-3-2,6-3-4; передача в прыжке (вперед-вверх), 

встречная передача в прыжке в зонах 3-4, 3-2, 2-3.  

3.Отбивание кулаком у сетки в прыжке «на сторону соперника».  

4.Подача нижняя прямая подача подряд 15-20 попыток; в левую и правую половину 

площадки, в дальнюю и ближнюю от сетки половину; соревнование на большее количество 

подач без промаха, на точность из числа заданных; верхняя прямая подача: по мячу в 

держателе, с подбрасывания - на расстояние 6-9 м в стену, через сетку; в пределы площадки 

из-за лицевой линии.  

5. Нападающие удары: удар прямой по ходу по мячу на амортизаторах; в держателе 

через сетку; по мячу, подброшенному партнером (метательным устройством); удар из зоны 4 

с передачи из зоны 3, удар из зоны 2 с передачи из зоны 3, удар из зоны 3 с передачи из зоны 

2.  

Техника защиты  
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1.Перемещения и стойки: стойки в сочетании с перемещениями; перемещения 

различными способами в сочетании с техническими приемами в нападении и защите.  

2.Прием мяча сверху двумя руками: наброшенного партнером через сетку; в парах 

направленного ударом (расстояние 3-6 м; прием подачи нижней прямой.  

3.Прием снизу двумя руками; наброшенного партнером (в парах и через сетку); 

направленного ударом (в парах и через сетку с подставки); во встречных колоннах; в стену и 

над собой поочередно многократно; прием подачи нижней, прямой, верхней прямой.  

4.Прием мяча сверху двумя руками с выпадом в сторону и перекатом на бедро и 

спину: с набрасывания партнера в парах; от нижней прямой подачи.  

5.Блокирование: одиночное прямого нападающего удара по ходу в зонах 2,3,4 - удар 

из зоны 4 по мячу в держателе, блокирующий па подставке, то же, блокирование в прыжке; 

блокирование удара по подброшенному мячу (блокирующий на подставке, на площадке), то 

же удар с передачи.  

Тактическая, психологическая подготовка 

Для ЭНП 1, 2 года 

Тактика нападения  

1.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.  

2.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.  

3.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  

1.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.  

2.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 с передачи (обманы); игроков зон 4 и 2 с игроком зоны 6.  

3.Командные действия: расположение игроков при приеме подачи, при системе игры 

«углом вперед».  

Для ЭНП 3 года 

Тактика нападения  
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1.Индивидуальные действия: выбор места для второй передачи, подачи верхней 

прямой, нападающего удара; чередование верхней и нижней подач; выбор способа 

отбивания мяча через сетку – нападающим ударом, передачей в прыжке, кулаком, снизу 

(лицом, спиной к сетке); вторая передача из зоны 3 игроку, к которому передающий обращен 

спипой; подача на игрока, слабо владеющего приемом подачи.  

2.Групповые действия: взаимодействие при первой передаче игроков зон 3,4 и 2; при 

второй передаче игроков зон 3,4,2; взаимодействие при первой передаче игроков зон 6, 5,1 и 

3,4,2 при приеме подачи.  

3.Командные действия: система игры со второй передачи игроков передней линии - 

прием подачи и первая передача в зону 3, вторая передача в зоны 4 и 2 (чередование), стоя 

лицом и спиной по направлению передачи; прием подачи в зону 2, вторая передача в зону 3.  

Тактика защиты  

1.Индивидуальные действия: выбор места при приеме нижней и верхней подачи; 

определение места и времени для прыжка при блокировании; своевременность выноса рук 

над сеткой; при страховке партнера, принимающего мяч от верхней подачи; от обманной 

передачи; выбор способа приема мяча от подачи (сверху от нижней, снизу от верхней); 

выбор способа приема мяча, посланного через сетку соперником (сверху, снизу).  

2. Групповые действия: взаимодействие игроков внутри линии (нападения и 

зашиты) и между ними при приеме подачи, нападающего удара, в доигровке.  

3. Командные действия: расстановка при приеме подачи, когда вторую передачу 

выполняет игрок зоны 3; игрок зоны 2; игрок зоны 4, перемещающийся в зону 3; система 

игры в защите углом вперед с применением групповых действий для данного года обучения.  

 

 Психологическая подготовка 

Главная задача психологической подготовки - формирование и совершенствование 

спортивного, бойцовского характера, развитие свойств личности, определяющих успех в 

спорте, укрепление и совершенствование механизмов нервно-психической регуляции, 

доведение их до уровней, определяющих рекордные достижения. Формирование 

необходимых личностных качеств обучающегося происходит с помощью изменения и 

коррекции отношения обучающегося к выполняемой и предстоящей тренировочной 

нагрузке, к своим возможностям восстановления, к нервно-психическому перенапряжению, к 

качеству выполнения тренировочного задания, к спортивному режиму и к спортивной жизни 

вообще.  

Основными методами психологической подготовки являются беседы 

тренерапреподавателя с обучающимися в индивидуальной и коллективной форме, 

использование разнообразных средств и приемов психолого-педагогического воздействия: 

убеждения, внушения, метода заданий и поручений, моделирования соревновательных 

ситуаций, методы идеомоторной тренировки.  

Методика психической подготовки волейболиста  

 

Волейбол как спортивную игру отличает значительная эмоциональность и интеллект. 

Деятельность игрока определяется характером игровых действий, объективными 

особенностями соревновательной борьбы, правилами игры.  

Почти все действия волейболистов основываются на зрительных восприятиях. 

Умение видеть положение и перемещение игроков на площадке, непрерывное движение 
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мяча, предвидеть возможные игровые моменты, прогнозировать ситуацию, быстро 

ориентироваться в сложившихся условиях – важнейшие качества игрока.  

Игра предъявляет высокие требования к мышлению, умению отыскать правильный 

тактический ход и реализовать его.  

Психологическая подготовка направлена на воспитание моральных и волевых 

качеств, на приспособление игроков к быстро меняющимся условиям в игре, на развитие 

внимания, мышления, способностей управлять своими эмоциями.  

Психологическая подготовка подразделяется на общую и к конкретному 

соревнованию. Каждый раздел психологической подготовки имеет специфические задачи, 

решение которых требует комплексного подхода.  

Общая психологическая подготовка осуществляется в единстве с физической, технической и 

тактической подготовкой на протяжении всего многолетнего периода спортивной 

подготовки, в ее задачи входит:  

-воспитание личности обучающегося и формирование спортивного коллектива. В процессе 

учебно-тренировочной работы не только готовят высококвалифицированного волейболиста 

в плане его физической, технико-тактической подготовленности, но и воспитывают его 

характер, нравственные качества, идейную убежденность, коллективизм, равносторонние 

интересы, мотивацию положительного отношения к спорту и другие качества личности.  

Особенности формирования моральных черт и качеств личности волейболистов и их 

проявления находятся в тесной связи с коллективным характером этого вида спорта. -

развитие процессов восприятия. Специфика волейбола требует совершенствование умения 

пользоваться периферическим зрением, развития глубинного зрения (глазомера), точности 

восприятия движений, специализированных восприятий. Точность глазомера и 

периферическое зрение находятся в прямой зависимости от состояния тренированности: в 

состоянии спортивной формы точность глазомера у волейболистов выше, перерыв в 

занятиях (2 -3 недели) приводит к его ухудшению. При проведении упражнений на развитие 

данных зрительных восприятий важное значение имеет освещение и влияние цвета. Лучше 

других воспринимается белый цвет, затем желтый и зеленый. При длительном восприятии 

темных цветов (красного, фиолетового, синего) утомление наступает быстрее. Для развития 

периферического зрения полезны такие упражнения: ведение. Броски и ловля мяча под 

контролем только периферического зрения, упражнения в передачах – смотреть на одного 

партнера а передачу делать другому; во время передач или нападающего удара 

контролировать мяч то центральным, то периферическим зрением, в парах, тройках – двумя, 

тремя мячами со смещением вправо, влево, вперед, назад.  

При развитии точности глазомера, «чувство дистанции при приеме мяча, при 

передачах, подачах, различных бросках, нападающих ударах и т.д.  

Для этого надо больше проводить передачи на разное расстояние с разной скоростью 

и траекторией; подачи мяча в цель различными способами и с различного расстояния; 

нападающие удары по сигналу тренера-преподавателя в различные зоны площадки. 

Волейболист должен постоянно приучать себя следить за изменениями дистанции.  

Игра в волейбол требует от каждого обучающегося максимальной скорости 

реагирования, выбора ответного действия. У волейболистов время сложной реакции 

отражает состояние их тренированности. В состоянии спортивной формы уменьшается 
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время реагирования на точность реакции становится стабильной, что говорит о высокой 

игровой надежности.  

Путем подбора специальных упражнений и в процессе игры надо стремиться 

развивать у волейболистов комплексные специализированные восприятия: «чувство мяча», 

«чувство сетки», «чувство площадки», «чувство времени».  

-развитие внимания. Успешность технических и тактических действий волейболистов 

зависит от уровня развития объема, интенсивности, устойчивости, распределения и 

переключения внимания. Надо научить юных волейболистов быть внимательными в 

разнообразных условиях, создавать такие условия, в которых необходимо одновременно 

воспринимать несколько динамических или статических объектов (до 6); развитие 

интенсивности и устойчивости внимания человека в определенной степени связано с 

развитием его волевых качеств. Для распределения и переключения внимания полезны 

упражнения с несколькими мячами и различными перемещениями; упражнения, где 

требуется быстрое переключение внимания с объекта на объект, с одного действия на 

другое; развивать умение выделять наиболее важные объекты и второстепенные.  

-развитие тактического мышления, памяти, представления и воображения. У волейболистов 

необходимо развивать наблюдательность – умение быстро и правильно ориентироваться в 

сложной игровой обстановке; сообразительность – умение быстро и правильно оценивать 

сложившиеся ситуации, учитывать их последствия, инициативность – умение быстро и 

самостоятельно определять тактические замыслы соперника и предвидеть результаты как 

его, так и своих действий.  

-развитие способности управлять эмоциями. Эмоциональные состояния оказывают большое 

влияние на активность волейболистов как в процессе учебно-тренировочных занятий, так и 

на эффективность соревновательной деятельности. Обучение юных волейболистов приемам 

саморегуляции эмоциональных состояний требует систематических занятий, чтобы 

обучающийся полностью овладел этими приемами в процессе учебно-тренировочной 

соревновательной деятельности.  

-воспитание волевых качеств важнейшее условие преодоления трудностей, с которыми 

сталкивается обучающийся в процессе учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. Существует два вида трудностей – объективные и субъективные. 

Объективные трудности – это трудности, обусловленные особенностями игры в волейбол, а 

субъективные – особенностями личности обучающегося.  

Основные волевые качества, которыми должен обладать волейболист – это 

целеустремленность и настойчивость, выдержка и самообладание, решительность и 

смелость, инициативность и дисциплинированность.  

Разговор тренера-преподавателя с обучающимися, его указания должны быть 

лаконичными, краткими и яркими, тон должен быть уверенный и спокойный.  

Спокойное, ровное, уверенное поведение тренера-преподавателя – один из 

важнейших моментов, направленных на создание психологической мобилизации команды к 

предстоящей игре, а также в процессе игры.  

 

Интегральная подготовка  

Интегральная подготовка:  
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- упражнения, направленные на совершенствование навыков технических приемов и 

развитие специальных качеств в единстве;   

- упражнения, направленные на совершенствование навыков технических действий и 

технических приемов в единстве;   

- упражнения, направленные на совершенствование навыков технических приемов,  

тактических действий и развитие специальных способностей в единстве;  - 

учебные игры – система заданий в игре, отражающая программный материал;   

- задания дифференцируются по тактике, технике, в целом для команды, для групп игроков, 

по игровым функциям для отдельных игроков;   

- контрольные игры – активно используются как компонент учебно-тренировочного 

процесса, а также при подготовке к соревнованиям;   

Упражнения на переключение в выполнении технических приемов. 

Первое: нападающий удар - блокирование. Обучающийся в зоне 4 (3,2) выполняет 

удар определенным способом и в определенном направлении, затем блокирует известные 

ему способы и направление удара. Один удар и одна постановка блока составляют серию. 

Учитываются точность нападающего удара и качество блокирования. Второе: блокирование 

- вторая передача. Обучающийся блокирует в зоне 3 нападающий удар из зоны 4 в 

диагональном направлении, после чего выполняет вторую передачу в зону 4 или 2 (стоя 

спиной) - по заданию, снова блокирует. Учитывается качество блокирования и второй 

передачи. 

Третье: прием мяча снизу двумя руками - верхняя передача. Обучающийся в зоне 2 

принимает мяч от скидки из зоны 4 и после этого выполняет верхнюю передачу в зону 4.  

Учитываются качество приема и точность передачи. В каждом задании необходимо 

выполнить определенное количество серий. 

 Упражнения на переключение в тактических действиях. 

Испытания направлены на то, чтобы выявить умение обучающихся перестраивать 

свои действия в соответствии с требованиями. Даются два упражнения.  Первое: 

обучающиеся располагаются в защитной позиции: три у сетки - для блокирования, три - на 

задней линии. Из зоны 1 игрок выполняет подачу, после чего с противоположной стороны 

игроки выполняют удары из зон 4 и 2 в диагональном направлении (с передачи из зоны 3), 

затем по команде «доигровка» бросают мяч через сетку со стороны «нападающих». 

Защищающиеся принимают мяч и первой передачей направляют его игроку задней линии, 

который выходит к сетке (из зоны 1 или 5) и выполняет вторую передачу кому-либо из трех 

игроков передней линии. После трех ударов подряд снова блокирование. Выполняются 3 

серии, затем линии меняются местами, еще 3 серии: одна подача, два блокирования и три 

удара в одной серии. Учитываются правильность выполнения действий и техническое 

качество исполнения. Второе: после приема подачи команда разыгрывает мяч в нападении, 

после чего выполняет защитные действия (блокирует или страхует). По команде «доигровка» 

выполняет нападающие удары. Выполняются по три серии в двух расстановках. В одной 

серии: прием подачи, нападающий удар, два защитных действия, два нападающих удара. 

Учитываются количество правильно выполненных заданий и ошибки. 

 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

Примерный годовой план распределения часов для учебно-тренировочного этапа (этап 

спортивной специализации) до трех лет  
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Виды подготовки 

IX  

 

X  XI  XII  I  II  III  IV  V  VI  VII  VIII  Общее 

кол-во 

часов  

Общая физическая 

подготовка   

8  8  8  8  8  8  8  8  8  8  8  6  94  

Специальная 

физическая 

подготовка   

6  6  6  6  6  6  6  6  6  6  4  4  68  

Участие в спортивных 

соревнованиях  

5  5  5  5  5  5  5  5  5  5  2   52  

Техническая 

подготовка   

12  12 12 12 12 12 12 12 12 12 5  5  130  

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка   

9  9 9 9 9 9 9 9 9 9 7  7  104  

Инструкторская и 

судейская практика  

 2  1  1  1  1  1  2  1     10  

Медицинские, 

медикобиологические, 

восстановительн ые 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль  

 2  1  1  1  1  1  2  1     10  

Интегральная 

подготовка  

5  5  5  5  5  5  5  5  5  3  2  2  52  

Всего              520  

Примерный годовой план распределения часов для учебно-тренировочного этапа (этап 

спортивной специализации) свыше трех лет  

Виды подготовки 

IX  

 

X  XI  XII  I  II  III  IV  V  VI  VII  VIII  Общее 

кол-во 

часов  

Общая физическая 

подготовка   

8  8  8  8  8  8  8  8  8  8  8  6  94  
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Специальная 

физическая 

подготовка   

8  8  8  8  8  8  8  8  8  8  4  3  87  

Участие в спортивных 

соревнованиях  

5  5  6  6  5  5  5  5  5  5  5  5  62  

Техническая 

подготовка   

13  13  13  13  13  13  13  13  13  13  13  13  156  

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка   

13  13  13  13  13  13  13  13  13  13  4  3  137  

Инструкторская и 

судейская практика  

1  1  1  1  1  1  1  2  1  1  1  1  13  

Медицинские, 

медикобиологические, 

восстановительн ые 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль  

 2  1  1  1  1  1  2  1  1  1  1  13  

Интегральная 

подготовка  

5  5  5  5  5  5  5  5  5  5  6  6  62  

Всего              624  

 

Общая физическая подготовка 

Строевые упражнения. Шеренга, колонна, фланг, интервал, дистанция. Перестроения:  

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

размыкания. Построение, выравнивание строя, расчет по строю, повороты на месте. Переход 

на ходьбу и бег, на шаг. Остановка. Изменение скорости движения строя.  

Гимнастические упражнения: для мышц туловища и живота; для мышц рук и 

плечевого пояса; для мышц ног; для мышц задней поверхности бедра;.  

Акробатические упражнения.  

Легкоатлетические упражнения.  

Спортивные игры.   

Игровые упражнения, подвижные игры и эстафеты.  

Специальная физическая подготовка 

Специально-подготовительные упражнения 
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Приемы игры     Учебно-тренировочный этап  

Год  

  

 1   2  3  4   5  

Упражнения для развития 

прыгучести.   

+  +  + + +  

Упражнения для развития 

качеств, необходимых при 

выполнении приема и  

 передач мяча.  

+  +  + + +  

Упражнения для развития 

качеств, необходимых при 

выполнении подач.  

+  +  + + +  

Упражнения для развития 

специальной выносливости.  

+  +  + + +  

Специально-подготовительные упражнения 

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 па 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 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 па стене, пальцы вверх, в стороны, вниз, пальцы вместе или 

расставлены, расстояние от стены постепенно увеличивают). То же, но опираясь о стену 

пальцами. Отталкивание ладонями и пальцами от стены двумя руками одновременно и 

попеременно правой и левой рукой. Упор лежа - передвижение на руках вправо (влево) по 

кругу, носки ног на месте. То же, по передвижение вправо и влево, одновременно выполняя 

приставные шаги руками и йогами (с 15 лет). Из упора присев, разгибаясь вперед вверх, 

перейти в упор лежа (при касании 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). 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 занимающемуся 

партнеры. Ведение баскетбольного мяча ударом о площадку. Упражнения с гантелями для 

кистей рук. Упражнения с кистевым эспандером. Сжимание теннисного (резинового) мяча.  

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подач. Круговые 

движения руками в плечевых суставах с большой амплитудой и максимальной быстротой.  
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Упражнения для развития специальной выносливости. Многократные повторения 

упражнений в беге, прыжках, технико-тактических упражнениях с различной 

интенсивностью и различной продолжительностью работы и отдыха. Игры учебные с 

удлиненным временем, с заданным темпом перехода от защиты к нападению и обратно. 

Круговая тренировка (скоростно-силовая, специальная).  

Техническая подготовка 

Учебно-тренировочный этап 1, 2год 

Техническая подготовка 

Техника нападения: 

-перемещения: прыжки па 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; па 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 в прыжке 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;  

-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 па 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.  

Учебно-тренировочный этап 3 год 

Техническая подготовка 

Техника нападения: 

-перемещения: чередование способов перемещения на максимальной скорости; сочетание 

способов перемещения с изученными техническими приемами нападения;  
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-передачи: передача мяча сверху двумя руками на точность («маяки» и т.п.) с собственного 

подбрасывания (варьируя высоту), посланного передачей: а) первая передача постоянная (2-

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

расстояние, вторая - постоянная; в) первая и вторая - увеличивая расстояние мяча, 

посылаемого ударом одной руки; из глубины площадки для нападающего удара в зонах 24,4-

2,6-4 па расстояние 6 м; в зонах 5-2,1 -4 на расстояние 7-8 м; стоя спиной в направлении 

передачи: встречная передача (после передачи над собой и поворота на 180° (в зонах 2-4 6-4, 

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

собственного подбрасывания в зонах 6-2,6-4 (расстояние 2-3 м); с набрасывания партнepa 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 па 

точность;  

-нападающие улары: 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; тоже в зонах 4 и 2 с передачи 

из зоны 3; удар с переводом влево с поворотом туловища влево по мячу на амортизаторах, по 

мячу в держателе, наброшенному партнером; удар из зон 3,4с высоких и средних передач, 

прямой нападающий удар слабейшей рукой из зон 2,3,4 по мячу, наброшенному партнером, 

из зон 2,3с передачи из соседней зоны (3-2,4-3); нападающие удары с удаленных от сетки 

передач.  

Техника защиты: 

-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 па 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 
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сторону на бедро и перекатом па спину, от передачи мяча через сетку, передача в прыжке 

через сетку; прием подачи; нападающего удара; прием снизу двумя руками с падением и 

перекатом в сторону на бедро в парах; прием снизу подачи, нападающего удара; прием 

одной рукой с падением в сторону па бедро и перекатом па спину (правой, левой) в парах (по 

заданию), у сетки, от сетки; прием подачи, нападавшего удара; чередование способов приема 

мяча в зависимости от направления и скорости полета мяча;  

-блокирование: одиночное прямого нападающего удара по ходу (в зонах 4,2, 3), из двух зон в 

известном направлении, стоя па подставке и в прыжке с площадки; ударов из одной зоны в 

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

зонах 3,4,2), стоя па подставке, в прыжке  с площадки удары с передачи; групповое 

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

площадки.  

Учебно-тренировочный этап 4год 

Техническая подготовка 

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 2,3,4с 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.  

Учебно-тренировочный этап 5год 

Техническая подготовка 

Техника нападения: 

-перемещения: совершенствование навыков перемещения различными способами па 

максимальной скорости, сочетание с остановками, прыжками, ответные действия па 

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  
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(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, па 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; 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 па 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 па 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-

3,23,4-2); ударов в двух направлениях (по ходу и с переводом); сочетание одиночного и 

группового блокирования: с высоких передач - групповое, с низких - одиночное.  

Тактическая, психологическая подготовка 

Тактическая подготовка 

Методика тактической подготовки волейболиста  

Тактика игры – это целесообразные, согласованные действия игроков, направленные 

на достижение победы в соревнованиях.  
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Высокий уровень тактической подготовленности волейболистов характеризуется: – 

развитым тактическим мышлением (умение анализировать игру, быстро переключаться с 

одних действий на другие, умение прогнозировать и быстро решать двигательные задачи);  

– постоянной соревновательной активностью (она достигается за счет 

максимального напряжения волевых и физических возможностей спортсменов и 

управляется самим игроком, тренером или лидером команды);  

– хорошей ориентировкой на площадке и взаимодействием с партнерами; – 

эффективным использованием технических приемов; – вариативностью 

тактических действий.  

Основные задачи тактической подготовки волейболистов.  

-развитие психофизиологических способностей и физических качеств;  

-приобретение тактических знаний (общие основы теории тактики волейбола, анализ 

тактических действий, основы взаимодействия 2-х, 3-х, 4-х игроков, тактика сильнейших 

спортсменов и команд и др.);  

-обучение практическому использованию приемов, элементов, вариантов тактики;  

-совершенствование тактического умения с учетом игровых функций волейболистов;  

-формирование умения быстро переходить от нападения к защите и наоборот;  

-формирование умения эффективно использовать технические приемы и тактические 

действия в различных игровых ситуациях;  

-изучение применяемых игровых систем в защите и нападении и их вариантов;  

-изучение команд соперника (технико-тактическая и волевая подготовленность); -

анализ тренировочной деятельности и участия в соревнованиях.  

Ведущее место в тактической подготовке занимают упражнения по тактике 

(индивидуальные, групповые, командные), двусторонние, контрольные, календарные игры, 

теория тактики волейбола, а также подготовительные упражнения для развития быстроты 

реакции и перемещения, ориентировки, подвижные и спортивные игры, упражнения на 

переключение внимания и др.  

Методы тактической подготовки те же, что и при решении задач технической 

подготовки, но с учетом специфики тактики. При показе необходимо использовать макеты 

площадки, фильмы, схемы, плакаты, видеофильмы и др. При изучении тактических действий 

и их совершенствовании применять определенные ориентиры, сигналы.  

Тактическая подготовка должна быть органически связана с физической, технической, 

волевой и теоретической подготовкой.  

Главное средство обучения и совершенствования тактики игры – это многократное 

выполнение упражнений, действий, элементов.  

Тактика спортивного противоборства (в широком понимании) – это формы и  методы 

ведения спортивного поединка с учетом его внешних и внутренних условий.  

Любое тактическое действие, направленное на оптимальный успех, должно строиться 

в соответствии с тактическими знаниями, техническими навыками, уровнем развития 

физических способностей, волевых качеств и другими компонентами.  

В условиях постоянного восприятия информации и оценки наблюдаемых явлений 

возникает возможность по особенностям движений партнеров или соперника, по траектории 

полета мяча определить их тактический замысел и последующие действия. Это 

осуществляется в результате запоминания.  

Психомоторные процессы тактического действия совершаются в трех главных фазах:  
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– восприятие и анализ соревновательной ситуции; 

 – мыслительное решение тактической задачи; 

 – двигательное решение тактической задачи.  

Эти три фазы находятся в тесной взаимосвязи, причем решающую роль здесь играет 

память.  

Качество восприятия зависит от объема и поля зрения, устойчивости внимания и его 

концентрации, быстроты протекания мыслительных процессов, от тактического опыта.  

Воспринимая и анализируя соревновательную ситуацию, обучающийся определяет 

тактическую задачу, которую он должен решить сначала мысленно, а потом двигательно. 

Игрок должен принимать лишь такие решения, которые он сумеет выполнить двигательно.  

Двигательное решение фактически и есть тактическое действие, которое требует 

проявления как интеллектуальных, так и физических способностей и навыков. Тактическое 

мышление развивается с помощью абстрактных, наглядных пособий и практических 

упражнений.  

Становление тактического действия идет в следующей последовательности:  

– образование тактического навыка (автоматизированный ряд движений) в стандартных 

условиях;  

– проявление вариантов тактического навыка (в определенных ситуациях различные 

способы решения тактических задач);  

– самостоятельное творческое мышление, благодаря которому игроки находят субъективно 

новые решения.  

Такой подход к становлению тактического действия позволяет соблюдать основные 

принципы спортивной тренировки: от известного к неизвестному, от легкого к трудному, а 

также принцип профилизации и др.  

В период начального обучении и на этапах совершенствования техники разучиваемые 

тактические действия и комбинации внедряются в практику соревнований не сразу, а по мере 

постепенного количественного накопления знаний и тактического опыта.  

Освоение и совершенствование волейболистами тактических действий должно идти в 

следующей последовательности (организация упражнений):  

– без сопротивления партнеров;  

– с пассивным сопротивлением партнеров;  

– с активным «управляемым» противником;  

– в соревновательной форме с партнерами по команде; – в соревновательной форме с 

противником.  

Период начального обучения тактике условно можно разделить на 4 этапа.  

I этап. В нем главное внимание уделяется развитию специальных качеств, 

необходимых для реализации тактических действий в игре: быстроте сложных 

реакций, быстроте отдельных движений и действий, ориентировке, быстроте 

перемещений, наблюдательности, переключению с одних действий на другие (основу 

тренировки составляют задания в ответ на зрительные и слуховые сигналы).  
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II этап. Здесь происходит формирование тактических умений в процессе 

обучения техническим приемам (выполнение упражнений по заданию, по сигналу, на 

точность).  

III этап. Осуществляется обучение индивидуальным тактическим 

действиям с помощью упражнений по тактике. Суть упражнений сводится к тому, 

чтобы создавать условия, при которых игроки должны выбирать действия в 

зависимости от направления и траектории полета мяча, от действия нападающих или 

защитников и др.  

IV этап. Происходит изучение групповых тактических действий и на этой 

основе освоение командных тактических действий с помощью подготовительных, 

подводящих упражнений и упражнений по технике и тактике игры.  

Тактику игры в волейбол принято делить на тактику нападения и тактику защиты, а в 

зависимости от принципа организации действий игроков различают индивидуальные, 

групповые и командные действия.  

Учебно-тренировочный этап 1 и 2 год 

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 

их зоны 3 в зону 4 или 2, стоя лицом и 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); 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;  
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-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 

па 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.  

Учебно-тренировочный этап 3  год 

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. Тактика защиты: 

-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);  

-групповые действия: взаимодействие игроков задней линии - 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; игрока зоны 6 с не участвующими в блокировании; в) игроков зон 1 и 5 с не 

участвующими в блокировании;  
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-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»; переключение от защитных действий к нападающим - со второй передачи через 

игрока передней линии.  

Учебно-тренировочный этап 4 год  

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; 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 передаче в зоны 4 и 2, стоя лицом испиной к ним; б) в зону 4 и 2 

(чередование), вторая передача в зоны 3 и 2 (3 и 4); в) в зону 2, вторая - назад за голову, где 

нападающий удар выполняет игрок зоны 3; система игры через выходящего: прием подачи, 

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

которому передающий обращен лицом (в зоны 3 и 4) и спиной (в зону 2). 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 
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«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 

этапа и в условиях чередования нападающих действий; переключение в вариантах 

построения системы «углом вперед» и «углом назад» в соответствии с характером 

нападавших действий.  

Учебно-тренировочный этап 5 год 

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 (припервой 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; 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 пере/дача 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 защиты: 
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-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, не участвующего в блокировании с блокирующими игроками 

зон 3 и 2 (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 игроками 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; 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 действий); сочетание (чередование) систем игры «углом вперед» и «углом назад».   

Психологическая подготовка 

Основными методами психологической подготовки являются беседы тренера-

преподавателя с обучающимися в индивидуальной и коллективной форме, использование 

разнообразных средств и приемов психолого-педагогического воздействия: убеждения, 

внушения, метода заданий и поручений, моделирования соревновательных ситуаций, методы 

идеомоторной тренировки.  

В учебно-тренировочном этапе основными задачами психологической подготовки 

являются развитие спортивно важных свойств характера и волевых качеств, необходимых 

для решения усложняющихся тренировочных задач, обучение приемам самоконтроля и 

умению управлять предстартовым состоянием на соревнованиях. Психологическая 

подготовка к конкретным соревнованиям состоит в следующем:  

-осознание игроками задач на предстоящую игру;  

-изучение конкретных условий предстоящих соревнований(время и место игр, освещенность, 

температура и т.п.);  

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

особенностей;  

-осознание и оценка своих собственных возможностей в настоящий момент;  

-преодоление отрицательных эмоций; вызванных предстоящей игрой;  

-формирование твердой уверенности в своих силах и возможностях в выполнении 

поставленных задач в предстоящей игре.  
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Преодоление отрицательных эмоциональных состояний и их регулирование могут 

быть осуществлены при помощи специальных приемов, которые сводятся к следующему: -

обучающийся не должен внешне выражать сильное волнение, неуверенность; наоборот, 

мимикой, движениями он должен стараться выразить состояние уверенности, бодрости и 

т.д.;  

-применение специальных приемов массажа и самомассажа, оказывающего на обучающегося 

успокаивающее или возбуждающее воздействие; в одних случаях музыкальное 

сопровождение способствует бодрому, веселому настроении, повышает эмоциональный 

тонус, в других – воздействует успокаивающе;  

-воздействие при помощи слова; большую роль играет применение самоприказа, 

самоободрения, самопобуждения («я выиграю», «я добьюсь» и т.п.). Режим в период 

учебнотренировочной работы и соревнований имеет большое значение. Свободный от игр 

день надо максимально использовать для отдыха и восстановления, в игровой день надо 

избегать каких-либо напряженных действий, долгого лежания, провести легкую тренировку 

с мячом. Разминку обучающиеся должны проводить самостоятельно, исходя из 

индивидуальных особенностей. Перерывы необходимо использовать для отдыха, для 

изменения тактического рисунка игры, при потере инициативы или растерянности игроков, 

для поднятия морального духа и т.д.  

Спокойное, ровное, уверенное поведение тренера – один из важнейших моментов, 

направленных на создание психологической мобилизации команды к предстоящей игре, а 

также в процессе игры.  

 

Интегральная подготовка 

Определение эффективности игровых действий. 

Эффективность игровых действий волейболистов определяется на основании 

результатов наблюдений в календарных и контрольных играх. Для этого применяют 

различные системы записи игр (графически, па магнитофонную ленту, видеокамеру и др.). 

На каждого занимающегося должны быть данные наблюдений в нескольких играх - 

календарных и контрольных, главным образом в соревновательном периоде. Успешное 

решение, задач подготовки резервов волейболистов высших разрядов, невозможно без 

соревновательной практики, без участия в соревнованиях. Каждый занимающийся должен 

участвовать в определенном количестве соревнований. В разделах интегральной подготовки 

указано количество соревнований (игр) па каждый год в системе многолетней подготовки. 

Этот минимум должен быть обеспечен для каждого занимающегося. 

Чередование подготовительных и подводящих упражнений по отдельным 

техническим приемам. Чередование подготовительных упражнений (для развития 

специальных качеств) и выполнения технических приемов (на основе программы для 

данного года). Чередование изученных технических приемов и их способов в различных 

сочетаниях (отдельно в защите, отдельно в нападении, а также в защите и нападении). 

Чередование изученных тактических действий индивидуальных, групповых и командных в 

нападении и защите. Многократное выполнение технических приемов. Календарные игры. 

Применение в соревновательных условиях изученных технических приемов и тактических 

действий. Отражение в условиях на игру заданий, которые давались в учебных играх. Разбор 

игр.   
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15.Учебно-тематический план 

 
 

Этап 

спорт 

ивной 

подго 

товки  

Темы по 

теоретической 

подготовке  

Объем 

времени 

в год 

(минут)  

Сроки 

проведе 

ния  

Краткое содержание  

 

Этап 

начал 

ьной 

подго 

товки  

Всего на этапе 

начальной 

подготовки до 

одного года 

обучения/ свыше 

одного года 

обучения:  

120/180   

История 

возникновения вида 

спорта и его 

развитие  

≈13/20  сентябрь  Зарождение и развитие вида спорта. 

Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр.  

Физическая 

культура – важное 

средство 

физического 

развития и 

укрепления 

здоровья человека  

≈13/20  октябрь  Понятие о физической культуре и 

спорте. Формы физической культуры. 

Физическая культура как средство 

воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных 

качеств и жизненно важных умений и 

навыков.  

Гигиенические 

основы физической 

культуры и спорта, 

гигиена 

обучающихся при 

занятиях 

физической 

культурой и 

спортом  

≈13/20  ноябрь  Понятие о гигиене и санитарии. Уход за 

телом, полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к одежде и 

обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах.  

Закаливание 

организма  

≈13/20  декабрь  Знания и основные правила закаливания.  

Закаливание воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях физической 

культуры и спортом.   

Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической 

культуры и 

спортом  

≈13/30  апрель  Ознакомление с понятием о 

самоконтроле при занятиях физической 

культурой и спортом. Дневник 

самоконтроля. Его формы и 

содержание.  
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Понятие о травматизме.  

Теоретические 

основы обучения 

базовым элементам 

техники и тактики 

вида спорта 

≈13/20  май  Понятие о технических элементах 

вида спорта. Теоретические знания по 

технике их выполнения.  

Теоретические 

основы судейства. 

Правила вида спорта  

≈13/20  май  Понятийность. Классификация спортивных 

соревнований. Команды (жесты) 

спортивных судей. Положение о 

спортивном соревновании.  

Организационная работа по подготовке 

спортивных соревнований. Состав и 

обязанности спортивных судейских бригад. 

Обязанности и права участников 

спортивных соревнований. Система зачета 

в спортивных соревнованиях по виду 

спорта.  

Режим дня и питание 

обучающихся  

≈14/20      август  Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, 

сбалансированное питание.  

Оборудование и 

спортивный 

инвентарь по виду 

спорта  

≈14/20  сентябрь 

-  

декабрь  

Правила эксплуатации и безопасного 

использования оборудования и 

спортивного инвентаря.  

Учебн 

о-трени 

ровоч 

ный 

этап  

(этап 

спорт 

ивной 

специ 

ализац

ии)  

Всего на учебно-

тренировочном этапе 

до трех лет обучения/ 

свыше трех лет 

обучения:  

≈600/96 

0  

  

Роль и место 

физической культуры 

в формировании 

личностных качеств  

≈70/107  сентябрь  Физическая культура и спорт как 

социальные феномены. Спорт – явление 

культурной жизни. Роль физической 

культуры в формировании личностных 

качеств человека. Воспитание волевых 

качеств, уверенности в собственных силах.  

История 

возникновения 

олимпийского 

движения  

≈70/107  октябрь  Зарождение олимпийского 

движения.Возрождение олимпийской 

идеи. Международный Олимпийский 

комитет (МОК).  
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Режим дня и питание 

обучающихся  

≈70/107  ноябрь  Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным 

соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание.  

Физиологические 

основы физической 

культуры  

≈70/107  декабрь  Спортивная физиология. Классификация 

различных видов мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика состояний 

организма при спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков. 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося  

≈70/107  январь  Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.   

Теоретические 

основы технико 

тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта  

≈70/107  май  Понятийность. Спортивная техника и 

тактика. Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод использования 

слова. Значение рациональной техники в 

достижении высокого спортивного 

результата.   

Психологическая 

подготовка  

≈60/106  сентябрь - 

апрель  

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества 

личности  

Оборудование, 

спортивный 

инвентарь и 

экипировка по 

виду спорта  

≈60/106  декабрьм

ай  

Классификация спортивного инвентаря и 

экипировки для вида спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки к спортивным 

соревнованиям.   

 Правила вида спорта  ≈60/106  декабрьм

ай  

Деление участников по возрасту и полу. 

Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила 

поведения при участии в спортивных 

соревнованиях.  

Этап 

совер 

шенств

ова ния 

спорт 

ивног 

о  

масте 

рства  

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного 

мастерства:  

≈ 1200    

Олимпийское 

движение. Роль и 

место физической 

культуры в обществе. 

Состояние 

современного спорта  

≈200  сентябрь  Олимпизм как метафизика спорта. 

Социокультурные процессы в современной 

России. Влияние олимпизма на развитие 

международных спортивных связей и 

системы спортивных соревнований, в том 

числе, по виду спорта.  
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Профилактика 

травматизма.  

≈200  октябрь  Понятие травматизма. Синдром  

«перетренированности». Принципы  

 Перетренированно 

сть/  

недотренированнос 

ть  

  спортивной подготовки.  

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося  

≈200  ноябрь  Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебнотренировочной 

и соревновательной деятельности.  

Психологическая 

подготовка  

≈200  декабрь  Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества 

личности. Классификация средств и 

методов психологической подготовки 

обучающихся.  

 Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентны 

й процесс  

≈200  январь  Современные тенденции 

совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – 

специфический и интегральный продукт 

соревновательной деятельности.  

Система спортивных соревнований.  

Система спортивной тренировки. 

Основные направления спортивной 

тренировки.  

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро 

спорта  

≈200  февральм

ай  

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. 

Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация 

спортивных достижений.  

 Восстановительные 

средства и 

мероприятия 

в переходный период 

спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное 

чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические 

средства восстановления: аутогенная 

тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. 

Медикобиологические средства 

восстановления:  

питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; 
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массаж; витамины. Особенности 

применения восстановительных средств. 

 

 
V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам. 

16. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам вида спорта «волейбол» основаны на особенностях вида спорта «волейбол» и 

его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных 

дисциплин вида спорта «волейбол», по которым осуществляется спортивная подготовка. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида 

спорта «волейбол» учитываются организациями, реализующими дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки, при формировании дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки, в том числе годового учебно-

тренировочного плана. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 

подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 

соответствующий этап спортивной подготовки. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства не 

ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную 

команду субъекта Российской Федерации по виду спорта «волейбол» и участия в 

официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «волейбол» не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а также условий 

проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется на основе 

обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности 

осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта 

«волейбол». 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки, включающие материально-технические, кадровые и информационно-

методические условия. 

17.Материально-технические условия реализации Программы 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки 

предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в соответствии с 

гражданским законодательством Российской Федерации, существенным условием которых 

является право пользования соответствующей материально-технической базой и (или) 

объектом инфраструктуры): 

-наличие тренировочного спортивного зала; 

-наличие тренажерного зала; 

-наличие раздевалок, душевых; 

https://base.garant.ru/10164072/5ac206a89ea76855804609cd950fcaf7/#block_3
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-наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава 

России от 23.10.2020 N 1144н "Об утверждении порядка организации оказания медицинской 

помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при 

подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая 

порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься 

физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний 

(тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" 

(ГТО)" и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 

мероприятиях" (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный N 61238);  

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки  

 

№п/

п 

Наименование Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Барьер легкоатлетический штук 10 

2. Гантели массивныеот1 до 5кг комплект 3 

3. Доска  тактическая штук 1 

4. Сетка волейбольная с антенами комплект 2 

5. Корзина для мячей штук 2 

6. Мяч волейбольный штук 30 

7. Мяч набивной (медицинбол) весом от 1 кг. до 3 

кг. 

штук 14 

8. Мяч теннисный штук 14 

9. Мяч футбольный штук 1 

10. Насос для накачивания мячей в комплекте с 

иглами 

штук 3 

11. Протектор для волейбольных сеток штук 2 

12. Секундомер штук 1 

13. Скакалка гимнастическая штук 14 

14. Скамейка гимнастическая штук 4 

15. Стойки  комплект 1 

16. Табло перекидное штук 1 

17. Эспандер резиновый ленточный штук 14 

18. Маты гимнастические штук 4 
 

обеспечение спортивной экипировкой  
№ Наименование Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

Кол-

во 

Срок 

эксплуатации 

Кол-

во 

Срок 

эксплуатации 

1 Костюм 

спортивный 

парадный 

штук На 

обучающегося 

- - 1 2 

2 Костюм 

спортивный 

тренировочный 

штук На 

обучающегося 
- - 1 1 

3 Кроссовки для 

волейбола 

пар На 

обучающегося 

- - 1 1 

4 Наколенники пар На 

обучающегося 

- - 1 1 

5 Носки пар На - - 2 1 

https://base.garant.ru/74998631/
https://base.garant.ru/405933325/b710694c037fd2588a814098bb3c858e/#block_1111
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обучающегося 

6 Фиксатор 

голеностопного 

сустава 

комплект На 

обучающегося 
- - 1 1 

7 Фиксатор 

коленного 

сустава 

комплект На 

обучающегося 

- - 1 1 

8 Футболка штук На 

обучающегося 

1 1 2 1 

9 Шорты (трусы) 

спортивные 

для юношей 

штук На 

обучающегося 

1 1 2 1 

10 Шорты 

эластичные 

(тайсы) для 

девочек 

штук На 

обучающегося 

1 1 2 1 

 

обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и 

обратно; 

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического 

медицинского контроля. 

18. Кадровые условия реализации Программы. 

Спортивная подготовка осуществляется работниками, уровень квалификации которых 

соответствует требованиям, установленным: 

а) профессиональными стандартами «Тренер-преподаватель» (приказ Минтруда 

России от 24.12.2020 № 952н), «Тренер» (приказ Минтруда России от 28.03.2019 № 191н), 

«Специалист по инструкторской и методической работе в области физической культуры и 

спорта» (приказ Минтруда России от 21.04.2022 № 237н), «Специалист по обслуживанию и 

ремонту спортивного инвентаря и оборудования» (приказ Минтруда России от 28.03.2019 

№ 192н); или 

б) Единым квалификационным справочником должностей руководителей, 

специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей 

работников в области физической культуры и спорта» (приказ Минздравсоцразвития России 

от 15.08.2011 № 916н), раздел «Квалификационные характеристики должностей работников 

образования» (Приказ Минздравсоцразвития России от 26.08.2010 № 761н). 

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

обеспечивается освоением дополнительных профессиональных программ не реже чем один 

раз в три года. 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных 

соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), кроме 

основного тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 

спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта «волейбол», а также на всех этапах 

спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной 

работы с обучающимися). 

Для подготовки спортивного инвентаря и спортивной экипировки к учебно-

тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям, обслуживания техники, 

оборудования и спортивных сооружений, необходимых для осуществления спортивной 

подготовки на всех этапах спортивной подготовки могут привлекаться соответствующие 

специалисты. 
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19. Информационно-методические условия реализации Программы 

 

 Список литературных источников:  

1.Беляев А.В., Савин М.В. Волейбол. Учебник: М.: Физкультура, образование и наука, 2000.  

— 368 с.  

2.Волейбол. Составитель: Ю.Н.Клещев.- М.: ФК и С, 1983г.  

3.Волейбол без компромиссов. 1 часть: [Брошюра].— Воронеж: Компиляция, верстка – 

Л.А.В., 2001. – 38 с.  

4.Волейбол без компромиссов. 2 часть: [Брошюра].— Воронеж: Компиляция, верстка – 

Л.А.В., 2001. Дополнено и переработано Шамашов А.В., Калининград, 2006. – 76 с.  

5.Гуревич И.А. 1500 упражнений для круговой тренировки. – Минск, Высшая школа, 1976г.  

6.Железняк Ю.Д. 120 уроков по волейболу. Учебник, 2000. – 188 с.   

7.Кожуркин С.Е. Развитие массового оздоровительного спорта. – Новгород, 2000г.  

8.Кунянский В.А. Волейбол. О судьях и судействе.- М.: СпортАкадемПресс, 2002г.  

9.Лукьяненко В.П. Физическая культура : основы знаний.– М.: Советский спорт, 2005г. 

10.Начальное обучение технике верхних передач в волейболе. Составители: И.П.Лопатин, 

В.А.Петров, ЛГПИ им. А.И. Герцена, Л.: 1985г.  

11.Спортивные и подвижные игры. Под редакцией П.А. Чумакова.- М.: ФК иС, 1970г. 

12.Спортивные игры и методика преподавания. Под редакцией Портных Ю.И. – М.: ФК иС,  

1986г.  

 

Перечень Интернет-ресурсов:  

Министерство спорта Российской Федерации –«http://www.minsport.gov.ru»;  

Олимпийский Комитет России –«http://olympic.ru»;  

Новости –«http://news.sportbox.ru»;  

Мир книг –«http://www.mirknig.com»;  

Всероссийская федерация волейбола России - http://www.volley.ru/  
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1 Согласно п 9.  ФССП для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 
подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на соответствующий этап 
спортивной подготовки. 

2 В соответствии с п. 4.3. приказа Минспорта № 634 при комплектовании учебно-тренировочных групп 
организация определяет максимальную наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах спортивной 
подготовки, не превышающую двукратного количества обучающихся, рассчитанного с учетом федерального 
стандарта спортивной подготовки. 


