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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Программа составлена на основе примерной программы спортивной подготов-

ки для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-

юношеских школ олимпийского резерва, с учетом основных положений и требова-

ний нормативных правовых актов и законодательств в сфере образования и физиче-

ской культуры и спорта в соответствии с:  

- Федеральным законом от 29.12.2012г. №273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации»;  

- Федеральным законом от 04.12.2007г. № 329- ФЗ «О физической культуре и спорте 

в Российской Федерации»; 

 - Федеральным законом от 06.12.2012г. № 412- ФЗ «О внесении изменений в Феде-

ральный закон « О физической культуре и спорте в Российской Федерации»;  

- Приказом от 12.09.2013г. № 730 «Об утверждении федеральных государственных 

требований к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнитель-

ных предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и к 

срокам обучения по этим программам» (зарегистрирован Минюстом России 

02.12.2013г., регистрационный № 30530);  

 

На основании нормативно-правовых документов, определяющих функциони-

рование спортивных школ, основополагающих принципов построения спортивной 

тренировки и анализа, ранее изданных программ по волейболу определены сле-

дующие разделы учебной программы: пояснительная записка; организационно-

методические указания; учебный план; контрольно-нормативные требования; про-

граммный материал для практических и теоретических занятий; восстановительные 

мероприятия. 

Данная программа является основным документом, определяющим учебно-

тренировочный и воспитательный процесс и направленность в МБУ ДО «ДЮСШ 

Яшкинского муниципального района на отделении «лыжные гонки». Адаптирована 

к условиям деятельности ДЮСШ, имеет изменения и дополнения, которые включе-

ны в структуру учебного материала, в содержание программного материала, количе-

ство часов. 

Программа служит для эффективного построения многолетней подготовки резер-

вов квалифицированных волейболистов и содействия успешному решению задач 

физического воспитания детей школьного возраста. В данной программе представ-

лено содержание работы в ДЮСШ на трех этапах:  

1 - спортивно-оздоровительном  

2 - начальной подготовки  

3 - учебно-тренировочном         

    

(см. табл.1) 
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Для трех этапов подготовки программный материал для практических занятий по 

физической подготовке не дифференцирован по годам многолетней подготовки; по  

 

технической и тактической подготовке он представлен по каждому году отдельно. 

Изложение программного материала для практических занятий носит характер после-

довательного описания перечня основных средств подготовки для решения задач со-

ответствующего года подготовки. 

Главная задача спортивной школы заключается в подготовке физически креп-

ких, с гармоничным развитием физических и духовных сил юных спортсменов, в 

воспитании социально активной личности, готовой к трудовой деятельности в бу-

дущем. Основным условием выполнения этой задачи является многолетняя и це-

ленаправленная подготовка юных спортсменов, которая предусматривает: 

 содействие гармоничному физическому развитию, всесторонней физической 

подготовленности и укреплению здоровья занимающихся; 

 подготовку волевых, смелых, дисциплинированных, обладающих высоким 

уровнем командной игровой подготовки и бойцовскими качествами спорт-

сменов; 

 подготовку инструкторов и судей по волейболу; 

 подготовку и выполнение нормативных требований. 

Основной показатель работы спортивной школы - стабильность состава зани-

мающихся, динамика прироста индивидуальных показателей выполнения программ-

ных требований, по уровню подготовленности занимающихся, выраженных в коли-

чественных показателях физического развития, физической, технической, тактиче-

ской, интегральной и теоретической подготовки (по истечении каждого года), резуль-

таты участия в соревнованиях. Выполнение нормативных требований по уровню 

подготовленности и спортивного разряда - основное условие пребывания занимаю-

щихся в спортивной школе. В комплексном зачете учитываются в целом все резуль-

таты (более высокие в одних нормативах в известной мере компенсируют более низ-

кие в других). 

Темы основ теоретических знаний изложены для всех этапов подготовки в прило-

жении.  

 

I. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ УЧЕБНОЙ ПРОГРАММЫ 

 

Нормативная часть программы содержит основные требования по возрасту, 

численному составу занимающихся, объему учебно-тренировочной работы, по 

технико-тактической, физической и спортивной подготовке. 

Спортивно-оздоровительный этап (СО). Эта форма работы охватывает всех 

желающих, основная задача - укрепление здоровья, физического развития и подго-

товленности, воспитание личностных качеств, освоение и совершенствование жиз-

ненно важных двигательных навыков, основ спортивной техники избранного вида 

спорта в процессе регулярных многолетних физкультурно-спортивных занятий. 

Этап начальной подготовки (НП). На этапе начальной подготовки зачисляются 

учащиеся общеобразовательных школ, желающие заниматься волейболом и имею-
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щие письменное разрешение врача-педиатра. На этапе начальной подготовки осу-

ществляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, направ-

ленная на разностороннюю физическую подготовку и овладение основами техни-

ки волейбола, выполнение контрольных нормативов для зачисления на учебно-

тренировочный этап подготовки. 

Учебно-тренировочный этап (УТ). Учебно-тренировочные группы формируют-

ся из здоровых и практически здоровых обучающихся, прошедших необходимую 

подготовку не менее 1 года и выполнивших нормативы по общефизической и спе-

циальной подготовке. Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при 

условии выполнения учащимися контрольно-переводных нормативов по общей фи-

зической и специальной подготовке. 

Численный состав занимающихся, максимальный объем учебно-

тренировочной работы и требования по технико-тактической,                          

физической и спортивной подготовке 

Таблица 1 

Год              

подготовки 

Мин. возраст 

для            

зачисления, 

лет 

Мин.число          

занимающихся      

в группе 

Макс.     

кол-во  

учебных      

часов в         

неделю 

Требования по  техноко-

тактической, физиче-

ской и спортивной под-

готовке на конец  уч. 

года 

Спортивно-оздоровительный этап 

Весь период 7 15 6 Контрольные испытания 

по физической подго-

товке. Участие в сорев-

нованиях. 

Этап начальной подготовки 

Первый 9 15 6 Выполнение нормати-

вов по физической и 

технической подготов-

ке.  Участие в     сорев-

нованиях. 

Второй 10 12 9 

Третий 11 12 9 

Учебно-тренировочный этап 

Первый 12 10 12 Выполнение нормати-

вов ОФП, СФП, техни-

ко-тактической подго-

товки. II юн. разряд 

Второй 13 10 14 

Третий 14 10 16 Выполнение нормати-

вов ОФП, СФП, ТТП, 

интегральной подготов-

ке. I юн. или II разряд 

Четвертый 15 10 18 

Пятый 16 10 20 Выполнение нормати-

вов ФП, ТТП, ИП. 
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                                                                                    Таблица 2 

Учебный план  учебно-тренировочных занятий и соревновательной               

деятельности на 46 недель (в часах) 

 

 

 

Содержание  

программы 

Этап подготовки 

                                                      

                                                           Год обучения 

Спортивно- 

оздорови-

тельный 

 этап 

Этап  

начальной 

 подготовки 

 

Учебно-тренировочный  

этап 

 

Весь период 1 2 3 1 2 3 4 5 

Объём учебной нагрузки (часов в неделю) 

6  6  9  9  12 14 16 18 20 

Основы  

теоретических 

знаний 

 

6 

 

 

8 

 

 

12 

 

12 

 

14 

 

14 

 

16 

 

18 

 

20 

Общая  

физическая 

подготовка 

 

136 

 

 

70 

 

118 

 

118 

 

90 

 

110 

 

100 

 

110 

 

120 

Специальная 

физическая 

подготовка 

 

20 

 

40 

 

64 

 

64 

 

96 

 

100 

 

110 

 

120 

 

140 

Техническая 

 подготовка  

60 70 96 96 134 154 150 162 170 

Тактическая 

 подготовка 

26 34 56 56 96 108 174 182 198 

Интегральная 

подготовка 

- 24 30 30 58 90 110 152 180 

Инструкторская 

и судейская 

практика 

 

8 

 

- 

 

- 

 

- 

20 22 24 28 30 

Соревнования
1
 
 

12 18 24 24 28 30 34 36 40 

Контрольные 

испытания 

8 

 

12 14 14 16 16 18 20 22 

ИТОГО часов 

за 46 недель в 

год 

 

276 

 

276 

 

414 

 

414 

 

552 

 

644 

 

 

736 

 

828 

 

920 

 

 

 



9 
 

 

 

Таблица 3 

Примерные нормативы для зачисления 

 на учебно-тренировочный этап 

 

№ 

п\п 

Контрольные  упражнения Девочки Мальчики 

Физическая подготовка 

1. Длина тела, см 168 170 

2. Становая сила, кг 75 95 

3. Бег 30м,с 5,7 5,1 

4. Бег 30м (5х6), с 11,5 11,0 

5. Прыжок в длину с места, см 187 208 

6. Прыжок вверх, отталкиваясь 

двумя ногами с места, см 

44 54 

7. Метание набивного мяча весом 

1кг из-за головы двумя руками: 

- сидя, м 

- стоя, м 

 

 

5,4 

10,0 

 

 

7,0 

12,5 

Техническая подготовка 

1. Вторая передача на точность из 

зоны 3 в зону 4 

4 4 

2. Передача мяча сверху двумя ру-

ками, стоя и сидя у стены 

(чередование) 

4 4 

3. Подача верхняя прямая в преде-

лы площадки 

3 3 

4. Прием подачи и первая передача 

в зону 3 

3 3 

5. Нападающий удар по мячу через 

сетку с набрасывания тренера 

3 3 

6. Чередование способов передачи 

и приема мяча сверху, снизу (ко-

личество серий) 

10 10 
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Таблица 4 

Контрольно переводные нормативы по физической подготовке 

по годам обучения (юноши)* 

 

№ 

п/п 

Контрольные нормативы Группы начальной подготов-

ки 

(на конец учебного года) 

Учебно-тренировочные группы 

(на конец учебного года) 

1-й год 2-й год 3-й год 1-й год 2-й год 3-й год 4-й год 5-й год 

1.  Длина тела, см 160 164 170 175 180 186 192 195 

2.  Бег 30м,с 5,5 5,3 5,1 5,0 4,8 4,7 4,6 4,6 

3.  Бег 30м (5х6), с 12,0 11,5 11,0 - - - - - 

4.  Бег 92 м с изменением  

направления, «елочкой»,с 

- - - 26,0 25,5 24,9 24,2 24,0 

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

6.  Прыжок вверх с места, толч-

ком двух ног, см 

40 45 54 58 63 70 75 80 

7.  Метание набивного мяча 1кг  

из-за головы двумя руками, м: 

- сидя 

- стоя 

 

 

5,8 

11,0 

 

 

6,6 

11,5 

 

 

7,0 

12,5 

 

 

7,7 

13,0 

 

 

8,2 

13,8 

 

 

9,0 

15,0 

 

 

9,5 

17,0 

 

 

11,0 

17,5 

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

 

* Для спортивно-оздоровительного этапа содержание контрольных испытаний формируется на основе таблицы 4 (№2,5,6,7,8) и учебных норм 

учебной программы по физической культуре. Основной критерий – повышение результата к концу учебного года по сравнению с результатом в начале 

года. 
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                                                                                                                                      Таблица 5 

Контрольно переводные нормативы по физической подготовке 

по годам обучения (девушки)* 

 

№ 

п/п 

Контрольные нормативы Группы начальной подготов-

ки 

(на конец учебного года) 

Учебно-тренировочные группы 

(на конец учебного года) 

1-й год 2-й год 3-й год 1-й год 2-й год 3-й год 4-й год 5-й год 

9.  Длина тела, см 157 162 168 174 176 178 180 182 

10.  Бег 30м,с 5,9 5,8 5,7 5,7 5,6 5,6 5,5 5,4 

11.  Бег 30м (5х6), с 12,2 11,9 11,5 - - - - - 

12.  Бег 92 м с изменением  

направления, «елочкой»,с 

- - - 28,7 28,0 27,4 26,8 26,2 

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

14.  Прыжок вверх с места, толч-

ком двух ног, см 

34 38 44 46 50 52 55 60 

15.  Метание набивного мяча 1кг  

из-за головы двумя руками, м: 

- сидя 

- стоя 

 

 

4,0 

8,0 

 

 

5,0 

9,0 

 

 

5,4 

10,0 

 

 

5,7 

10,8 

 

 

6,5 

13,5 

 

 

7,2 

14,5 

 

 

7,5 

15,2 

 

 

7,9 

15,5 

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

 

* См. сноску к таблице 4. 
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Таблица 6 

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

(девушки и юноши) 

 

№ 

п/п 

 

Контрольные  

нормативы 

Группы начальной 

 подготовки 

(на конец учебного года) 

Учебно-тренировочные группы 

(на конец учебного года) 

1-й год 2-й год 3-й год 1-й год 2-й год 3-й год 4-й год 5-й год 
связующие нападающие 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 

Техническая подготовка 

1 Вторя передача на точность 

из зоны 3 в зону 4 
3 3 4 5 5 5    

2 Вторя передача на точность 

из зоны 2 в зону 4 
   3 4 5 6   

3 Передача сверху у стены, 

стоя лицом и спиной  

(чередование) 

- - - 3 4 5 5 8 5 

4 Подача на точность: 

10-12 лет – верхняя прямая; 

13-15 лет - верхняя прямая по 

зонам: 16-17 лет – в прыжке 

3 3 4 3 4 5 3 3 4 

5 Нападающий удар прямой из 

зоны 4 в зону 4-5 (в 16-17 лет 

с низкой передачи) 

   3 3 4 3 3 4 

6 Нападающий удар с перево-

дом из зоны 2 в зону 5, из зо-

ны 4 в зону 1 (16-17 лет с пе-

редачи за голову) 

   2 3 4 3 2 3 

7 Прием подачи из зоны 5 

 в зону 2 на точность 
   2 3 4 6 6 7 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 
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8 Прием подачи из зоны 6 

 в зону 3 на точность 
2 3 3 4      

           

9 Блокирование одиночное на-

падающего из зоны 4(2) по 

диагонали 

    2 3 4 4 5 

Тактическая подготовка 

1 Вторая передача из зоны 3 в 

зону 4 или 2(стоя спиной) в 

соответствии с сигналом 

   3 3 4 4 6 5 

2 Вторая передача в прыжке из 

зоны 3 в зону 4 или 2(стоя 

спиной) в соответствии с 

сигналом 

       4 2 

3 Нападающий удар или 

«скидка» в зависимости от 

того, поставлен блок или нет 

   3 4 4 5 4 5 

4 Командные действия: прием 

подачи, Вторая передача из 

зоны 3 в зону 4 или 2(по за-

данию) и нападающий удар (с 

16лет вторая передача выхо-

дящим игроком) 

   3 4 5 5 3 4 

5 Блокирование одиночное на-

падающих ударов из зон4,3,2 

со второй передачи. Зона не 

известна, направление удара 

диагональное 

   4 5 5 5 3 4 

6 Командные действия органи-

зации защитных действий по 

системе «Углом вперед» и 

«Углом назад» по заданию 

после нападения соперников 

 4 4 5 6 7 8 8 8 

Интегральная тренировка 
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1 Прием снизу - верхняя  

передача 
5 6 7 8 6 7 7   

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 

2 Нападающий удар –  

блокирование 
    4 5 6 6 8 

3 Блокирование – вторая  

передача 
    5 6 7 6 8 

4 Переход после подачи к  

защитным действиям, после 

защитных - к нападению 

   3 3 3 3 6 5 

Таблица 7 

Контрольно - переводные испытания по технической подготовке (волейбол)  

для спортивно-оздоровительного этапа 

(юноши, девушки 9-17 лет) 

 

№ 

п\п 

Контрольные 

испытания 

Год обучения 

1-й год 2-й год 3-й год 4-й год 5-й год 6-й год 7-й год 8-й год 

1 Вторая передача на точность из 

зоны 3 в зону 4 

3 3 4 5 5 5 6 6 

2 Подача на точность: 

10-12 лет – верхняя прямая; 

13-15 лет – верхняя прямая по зо-

нам; 

16-17 лет – в прыжке 

3 3 4 3 4 5 2 2 

3 Нападающий удар прямой из зоны 

4 в зону 4-5 (в 16-17 лет с низкой 

передачи) 

   3 3 4 3 3 

4 Прием подачи из зоны 6 в зону 3 

на точность 

2 3 3 4 4 5 6 6 



 

II. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ УЧЕБНОЙ ПРОГРАММЫ 

 
2.1. ХАРАКТЕРИСТИКА СОДЕРЖАНИЯ ПРОГРАММЫ 

Методическая часть программы включает учебный материал по основным ви-

дам подготовки, его распределение по годам обучения; рекомендуемые объемы 

тренировочных и соревновательных нагрузок и планирование спортивных результа-

тов по годам обучения; содержит практические материалы и методические рекомен-

дации по проведению учебно-тренировочных занятий, воспитательной работы. 

 
 2.2. ОРГАНИЗАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ 

Содержание работы с юными волейболистами на всем многолетнем протяже-

нии определяется тремя факторами: спецификой игры в волейбол, модельными 

требованиями квалифицированных волейболистов, возрастными особенностями 

и возможностями волейболистов 7-17 лет. 

Многолетний период подготовки юных спортсменов делится на этапы. 

 Первый этап («предварительной подготовки» спортивно-оздоровительный) 

предусматривает воспитание интереса детей к спорту и приобщение их к во-

лейболу; начальное обучение технике и тактике, правилам игры; развитие фи-

зических качеств в общем плане и с учетом специфики волейбола, воспитание 

умений соревноваться индивидуально (физическая и техническая подготовка) и 

коллективно (подвижные игры, мини-волейбол). Возраст 7-11 лет. Сочетается 

этот этап со спортивно-оздоровительными группами начальной подготовки в 

ДЮСШ. 

Второй этап («начальной спортивной специализации») посвящен базовой технико-

тактической и физической подготовке, в этот период осуществляются освоение ос-

нов техники и тактики (без акцента на специализацию по игровым функциям), вос-

питание соревновательных качеств, применительно к волейболу. Возраст 12-14 лет. 

Сочетается этот этап с 3 годами обучения в группах начальной подготовки. 

Третий этап («углубленной тренировки») направлен на специальную подготовку: 

технико-тактическую, физическую, интегральную, в том числе игровую, соревнова-

тельную, вводятся элементы специализации по игровым функциям (связующие, на-

падающие, либеро). Возраст 15-17 лет. Сочетается этот этап в 3-5 годами обучения 

в учебно-тренировочных группах. 

Указанные возрастные границы в известной мере условны, основной показа-

тель - уровень подготовленности и спортивный разряд. Поэтому спортсмены с 

учетом выполнения установленных требований переводятся на следующий этап 

или год обучения в более раннем возрасте. 

В соответствии с основной направленностью этапов определяются задачи, осу-

ществляются подбор средств, методов, тренировочных и соревновательных режи-

мов, построение тренировки в годичном цикле и т.д. При этом необходимо ориен-

тироваться на следующие положения:  

- усиление индивидуальной работы по овладению техникой и совершенствова-

ние навыков выполнения технических приемов и их способов;  

 

 

 

 

15 
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- увеличение объема индивидуальной тактической подготовки как важнейшего 

условия реализации технического потенциала отдельных волейболистов и коман-

ды в целом в рамках избранных систем игры и групповой тактики в нападении и 

защите; 

- осуществление на высоком уровне интегральной подготовки посредством орга-

нической взаимосвязи технической, тактической и физической подготовки, умелого 

построения учебных и контрольных игр с целью решения основных задач по видам 

подготовки; 

- повышение качества отбора детей с высоким уровнем развития способностей к 

волейболу и прохождение их через всю систему многолетней подготовки; 

- разработка эффективной системы оценки уровня спортивной подготовлен-

ности учащихся спортивных школ и качества работы как отдельных тренеров, 

так и спортивной школы в целом; основу этой оценки составляют, прежде все-

го, количественно-качественные показатели по видам подготовки, результаты 

участия в соревнованиях. 

Программа содержит материал планирования процесса многолетней подготовки 

волейболистов, дифференцированный по годам обучения. Материал по основным 

компонентам многолетней подготовки: физической (общей и специальной), техниче-

ской, тактической,  теоретической,  по системе оценки уровня подготовленности 

юных волейболистов на основе конкретных количественных показателей по видам 

подготовки на всех этапах многолетнего тренировочного процесса, а также указания 

для работы по настоящей программе (таб.1-7) 

Выполнение задач, поставленных перед спортивной школой (отделением) по во-

лейболу, предусматривает: проведение практических и теоретических занятий; обя-

зательное выполнение учебного плана, приемных, выпускных и переводных кон-

трольных нормативов; регулярное участие в соревнованиях и проведение кон-

трольных игр; осуществление восстановительно-профилактических мероприятий; 

просмотр учебных кинофильмов, видеозаписей,  соревнований квалифицированных 

волейболистов; прохождение инструкторской и судейской практики;  обеспечение 

четкой, хорошо организованной системы отбора способных юных спортсменов; ор-

ганизацию систематической воспитательной работы, привитие юным спортсменам 

навыков спортивной этики, организованности, дисциплины, любви и преданности 

своему коллективу; четкую организацию учебно-воспитательного процесса; при-

влечение родительского актива к регулярному участию в организации учебно-

воспитательной работы школы.  

Исходя из специфики волейбола, как вида спорта, в отдельный вид выделена ин-

тегральная подготовка, основная цель которой сводиться к тому, чтобы научить 

учащихся реализовывать в игровых навыках тренировочные эффекты – результаты 

всех сторон тренировки. 

Направленность и содержание тренировочного процесса по годам обучения оп-

ределяется с учетом задач и принципов многолетней подготовки юных спортсме-

нов. 

При определении тренировочных и соревновательных нагрузок, осуществление 

развития физических качеств спортсменов, обучении их технике и тактике необхо-

димо учитывать периоды полового созревания и сенситивные (чувствительные) 

фазы развития того или иного физического качества (табл. 8). 
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 Таблица 8 

Примерные сенситивные (благоприятные) периоды 

                 развития двигательных качеств 
 

 

Необходимо в сенситивные периоды акцентировано воздействовать на развитие 

соответствующих качеств. Однако нельзя забывать об «отстающих» качествах, их 

развитию также должно уделяться внимание, следует соблюдать соразмерность в 

развитии качеств, имеющих в основе своей разные физиологические механизмы 

(общая выносливость скоростные качества, общая выносливость и сила).Так, оп-

тимальные периоды у мальчиков и юношей для развития аэробных возможностей 

будут в 8-10 и в 14 лет; для развития анаэробно-гликолитических механизмов - воз-

раст 11-13 лет и 16-17 лет; для развития креатинофосфатного энергетического ме-

ханизма - возраст 15-17 лет. У девочек и девушек сенситивные периоды энерге-

тических предпосылок формирования физических качеств наступают на год 

раньше. 

Подбор средств и объем общей физической подготовки для каждого занятия за-

висит от конкретных задач обучения на том или ином этапе и от условий, в которых 

проводятся занятия. Так, на начальном этапе обучения (9-11 лет), когда эффектив-

ность средств волейбола еще незначительна (малая физическая нагрузка в упражне-

ниях по технике и в двусторонней игре), объем подготовки доходит до 50% време-

ни, отводимого на занятия. 

Периодически целесообразно выделять отдельные занятия на общую физическую 

подготовку. В этом случае в подготовительной части изучается техника, например, 

легкоатлетических упражнений, баскетбола, проводятся подвижные игры, игра в 

баскетбол или ручной мяч и т.д. Большое внимание уделяется подготовке к сдаче 

нормативов, установленных для данной учебной группы. 

Специальная физическая подготовка непосредственно связана с обучением юных 

спортсменов технике и тактике волейбола. Основным средством ее (кроме средств 

волейбола) являются специальные упражнения (подготовительные). Особенно 

большую роль играют эти упражнения на начальном этапе обучения. 

Морфофункциональные по-

казатели, физические  каче-

ства 

Возраст, лет 

7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 

Длина тела      + + + +   

Мышечная масса      + + + +   

Быстрота   + + +       

Скоростно-силовые качества    + + + + +    

Сила      + + +    

Выносливость  + + +     + + + 

Анаэробные возможности   + + +    + + + 

Гибкость + + + +        

Координационные возможнсти   + + + +      

Равновесие + +  + + + + +    
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Подготовительные упражнения развивают качества, необходимые для овладе-

ния техникой и тактикой игры: силу кистей рук, силу и быстроту сокращения 

мышц, участвующих в выполнении технических приемов, прыгучесть, быстроту 

реакции и ориентировки, умение пользоваться боковым зрением, быстроту пере-

мещений в ответных действиях на сигналы, специальную выносливость (прыжко-

вую, скоростную, к скоростно-силовым усилиям), прыжковую ловкость и специ-

альную гибкость. 

Среди средств физической подготовки значительное место занимает упражне-

ния с предметами; набивными, баскетбольными, теннисными, хоккейными мя-

чами; со скакалкой, резиновыми амортизаторами; гантелями; с различными спе-

циальными приспособлениями, тренажерами. Вес набивного мяча в подготови-

тельных упражнениях для юношей 9-14 лет и девушек 9-16 лет 1-2 кг, для юношей 

15 лет до 3 кг. В упражнениях, подготавливающих к подачам и нападающим 

ударам, вес мяча 1 кг. Для юных волейболистов 14-16 лет вес гантелей 0,5-1 кг. В 

качестве амортизаторов используются медицинские резиновые бинты или другая 

резина. Упражнения с амортизатором применяются с 13 лет. 

Систематическое применение разнообразных подводящих упражнений составля-

ет отличительную особенность обучения детей технике игры. Особое место среди 

них занимают упражнения на тренажерах и со специальными приспособлениями. 

Экспериментальные исследования показали, что их применение ускоряет процесс 

овладения рациональной техникой, что исключает в дальнейшем трудоемкую рабо-

ту по исправлению у занимающихся ошибок. При современных требованиях к 

подготовке квалифицированных волейболистов без определенного минимума спе-

циального оборудования решение этой задачи невозможно. 

Формирование тактических умений начинается с развития у обучающихся 

быстроты реакции и ориентировки, сообразительности, а также умений, специ-

фических для игровой деятельности. Сюда относится умение принять правильное 

решение и быстро выполнять его в различных играх; умение взаимодействовать с 

другими игроками, чтобы добиться победы над соперником; умение наблюдать и 

быстро выполнять ответные действия и т.д.; по мере изучения технических прие-

мов волейбола учащиеся изучают тактические действия, связанные с этими 

приемами. 

Большое место в подготовке волейболистов занимает интегральная подготовка, 

в программе она включена в раздел технической и тактической подготовки. Ос-

нову интегральной подготовки составляют упражнения, при помощи которых в 

единстве решаются вопросы физической и технической подготовки (развитие ка-

честв в рамках структуры приема, развитие специальных физических качеств по-

средством многократного выполнения приемов); технической и тактической под-

готовки (совершенствование приемов в рамках тактический действий, а также по-

средством многократного выполнения тактических действий - индивидуальных, 

групповых, командных в нападении и защите); переключения в выполнении техни-

ческих приемов и тактических действий - отдельно в нападении, защите и сочета-

ние нападающих и защитных действий. Учебные игры, контрольные игры и со-

ревнования по волейболу служат высшей формой интегральной подготовки. 

 В систему многолетней подготовки спортсменов органически входят спор-

тивные соревнования, при этом они являются не только непосредственной целью 
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тренировки, но и эффективным средством специальной подготовки. В настоящее 

время в спорте трудно добиться успехов только за счет тренировочного процесса, 

наращивания объема и интенсивности тренировочных нагрузок. Регулярное уча-

стие в соревнованиях рассматривается как обязательное условие для того, чтобы 

спортсмен приобретал и развивал необходимые «соревновательные» качества, волю 

к победе, повышал надежность игровых навыков и тактическое мастерство. Сорев-

нования имеют определенную специфику, поэтому воспитать необходимые специа-

лизированные качества и навыки можно только через соревнования. 

Соревновательная подготовка имеет целью научить игроков, в полной мере ис-

пользуя свои физические кондиции, уверенно применять изученные технические 

приемы и тактические действия в сложных условиях соревновательной деятельно-

сти. Этому способствует индивидуальная подготовка в процессе соревнований по 

физической, технической, игровой подготовке. 

Соревнования по физической, технической, интегральной подготовке регулярно 

проводят на тренировочных занятиях, используя игровой и соревновательный мето-

ды, применяя тестирующие упражнения. Вовремя их выполнения фиксируется по-

казательный результат. Используются часы, предназначенные на контрольные испы-

тания, и часы на интегральную подготовку. 

В спортивной школе и в масштабах района, области целесообразно проводить 

соревнования по волейболу уменьшенными составами. Такие соревнования в соче-

тании с соревнованиями по физической и технической подготовке совершенствуют 

соревновательные качества, которые затем проявляются в коллективных действиях в 

игре в волейбол полными составами. 

Для юных волейболистов 10-12 лет проводят соревнования по мини-волейболу, а 

также соревнования по волейболу неполными составами (2x2, 3x3,4x4) с использо-

ванием освоенных технических приемов.  

В положении о соревнованиях следует оговорить определенные моменты: иг-

ра только в три касания (команда старших в игре с младшими); игра с помощни-

ками («обслугой»); организуя нападающие Действия, выполнять только «обма-

ны» при условии обязательного блока и т.п. 

Рекомендуется практиковать комплексный зачет: учитывать результаты соревно-

ваний по физической, технической, игровой подготовке. Недооценка, а нередко и 

недопонимание сущности такой соревновательной подготовки существенно снижа-

ют эффективность подготовки юных волейболистов. 

Соревнования по технической подготовке 

Этап начальной подготовки. 

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

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

3.Подача нижняя прямая на точность. 

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

 

Соревнования по физической подготовке 

Этапы начальной подготовки. 

1.Бег 30 м. 

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

3.Прыжок в длину с места. 
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4.Метание набивного мяча из-за головы двумя руками. 

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

6.Прыжок вверх с места, отталкиваясь двумя ногами. 

 

Соревнования по игровой подготовке 

Этап начальной подготовки. 

1.Мини-волейбол (по специальным правилам). 

2.Волейбол 2x2, 3x3, 4x4, 6x6. 

 

В спортивно-оздоровительных группах (7-11 лет) проводятся соревнования по 

мини-волейболу, товарищеские (контрольные) игры, соревнования по технической и 

специальной физической подготовке, по волейболу уменьшенными составами. 

В число игр для занимающихся 15-17 лет входят контрольные игры региональ-

ного масштаба, календарные игры с 12-14 лет должны быть районного и област-

ного масштаба. Должны войти в традицию встречи спортивных школ командами 

различного возраста от 12 до 17 лет. 

Для лучшего и более быстрого усвоения материала занимающимся даются ин-

дивидуальные домашние задания по физической, технической, тактической подго-

товке и правилам игры. По физической подготовке - упражнения для развития силы 

рук, туловища, ног (упоры, наклоны, приседания, упражнения с предметами и т.д.), 

для развития прыгучести (прыжки, напрыгивания, упражнения со скакалками и 

т.п.). По технической подготовке - подводящие упражнения, упражнения с мячами 

(теннисными, резиновыми, волейбольными). По тактической подготовке - изучение 

и анализ тактики сильнейших команд, тактики по игровым функциям, решение так-

тических задач. 

Начиная с 15-16-летнего возраста, для каждого занимающегося составляется 

конкретный индивидуальный план, занимающиеся ведут дневник, в котором фикси-

руют содержание проделанной работы и другие вопросы. 

По усмотрению тренера должны проводиться занятия по совершенствованию 

техники и тактики игры по индивидуальным планам, а также занятия, посвященные 

только учебным играм («игровые тренировки»). Занимающиеся сами выбирают 

приемы и упражнения, а тренер должен организовать занятия так, чтобы выполне-

ние одного упражнения не мешало выполнению других. Например, одни совер-

шенствуют способы нападающих ударов через сетку. На этой же стороне, откуда 

выполняются удары, игроки упражняются в передачах в парах, тройках, в пере-

дачах у стены, в защите, в ударах у стены и т.п. На противоположной стороне иг-

роки могут упражняться в блокировании, страховке, в защите от ударов через сетку 

и т.п. 

Инструкторская и судейская практика проводиться в учебно-тренировочном эта-

пе. Привитие инструкторских и судейских навыков осуществляется в процессе 

учебно-тренировочных занятий. 

При написании программы учитывались следующие методические положения:  

1) строгая преемственность задач, средств и методов тренировки юных волейбо-

листов 7-17 лет;  

2) неуклонное возрастание объема средств технико-тактической, общей и специ-

альной физической подготовки, соотношение между которыми постепенно изменя-
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ется: из года в год увеличивается удельный вес объема технико-тактической подго-

товки и СФП (по отношению к общему объему тренировочных нагрузок) и соответ-

ственно уменьшается удельный вес ОФП;  

3) непрерывное совершенствование спортивной техники и тактики; 

 4) неуклонное соблюдение принципа постепенности применения тренировочных 

и соревновательных нагрузок в процессе многолетней тренировки юных спорт-

сменов;  

5) учет при планировании тренировочных и соревновательных Нагрузок периодов 

полового созревания; 6) осуществление как одновременного развития физических 

качеств спортсменов на всех этапах многолетней подготовки, так и преимущест-

венного развития отдельных физических качеств в наиболее благоприятные воз-

растные периоды (табл. 8). 

 
                                           2.3. УЧЕБНЫЙ ПЛАН 

В учебном плане отражены основные задачи и направленность работы по эта-

пам многолетней подготовки юных волейболистов. Учитывается режим учебно-

тренировочной работы в неделю с расчетом на 52 недели: 46 недель занятий непо-

средственно в условиях спортивной школы (в учебном году) и 6 недель для трени-

ровки в спортивно-оздоровительном лагере и по индивидуальным планам уча-

щихся па период их активного отдыха (таб.1,2). С увеличением общего годового 

объема часов увеличивается удельный вес (доля) нагрузок на технико-

тактическую, специальную физическую и интегральную подготовку. 

Распределение времени в учебном плане на основные разделы тренировки по го-

дам обучения осуществляется в соответствии с конкретными задачами многолетней 

подготовки. 

В каждом этапе поставлены задачи с учетом возраста занимающихся и их воз-

можностей, требований подготовки в перспективе волейболистов высокого класса 

для команд высших разрядов. 

Спортивно-оздоровительный этап. Занимающиеся должны освоить «школу» 

основных видов двигательных действий, жизненно важных навыков и умений.  

 Задачи: 

- укрепление здоровья, физического развития и подготовленности; 

- воспитание личностных качеств; 

-  освоение и совершенствование жизненно важных двигательных навыков, основ 

спортивной техники избранного вида спорта в процессе регулярных многолетних 

физкультурно-спортивных занятий. 

 Содержание занятий по волейболу определяется на основании материала для на-

чального  этапа подготовки. 

Этап начальной (предварительной) подготовки. Основной принцип учебно-

тренировочной работы - универсальность подготовки учащихся. 

 Задачи: 

- укрепление здоровья и содействие правильному физическому развитию и разно-

сторонней физической подготовленности, укрепление опорно-двигательного аппара-

та, развитие быстроты, ловкости, гибкости; 

- обучение основам техники перемещений и стоек, приему и передаче мяча; на-

чальное обучение тактическим действиям, привитие стойкого интереса к занятиям 
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волейболом, приучение к игровой обстановке; 

- подготовка к выполнению нормативных требований по видам подготовки. 

Учебно-тренировочный этап. Основной принцип учебно-тренировочной работы - 

универсальность подготовки с элементами игровой специализации (по функциям). 

Задачи: 

- укрепление здоровья и закаливание организма, содействие правильному физиче-

скому развитию; повышению уровня общей физической подготовленности, разви-

тие специальных физических способностей, необходимых при совершенствовании 

техники и тактики; 

- прочное овладение основами техники и тактики волейбола; 

- приучение к соревновательным условиям; 

- определение каждому занимающемуся игровой функции в команде и с учетом это-

го индивидуализация видов подготовки; 

- обучение навыкам ведения дневника и анализу полученных данных; 

- приобретение навыков в организации и проведении соревнований по волейболу, 

судейства, учебно-тренировочных занятий; выполнение I юношеского или II взрос-

лого (3-й и 4-й год), I взрослого  или выполнение нормативов по физической подго-

товке, технико-тактической подготовке, интегральной подготовке  (5-й год). 

 
2.4. ПЛАН-СХЕМА ГОДИЧНОГО ЦИКЛА ПОДГОТОВКИ 

 

Планирование годичного цикла тренировки занимающихся спортивной школы 

определяется задачами, которые поставлены в конкретном годичном цикле этапа 

многолетней подготовки, а так же календарем соревнований и закономерностями 

становления спортивной формы. 

В данном разделе на основе учебного плана (см. таб.2) дается структура годич-

ного цикла: раскрываются  объемы компонентов тренировки по недельным цик-

лам для каждого года обучения на этапах начальной подготовки и учебно-

тренировочном, указываются сроки проведения контрольных испытаний. 
 

 

 

 

 

 

 

 

2.5. ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

 

2.5.1.СПОРТИВНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫЙ ЭТАП 

 

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

укреплении здоровья, физического развития и подготовленности, в воспитании лю-

дей. Характеристика физкультурно-спортивных занятий оздоровительной и спор-

тивной направленности. Сведения о спортивных званиях и разрядах. 

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

системы.  Сердечнососудистая и дыхательная системы. Нервная система. Органы 

пищеварения и выделения. Взаимодействие органов и систем. 
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3. Влияние физических упражнений на организм занимающихся. Воздействие на 

основные органы и системы под воздействием физической нагрузки. 

4.  Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль. Личная гигиена, гигиенические 

требования к спортивной одежде и обуви, местам занятий и оборудованию. Времен-

ные ограничения и противопоказания к занятиям видами спорта, предупреждение 

травм при физкультурно-спортивных  занятиях, доврачебная помощь пострадав-

шим. Использование естественных факторов природы в целях закаливания организ-

ма. Врачебный контроль и самоконтроль. Режим дня и питания. Гигиена трениро-

вочного процесса. Дневник самоконтроля спортсмена. Основы спортивного масса-

жа. 

5.  Нагрузка и отдых как взаимосвязанные компоненты физических упражнений. 

Соревновательные и тренировочные нагрузки, специфические и неспецифические, 

различные по величине и направленности. Объем и интенсивность тренировочной 

нагрузки. Дозирование нагрузки. 

6.  Спортивные соревнования, их организация и проведение. Роль соревнований, в 

подготовке занимающихся в спортивно-оздоровительных группах, в подготовке 

спортсменов. Правила соревнований в избранном виде спорта. Подготовка к сорев-

нованиям, участие в соревнованиях. 

7.  Основы техники и тактики избранного вида спорта. Понятие о спортивной 

технике, о тактике. Взаимосвязь техники и тактики. Характеристика технической и 

тактической подготовки. 

8.  Основы методики обучения физическим упражнениям, технике и тактике из-

бранного вида спорта. Понятие о методике тренировки. Факторы, обусловливающие 

эффективность обучения, тренировки. 

9.  Планирование и контроль в процессе спортивно-оздоровительных занятий. Ин-

дивидуальные планы занимающихся и ведение дневника самоконтроля показателей 

тренировочно-соревновательной деятельности. 

10. Оборудование и инвентарь, применяемые в процессе соревнований и трени-

ровки в избранном виде спорта. Тренажерные устройства, технические средства. 
 

 

 

 

 

2.5.2. ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 

 

1. Физическая культура и спорт в России. Задачи физической культуры и спорта, 

их оздоровительное и воспитательное значение. Характеристика волейбола. 

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

системы, связочный аппарат, сердечнососудистая и дыхательная системы человека. 

3. Влияние физических упражнений па организм человека. Влияние физических 

упражнений на увеличение мышечной массы, работоспособность мышц и подвиж-

ность суставов, развитие сердечнососудистой и дыхательной систем. 

4. Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль. Гигиенические требования к 

местам физкультурно-спортивных занятий. Понятие о травмах и их предупрежде-

нии. Первая помощь при ушибах, растяжении связок. Общие гигиенические требо-
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вания к занимающимся волейболом. Общий режим дня. Гигиенические требования 

к инвентарю, спортивной одежде и обуви. 

5. Правила игры в волейбол. Состав команды. Расстановка и переход игроков. 

Костюм игроков. Начало игры и подача. Перемена подачи. Удары по мячу. Выход 

мяча из игры. Счет и результат игры. Права и обязанности игроков. Состав коман-

ды, замена игроков. Упрощенные правила игры. Судейская терминология. 

6. Места занятий и инвентарь. Площадка для игры в волейбол в спортивном зале, 

на открытом воздухе. Оборудование и инвентарь для игры в волейбол в спортивном 

зале и на открытом воздухе. Сетка и мяч. Уход за инвентарем. Оборудование мест 

занятий в закрытом зале и на открытой площадке. 

 

2.5.3. УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП 

 

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

ниями детей школьного возраста. Массовый народный характер спорта в нашей 

стране. Почетные спортивные звания и спортивные разряды, установленные в Рос-

сии. Усиление роли и значения физической культуры в повышении уровня общей 

культуры и продлении творческого долголетия людей. Важнейшие постановления 

Правительства по вопросам развития физической культуры и спорта в стране и рос-

та достижений российских спортсменов в борьбе за завоевание передовых позиций в 

мировом спорте. 

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

ревнования по волейболу для школьников. Оздоровительная и прикладная направ-

ленность волейбола. История возникновения волейбола. Развитие волейбола в Рос-

сии. Международные юношеские соревнования по волейболу. Характеристика 

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

соревнования по волейболу. 

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

обмен веществ. Органы выделения. Общие понятия о строении организма человека, 

взаимодействие органов и систем. Работоспособность мышц и подвижность суста-

вов. Понятие о спортивной работоспособности, функциональных возможностях че-

ловека при занятиях спортом. Влияние физических упражнений на работоспособ-

ность мышц, на развитие сердечнососудистой системы. Основные требования к до-

зировке тренировочной нагрузки в зависимости от возраста, пола и уровня физиче-

ской подготовленности спортсмена: рациональное сочетание работы и отдыха. По-

нятие об утомляемости и восстановлении энергетических затрат в процессе занятий 

спортом. 

4. Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль. Общие санитарно-

гигиенические требования к занятиям волейболом. Использование естественных 

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

общественной и личной санитарно-гигиенической профилактики. Режим дня. Режим 

питания. Понятие о тренировке и «спортивной форме». Значение массажа и само-

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

их виды и меры остановки. Учет объективных и субъективных показателей спорт-

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

общее состояние и самочувствие). Дневник самоконтроля спортсмена. Действие вы-
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сокой температуры, ознобление, обморожение, Доврачебная помощь пострадавшим, 

способы остановки кровотечений, перевязки. Массаж как средство восстановления, 

понятие о методике его применения. Врачебный контроль и самоконтроль врача и 

спортсмена. Основы спортивного массажа. Общие понятия о спортивном массаже, 

основные приемы массажа, массаж перед тренировочным занятием и соревновани-

ем, во время и после соревнований. Доврачебная помощь пострадавшим, приемы 

искусственного дыхания, их транспортировка. 

5. Нагрузка и отдых как взаимосвязанные компоненты процесса упражнения. Ха-

рактеристика нагрузки в волейболе. Соревновательные и тренировочные нагрузки. 

Основные компоненты нагрузки. 

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

спортивной подготовке юных волейболистов. Виды соревнований. Положение о со-

ревнованиях. Способы проведения соревновании; круговой, с выбыванием, смешан-

ный. Подготовка мест для соревнований. Обязанности судей. Содержание работы 

главной судейской коллегии. Методика судейства. Документация при проведении 

соревнований, Содержание работы главной судейской коллегии. Методика судейст-

ва. 

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

теристика приемов игры. Понятие о тактике игры. Характеристика тактических дей-

ствий. Анализ технических приемов и тактических действий в нападении и защите 

(на основе программы для данного года). Единство техники и тактики игры. Клас-

сификация техники и тактики игры в волейбол. 

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

игры. Характеристика средств, применяемых в тренировке. Классификация упраж-

нений, применяемых в учебно-тренировочном процессе по волейболу. Обучение и 

тренировка как единый процесс формирования и совершенствования двигательных 

навыков, физических и волевых качеств. Важность соблюдения режима. 

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

ревнованиях. Контрольные испытания. Индивидуальный план тренировки. Урок как 

основная форма организации и проведения занятий, организация учащихся. 

10.Оборудование и инвентарь. Тренажерные устройства для обучения технике иг-

ры. Изготовление специального оборудования для занятий волейболом (держатели 

мяча, мяч на амортизаторах, приспособления для развития прыгучести, дополни-

тельные сетки и т.д.). Роль и место специального оборудования в повышении эф-

фективности тренировочного процесса по волейболу. Технические средства, приме-

няемые при обучении игре. 

11. Установка игрокам перед соревнованиями и разбор проведенных игр. Установ-

ка на предстоящую игру (на макете). Характеристика команды соперника. Тактиче-

ский план игры команды и задания отдельным игрокам. Разбор проведенной игры. 

Выполнение тактического плана. Общая оценка игры и действий отдельных игро-

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

данных. 

 

 
2.6. ИНСТРУКТОРСКАЯ И СУДЕЙСКАЯ ПРАКТИКА 
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Работа по освоению инструкторских и судейских навыков проводиться на спор-

тивно – оздоровительном этапе подготовки, и на учебно-тренировочном этапе в ка-

ждом году подготовки. Такая работа проводиться в форме бесед, практических заня-

тий, самостоятельной работы обучающихся. Обучающиеся готовятся к роли инст-

руктора, помощника тренера для участия в организации и проведении занятий, мас-

совых соревнований в качестве судей. Содержание занятий на спортивно-

оздоровительном этапе определяется в зависимости от подготовленности занимаю-

щихся на основании материала для учебно-тренировочного этапа. 

Первый год. 

1. Освоение терминологии, принятой в волейболе. 

2. Овладение командным языком, умение отдать рапорт. 

3. Проведение упражнений по построению и перестроению группы. 

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

Второй год. 

1. Умение вести наблюдения за учащимися, выполняющими прием игры, и на-

ходить ошибки. 

2. Составление упражнений по специальной физической подготовке, по обуче-

нию перемещениям, передаче и приему мяча, подаче нижней и верхней пря-

мой. 

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

Третий год. 

1. Вести наблюдение за учащимися, выполняющими технические приемы в дву-

сторонней игре, и на соревнованиях. 

2. Составление комплексов упражнений по специальной физической подготовке, 

обучению техническим приемам и тактическим действиям ( на основе изучен-

ного программного материала данного года обучения). 

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

дей и ведение технического отчета. 

 

 

Четвертый год. 

1. Составление комплексов упражнений по физической, технической и тактиче-

ской подготовке на изученном программном материале данного года обуче-

ния. 

2.  Проведение комплекса упражнений по физической, технической подготовке. 

3. Судейство на учебных играх и соревнованиях в общеобразовательных школах, 

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

занностей первого и второго судей, секретаря и судей на линиях. 

Пятый год. 

1. Составление комплексов упражнений по физической, технической и тактиче-

ской подготовке и проведение их с группой. 

2. Проведение подготовительной и основной части занятия по начальному обу-

чению технике игры. 

3. Проведение занятий в общеобразовательной школе по обучению навыкам иг-

ры в мини-волейбол. 
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4. Проведение соревнований по мини-волейболу и волейболу в общеобразова-

тельной школе и в своей спортивной школе. Выполнение обязанностей глав-

ного судьи, секретаря. Составление календаря игр.  
 

 

2.7. ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ ДЛЯ 

ПРАКТИЧЕСКИХ ЗАНЯТИЙ 

 

2.7.1. ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

(ДЛЯ ВСЕХ ЭТАПОВ) 

Физическая подготовка слагается из общей и специальной подготовки. Между ними 

существует тесная связь. 

Общая физическая подготовка направлена на развитие основных двигательных ка-

честв - силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости, а также на обогащение 

юных волейболистов разносторонними двигательными навыками. Средства общей 

физической подготовки подбираются с учетом возраста занимающихся и специфики 

волейбола. 

Специальная физическая подготовка направлена на развитие физических качеств 

и способностей, специфических для игры в волейбол. Задачи ее непосредственно 

связаны с обучением детей техники и тактике игры. Основным средством специаль-

ной физической подготовки являются специальные (подготовительные) упражнения 

и игры. 

 Общая физическая подготовка (ОФП) 

В состав ОФП входят строевые упражнения и команды для упражнения группой; 

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

игры. 

Гимнастические упражнения подразделяются на три группы: первая - для мышц 

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

и таза. 

Упражнения выполняются без предметов и с предметами (набивные  мячи, гим-

настические палки, гантели, резиновые амортизаторы, скакалки); на гимнастиче-

ских снарядах (гимнастическая стенка и скамейка, перекладина, канат); прыжки в 

высоту с прямого разбега (с мостика) через планку (веревочку). 

Акробатические упражнения включают группировки и перекаты в различных 

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

зад; соединение нескольких акробатических упражнений в несложные комбинации. 

Легкоатлетические упражнения. Сюда входят упражнения в беге, прыжках и 

метаниях. 

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

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

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

горизонтальными и вертикальными препятствиями (учебные барьеры, набивные 

мячи, условные окопы, количество препятствий от 4 до 10). Бег или кросс 500-1000 

м. 

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

тройной прыжок с места; в длину с разбега. 
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Метания: малого мяча с места в стенку или щит на дальность отскока; на даль-

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

(девочки 13-16 лет), 4 кг (мальчики 13-15 лет), 5 кг (юноши 16 лет); метание копья в 

цель и на дальность с места и с шага. 

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

дов. 

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

Основные приемы техники игры в нападении и защите. Индивидуальные такти-

ческие действия и простейшие взаимодействия игроков в защите и нападении. 

Подвижные игры: «Гонка мячей», «Салки» («Пятнашки»), «Невод», «Метко в 

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

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

зывай смену», «Эстафета футболистов», «Эстафета баскетболистов», «Эстафета 

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

«Мяч ловцу», «Перетягивание», «Катающаяся мишень». Упражнения для овла-

дения навыками быстрых ответных действий. По сигналу (преимущественно зри-

тельному) бег на 5, 10,15 м из исходных положений: стойка волейболиста (лицом, 

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

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

шагами. 

 

 Специальная физическая подготовка (СФП) 

 

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

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

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

движение 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 направ-

ления 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 са-

мые различные), «Вызов», «Вызов номеров», «Попробуй унеси», различные вариан-

ты игры «Салочки», специальные эстафеты с выполнением перечисленных заданий в раз-

нообразных сочетаниях и с преодолением препятствий. 

Упражнения для развития прыгучести. Приседание и резкое выпрямление ног со 

взмахом руками вверх; тоже с прыжком вверх; тоже с набивным мячом (двумя) в руках 

(до 3 кг). Из положения стоя на гимнастической стенке - одна нога сильно согнута, 

другая опущена вниз, руками держаться на уровне лица: быстрое разгибание ног(от 

стенки не отклоняться). То же с отягощением (пояс до 6 кг); 

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

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

от характера упражнения - приседание до 80 раз, выпрыгивание до 40 раз, выпры-
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гивание из приседа до 30 раз, пояс/манжеты на запястьях, голени у голеностопных сус-

тавов, жилет): приседание, выпрыгивание вверх из приседа, полуприседа, полуприседа 

и выпада, прыжки на обеих ногах. '.г 

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 (баскетболь-

ным) мячом в руках, в прыжке бросить мяч вверх о стенку, приземлиться, снова прыг-

нуть и поймать мяч, приземлиться и снова в прыжке бросить и т.д. (выполняют ритмично, 

без лишних доскоков) То же, но без касания мячом стены (с 14 лет - прыжки на од-

ной ноге).  

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

вперед. То же с отягощением. Напрыгивание на тумбу  (сложенные гимнастические маты), 

постепенно увеличивая высоту и количество прыжков подряд. Прыжки в глубину с гимна-

стической стенки гимнастические маты (для мальчиков). Спрыгивание (высота 40-80 

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

пятствий (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 достава-

нием 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 сту-

пеньку. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении приема и передач 

мяча. Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах, круговые движения кистями, 

сжимание и разжимание пальцев рук в положении руки вперед, в стороны, вверх (на месте 

и в сочетании с различными перемещениями). 

Из упора, стоя у стены одновременное и попеременное сгибание лучезапястных суставов 

(ладони располагаются на стене, пальцы вверх, в стороны, вниз, пальцы вместе или рас-

ставлены, 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 (вле-

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

выполняя приставные шаги руками и ногами (с 15 лет). Из упора присев, разгибаясь 

вперед вверх, перейти в упор лежа (при касании пола руки согнуть). Передвижение на 

руках в упоре лежа, ноги за голеностопные суставы удерживает партнер (с 14 лет для 

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

руками у лица (движение напоминает заключительную фазу при верхней передаче мяча). 

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

ловля (особое внимание уделить заключительному движению кистей и пальцев). Броски 

набивного мяча от груди двумя руками (из стойки волейболиста) на дальность (соревно-

вание). 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 эс-

пандером. Сжимание теннисного (резинового) мяча. Многократные волейбольные переда-

чи набивного, гандбольного, футбольного, баскетбольного мячей в стену. Многократные 
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передачи волейбольного мяча в стену, постепенно увеличивая расстояние до нее. Много-

кратные передачи волейбольного мяча на 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 пере-

дач). 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 быстро-

той. 

Упражнения с резиновыми амортизаторами. Стоя спиной к гимнастической стенке в 

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

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

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

движение руками из-за головы вверх и вперед. То же одной рукой (правой; левой). То 

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

Движение рукой вверх, затем вперед. Стоя на амортизаторе, руки внизу - поднимание 

рук через стороны вверх, поднимание прямых рук вверх и отведение назад. То же, 

но круги руками. Стоя правым боком к стенке (амортизатор укреплен на уровне плеч) 

движение правой рукой как при верхней боковой подаче. 

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

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

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

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

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

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

после перемещения от сетки. 

Упражнения с волейбольным мячом (выполняют многократно подряд). Совершенст-

вование ударного движения подачи по мячу на резиновых амортизаторах в опорном 

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

сетки (в сетку). Подачи мяча слабейшей рукой. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении нападающих 

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

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

гимнастический мат). Броски набивного мяча (1 кг) прыжке из-за головы двумя ру-

ками через сетку. Имитация прямого нападающего удара, держа в руках мешочки с 

песком (до 1 кг). Метание теннисист го 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 мя-

чей, Совершенствование ударного движения нападающих ударов по мячу, укреплённому на 

резиновых амортизаторах. То же, но у тренировочной стенки. Удары выполняют правой и 

левой рукой с максимальной силой. 

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

чье, ногах или при отягощении всего тела (куртка, пояс). Спрыгивание с высоты (до 50 

см) с последующим прыжком и нападающим ударом по мячу на амортизаторах. Мно-

гократное выполнение нападающих ударов с собственного подбрасывания, с набрасывания 

партнера (посылаемого мячеметом) у сетки и из глубины площадки. Чередование бросков 
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набивного мяча и нападающих ударов по мячу, укрепленному на амортизаторах. То же, но 

броски и удары через сетку (с собственного подбрасывания), В парах. С набивным 

мячом в руках (1 кг) прыжок вверх, замах из-за головы двумя руками и в ответ на 

сигнал или бросок с сильным заключительным движением кистей вниз вперед, или вверх 

вперед (плавно). То же, но бросок через сетку; то же, но бросок вниз двумя руками, 

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

реводом (вправо, влево). 

Упражнения для развития качеств, необходимых при блокировании. Прыжковые уп-

ражнения, описанные ранее, в сочетании с подниманием рук вверх с касанием подве-

шенного набивного мяча. То же с касанием волейбольного мяча, укрепленного на рези-

новых амортизаторах: с места, после перемещения, после поворотов, после поворотов и 

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

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

нуть и двумя руками (ладонями) отбить его в стену; приземлившись, поймать мяч и т.д. Мяч 

отбивать в высшей точке взлета. Учащийся располагается спиной к стене- бросить мяч 

вверх назад, повернуться на 180° и в прыжке отбить его в стену. То же, что предыду-

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

подбрасывания, выполнять отвлекающие и обманные движения: замах и движение на бросок, 

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

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

после поворота, затем во время поворота и до поворота. Перечисленные упражнения, но 

после перемещения и остановки. Многократные прыжки с доставанием ладонями подвешен-

ного мяча, набивного или волейбольного, укрепленного на амортизаторах.. 

Передвижение вдоль сетки лицом к ней приставными шагами правым и левым боком 

вперед, остановка и принятие исходного положения для блокирования. То же, но в по-

ложении спиной к сетке и с поворотом на 180°. То же, что предыдущие два упражне-

ния, но на расстоянии 1-1,5 м от сетки; исходное положение принимают после шага к 

сетке. То же, что последние три упражнения, но остановку и исходное положение прини-

мают по сигналу. Передвижение вдоль сетки, остановка и прыжок вверх с выносом рук 

над сеткой. То же, но остановку и прыжок выполняют по сигналу. Перемещения у сетки, 

остановка и прыжок вверх, ладонями коснуться подвешенного над сеткой набивного 

(волейбольного) мяча. 

Двое занимающихся стоят у сетки лицом к ней на противоположных сторонах пло-

щадки: один занимающийся двигается приставными шагами с остановками и изменени-

ем направления, другой старается повторить его действия. То же, но с прыжком, старать-

ся над сеткой коснуться ладоней партнера. Упражнения вдвоем, втроем на согласован-

ность действий на основе перечисленных упражнений. 

Нападающий с набивным мячом перемещается вдоль сетки, выполняет остановки и в 

прыжке подбрасывает мяч над собой; блокирующий должен своевременно занять исходное 

положение и прыгнуть на блок так, чтобы ладони были над сеткой в момент, когда напа-

дающий выпустит мяч из рук. Нападающие выполняют броски и ловлю набивного мяча в 

рамках групповых тактических действий в нападении, блокирующий выбирает место и 

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

ражнения, но блокирующих у сетки трое, блокируют двое.  

 

2.7.2. ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 
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Первый и второй годы подготовки 

 

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

 

Техника нападения 

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

ми 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 шнуре; над собой - 

на месте и после перемещения различными способами; с набрасывания партнера - 

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

передачи в стену с изменением высоты и расстояния - на месте и в сочетании с пе-

ремещениями; 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 шну-

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

9 м; из-за лицевой линии в пределы площадки, правую, левую половины площадки. 

5. Нападающие удары: прямой нападающий удар; ритм разбега в три шага; ударное дви-

жение 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» на кистях - стоя на подставке и в прыжке; ударов по 

мячу в держателе (подвешенного на шнуре).                                      

ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Тактика нападения 

1.Индивидуальные действия: выбор места для выполнения 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 
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«свободное» место, на игрока, слабо владеющего приемом мяча. 

2.Групповые действия: взаимодействие игроков зон 4 и 2 с игроком зоны 3 при пер-

вой 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 со-

перника - 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 иг-

роками зон 4 и 2; игроков зон 5,1,6с игроками зон 4 и 2 при приеме подачи и с пере-

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

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

ры «углом вперед». 

 

ИНТЕГРАЛЬНАЯ ТРЕНИРОВКА 

 

1. Чередование упражнений для развития физических качеств в различных сочета-

ниях. 

2. Чередование упражнений для развития скоростно-силовых качеств с различными 

способами перемещений, приема и передачи, подачи, нападающего удара, блокиро-

вания (имитации, подводящими упражнениями). 

3. Чередование изученных технических приемов и их способов в различных сочета-

ниях; групповых и командных действий в нападении, защите, защите-нападении. 

4. Многократное выполнение технических приемов подряд; то же – тактических 

действий. 

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

фета у стены», «Два мяча через сетку» (на основе игры в «Пионербол»); игры в во-

лейбол без подачи. 

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

дания в игры по технике и тактике на основе изученного материала. 

 

Третий год подготовки 

 

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 прие-

мов. 

2. Передачи мяча: передачи в парах в сочетании с перемещениями в различных на-
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правлениях; встречная передача мяча вдоль сетки и через сетку; передачи из глу-

бины площадки для нападающего удара; передача, стоя спиной по направлению, 

стоя на месте в тройке на 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. Подачи: нижняя прямая подача подряд 15-20 попыток; в левую и правую полови-

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

количество подач без промаха, на точность из числа заданных; верхняя прямая по-

дача: по мячу в держателе, с подбрасывания - на расстояние 6-9 м в стену, через сет-

ку; 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 

1. Перемещения и стойки: стойки в сочетании с перемещениями; перемещения раз-

личными 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 по-

дачи 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 на подставке, то же, блокирование в 

прыжке; блокирование удара по подброшенному мячу (блокирующий на подставке, 

на площадке), то же удар с передачи. 

 

 

 

 

 

 

ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Тактика нападения 

1. Индивидуальные действия: выбор места для второй передачи, по дачи 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 пере-

дающий обращен спиной; 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 игро-

ков зон 6,5,1 и 3,4,2 при приеме подачи. 

3. Командные действия: система игры со второй передачи игроков передней линии 
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– прием подачи и первая передача в зону 3, вторая передача в зоны 4 и 2 (чередова-

ние), стоя лицом и спиной по направлению передачи; прием подачи в зону 2, вторая 

передача в зону3. 

 

Тактика защиты 

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

определение места и времени для прыжка при блокировании; своевременность выно-

са 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 защиты) и 

между ними при приеме подачи, нападающего удара, в доигровке. 

3. Командные действия: расстановка при приёме 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 дан-

ного года обучения. 

 

 

 

 

ИНТЕГРАЛЬНАЯ ТРЕНИРОВКА 

 

1. Чередование упражнений на развитие качеств применительно к изученным тех-

ническим и тактическим приемам и выполнение этих же приемов. 

2.  Чередование технических приемов в различных сочетаниях. 

3. Чередование тактических действий (индивидуальных и командных) в нападении 

и защите. 

4. Многократное выполнение технических приемов  - одного и в сочетаниях. 

5. Многократное выполнение тактических действий. 

6. Подготовительные к волейболу игры: «Два мяча через сетку» с различными зада-

ниями, эстафеты с перемещениями и передачами и др. 

7. Учебные игры. Применение изученных технических приемов и тактических дей-

ствий в полном объеме; система заданий по технике и тактике. 

8. Календарные игры. Применение изученных технических приемов и тактических 

действий в соревновательных условиях.  
 

 

2.7.3. УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП 

 

Первый и второй годы подготовки 

 

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Техника нападения 
1. Перемещения: прыжки на месте, у сетки, после перемещений и остановки; соче-

тание способов перемещений с остановками, прыжками, техническими приемами. 



36 
 

2. Передачи сверху двумя руками: в стену стоя, сидя, лежа, с изменением высоты и 

расстояния, в сочетании с перемещениями; на точность с применением приспособ-

лений; 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 направле-

нии 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.  

3. 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. 

4. Нападающие удары: прямой сильнейшей рукой из зон 4, 3,2 с различных по высо-

те 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 
1.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. 

2. Прием мяча: сверху двумя руками нижней подачи, верхней прямой подачи (рас-

стояние 6-8 м); прием мяча снизу двумя руками нижних подач, верхней прямой по-

дачи, от передачи через сетку в прыжке; нападающего удара в парах, через сетку на 

точность; сверху двумя руками с последующим падением, снизу одной рукой с вы-

падом в сторону с последующим падением и перекатом на бедро (правой вправо, 

левой влево); прием отскочившего от сетки мяча. 

3. 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. 
 
 
 

ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Тактика нападения 
1. Индивидуальные действия: выбор места для выполнения второй передачи (у сет-

ки лицом и спиной в направлении передачи, из глубины площадки - лицом); подачи 

(способа, направления); нападающего удара (способа и направления; подача на иг-

рока, слабо владеющего приемом подачи, вышедшего на замену; выбор способа от-

бивания 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. 

2.  Групповые действия: взаимодействие игроков передней линии при второй пере-

даче (игрока зоны 2 с игроками зон 3 и 4); игроков задней и передней линии (игро-

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

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

(прием подачи и первая передача в зону 3 (2), вторая передача нападающему, к ко-

торому передающий обращен лицом (спиной). 
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Тактика защиты 
1. Индивидуальные действия: выбор места при приеме верхних подач прямой и бо-

ковой; при блокировании; при страховке партнера, принимающего подачу, напа-

дающий 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. 

2. 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. 

3. Командные действия: расположение игроков при приеме подачи, когда вторую 

передачу выполняет а) игрок зоны 3, б) игрок зоны 4, а игрок зоны 3 оттянут назад, 

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

«б» и «в» игроки 4 и 2 идут на вторую передачу в зону 3, а игрок зоны 3 соответст-

венно в зону 4 и 2 для нападающего удара; система игры «углом вперед» с примене-

нием групповых действий, изученных в данном году обучения. 

 
ИНТЕГРАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА 

 
1. Чередование подготовительных и подводящих упражнений к техническим прие-

мам. 

2. Чередование подготовительных упражнений для развития специальных качеств и 

выполнения изученных технических приемов. 

3. Чередование изученных технических приемов в различных сочетаниях: в нападе-

нии, в защите, в нападении и защите. 

4. Чередование изученных тактических действий: индивидуальных, групповых, ко-

мандных - в нападении, защите, в нападении и защите. 

5. Многократное выполнение изученных технических приемов - отдельно и в соче-

таниях. 

6. Многократное выполнение изученных тактических действий. 

7. Учебные игры с заданиями на обязательное применение изученных технических 

приемов и тактических действий. 

8. Контрольные и календарные игры с применением изученного технико-

тактического арсенала в соревновательных условиях. 

 

Третий год подготовки 

 

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Техника нападения 
1.Перемещения: чередование способов перемещения на максимальной скорости; со-

четание способов перемещения с изученными техническими приемами нападения. 

2.  Передачи: передача мяча сверху двумя руками на точность («маяки» и т.п.) с соб-

ственного подбрасывания (варьируя высоту), посланного передачей: а) первая пере-
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дача 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 пло-

щадки для нападающего удара в зонах 2-4,4-2,6-4 на расстояние 6 м; в зонах 5-2,1 -4 

на расстояние 7-8 м; стоя спиной в направлении передачи: встречная передача (по-

сле передачи над собой и поворота на 180° (в зонах 2-4 6-4, расстояние 3-4 м), в 

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

подбрасывания в зонах 6-2,6-4 (расстояние 2-3 м); с набрасывания партнера и затем 

с передачи; с последующим падением и перекатом на спину. 

3. Передача сверху двумя руками в прыжке (вверх назад): с собственного подбрасы-

вания - с места и после перемещения; с набрасывания партнера - с места и после пе-

ремещения; на точность в пределах границ площадки. 

4.  Чередование способов передачи мяча; сверху, сверху с падением, в прыжке; от-

бивание кулаком; передачи, различные по расстоянию и высоте. 

5.  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; со-

ревнование на точность попадания в зоны; верхняя боковая подача с соблюдением 

правил; подачи (подряд 5 попыток); подачи в правую и левую половины площадки; 

соревнование на большее количество выполненных подач правильно; чередование 

нижней и верхней прямой подач на точность. 

6. Нападающие удары: прямой нападающий удар (по ходу) сильнейшей рукой из зон 

4,3,2; с различных передач - коротких по расстоянию, средних и высоких по высоте; 

средних по расстоянию - средних и высоких по высоте; длинных по расстоянию, 

средних по высоте; из зон 4 и 2 с передачи из зоны 6; при противодействии блоки-

рующих, стоящих на подставке; из зон 4 и 2 с передачи назад за голову; удар с пере-

водом 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 напа-

дающего 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, набро-

шенному партнером, из зон 2, 3 с передачи из соседней зоны (3-2,4-3); нападающие 

удары с удаленных от сетки передач. 

 

Техника защиты 
1. Перемещения и стойки: сочетание способов перемещений, падений и стоек с тех-

ническими приемами игры в защите; перемещения на максимальной скорости и че-

редование их способов, сочетание с падениями, остановками и выполнением приема 

мяча. 

2. Прием мяча: сверху двумя руками, нижней и верхней прямой подач, от удара од-

ной рукой в парах и через сетку (стоя на подставке); прием снизу двумя руками 

нижней подачи, первая передача на точность; верхней прямой подачи и первая пе-

редача 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, 
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сверху двумя руками с падением в сторону на бедро и перекатом на спину, от пере-

дачи 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 па-

рах; прием снизу подачи, нападающего удара; прием одной рукой с падением в сто-

рону на бедро и перекатом на спину (правой, левой) в парах (по заданию), у сетки, 

от сетки; прием подачи, нападавшего удара; чередование способов приема мяча в 

зависимости от направления и скорости полета мяча. 

3. Блокирование: одиночное прямого нападающего удара по ходу (в зонах 4,2, 3), из 

двух зон в известном направлении, стоя на подставке и в прыжке с площадки; уда-

ров из одной зоны в двух направлениях, стоя на подставке и в прыжке с площадки; 

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

удары с передачи; групповое блокирование (вдвоем) ударов по ходу (из зон 4,2,3), 

стоя на подставке, и в прыжке с площадки. 

 

 

 

 

 

ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Тактика нападения 
1. Индивидуальные действия: выбор места для выполнения второй передачи у сетки 

и из глубины площадки для нападающего удара, для выполнения подачи и напа-

дающего удара (при чередовании способов); чередование способов подач; подачи 

верхние на игроков, слабо владеющих навыками приема мяча; вышедших после за-

мены; 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» (пе-

редача через сетку) в прыжке; имитация прямого нападающего удара и передача в 

прыжке двумя руками через сетку; чередование способов нападающего удара - пря-

мой, перевод сильнейшей, прямой слабейшей рукой. 

2.  Групповые действия: взаимодействие игроков передней линии при второй пере-

даче - 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. 

3. 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 
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1. Индивидуальные действия: выбор места при приеме подач различными способа-

ми, 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). 

2. 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 участвую-

щих в блокировании, с блокирующим, б) двух игроков при блокировании (выход в 

зону, где будет произведен удар), в) не участвующего в блокировании с блокирую-

щими; взаимодействие игроков задней и передней линий: а) игрока зоны 6 с блоки-

рующим (в зоне 3,4,2), с блокирующими зон 3-2; 3-4; игрока зоны 6 с не участвую-

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

3. Командные действия: расположение игроков при приеме подач различными спо-

собами 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 пе-

редачу 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 прие-

ме мяча от соперника «углом вперед» (чередование групповых действий в соответ-

ствии с программой для данного года обучения); переключение от защитных дейст-

вий к нападающим - со второй передачи через игрока передней линии. 

 

ИНТЕГРАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА 

1. Упражнения для развития физических качеств в рамках структуры технических 

приемов. 

2. Развитие специальных физических способностей посредством многократного вы-

полнения технических приемов - на основе программы для данного года обучения. 

3. Упражнения для совершенствования навыков технических приемов посредством 

многократного их выполнения (в объеме программы). 

4. Переключения в выполнении технических приемов нападения, защиты, нападения 

и защиты: подача - прием, нападающий удар - блокирование, передача - прием. По-

точное выполнение технических приемов. 

5. Переключения в выполнении тактических действий в нападении, защите, защите 

и нападении - отдельно по индивидуальным, групповым и командным. 

6. Учебные игры. Система заданий, включающая основной программный материал 

по технической и тактической подготовке. 

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

лучшей подготовки к соревнованиям. 

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

ваниях заданий в играх посредством установки. 

 

Четвертый год подготовки 
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ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Техника нападения 

1. Перемещения: сочетание способов перемещений, исходных положений, стоек, 

падений и прыжков в ответ на сигналы; сочетание стоек, способов перемещений с 

техническими приемами. 

2. Передачи мяча: у сетки сверху двумя руками, различные по расстоянию: корот-

кие, 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 вы-

соких и средних передач; прямой нападающий удар слабейшей рукой из зон 2, 3,4 с 

различных передач; боковой нападающий удар сильнейшей рукой из зон 4,3; напа-

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

 

Техника защиты 
1. Перемещения: сочетание способов перемещений и падений с техническими прие-

мами игры в защите; способов перемещений с прыжками, перемещений с блокиро-

ванием. 

2. 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. 

 

ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Тактика нападения 
1. Индивидуальные действия: выбор места для вторых передач, различных по высо-

те и расстоянию, стоя на площадке и в прыжке; для нападающего удара (с различ-

ных передач мяча у сетки и из глубины площадки); чередование подач в дальние и 

ближние зоны, на силу и нацеленных; подача на игрока, слабо владеющего навыка-

ми приема, вышедшего после замены; вторая передача нападающему, сильнейшему 

на линии (различные по высоте и расстоянию); передача двум нападающим на ли-

нии с применением отвлекающих действий руками, туловищем; имитация второй 

передачи и обман (передача через сетку) на месте и в прыжке (боком и спиной в на-

правлении передачи); имитация нападающего удара и передача в прыжке через сет-

ку (в зону нападения); чередование способов нападающего удара. 

2.  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 ус-

ловиях чередования передач, различных по высоте и расстоянию, стоя лицом и спи-

ной в направлении передачи; взаимодействие игроков зон 6 и 5 с игроком, выходя-

щим к сетке из зоны 1. 

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

лу 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 
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и 2 с игроком зоны 1, выходящим к сетке (при первой передаче); игрока, выходяще-

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

3. 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 и спиной к 

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

вторая - назад за голову, где нападающий удар выполняет игрок зоны 3; система иг-

ры 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 
1. Индивидуальные действия: выбор места, способа перемещения и способа приема 

мяча от подачи, нападающего удара и обманных приемов: выбор места, способа пе-

ремещения, определение направления удара и зонное блокирование; выбор места и 

способа приема мяча при страховке блокирующих, нападающих, принимающих 

«трудные» мячи. 

2. 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 - стра-

ховка игроков, принимающих «трудные» мячи в пределах площадки и выходящих 

после приема за ее границы; игроков задней и передней линии: а) зоны 6 с блоки-

рующими (в рамках системы «углом вперед»); б) зоны 6 с не участвующими в бло-

кировании; в) зон 5 и 1 с блокирующими. 

3. 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 зо-

ны 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 нападе-

нии в зоне 2 (4); передача в зону 2, стоя спиной к нападающему; расположение иг-

роков при приеме подачи, когда выход к сетке осуществляет игрок зоны 1 из-за иг-

рока; системы игры - расположение игроков при приеме мяча от соперника «углом 

назад», с применением групповых действий по программе данного года обучения и 

в условиях чередования нападающих действий; переключение в вариантах построе-

ния системы «углом вперед» и «углом назад» в соответствии с характером нападав-

ших действий. 

 

ИНТЕГРАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА 

1. Чередование подготовительных упражнений, подводящих и упражнений по тех-

нике. 

2. Упражнения для развития физических качеств в рамках структуры технических 

приемов, сочетать с выполнением приема в целом. 

3. Развитие специальных физических способностей посредством многократного вы-

полнения технических приемов (в объеме программы). 

4. Совершенствование навыков технических приемов посредством многократного 

выполнения тактических действий. 
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5. Переключения в выполнении технических приемов и тактических действий напа-

дения и защиты в различных сочетаниях. 

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

ческой и тактической подготовке; игры уменьшенными составами (4x4,3x3,2x2,4x3 

и т.п.); игры полным составом с командами параллельных групп (или старшей). 

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

готовки к соревнованиям. 

8. Календарные игры содействуют решению задач соревновательной подготовки, 

умению применить освоенный технико-тактический арсенал в условиях соревнова-

ний. 

 

 

 

 

 

Пятый год подготовки 

 

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Техника нападения 

1. Перемещения: совершенствование навыков перемещения различными способами 

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

на сигналы; сочетание перемещений с имитацией приемов нападения. 

2. Передачи мяча: сверху двумя руками различные по расстоянию и высоте в преде-

лах границ площадки; из глубины площадки для нападающего удара, различные по 

высоте и расстоянию, стоя лицом или спиной в направлении передачи; с отвлекаю-

щими действиями (руками, туловищем, головой); в прыжке после имитации напа-

дающего удара (откидка) назад в соседнюю зону; с последующим падением - на 

точность из глубины площадки к сетке. 

3. Подачи: верхняя прямая в дальние и ближние зоны; боковая подача, подряд 20 

попыток; в две продольные зоны 6-3, 1-2, на силу и точность; планирующая подача, 

соревнование на большее количество выполненных правильно подач; чередование 

способов подач при моделировании сложных условий (на фоне утомления и т.п.); 

чередование подач на силу и нацеленных. 

4.  Нападающие удары: прямой нападающий удар (по ходу) сильнейшей рукой из 

зон 4, 3, 2 с различных передач по расстоянию (короткие, средние, длинные) и высо-

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

назад (за голову), с передач с последующим падением; имитация нападающего уда-

ра и передача через сетку (скидка) двумя руками и одной; нападающий удар с пере-

водом с поворотом туловища в ту же сторону; удар слабейшей рукой; удар с передач 

назад (за голову), с удаленных от сетки передач; боковой нападающий удар силь-

нейшей 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 на-

падения с передачи параллельно линии нападения; из зоны нападения (от сетки). 

 

Техника защиты 
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1. Перемещения: сочетание стоек, способов перемещений и падений с техническими 

приемами игры в защите; сочетание способов перемещений с прыжками, перемеще-

ний с блокированием (одиночным и групповым). 

2. Прием мяча сверху и снизу двумя руками: отбивание мяча сомкнутыми кистями 

над годовой с последующим падением и перекатом на спину; прием мяча сверху и 

снизу двумя руками с падением в сторону на бедро и перекатом на спину; прием од-

ной рукой с падением в сторону на бедро и перекатом на спину (правой, левой); 

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

грудь; чередование способов приема мяча в зависимости от направления и скорости 

полета мяча, средства нападения. 

3. 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 пере-

дач; 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 на-

правлениях (из зон 4-3,2-3,4-2); ударов в двух направлениях (по ходу и с перево-

дом); сочетание одиночного и группового блокирования: с высоких передач - груп-

повое, с низких - одиночное. 

 

ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Тактика нападения 
1. 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 впе-

ред; имитация нападающего удара и передача в прыжке (откидка) вперед через зону, 

назад в соседнюю зону (боком к сетке); нападающий удар через «слабого» блоки-

рующего; имитация нападающего удара и «скидка» одной рукой в зону нападения. 

2. Групповые действия: взаимодействие игрока зоны 3 с игроком зоны 4, игрока зо-

ны 3 с игроком зоны 2 - в прыжке; стоя на площадке - с отвлекающими действиями; 

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

(с отвлекающими действиями); игрока зоны 2 с игроками зон 3 и 4 (при скрестном 

перемещении в зонах); игроков зон 2,3,4 в доигровке при первой передаче на удар; 

игроков зон 5 и 1 с игроком, выходящим к сетке из зоны 6 (при первой передаче); 

игрока, выходящего к сетке из зоны 1, с игроками зон 6 и 5 при второй передаче на 

удар с задней линии; игроков зон 6,5 и 1 с игроками зон 3,2, 4 при первой передаче 

для удара и откидки, для второй передачи; игрока зоны 2 с игроками зон 6 и 5 при 

второй передаче на удар с задней линии; игрока, выходящего к сетке из зоны 1(6) с 

игроками зон 4, 3 и 2 при второй передаче. 

3. 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 не-
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сильной 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 выпол-

няет откидку: из зоны 2 - в зоны 3, 4; из зоны 3 - в зоны 4 и 2 спиной к нападающе-

му; система игры через выходящего - прием подачи и первая передача игроку зон 1 

(6), вышедшему к сетке, вторая передача нападающему, к которому выходящий об-

ращен лицом (три нападающих активны); в доигровке передача на выходящего и 

выполнение тактических комбинаций. 

 

Тактика защиты 
1.Индивидуальные действия: выбор места и способа приема мяча от нападающих 

ударов различными способами, на страховке (в рамках изученных групповых дейст-

вий); выбор места, определение направления удара и своевременная постановка рук 

при одиночном блокировании. 

2. 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 зо-

ны 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 зо-

ны 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». 

3. 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 дей-

ствий соответственно характеру построения игры в нападении соперником); при 

приеме мяча от соперника «углом назад», когда страховку блокирующих осуществ-

ляет крайний защитник (варианты групповых действий); сочетание (чередование) 

систем игры «углом вперед» и «углом назад». 

 

ИНТЕГРАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА 

 

1. Развитие специальных качеств в рамках структуры технических приемов и по-

средством многократного выполнения технических приемов в упражнениях повы-

шенной интенсивности. 

2. Упражнения на переключения в выполнении технических приемов нападения и 

защиты повышенной интенсивности и дозировки с целью совершенствования навы-

ков технических приемов и развития специальных качеств. 

3. Упражнения на переключения в выполнении тактических действий в нападении и 

защите повышенной интенсивности и дозировки с целью совершенствования навы-

ков тактических действий, технических приемов и развития специальных качеств. 
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4. Учебные игры: система заданий в игре, включающая основной программный ма-

териал по технической и тактической подготовке. Задания дифференцируются также 

с учетом игровых функций учащихся. 

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

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

заменимы при подготовке к соревнованиям. 

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

ных играх результатов анализа проведения игр. 

 

     



 

 

III. КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ 

 

3 . 1 . О п р е д е л е н и е  у р о в н я  ф и з и ч е с к о й  п о д г о т о в к и  
( т а б л и ц а  в о з р а с т н ы х  о ц е н о ч н ы х  н о р м а т и в о в )  

 

для мальчиков 

 

          Возраст 

Тест 

7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 

 

Отжимание в 

упоре лёжа 

(раз) 

13 15 17 19 21 23 25 28 32 37 40 

Прыжок в 

длину с места 

(см) 

112 127 140 152 163 174 185 196 206 216 226 

Поднимание 

туловища (раз 

за 30с) 

13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 

Наклон туло-

вища вперёд 

(см) 

4 5 6 7 8 9 9 10 10 11 11 

 

 

для девочек 

 

          Возраст 

Тест 

7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 

 

Отжимание в 

упоре лёжа 

(раз) 

8 9 10 11 12 13 14 14 15 15 16 

Прыжок в 

длину с места 

(см) 

104 120 132 142 152 160 167 173 177 180 180 

Поднимание 

туловища (раз 

за 30с) 

12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 21 

Наклон туло-

вища вперёд 

(см) 

6 7 8 9 10 11 12 12 13 13 13 
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3.2. Определение уровня технической подготовки  

(по 5-ти балльной системе) 

 

№ Тест Критерии оценки 

 I год обучения 

1 10 передачи двумя руками спо-

собом сверху над собой в квад-

рате 1м × 1м 

А) Положение рук, кистей.  

Б) Расположение пальцев на сфере 

мяча 

В) Наличие фазы амортизации в мо-

мент контакта с мячом  

Г) Согласованность в работе частей 

тела 

Д) Выход за пределы обозначенной 

площадки 

2 10 передачи двумя руками спо-

собом снизу над собой в квадра-

те 1м × 1м 

А) Положение рук, кистей во всех 

фазах выполнения технического 

приёма 

Б) Согласованность в работе частей 

тела 

В) Выход за пределы обозначенной 

площадки 

3 Имитация нападающего удара с 

разбега в прыжке с собственно-

го подброса. 

А) Движение руками при выполне-

нии  напрыгивания с разбега 

Б) Положение ног после напрыгива-

ния, перед прыжком 

В) Положение тела и движение рука-

ми до ударного действия по предпо-

лагаемому мячу 

Г) Положение тела и движение рука-

ми в момент ударного действия по 

предполагаемому мячу 

Д) Положение тела при приземлении 

4 Прямая верхняя подача с дос-

тупного расстояния 

А) Исполнение исходного положения 

Б) Правильность подброса мяча и от-

ведения руки 

В) Положение тела и руки в момент 
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контакта с мячом 

Г)  положение тела и руки после кон-

такта с мячом 

 

II год обучения 

 

1 Располагаясь лицом к партнёру, 

после трёх передач над собой, 

выполнить поворот на 180º, за-

тем,  сделать ещё одну передачу 

над собой, после которой по-

слать мяч верхней передачей на-

зад партнёру, расположенному 

за спиной исполнителя 

А) Наличие фазы амортизации в мо-

мент контакта с мячом  

Б) Согласованность в работе частей 

тела 

В) Точность последней передачи  

 

2 После подброса мяча партнёром 

осуществить выход под мяч, 

выполнить приём двумя руками 

способом снизу над собой  и пе-

редачей направить мяч обратно 

партнёру (расстояние между иг-

роками 6 м) 

А) Своевременность выхода под мяч 

Б) Положение рук, ног, туловища при 

приёме 

В) Точность передач 

 

 

3 Нападающий удар с собственно-

го подброса 

А) Движение руками при выполне-

нии  напрыгивания с разбега 

Б) Положение ног после напрыгива-

ния, перед прыжком 

В) Положение тела и движение рука-

ми до ударного действия по мячу 

Г) Положение тела и движение рука-

ми в момент ударного действия по 

мячу 

Д) Положение тела при приземлении 

4 Прямая верхняя подача из-за 

лицевой линии 

А) Исполнение исходного положения 

Б) Правильность подброса мяча и от-

ведения руки 

В) Положение тела и руки в момент 

контакта с мячом 

Г)  положение тела и руки после кон-

такта с мячом 

 

   

III год обучения 

 

№ Тест Критерии оценки 
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1 Тест 1 

С собственного подбрасывания, 

после первой передачи над со-

бой, выполнить вторую переда-

чу в прыжке с попаданием мяча 

в баскетбольный щит 

 

А) Время контакта с мячом в прыжке  

Б) Положение рук, кистей в момент 

касания мяча 

В) Наличие фазы амортизации в мо-

мент контакта с мячом  

Г) Согласованность в работе частей 

тела 

Д) Точность передачи 

2 После подброса мяча партнёром 

осуществить выход под мяч, 

выполнить приём двумя руками 

способом снизу над собой, 2-й   

передачей направить мяч на 1,5 

м вперёд и 3-й передачей напра-

вить мяч обратно партнёру (рас-

стояние между игроками 6 м) 

А) Своевременность выхода под мяч 

Б) Положение рук, ног, туловища при 

приёме 

В) Точность передач 

3 Прямой нападающий удар из 

зоны 4 после 2-й передачи 

А) Своевременность начала движе-

ния 

Б) Движение руками при выполнении  

напрыгивания с разбега 

В) Положение ног после напрыгива-

ния, перед прыжком 

Г) Положение тела и движение рука-

ми до ударного действия по мячу 

Д) Положение тела и движение рука-

ми в момент ударного действия по 

мячу 

Е) Положение тела при приземлении 

4 Прямая верхняя подача в зоны 

1,6,5 

(по три подачи в каждую зону) 

А) Исполнение исходного положения 

Б) Правильность подброса мяча и от-

ведения руки 

В) Положение тела и руки в момент 

контакта с мячом 

Г)  положение тела и руки после кон-

такта с мячом 

Д) Точность попадания в указанную 

зону 
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 3.3. Определение уровня индивидуальной тактической 

подготовки 

 

1-й год обучения: умение применять изученные технические приёмы при ве-

дении игры – в три касания через зону 3. 

2-й год обучения: умение вести игру – в три касания через зону 2 с выходом 

пасующего игрока, и с учётом специализации игроков. 

3-й год обучения: умение вести игру в полной тактике с применением систем 

организации защитных действий «Углом вперёд» и «Углом назад». 

Для определения эффективность выполнения игровых действий используют 

два способа. При первом способе учитывают отношение каждого из показа-

телей к общему числу всех случаев. Например, из 50 атакующих ударов вы-

играно 30 (60%), проиграно 10 (20%), осталось в игре 10 (20%). Другой спо-

соб предполагает бальную оценку действий и отношение достигнутого ре-

зультата к максимально возможному. Например, если выигрышные атакую-

щие удары принять за 1, проигрышные за 0, а оставшиеся в игре за 0,5, то по-

лучим следующий показатель: 30+5+0 × 100% = 70%                                             50 

 Аналогично определяется результативность и других действий. Ис-

ключение составляет оценка результативности приёма атакующих ударов. В 

этом случае оценка результативности будет выражена отношением числа 

принятых мячей к общему числу. 
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Понятийный аппарат 

 

Абсолютная сила  – это максимальная сила, проявляемая человеком в ка-

ком-либо движении, независимо от массы его тела. 

Активная гибкость  – проявляется за счёт собственных мышечных усилий 

(наклон вперёд, назад, мах ногой и др.). 

Быстрота  – свойства человека, обеспечивающие ему возможность совер-

шать движения (двигательные действия) в минимально короткое время. 

Гибкость – анатомо-морфологические свойства двигательного аппарата че-

ловека, позволяющие ему совершать движения с большой амплитудой. 

Двигательная активность  – это количество движений, выполняемых в 

течение какого-то времени (день, неделя, месяц, год). 

Двигательное  действие  – это движение (перемещение тела и его звеньев), 

выполняемое с определённой целью. 

Двигательный опыт  – объём освоенных человеком двигательных дейст-

вий и способов их использования. 

Доза нагрузки  – это определённая её величина, измеряемая параметрами 

объёма и интенсивности. 

Волейбол (от англ. Volley ball) – дословно мяч в воздухе. 

Вспомогательные упражнения  – общеразвивающие и специальные уп-

ражнения.  

Здоровье – это состояние полного физического, душевного и социального 

благополучия, а не только отсутствие болезни или физических дефектов. 

Здоровый образ жизни  – это процесс соблюдения человеком определён-

ных норм, правил и ограничений в повседневной жизни, способствующих 

сохранению здоровья, оптимальному приспособлению организма к условиям 

среды, высокому уровню работоспособности в учебной и профессиональной 

деятельности. 

 Интенсивность  нагрузки  – характеризуется показателями темпа и скоро-

сти движений, ускорения, частоты сердечных сокращений и др. 

Общеразвивающие упражнения  – упражнения предназначенные для раз-

вития общих физических качеств, совершенствования функциональной базы 

и двигательных навыков. 
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Общая физическая подготовка  – это процесс совершенствования физи-

ческих качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости, направ-

ленный на всесторонне развитие человека). 

Объём нагрузки  – определяется количеством выполненных упражнений, 

затратами времени на занятие, километражем пройденного расстояния (дис-

танция) и другими показателями.  

Осанка  – это привычное положение тела при стоянии, сидении, ходьбе, беге. 

Основные упражнения  – упражнения по технике, тактике игры и сама иг-

ра.  

Относительная сила  – представляет собой отношение максимальной си-

лы в каком-то движении к собственному весу человека. 

Пассивная гибкость  – реализуется в результате взаимодействия мышеч-

ных усилий и внешних сил. 

Подводящие упражнения  – упражнения для овладения основами техники, 

тактики игры и их совершенствования.  

Подготовительные упражнения  – упражнения для развития прыгучести, 

специальной выносливости, быстроты реакции и перемещения, прыжковой 

ловкости. 

Режим дня – это целесообразно организованный, соответствующий возрас-

тным особенностям и профессиональной деятельности распорядок деятель-

ности, повторяющийся изо дня в день. 

Сила  – это способность человека преодолевать внешнее сопротивление или 

противостоять ему за счёт мышечных усилий (напряжений). 

Специальные упражнения  – подводящие и подготовительные упражне-

ния. 

Тактика игры  – метод ведения игрового процесса. 

 Тактическая подготовка  – это педагогический процесс, направленный 

на достижение эффективного применения технических приёмов в сложной 

игровой обстановке,  которые представляют собой рациональную форму ор-

ганизации деятельности волейболистов в игре для достижения успеха. 

Тест – это измерение или испытание, проводимое для определения способ-

ностей или состояния человека. 

Тестирование  – это процесс непосредственного выполнения тестов. 

Техника  – способы выполнения двигательных действий, с помощью кото-

рых двигательная задача решается целесообразно с относительно большей 

эффективностью. 

 Техническая подготовка  – это педагогический процесс, направленный на 

совершенное овладение приёмами игры и обеспечивающий надёжность иг-

ровых действий волейболистов. 

Утомление  – это состояние организма, возникающее под влиянием той или 

иной работы и характеризующееся временным снижением работоспособно-

сти. 

Физическое воспитание  – педагогический процесс, направленный на 

формирование  здорового, физически и духовно совершенного, морально 
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стойкого подрастающего поколения, на укрепление здоровья, повышение ра-

ботоспособности, творческого долголетия и продление жизни человека. 

Физическая культура  – составная часть культуры, область социальной 

деятельности, представляющая собой совокупность духовных и материаль-

ных ценностей, создаваемых и используемых обществом в целях физическо-

го развития человека, укрепления его здоровья и совершенствования его дви-

гательной активности. 

Физическая нагрузка  – это определённая мера воздействия физических 

упражнений на организм занимающихся  

Физическое  развитие  – процесс становления, формирования и последую-

щего изменения на протяжении индивидуальной жизни естественных морфо-

функциональных  свойств человеческого организма. 

Физические упражнения  – это двигательные действия, используемые для  

физического совершенствования человека. Они развивают физические каче-

ства, укрепляют здоровье и повышают работоспособность человека. 
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Приложения 

 

Содержание и методика контрольных испытаний, 

включенных в программу 

Физическое развитие. Обследование физического развития проводиться по 

общепринятой методике биохимических измерений. 

Физическая подготовка. 1. Бег 30м. Испытание проводиться по общеприня-

той методике, старт высокий(«стойка волейболиста»). 

2 Бег30м:5х6м. На расстоянии 6м чертятся две линии - стартовая и контроль-

ная. по зрительному сигналу учащийся бежит, преодолевая расстояние 6м 

пять раз. При измерении движения в обратном направлении обе ноги испы-

туемого должны пересечь линию. 

3. Бег 92м в пределах границ волейбольной площадки. На волейбольной пло-

щадке расположить 6 набивных мячей (1кг), мяч №7 на расстоянии 1м от ли-

цевой линии. Спортсмен располагается за лицевой линией. По сигналу он на-

чинает бег, касаясь мячей поочередно(№1,2,3,4,5,6), каждый раз возвращаясь 

и касаясь мяча за лицевой линией (№7). Время фиксируется секундомером. 

4. Прыжок вверх с теста, отталкиваясь двумя ногами. Для этой цели при-

меняется  приспособление конструкции В.М. Абалакова «Косой экран» или 

другие, позволяющие измерить высоту подъема общего центра масс при под-

скоке вверх. Нельзя отталкиваться и приземляться за пределами квадрата 
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50х50 см. Число попыток три. Учитывается лучший результат. при проведе-

нии испытания должны соблюдаться единые требования (точка отсчета при 

положении стоя на всей ступне, при прыжке с места – со взмахом рук). Из 

трех попыток засчитывается лучший результат. 

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

жайшего к ней следа испытуемого при приземлении. Из трех попыток учи-

тывается лучший результат. 
6. Метание набивного мяча массой 1 кг из-за головы двумя руками. Метание 

с места. Испытуемый стоит у линии, одна нога впереди, держа мяч двумя ру-

ками внизу перед собой. Поднимая мяч вверх, производится замах назад за 

голову и тут же сразу бросок вперед. Метание сидя. При этом плечи долж-

ны быть на уровне линии отсчета (а не ступни ног). Даются три попытки в 

каждом виде метания. Учитывается лучший результат. 

7. Становая сила. Измерение проводиться по общепринятой методике стано-

вым динамометром. 

Техническая подготовка. 1. Испытания на точность второй передачи. В 

испытаниях создаются условия, при которых можно получить количествен-

ный результат: устанавливаются ограничители расстояния и высоты переда-

чи _ рейки, цветные ленты, обручи, наносятся линии, при передачи из зоны 

№ в зону; расстояние передачи 3-3,м, высота ограничителей 3м, расстояние 

от сетки не более 1,5м. Если устанавливаются мишени (обруч, «маяк»), их  

высота над сеткой 30-40см, расстояние от боковой линии1м и 20-30 см от 

сетки. При передачи из зоны 2 в зону 4 расстояние передачи 5-6м. Каждый 

учащийся выполняет 5 попыток: учитываются количество передач, отвечаю-

щих требованиям в испытании, а также качество исполнения передачи (пере-

дача с нарушением правил игры не засчитывается). 

2. Испытание в передачах сверху у стены, стоя лицом и спиной (чередова-

ние). Учащийся располагается на расстоянии 3м от стены, на расстоянии 4м 

на стене делается контрольная линия – надо стремиться выдерживать рас-

стояние от стены и высоту передач. Учащийся подбрасывает мяч над собой и 

передачей посылает его в стену, выполняет передачу над собой и поворачи-

вается на 180
0 

(спиной к стене), выполняет передачу, стоя лицом к стене и 

т.д. Передачи, стоя лицом над собой и соя спиной, составляют одну серию. 

Учитывается максимальное количество серий. Устанавливается минимальное 

количество серий для каждого года обучения. 

3. Испытание на точность подач. Основные требования: при качественном 

техническом исполнении заданного способа подачи послать мяч в опреде-

ленном направлении – в определенный участок площадки. Эти участки сле-

дующие: правая (левая)половина площадки, зона 4-5 (1-2), площадь у боко-

вых линий в зонах 5-4 (1-2) размером 6х2м, в зону 6 у лицевой линии разме-

ром 3х3м. Каждый учащийся выполняет 5 попыток. 

4. Испытания на точность нападающих ударов. Требования в этих испыта-

ниях сводиться к тому, чтобы качественно в техническом исполнении произ-

вести тот или иной нападающий удар, учащиеся могли достаточно сильно 
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послать мяч с определенной точностью. При ударах из зоны 4 в зоны 4-5 

площадь попадания ограничивается лицевой, боковой линиями и линией на-

падения, на расстоянии3м от боковой. При ударах с переводом площадь ог-

раничена боковой линией и линией, параллельной ей на расстоянии2 м. Если 

удар из зоны 4, то в зонах 1-2, при ударах из зоны 2- в зонах 4-5. Каждый 

учащийся должен выполнить 5 попыток. 

5. Испытания на точность первой передачи (прием мяча). Испытания пре-

следуют цель определить степень владения навыками приема подачи. Вы-

полняется подача, нацеленная на зону, где расположен испытуемый. Только 

при этом условии идут в зачет попытки. При наличии специального снаряда 

«мячемета» мяч посылается с его помощью. Принимая мяч в зоне 6 (5), уча-

щийся должен направить его через ленту, натянутую на расстоянии 1,5м от 

сетки и на высоте 3м, в зону 3 или2. Если мяч выйдет за пределы указанной 

зоны или заденет сетку, то такая попытка не засчитывается. Вместо ленты 

можно установить рейку. Очень хорошо установить на площадке обод диа-

метром 2м на высоте 1,5м, который и будет служить мишенью. Каждому 

учащемуся дается 5 попыток, для 15-17лет-8. Подачи в группах начальной 

подготовки нижние, с 12-14лет - верхние, в 15-17 лет –планирующие. Учиты-

вается количество попаданий и качество выполнения. 

6. Испытания в блокировании. При одиночном блокирования учащийся рас-

полагается в зоне3 и в момент передачи на удар выходит в соответствующую 

зону для постановки блока. Направление удара известно, высота передачи 

тоже. Каждому учащемуся дается 5 попыток. 

Тактическая подготовка. 1. .Действия при второй передачи, стоя и в 

прыжке. Расположение испытуемого в звоне 3 (или на границе с зоной 3). 

Сигналом служит: зажигание ламп за сеткой (на сетке), положении рук тре-

нера (учащегося) за сеткой, звуковой сигнал (команда, свисток). Мяч первой 

передачей («мячемет» или игрок) 

посылает из глубины площадки. Сигнал подается в тот момент, когда мяч на-

чинает опускаться вниз. Задания следуют в различном порядке. Даются 6 по-

пыток (примерно поровну в каждую зону). Учитываются количество пра-

вильно выполненных заданий и точность передачи с соблюдение правил иг-

ры. 

2. Действия при нападающих ударах. Нападающий удар или «скидка» (пере-

дача через сетку в прыжке)в зависимости от того, поставлен «блок» или нет. 

Блок имитируется специальным приспособлениями (типа «механический 

блок» или др.) «Блокировать» может партнер, стоя на подставке. «Блок» по-

является во время отталкивания нападающего при прыжке. Учитываются ко-

личество правильно выполненных заданий и точность полета мяча. 

3. Командные действии я в нападении. В этих испытаниях выявляется умение 

учащихся взаимодействовать в составе команды. Содержание испытаний со-

ставляют действия: прием подачи, вторая передача игроком линии нападения 

или выходящим с задней линии к сетке и нападающий удар одним из уча-

щихся, другие выполняют имитацию удара, окрестные и перемещения в зо-
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нах и др. (по заданию). Характер взаимодействий и условия испытаний пред-

ставлены в оценочной таблице. Даются 6 попыток. Требования такие же, как 

при групповых действиях. 

4. Действия при одиночном блокировании. Основное требование в испытани-

ях - выявить умения в блокировании: выбор места, своевременная постановка 

рук на пути мяча. Надо определить зону, откуда будет произведен удар (чет-

вертая, третья или вторая), направление удара – по диагонали. Даются 10 по-

пыток в каждом испытании (примерно поровну по видам задания). Учитыва-

ются количество правильно выполненных заданий и качество блокирования 

(техническое исполнение). 

5. Командные действия в защите.  Основные требования – командные дей-

ствия при построении защитных действий по системе «углом вперед» и «уг-

лом назад». Нападающая команда чередует действия в нападении: удары из 

различных зон и в различных направлениях, обманные удары и «скидки». 

Даются 10 попыток в двух расстановках, после 5 попыток игроки передней и 

задней линий меняются местами. Учитываются количество правильно вы-

полненных действий и ошибки. 

Интегральная подготовка. 1. Упражнение на переключение в выполнении 

технических приемов. Первое: нападающий удар- блокирование. Учащийся в 

зоне 4 (3,2) выполняет удар определенным способом и в определенном на-

правлении, затем блокирует известные ему способы и направление удара. 

Один удар и одна постановка блока составляют серию. Учитываются точ-

ность нападающего удара и качество блокирования. Второе: блокирование – 

вторая передача. Учащийся 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. Учащийся 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 оп-

ределенное количество серий. 

2. Упражнения на переключение в тактических действиях. Испытания на-

правлены на то, чтобы выявить умение учащихся перестраивать свои дейст-

вия в соответствии с требованиями. Даются два упражнения. Первое: уча-

щиеся располагаются в защитной позиции: три у сетки – для блокирования, 

три – на задней линии. Из зоны 1 игрок выполняет подачу, после чего с про-

тивоположной 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». Занимающиеся принимают мяч и 

первой передачей направляют его игроку задней линии, который выходит к 

сетке (из зон 1 или 5) и выполняет вторую передачу кому-либо из трех игро-

ков передней линии. После трех ударов подряд снова блокирование. Выпол-

няются три серии, затем линии меняются местами, еще 3 серии: одна подача, 

два блокирования и три удара в одной серии. Учитываются правильность 
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выполнение 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» вы-

полняет 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 зада-

ний и ошибки. 

3. 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, на 

магнитофонную ленту, видеокамеру и др.) На каждого занимающегося 

должны быть данные наблюдений в нескольких играх – календарных, кон-

трольных, главным образом в соревновательном периоде. 

Теоретическая подготовка.  Специальные знания проверяются системати-

чески при помощи контрольных бесед во время практических тренировочных 

занятий, для чего выявляется время (5-10мин.). 

Инструкторская и судейская подготовка. Определяется уровень специаль-

ных знаний по методике начального обучения навыкам игры в  волейбол, ме-

тодике тренировки, правилам соревнований и их организации.  Определяется 

уровень практических умений и навыков по составлению комплексов упраж-

нений по видам подготовки, проведению отдельных частей и всего трениро-

вочного занятия, судейства учебных  и календарных игр, проведения сорев-

нований. 

Эта работа осуществляется на практических занятиях, игровых трени-

ровках, контрольных играх и соревнованиях (других команд).  

Кроме того, проводятся зачетные занятия. 


