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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Дополнительная общеразвивающая программа «Волейбол» (далее Программа) для 
Муниципального автономного учреждения дополнительного образования «Артинская 
спортивная школа имени Заслуженного тренера России Юрия Вильгельмовича Мельцова» 
(далее МАУ ДО «Артинская СШ им. ЗТ России Ю.В. Мельцова») по виду спорта 
волейбол разработана в соответствии с основными положениями и требованиями 
нормативных актов и законодательств в сфере образования, физической культуры и 
спорта: 

 

- Концепция развития дополнительного образования детей до 2030 года, 
утвержденная распоряжением Правительства Российской Федерации от 31.03.2022 
№ 678-р. 

 

- Федеральным законом Российской Федерации «Об образовании в Российской 
Федерации» от 29 декабря 2012 года № 273-ФЗ; 
- Федеральным законом «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» от 
04.12.2007 № 329-ФЗ; 
- Особенностями организации и осуществления образовательной, тренировочной и 
методической деятельности в области физической культуры и спорта утвержденными 

приказом Минспорта России от 27 декабря 2013 г. N 1125; 
- Методическими рекомендациями по организации спортивной подготовки в Российской 
Федерации (письмо Минспорта России от 12 мая 2014 г. N ВМ-04-10/2554); 

- Постановлением Главного государственного санитарного врача Российской Федерации 
от 28 сентября 2020 г. N 41 г. Москва "Об утверждении санитарных правил 2.4.4.3648-20 

"Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, 
отдыха и оздоровления детей и молодежи"; 
- Приказ Министерства просвещения Российской Федерации «Об утверждении 
Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по 
дополнительным общеобразовательным программам» от 27.07.2022 № 629. 
 

Программа имеет следующую структуру: пояснительная записка; учебный план; 
методическая часть; план воспитательной и профориентационной работы, система 
контроля (порядок и формы текущего контроля, формы аттестации) и зачетные 
требования, перечень информационного обеспечения. 

Обучение по Программе ведется на русском языке. 
 

1.1. Характеристика волейбола, отличительные особенности 

       Волейбол — командная игра, в которой каждый игрок согласовывает свои действия с 
действиями партнеров. Различные функции игроков обязывают их постоянно 
взаимодействовать друг с другом для достижения общей цели. Эта особенность имеет 
важное значение для воспитания дружбы и товарищества, привычки подчинять свои 
действия интересам коллектива. 
       Стремление превзойти соперника в быстроте действий, изобретательности, меткости 
подач, чёткости передач и других действий, направленных на достижение победы, 
приучает занимающихся мобилизовать свои возможности, действовать с максимальным 
напряжением сил, преодолевать трудности, возникающие в ходе спортивной борьбы. 
       Занятия волейболом способствуют развитию и совершенствованию у занимающихся 
основных физических качеств, формированию различных двигательных навыков, 
укреплению здоровья. Игровая обстановка в волейболе меняется быстро. Каждая атака 
создает новые игровые ситуации. Эти условия приучают волейболистов постоянно 
следить за процессом игры, мгновенно оценивать обстановку, действовать инициативно, 
находчиво и быстро в любой игровой ситуации. Изменчивость условий осуществления 
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игровых действий требует также проявления высокой самостоятельности. 
       Соревновательный характер игры, самостоятельность тактических индивидуальных и 
групповых действий, непрерывное изменение обстановки, удача или неуспех вызывают у 
играющих проявление разнообразных чувств и переживаний. Высокий эмоциональный 
подъем поддерживает постоянную активность и интерес к игре.  
       Эти особенности волейбола создают благоприятные условия для воспитания у 
занимающихся умения управлять эмоциями, не терять контроля за своими действиями, в 
случае успеха не ослаблять борьбы, а при неудаче не падать духом. 

Формируя на основе вышеперечисленного у обучаемых поведенческих установок, 
волейбол, как спортивная игра, своими техническими и методическими средствами 
эффективно позволяет обогатить внутренний мир ребенка, расширить его 
информированность в области оздоровления и развития организма. 

 

№ п/п                Дисциплина        Код спортивной дисциплины 

    1                ВОЛЕЙБОЛ                0120012611Я 

     

1.2 Направленность, цели и задачи образовательной программы 

Настоящая Программа определяет направленность, цели, задачи, а также этапы и сроки 
реализации тренировочного процесса. 

Программа направлена: 

-отбор одаренных детей; 
-создание условий для физического воспитания, физического развития детей; 
-формирование знаний, умений, навыков в области физической культуры и спорта, в 

том числе в избранном виде спорта; 
-подготовку к освоению этапов спортивной подготовки, в том числе в дальнейшем по 

программам спортивной подготовки; 
-подготовку одаренных детей к поступлению в образовательные организации, 

реализующие профессиональные образовательные программы в области физической культуры 
и спорта; 

-организацию досуга и формирование потребности в поддержании здорового образа 

жизни. 
Цель Программы 

Определить содержание, структуру, условия реализации дополнительной 
общеобразовательной общеразвивающей программы в области физической культуры и спорта 
по группам видов спорта: волейбола и сроки обучения по данной Программе обучающихся 
МАУ ДО «Артинской СШ  
им. ЗТ России Ю.В. Мельцова». 

Программа является основным документом при организации и проведении занятий по  
предмету волейбол в МАУ ДО «Артинской СШ  
им. ЗТ России Ю.В. Мельцова» (далее – Учреждение) и содержит следующие предметные 
области: теория и методика физической культуры и спорта, физическая подготовка, 
избранный вид спорта, другие виды спорта и подвижные игры. В Программе даны конкретные 
методические рекомендации по организации и планированию тренировочной работы на 
различных этапах подготовки, отбору и комплектованию учебных групп в зависимости от 
возраста, уровня развития физических и психофизиологических качеств и от специальных 
способностей занимающихся.  

Основные задачи Программы 

Основными задачами реализации образовательных программ являются: 
-укрепление здоровья, формирование культуры здорового и безопасного образа жизни; 
-формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной ориентации; 
-получение начальных знаний, умений, навыков в области физической культуры и 
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спорта; 
-удовлетворение потребностей в двигательной активности; 
-подготовка к поступлению в профессиональные образовательные организации и 

образовательные организации высшего образования, реализующие основные образовательные 
программы среднего профессионального и высшего образования по укрупненным группам 
специальностей и направлений подготовки в сфере образования и педагогики, в области 
физической культуры и спорта; 

-отбор одаренных детей, создание условий их физического воспитания 
и физического развития; 

-подготовка к освоению этапов спортивной подготовки. 
В спортивно-оздоровительную группу зачисляются учащиеся, желающие заниматься 
волейболом, не имеющие медицинских противопоказаний к данному виду спорта, по 
результатам индивидуального отбора, который заключается в выявлении у поступающих 
физических (двигательных) способностей, необходимых для освоения Программы. 

Основные задачи: 
    укрепление здоровья, разностороннее физическое развитие, способствующее улучшению 

приспособленности организма к изменяющимся условиям внешней среды; 
 развитие физических способностей (силовых, скоростных, скоростно-силовых, 

координационных, выносливости, гибкости) и их гармоничное сочетание применительно к 
специфике занятий, в избранном виде спорта; 

 формирование двигательных умений и навыков; 
 освоение комплексов обще подготовительных, общеразвивающих физических упражнений; 
 формирование социально-значимых качеств личности; 
 получение коммуникативных навыков, опыта работы в команде (группе); 
 освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности обучающихся 

физических нагрузок; 
 приобретение знаний требований техники безопасности при занятиях избранным видом 

спорта; 
 формирование умений соблюдения техники безопасности при самостоятельном выполнении 

упражнений; 
 приобретение опыта участия в физкультурных и спортивных мероприятиях; 

 освоение знаний основ судейства по избранному виду спорта. 
 формирование умений точно и своевременно выполнять задания, связанные с правилами 

избранного вида спорта и подвижных игр; 
 формирование умений развивать физические качества по избранному виду спорта средствами 

других видов спорта и подвижных игр;  
 приобретение навыков сохранения собственной физической формы. 

-привлечение максимально возможного числа детей и подростков к занятиям, 
формирование у них устойчивого интереса, мотивации к систематическим занятиям спортом и 
к здоровому образу жизни; 

-овладение необходимыми навыками безопасного падения на различных покрытиях (в 
том числе не только в условиях спортивного зала); 

-обучение основам техники самбо, подготовка к разнообразным действиям в ситуациях 

самозащиты; 
-выполнение контрольно-переводных нормативов для зачисления на углубленный 

уровень сложности 

Основными формами учебно-тренировочной работы являются: 
 Теоретические занятия;  
 Групповые занятия;  
 Индивидуальные занятия; 
 Участие в соревнованиях различного ранга; 
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 Занятия в условиях спортивно-оздоровительного лагеря, тренировочного сбора; 
 Медико-восстановительные мероприятия;  
 Культурно-массовые мероприятия. 
Программа учитывает особенности подготовки  обучающихся - 

спортсменов по избранному виду спорта, в том числе: 
 построение процесса подготовки в строгом соответствии со спецификой 

соревновательной деятельности в избранном виде спорта, дисциплине вида спорта (при  

наличии); 
 преемственность технической, тактической, физической, психологической 

подготовки в избранном виде спорта; 
 повышение уровня специальных скоростно-силовых качеств и совершенствование 

специальной выносливости; 
 использование оптимальных объемов специальной подготовки, моделирующей 

соревновательную деятельность. 
 

1.3. Программа разработана на основе следующих принципов: 
- принцип комплексности – предусматривает тесную взаимосвязь всех сторон 

тренировочного процесса (физической, технико-тактической, психологической и 
теоретической подготовки, воспитательной работы и восстановительных мероприятий, 
педагогического и медицинского контроля); 

- принцип преемственности – определяет последовательность изложения 
программного материала по этапам обучения и соответствия его требованиям высшего 
спортивного мастерства с тем, чтобы обеспечить в многолетнем тренировочном процессе 
преемственность задач, средств и методов подготовки, объемов тренировочных и 
соревновательных нагрузок, рост показателей физической и технико-тактической 
подготовленности; 
   - принцип вариативности – предусматривает в зависимости от этапа многолетней 
подготовки, индивидуальных особенностей юного спортсмена, вариативность программного 
материала для практических занятий, характеризующиеся разнообразием тренировочных 
средств и нагрузок, направленных на решение определенной педагогической задачи. 

Срок обучения по программе 

Тренировочный процесс в СШ ведется в соответствии с годовым тренировочным 
планом, рассчитанным не менее 42 недель (включая 2 недели выходные и праздничные дни). 

Срок обучения по программе составляет 8 лет. 

Минимальный возраст детей для зачисления на обучение по программе – 9 лет. 
 

Результат освоения программы: 
При освоении программы и по ее завершению, учащиеся приобретут следующие знания, 

умения, навыки, личностные качества и компетенции: 
1.Метапредметные результаты 

- Узнают основы техники безопасности и профилактики травматизма при проведении занятий 
по волейболу; 

- Узнают основ законодательства в области физической культуры и спорта; нормы и 
требования, выполнение которых необходимо для присвоения соответствующих спортивных 
званий и спортивных разрядов по избранному виду спорта, а также условий выполнения этих 
норм и требований; 
- Получат знания о гигиене; знания режима дня, основ закаливания организма, здорового 
образа жизни; знание основ здорового питания; 
- Формируется осознанное отношения к физкультурно-спортивной деятельности, мотивации к 
регулярным занятиям физической культурой и спортом. 
- Умеют выполнять упражнения по общей и специальной физической и технической 
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подготовке. 
- Воспитание моральных и волевых качеств, обеспечение формирования демократического 
мировоззрения, воспитание патриотизма; 

- Развитие коммуникативных навыков, инициативности, активной жизненной позиции. 
 2. Личностные результаты:   

- Укрепление здоровья, разностороннее физическое развитие, способствующее улучшению 
приспособленности организма к изменяющимся условиям внешней среды; 
- Повышение уровня физической работоспособности и функциональных возможностей 
организма, что содействует гармоничному физическому развитию как основы дальнейшей 
специальной физической подготовки; 
- Развитие физических способностей (силовых, скоростных, скоростно-силовых, 
координационных, выносливости, гибкости);  
- Формирование социально-значимых качеств личности; коммуникативных навыков, опыта 
работы в команде (группе); 

3.Предметные результаты 

- Приобретут знания о истории развития спорта, о месте и роли физической культуры и спорта 
в современном обществе; 
- Развитие физических способностей (силовых, скоростных, скоростно-силовых, 
координационных, выносливости, гибкости) в соответствии со спецификой избранного вида 
спорта; 
- Овладеют основами техники и тактики избранного вида спорта; 
- Освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности обучающихся 
тренировочных нагрузок; 
- Приобретение опыта участия в физкультурных и спортивных мероприятиях; 
- Получат знания основ судейства по избранному виду спорта; 
- Опыт участия в физкультурных и спортивных мероприятиях. 

 

                                               2.     УЧЕБНЫЙ ПЛАН  
Единицей измерения учебного времени и основной формой организации учебно-

тренировочной деятельности в СШ является учебно-тренировочное занятие. 

Продолжительность одного час составляет 45 минут (академический час) и не должно 
превышать: 

В группе 1-2 года обучения- 2 академических часа 

В группе 3-8 года обучения- 3 академических часа 

Категория обучающихся - от 9 до 18     лет. 
В процессе многолетней тренировки чрезвычайно важна рациональная система 

применения тренировочных и соревновательных нагрузок. Она строится на основе 
следующих методических положений:  

- ориентация уровней нагрузок юных спортсменов на соответствующие показатели, 
достигнутые сильнейшими спортсменами;  

- увеличение темпов роста нагрузок от этапа начальной спортивной специализации 
на последующих этапах;  

- соответствие уровня тренировочных и соревновательных нагрузок возрастным 
особенностям и уровню подготовленности юных спортсменов;  

- учет закономерностей развития и взаимосвязи различных систем растущего 
организма спортсмена. 

 

2.1 Продолжительность и объемы реализации программы 

С учетом изложенных выше задач в таблице 3 ниже представлен примерный 
учебный план с расчетом на 42 недели.  
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В данном плане часы распределены не только по годам и этапам обучения, но и по 
времени на основные предметные области: теория и методика физической культуры и 
спорта, физическая подготовка (общая и специальная), избранный вид спорта 
(техническая, тактическая и интегральная подготовка, психологическая подготовка, 
инструкторская и судейская практика, восстановительные мероприятия и медицинское 
обследование, участие в соревнованиях, итоговая и промежуточная аттестация), другие 
виды спорта и подвижные игры.  

Расписание занятий должно составляться с учетом создания благоприятных условий 
и режима тренировок, отдыха занимающихся, графика обучения их в 
общеобразовательных и других учреждениях, характера и графика трудовой 
деятельности. 
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Таблица 3 

Примерный учебный план тренировочных занятий на 42 учебных недели для 
групп спортсменов в волейболе 

 

 

Распределение часов по месяцам см. в приложении № 3. 

 

2.2 Соотношение объемов тренировочного процесса 

В процессе реализации Программы предусмотрено следующее соотношение 
объемов обучения по предметным областям по отношению к общему объему учебного 
плана (таблица):  

- теоретическая подготовка в объеме не менее 10% от общего объема учебного 
плана; 

- общая физическая подготовка в объеме от 10% до 20% от общего объема учебного 
плана; 

- специальная физическая подготовка в объеме от 10% до 20% от общего объема 
учебного плана; 

- избранный вид спорта в объеме не менее 45% от общего объема учебного плана; 

Разделы подготовки  Этапы подготовки 

Год обучения 1 2 3 4 5 6 7 8 

Количество часов в неделю  6 6 6 8 10 10 10 10 

Теория и методика физической 
культуры и спорта, час  25 25 25 33 42 42 42 42 

Общая физическая подготовка 50 50 50 66 84 84 84 84 

Специальная физическая 
подготовка 

51 51 51 65 84 84 84 84 

Избранный вид спорта 126 126 126 172 210 210 210 210 

Всего часов  252 252 252 336 420 420 420 420 
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Таблица 4 

Соотношение объемов тренировочного процесса 

по разделам обучения 

Разделы подготовки Этапы подготовки 

  

Год обучения 1 2 3 4 5 6 7 8 

Теория и методика физической 
культуры и спорта, %  

10 10 10 10 10 10 10 10 

Общая физическая подготовка, %  20 20 20 20 20 20 18 17 

Специальная физ.   подготовка % 20 20 20 20 20 20 18 17 

Избранный вид спорта, %  50 50 50 50 50 50 54 56 

Всего  100  100  100  100  100  100  100  100 

 

2.3. Навыки в других видах спорта 

 

Для подготовки обучающихся в волейболе, используя навыки из других видов 
спорта, развиваются следующие виды качеств: прыгучесть, быстрота, ловкость, гибкость, 
выносливость, скоростные, скоростно-силовые и координационные способности. 

Большое значение для волейболистов имеют навыки в других видах спорта, таких 
как баскетбол, лыжные гонки, легкая атлетика.  

В подготовке волейболистов присутствуют элементы различных спортивных и 
подвижных игр.                                                                                                                                       

                                  

                             3. НАПОЛНЯЕМОСТЬ ГРУПП 

В основу комплектования учебных групп положена научно обоснованная система 
многолетней подготовки с учетом особенностей развития и возрастных закономерностей 
становления спортивного мастерства. Перевод занимающихся в следующие группы 
обучения и увеличение тренировочных и соревновательных нагрузок обуславливаются 
стажем занятий, уровнем общей и специальной физической подготовленности, 
состоянием здоровья, уровнем спортивных результатов.  

Наполняемость тренировочных групп и объем тренировочной нагрузки определяется 
с учетом техники безопасности (таблица 2).  
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Таблица 2 

Рекомендуемая наполняемость групп по годам обучения 

Наименование этапа  Период обучения  Наполняемость 
групп, чел  

Нормативный объем 
недельной нагрузки  

  мин макс  

1-3 год обучения 1 год  12  30 6 

2-3 год  10  22  6 

4-8 год обучения 4 год  8  18  8 

5 год  8  18  10  

6 год  8  18  10  

7 год  6  16  10 

8 год  6  16  10 

Примечание:  
Рекомендуемое отклонение:  
на начальных годах обучения – не более 10 %,  
на других этапах – не более 25 %. 

 

         При необходимости объединения в одну группу обучающихся, разных по возрасту, 
уровню спортивной подготовленности, разница в уровне спортивной подготовленности не 
должна превышать двух спортивных разрядов.  

                                                                                   

4.  СТРУКТУРА СИСТЕМЫ МНОГОЛЕТНЕЙ ПОДГОТОВКИ 

Система многолетней спортивной подготовки представляет собой единую 
организационную систему, обеспечивающую преемственность задач, средств, методов, форм 
подготовки спортсменов всех возрастных групп. Данная система основана на 
целенаправленной двигательной активности: оптимальное соотношение процессов 
тренировки, воспитания физических качеств и формирования двигательных умений, навыков 
и различных сторон подготовленности; рост объема средств общей и специальной физической 
подготовки, соотношение между которыми постоянно изменяется; строгое соблюдение 
постепенности в процессе наращивания нагрузок; одновременное развитие отдельных качеств 
в возрастные периоды, наиболее благоприятные для этого. 

Организация занятий по Программе осуществляется последовательно, в зависимости от 
периода обучения в спортивной школе.  

Обучение в начальных группах носит характер универсальности в подготовке 
обучающихся с постепенным введением в курс простейших элементов техники и тактики 
игры волейбол. Основной задачей работы здесь является содействие правильному 
физическому развитию детей, привитие интереса к регулярным занятиям спортом и 
подготовка обучающихся к следующей ступени обучения. 

В группах третьего, четвёртого годов обучения, сформированных из обучающихся, 
прошедших подготовку в группах начальной подготовки, выполнившие контрольно-

переводные нормативы по общей физической и специальной подготовке, уделяется большое 
внимание развитию специальных физических способностей, овладению основами техники и 
тактики волейбола и дальнейшему их совершенствованию.  

Каждый ребенок может пройти обучение только по программе одной образовательной 
ступени или последовательно переходить со ступени на ступень по результатам выпускных 
контрольных нормативов в конце каждого учебного года.  

Юные волейболисты имеют право выступать в соревнованиях за свой коллектив. 
Основным документом, регламентирующим учебно-воспитательный процесс, является 

учебный план, составленный для каждого года обучения и вида физической подготовки. 
Выделение отдельно каждого года обучения связано с решением определенных задач 

подготовки волейболиста. Рационально построенная многолетняя подготовка предполагает 
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строгую последовательность в решении этих задач, обусловленную биологическими 
особенностями развития организма человека, закономерностями становления спортивного 
мастерства в волейболе, динамикой тренировочных и соревновательных нагрузок, 
эффективностью тренировочных средств и методов подготовки и других факторов 
подготовки. Этапы многолетней подготовки, как правило, не имеют четких возрастных границ 
и фиксированной продолжительности. Их начало, и завершение может смещаться (в 
определенных пределах) в зависимости от факторов, влияющих на индивидуальные темпы 
становления спортивного мастерства. Переход волейболиста от одного этапа подготовки к 
другому характеризуется, прежде всего степенью решения задач прошедшего этапа. Данная 
программа направлена на подготовку юных волейболистов на протяжении 8 календарных лет, 
в зависимости от возраста обучающихся и выполнению спортивных нормативов. 

 
 

 

                             5. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 
 

Методическая часть учебной программы включает учебный материал по основным 
предметным областям, его распределение по годам обучения и в годовом цикле; 
рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок и планирование 
спортивных результатов по годам обучения; а также содержит практические материалы и 
методические рекомендации по проведению тренировочных занятий.  

 

5.1. Содержание и методика работы по предметным областям, этапам (периодам 
подготовки) 

Программа устанавливает для практического раздела следующие виды спортивной 
подготовки по волейболу: 

- на этапе в группах 1-3годов обучения начальной подготовки: освоение приемов 
владения мячом; общая и специальная физическая (двигательная) подготовка с акцентом 
на развитие качеств быстроты, общей выносливости, ловкости и координации. 
Теоретическая подготовка дает представления о спорте и его общественной значимости, 
истории развития волейбола в стране и за рубежом, о спортивной гигиене волейбола. 
Психолого-педагогические установки тренера направлены на формирование черт 
спортивного характера, патриотизма, позитивного отношения к окружающему миру, 
воспитание дисциплины, навыков сотрудничества и коллективизма. Внедряются 
разнообразные контрольные испытания и игровые задания, прививается 
самостоятельность при ответственном отношении к занятиям и техническим средствам, к 
спортивному инвентарю; 
- в группах 4-8 годов обучения: выше указанные виды спортивной подготовки 
дополняются психологической и соревновательной подготовкой, освоением правил 
спортивного поведения, включая в условиях соревновательной борьбы; технико-

тактических принципов игры в группе и в команде, а также инструкторской и судейской 
практикой.  

Для правильного планирования круглогодичной подготовки, обеспечивающей 
заранее предусмотренные изменения тренировочных требований и подготовленности 
спортсменов, в спортивной практике принято годовой цикл (макроцикл) делить на три 
периода: подготовительный, соревновательный и переходный, т.е. период времени между 
началом подготовки к главным соревнованиям одного года и началом подготовки к 
аналогичным соревнованиям другого года. 

В волейболе в течение года могут быть два спортивных сезона (условно — зимний и 
летний с главными соревнованиями — чемпионатом России и Кубком России). В 
зависимости от этого в году предусматривается два больших цикла подготовки и участия 
в соревнованиях. Следовательно, два больших цикла состоят из двух подготовительных (в 
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зависимости от календаря соревнований), двух соревновательных и двух (одного) 
переходных периодов. 

Для квалифицированных команд целесообразно планировать подготовку на два 
больших цикла: осенне-зимний (примерно сентябрь-апрель) и весенне-летний (примерно 
май-август). 

 

 5.2 Подготовительный период 

Подготовительный период целесообразно делить на этапы, позволяющие точнее 
планировать подготовку в соответствии с намеченными задачами, здесь закладываются 
основы будущих достижений и поэтому данный период должен быть, по возможности, 
более продолжительным. Тренировочная нагрузка на протяжении периода постепенно 
возрастает. Объем тренировочной нагрузки становится наибольшим к середине периода, 
затем снижается, но увеличивается интенсивность. Сроки и продолжительность периода и 
этапов зависят от задач подготовки, календаря соревнований. 

Подготовительный период делится на три этапа: этап общей подготовки, 
специально-подготовительный и предсоревновательный этапы. 

Этап общей подготовки. На этом этапе имеет место большой объем тренировочных 
нагрузок с общеразвивающей направленностью. Нагрузки по специальной и технико-

тактической подготовке незначительны. Тренировка на этапе общей подготовки имеет 
исключительно важное значение, поскольку создает фундамент физической и 
функциональной готовности спортсменов, на котором базируется специальная 
подготовка. Частными задачами являются: 

— разностороннее физическое развитие и укрепление здоровья; 
— дальнейшее развитие силы мышечных групп ног, туловища, плечевого пояса, 

скорости перемещений и быстроты выполнения разнообразных движений; воспитание 
ловкости и умения координировать движения; совершенствовать умения выполнять 
движения без излишних напряжений; 

— повышение функциональных возможностей организма спортсменов: 
совершенствование деятельности сердечно-сосудистой и дыхательной систем, повышение 
уровня обменных процессов и на этой основе повышение уровня общей выносливости; 

— стимулирование восстановительных процессов; 
— улучшение психологической готовности; 
— восстановление и совершенствование навыков в выполнении технических 

приемов; 
— повышение уровня знаний в области теории и методики тренировки, гигиены, 

врачебного контроля и самоконтроля. 
Добиться высокий работоспособности организма в целом — главная задача этапа 

общей подготовки волейболистов высокий квалификации. 
Специальный этап подготовки. На этом этапе команды переходят к выполнению 

значительных по интенсивности и объему тренировочных нагрузок, направленных на 
усиление специальной физической и функциональной подготовленности волейболистов, 
улучшение техники игры, отработку тактических элементов, частных игровых вариантов, 
отбор состава команды. Психическая напряженность должна иметь волнообразный 
характер с нарастающей высотой волн. 

На этом этапе обязательно участвовать в рядовых соревнованиях, чтобы 
поддерживать игровой тонус, накапливать игровой опыт, совершенствовать игровое 
мастерство. 

Из-за прогрессирующих высоких тренировочных нагрузок у спортсменов возможно 
временное снижение спортивной формы. Это закономерное явление, т.к. организм 
спортсменов сразу не может адаптироваться к прогрессирующим высоким нагрузкам. По 
мере накопления энергетического потенциала под воздействием нагрузок и отдыха 
происходит повышение тренированности к концу 2-го или началу 3-го этапа 
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подготовительного периода. При наблюдаемой временной утрате тренированности 
целесообразно на этом этапе подготовки использовать разгрузочный микроцикл, в 
котором значительно уменьшается (или совсем прекращается) специальная подготовка, 
что дает возможность восстановить деятельность ЦНС и психическую сферу спортсменов. 
С этой целью используются средства ОФП и активного отдыха. Фоном для разгрузочного 
микроцикла должны быть положительные эмоции волейболистов. Уменьшать число 
занятий нецелесообразно, лучше снизить нагрузку. 

Предсоревновательный этап. Этот этап преследует главную цель — моделирование 
соревновательного режима. Частными задачами являются следующие: 

1. Совершенствование групповых и командных тактических взаимодействий в 
защите и в нападении в игровых расстановках и с заменами, 

2. Достижение оптимального уровня игровой подготовленности команды (игровая и 
соревновательная подготовка). 

3. Развитие соревновательной выносливости и скоростно-силовых качеств. 
4. Совершенствование техники игры. 
5. Создание условий для активного отдыха. 

 

                                       5.3 Соревновательный период 
Соревновательный период длится от первой до последней игры основных 

календарных соревнований. В году, как известно, у волейболистов два соревновательных 
периода — зимний и летний. В отличие от подготовительного периода соревновательный 
не имеет единой внутренней структуры. Она зависит от числа состязаний, проводимых в 
периоде, и от принципов построения календаря игр. 

Наиболее типичны следующие три варианта структуры соревновательного периода: 
Первый вариант — соревновательный период однороден, все недельные циклы 

схожи между собой. Для такой структуры характерно проведение одного соревнования в 
периоде с равномерным чередованием календарных игр и интервалов между ними. 
         Второй вариант — структура соревновательного периода неоднородна. Она состоит 
из собственно соревновательных этапов, интервалы между ними длятся несколько недель. 
Такой календарный план составлен по принципу туров: проводится несколько 
соревнований с интервалом в несколько недель. 

Третий вариант — структура соревновательного периода соединяет первый и второй 
варианты. Ее используют, когда проводят несколько соревнований в периоде, например, 
первые соревнования проводятся по принципу встреч с равномерным чередованием 
календарных игр и интервалов между ними, а вторые — по принципу туров. 

Паузы между этапами соревнований составляют 10-20 дней, в которых на основе 
приобретенной тренированности в подготовительном периоде осуществляется 
целенаправленная подготовка к следующему этапу соревнований. 

 

5.4 Переходный период 
Этот период имеет очень важное значение. К концу соревновательного периода 

многомесячные интенсивные тренировки и соревнования, постоянная психическая 
напряженность вызывают определенную усталость организма спортсменов. Поэтому 
основной задачей переходного периода является снятие мышечной усталости и утомления 
центральной нервной системы. 

Продолжительность переходного периода — 25-30 дней. 
В практике волейбола целесообразно использовать два варианта деятельности 

спортсменов в переходном периоде: отдыхать пассивно и отдыхать активно. 
Пассивный отдых предоставляется спортсмену с профилактической целью (для 

лечения травм, при явлениях истощения нервной системы и других отклонениях в 
состоянии здоровья) на основании медицинского обследования. 
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Активный отдых предусматривает переход от специализированных упражнений к 
новым видам мышечной деятельности. К ним можно отнести кроссы, езду на велосипеде, 
туристские походы, плавание, гимнастику на снарядах, спортивные игры и др. 
Направленность тренировочных занятий различная, но необходимо регулярно выполнять 
комплекс упражнений на силу, на гибкость, на общую выносливость. Тренировочная 
нагрузка уменьшается более чем наполовину по сравнению с нагрузками в 
подготовительном и соревновательном периодах 

 

5.5 Теория и методика физической культуры и спорта 

Цель и основное содержание данной предметной области Программы определяются 
необходимостью приобретения спортсменами определенного минимума знаний для 
понимания сущности спорта, тренировочного процесса и требований для безопасного его 
осуществления.  

Порядок проведения занятий может меняться на усмотрение планирующего и 
организующего проведение занятий. Рекомендуемый перечень тематических разделов и 
объемы программного материала по теории и методике физической культуры и спорта. 
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Таблица 5 

Рекомендуемый перечень тематических разделов 

№ Тематический раздел Год обучения 

1-2 3-4 5-6 7 8 

Часы в год 

1 Физическая культура и спорт в России.  6 7 8 8 9 

2 Развитие волейбола  в России и за рубежом. 6 7 8 8 9 

3 Сведения о строении и функциях организма человека.  5 7 7 9 10 

4 Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль.  5 7 7 8 10 

5 Правила соревнований, их организация и проведение. 5 6 7 9 10 

6 Основы техники и тактики игры в волейбол 5 6 7 9 10 

7 Планирование и контроль тренировочного процесса 5 6 7 8 9 

8 Оборудование и инвентарь 5 6 7 8 9 

 ВСЕГО: 42 52 58 67 76 

 

5.5.1.  Общая физическая подготовка (ОФП) 
Общая физическая подготовка (ОФП) является необходимым звеном спортивной 

тренировки. Она решает следующие задачи: укрепление здоровья и гармоническое 
физическое развитие обучающегося; развитие и совершенствование силы, гибкости, 
быстроты, выносливости и ловкости; расширение круга двигательных навыков и 
повышение функциональных возможностей организма; использование физических 
упражнений с целью активного отдыха и профилактического лечения.  

В процессе многолетней подготовки не только повышается объем, но и изменяется 
состав тренировочных средств. Состав средств общей физической подготовки и динамики 
их применения по годам обучения представлены в таблице 8. Другие виды спорта и 
подвижные игры здесь также отнесены к средствам ОФП и представлены в данной 
таблице. Весь многообразный состав тренировочных средств ОФП объединен в пять 
групп: гимнастические упражнения, легкоатлетические упражнения, акробатические 
упражнения, спортивные и подвижные игры. 
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Таблица 6 

Влияние физических качеств и телосложения на результативность по виду спорта 
волейбол 

 

Физические качества и телосложение  Уровень влияния  
Скоростные способности  3  

Мышечная сила  2  

Вестибулярная устойчивость  3  

Выносливость  2  

Гибкость  1  

Координационные способности  3  

Телосложение  3  

Условные обозначения: 
3 – значительное влияние; 
2 – среднее влияние; 
1 – незначительное влияние 
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Таблица 7 

 

Примерный состав средств общей физической подготовки и динамика их 
применения по годам обучения 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Состав средств общей 
физической подготовки (ОФП) 

Этапы подготовки 

1 2 3 4 5 6 7 8 

Общая физическая подготовка, час  75 94 84 84 91 71 67 60 

Другие виды спорта и подвижные 
игры, час  

10 7 7 8 10 12 13 15 

Общий объем средств ОФП в 
годичном цикле подготовки, час  
в том числе:  

85 101 101 92 101 83 80 75 

гимнастические упражнения 25 31 28 28 30 23 22 20 

легкоатлетические упражнения 25 31 28 28 31 24 23 20 

акробатические упражнения 25 32 28 28 30 24 22 20 

спортивные игры  
(баскетбол, футбол и др.)  

5 4 4 4 5 6 7 8 

подвижные игры  5 3 3 4 5 6 6 7 
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5.5.2. Специальная физическая подготовка (СФП) 
Специальная физическая подготовка — процесс развития двигательных 

способностей и комплексных качеств, отвечающих специфическим требованиям 
соревновательной деятельности в избранном виде спорта. Основными средствами СФП 
являются соревновательные и различные специальные и специально-подготовительные 
упражнения. Ведущим методическим принципом при проведении СФП является принцип 
динамического соответствия, который включает следующие требования:  

- соответствие траектории рабочих и подготовительных движений основному 
соревновательному движению;  

- соответствие рабочих усилий, темпа (частоты движений) и ритма;  
- соответствие временного интервала работы.  
Одно из основных условий достижения высоких результатов – единство общей и 

специальной физической подготовки спортсмена, а также их рациональное соотношение. 
Принцип неразрывности ОФП и СФП: ни одну из них нельзя исключить из содержания 
тренировки без ущерба для достижения высокого спортивного результата. 
Взаимообусловленность содержания ОФП и СФП: содержание СФП зависит от тех 
предпосылок, которые создаются ОФП, а содержание последней приобретает 
определенные особенности, зависящие от спортивной специализации.  

Существует необходимость соблюдения оптимального соотношения СФП и ОФП на 
любом этапе спортивной подготовки. 
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Таблица 8 

Состав средств специальной 
физической подготовки (СФП) 

 

1 2 3 4 5 6 7 8 

Общий объем средств СФП в 
годичном цикле подготовки, час  
в том числе:  

23 23 23 50 71 71 71 71 

упражнения для развития 
прыгучести 

5 5 5 10 15 15 15 15 

упражнения для развития 
качеств, необходимых для 
выполнения приема и передач 
мяча 

5 5 5 10 14 14 14 14 

упражнения для развития 
качеств, необходимых при 
выполнении подач 

5 5 5 10 14 14 14 14 

упражнения для развития 
качеств, необходимых при 
выполнении нападающих ударов 

4 4 4 10 14 14 14 14 

упражнения для развития 
качеств, необходимых при 
блокировании 

4 4 4 10 14 14 14 14 

 

5.5.3.  Избранный вид спорта 

Техническая подготовка 
Техническая подготовка направлена на обучение спортсмена технике движений и 

доведение их до совершенства.  
Спортивная техника – это способ выполнения спортивного действия, который 

характеризуется определенной степенью эффективности и рациональности использования 
спортсменом своих психофизических возможностей.  

Роль спортивной техники в различных видах спорта неодинакова, она позволяет 
развить наиболее мощные и быстрые усилия в ведущих фазах соревновательного 
упражнения, экономить расхода энергетических ресурсов в организме спортсмена, 
обеспечить спортсмену красоту, выразительность и точность движений, обеспечить 
высокую результативность, стабильность и вариативность действий спортсмена в 
постоянно изменяющихся условиях соревновательной борьбы.  

 
Методика технической подготовки волейболиста 

Техническая подготовленность спортсмена характеризуется тем, что он умеет 
выполнять и как владеет техникой освоенных действий.  

Что касается методов, применяемых в процессе технической подготовки, то их 
рассматривают применительно к каждому этапу обучения технике.  

Первый этап – ознакомление с разучиваемым приемом. Здесь используют показ и 
объяснение. Личный показ тренер–преподаватель дополняет демонстрацией наглядных 
пособий, видеоматериалов. Обычно показ чередуют с объяснением, который должен быть 
образным и кратким. Кроме того, занимающиеся пытаются пробно выполнить 
технический прием.  

Второй этап – изучение приема в упрощенных условиях. Здесь применяются 
следующие методы:  
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1. Метод целостного обучения. При целостном разучивании занимающиеся 
выполняют технический прием полностью. Этот метод чаще применяют при разучивании 
простых технических приемов, несложных по структуре.  

2. Метод обучения по частям. Технический прием разделяют на составные части, 
выделяя основное звено или то, что труднее всего дается. По возможности надо быстрее 
подвести занимающихся к выполнению целостного движения. Успех обучения на этой 
стадии во многом зависит от правильного подбора подводящих упражнений: по своей 
структуре они должны быть близки техническому приему, а по степени упрощенности – 

соответствовать силам и возможностям волейболистов.  
3. Методы управления. К ним относятся команды, распоряжения, зрительные и 

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

преподавателя спортсмену, а также применение специального оборудования, тренажеров 
и т. п.  

5. Методы информации. Очень важно довести до занимающихся результаты 
выполнения технического приема (например, попадание мяча в цель при подаче).  

 

Третий этап – изучение приема в усложненных условиях.  
1. Повторный метод.  Только многократное повторение обеспечивает становление и 

закрепление навыков, стабильность и надежность техники. Повторность предполагает 
изменение условий (постепенное усложнение) с целью формирования гибкого навыка.  

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

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

3. Сопряженный метод. Он позволяет одновременно решать задачи 
совершенствования техники и развития специальных качеств, а также технической 
подготовки и формирования тактических умений.  

4. Круговая тренировка (совершенствование отдельных частей и приема в целом).  
5. Игровой метод.  Проведение усложненных заданий по выполнению отдельных 

технических приемов и их сочетаний в виде игры (например, подачи на точность 
попадания мячом в мишени на площадке).  

6. Соревновательный метод. Выполнение сложных заданий по технике в форме 
соревнования отдельных игроков или групп (команд между собой). Учитываются 
количественные показатели, качественные или интегральные (количественные и 
качественные).  

Четвертый этап – закрепление приема в игре.  
1. Анализ выполнения движений (приемов техники). Для этого применяют 

различные виды записи игры.  
2. Специальные задания в учебной игре, тесно связанные с задачами, которые 

решаются в данном занятии (серии занятий) по технической подготовке. Более высокой 
ступенью здесь служат задания – установки в контрольных играх.  
 

Программный материал 

Первый - третий годы подготовки 

Техническая подготовка, Техника нападения 

1. Перемещения и стойки: стойки основная, низкая; ходьба, бег, перемещение 
приставными шагами лицом, боком (правым, левым), спиной, вперед; двойной шаг, 
скачек вперед; остановка шагом; сочетание стоек и перемещений, способов перемещений. 

2. Передачи: передача мяча сверху двумя руками: подвешенного на шнуре; перед 
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; 
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передачи в стену и с изменением высоты и расстояния – на месте и в сочетании с 
перемещениями; на точность с собственного подбрасывания и партнера. 

3. Отбивание мяча кулаком через сетку в непосредственной близости от нее стоя на 
площадке и в прыжке, после перемещения. 

4. Подачи: нижняя прямая (боковая); подача мяча в держателе (подвешенного на 
шнуре); в стену – расстояние 6-9 м, отметка на высоте 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 
движение кистью по мячу; стоя на коленях на гимнастическом месте, стоя у стены, по 
мячу на резиновых амортизаторах – стоя и в прыжке.  

6. 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-

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

Четвертый 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 приемов. 

2. Передачи мяча: передачи в парах в сочетании с перемещениями в различных 
направлениях; встречная передача мяча вдоль сетки и через сетку, передачи из глубины 
площадки для нападающего удара, передача, стоя спиной по направлению, стоя 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 

половины площадки, в дальнюю и ближнюю от сетки половину; соревнование на большее 
количество подач без промаха, на точность из  числа заданных, верхняя прямая подача: по 
мячу в держателе, с подбрасывания – на расстояние 6-9 м в стену, через сетку, в пределы 
площадки из-за лицевой линии. 

5. Нападающие удары: удар прямой по ходу по мячу на амортизаторах, по мячу, 
подброшенному партнером; 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 
различными способами в сочетании с техническими приемами в нападении и защите. 



 

 

23 

 

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 с 
подставки); во встречных колоннах; в стену и над собой поочередно многократно; прием 
подачи нижней, прямой, верхней прямой. 

4. Прием мяча сверху двумя руками с выпадом в сторону и перекатом на бедро и 
спину с набрасывания партнера в парах; от нижней прямой подачи. 

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

удар из зоны 4 по мячу в держателе, блокирующий на подставке, то же, блокирующие в 
прыжке, блокирование удара по подброшенному мячу (блокирующий на подставке, на 
площадке), то же удар с передачи. 

Пятый   год подготовки 

Техническая подготовка, Техника нападения 

1. Перемещения: прыжки на месте, у сетки, после перемещений и остановки, 
сочетание способов перемещений с остановками, прыжками, техническими приемами. 

2. Передачи сверху двумя руками: в стену стоя, сидя, лежа, с изменением высоты и 
расстояния, в сочетании с перемещениями; на точность с применением приспособлений; 
чередование по высоте и расстоянию: на глубины площадки к сетке: в зонах 2-4, 4-2, 6-4, 

6-2 (расстояние 4 м), 5-2, 6-4 (расстояние 6 м); стоя спиной в направлении передачи; с 
последующим падением и перекатом на бедро; вперед-вверх в прыжке на месте и после 
перемещения; отбивание кулаком у сетки стоя и в прыжке. 

3. Подачи: нижние – соревнования на точность нападения в зоны; верхняя прямая 
подряд 10-15 попыток, на точность в правую, левую, дальнюю и ближнюю половины 
площадки, соревнования – на количество, на точность, верхняя боковая подача. 

4. Нападающие удары: прямой сильнейшей рукой из зон 3,2 с различных по высоте 
и расстоянию передач у сетки и из глубины площадки; прямой слабейшей рукой; с 
переводом вправо из зоны 2 с поворотом туловища вправо (для правшей). 

Техника защиты 

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 
(расстояние 6-8 м), прием мяча снизу двумя руками нижних подач, верхней прямой 
подачи, от передачи через сетку в прыжке; нападающего удара в парах, через сетку на 
точность; сверху двумя руками с последующим падением 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. 

Шестой год подготовки 

Техническая подготовка, Техника нападения 

1. Перемещения: чередование способов перемещения на максимальной скорости; 
сочетание способов перемещения с изученными техническими приемами нападения. 

2. Передачи: передача мяча сверху двумя руками на точность («маяки» и т.п.) с 
собственного подбрасывания (варьируя высоту), посланного передачей: а) первая 
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передача постоянная (2-3 м), вторая – постепенно увеличивая расстояние (3-10м); б) 
первая – постепенно увеличивая расстояние, вторая – постоянная; в) первая и вторая – 

увеличивая расстояние мяча, посылаемого ударом одной руки; из глубины площадки для 
нападающего удара в зонах 2-4, 4-2, 6-4 на расстояние 6 м; в зонах 5-2, 1-4 на расстояние 
7-8 м; стоя спиной в направлении передачи; встречная передача (после передачи над 
собой и поворота на 180° (в зонах 2-4, 6-4, расстояние 3-4м), 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 2-3м); с набрасывания партнера и затем передачи; с последующим падением и 
перекатом на спину. 

Передача сверху двумя руками в прыжке (вверх назад): с собственного 
подбрасывания – с места и после перемещения; с набрасывания партнера – с места и после 
перемещения; на точность в пределах границ площадки. 

3. Чередование способов передачи мяча: сверху, сверху с падением, в прыжке; 
отбивание кулаком; передачи, различные по расстоянию и высоте. 

4. Подачи: верхняя прямая подача (подряд 20 попыток), с различной силой; через 
сетку в три продольные зоны: 6-3, 1-2, 5-4, ближе к боковым и лицевой линиям; 
соревнование на точность попадания в зоны; верхняя боковая подача с соблюдением 
правил; подачи (подряд 5 попыток); подачи в правую и левую половины площадки; 
соревнование на большее количество выполненных подач правильно; чередование 
нижней и верхней прямой подач на точность. 

5. 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; длинных по расстоянию, средних по высоте; из зон 4 и 2 с передачи из зоны 6; 
при противодействии блокирующих,  стоящих на подставке; из зон 4 и 2 с передачи назад 
за голову; удар с переводом вправо с поворотом туловища вправо; удар из зоны 2 с 
передачи из зоны 3, стоя спиной в направлении передачи; удар из зоны 4 с передачи из 
зоны 3, стоя спиной в направлении передачи; удар из зон 2, 4 «мимо блока» (имитирует 
блок игрок, стоя на подставке); имитация нападающего удара и передача через сетку 
двумя руками,  нападающего удара в разбеге и передача подвешенного мяча; то же 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, 4 с 
высоких и средних передач, прямой нападающий удар слабейшей рукой из зон 2, 3, 4 по 
мячу, наброшенному партнером, из зон 2, 3 с передачи из соседней зоны (3-2, 4-3); 

нападающие удары с удаленных от сетки передач. 
Техника защиты 

1. Перемещения и стойки: сочетание способов перемещений, падений и стоек с 
техническими приемами игры в защите; перемещения на максимальной скорости и 
чередование их способов, сочетания с падениями, остановками и выполнением приема 
мяча. 

2. Прием мяча: сверху двумя руками, нижней и верхней прямой подач, от удара 
одной рукой  в парах и через сетку; прием снизу двумя руками нижней подачи, первая 
передача на точность; верхней прямой подачи и первая передача в зону нападения; 
нападающего удара; верхней боковой подачи; от передачи через сетку в прыжке; снизу 
одной рукой правой, левой в парах, у сетки, от сетки, сверху двумя руками с падением в 
сторону на бедро и перекатом на спину, от передачи мяча через сетку, передача в прыжке 
через сетку; прием подачи; нападающего удара; прием снизу двумя руками с падением и 
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перекатом в сторону на бедро в парах; прием снизу подачи, нападающего удара; прием 
одной рукой с падением в сторону на бедро и перекатом на спину (правой, левой) в парах, 
у сетки, от сетки; прием подачи, нападающего 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; ударов из 
одной зоны в двух направлениях, стоя на подставке и в прыжке с площадки; ударов с 
переводом вправо (в зонах 4, 2, 3), 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. 

Седьмой год подготовки 

Техническая подготовка 

Техника нападения 

1. Перемещения: сочетание способов перемещений, исходных положений, стоек, 
падений и прыжков в ответ на сигналы; сочетание стоек, способов и перемещений с 
техническими приемами. 

2. Передачи мяча: у сетки сверху двумя руками, различные по расстоянию: 
короткие, средние, длинные; различные по высоте: низкие, средние, высокие, сочетание 
передач из глубины площадки, стоя лицом и спиной к нападающему; нападающий удар с 
передачи в прыжке; имитация нападающего удара и передача через сетку двумя руками, 
имитация замахов и передача в прыжке через сетку в зону нападения; нападающий удар с 
переводом влево с поворотом туловища влево из зон 3 и 4 с высоких и средних передач; 
прямой нападающий удар слабейшей рукой из зон 2, 3, 4 с различных передач; боковой 
нападающий удар сильнейшей рукой из зон 4, 3; нападающий удар с переводом вправо 
без поворота туловища из зон 2, 3, 4. 

Техника защиты 

1. Перемещения: сочетание способов перемещений и падений с техническими 
приемами игры в защите; способов перемещений с прыжками, перемещений с 
блокированием. 

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. 

Восьмой 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 
пределах границ площадки, из глубины площадки для нападающего удара, различные по 
высоте и расстоянию, стоя лицом или спиной в направлении передачи, с отвлекающими 
действиями (руками, туловищем, головой); в прыжке после имитации нападающего удара 
(откидка) назад в соседнюю зону; с последующим падением – на точность из глубины 
площадки к сетке. 

3. Подачи: верхняя прямая в дальние и ближние зоны; боковая подача, подряд 20 
попыток; в две предельные зоны 6-3, 1-2, на силу и точность; планирующая подача; 
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соревнование на большее количество выполненных правильных подач; чередование 
способов подач при моделировании; из 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 высоте (низкие, 
средние, высокие) с удаленных от сетки передач, с передачи в прыжке назад (за голову), с 
передач с последующим падением; имитация нападающего удара и передача через сетку 
(скидка) двумя руками и одной;  нападающий удар с переводом с поворотом туловища в 
ту же сторону; удар слабейшей рукой; удар с передач назад (за голову), с удаленных от 
сетки передач; боковой нападающий удар сильнейшей рукой с различных передач по 
расстоянию и высоте, с удаленных от сетки передач; нападающий удар с переводом влево 
без поворота туловища из зон 3, 4, 2; нападающие удары с задней линии из зон 6, 1, 5; 
нападающие удары из-за линии нападения с передачи параллельно линии нападения; из 
зоны нападения (от сетки). 

Техника защиты 

1. Перемещения: сочетание стоек, способов перемещений и падений с техническими 
приемами игры в защите; сочетание способов перемещений с прыжками; перемещений с 
блокированием (одиночным и групповым). 

2. Прием мяча: сверху и снизу двумя руками: отбивание мяча сомкнутыми кистями 
над головой с последующим падением и перекатом на спину; прием мяча сверху и снизу 
двумя руками с падением в сторону на бедро и перекатом на спину; прием одной рукой с 
падением в сторону на бедро и перекатом на спину (правой, левой); прием снизу двумя 
руками и одной рукой с падением вперед на руки и перекатом на грудь; чередование 
способов приема мяча в зависимости от направления и скорости полета мяча, средства 
нападения. 

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 передач; 
групповое блокирование (вдвоем) ударов по ходу (из зон 4, 2, 3) с различных передач; 
ударов с переводом вправо и влево (из зон 3, 4, 2); ударов по ходу в двух направлениях (из 
зон 4-3, 2-3, 4-2); ударов в двух направлениях (по ходу и с переводом); сочетание 
одиночного и группового блокирования; с высоких передач – групповое, с низких – 

одиночное. 
Программный материал 

Первый - третий годы подготовки 

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; 
передача нижняя прямая на точность в зоны – по заданию; передача мяча через сетку на 
«свободное» место, на игрока, слабо владеющего приемом мяча. 

2. Групповые действия: взаимодействие игроков зон 4 и 2 с игроком зоны 3 при 
первой передаче; игрока зоны 3 с игроками зоны 4 и 2 при второй передаче; игроков 
задней и передней линии при первой передаче; игроков зон 6, 5, 1 с игроком зоны 3 (2), 
вторая передача игроку зоны 4 (2). 
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3. Командные действия: система игры со второй передачи игроком передней линии: 
прием подачи и первая передача в зону 3 (2), вторая передача игроку зоны 4 (2). 

Тактика защиты 

1. Индивидуальные действия: выбор места при приеме подачи, при приеме мяча, 
направленного соперником через сетку, при блокировании (выход в зону «удара»), при 
страховке партнера, принимающего мяч с подачи, посланного передачей; выбор способа 
приема мяча от соперника – сверху или снизу. 

2. Групповые действия: взаимодействие игроков при приеме подачи и передачи: 
игроков зон 1 и 5 с игроком зоны 6; игрока зоны 6 с игроками зон 5 и 1; игрока зоны 3 с 
игроками зон 4 и 2, игроков зон 5, 1, 6 с игроками зон 4 и 2 при приеме подачи и с 
передачи (обманы); игроков зон 4 и 2 с игроком зоны 6. 

3. Командные действия: расположение игроков при приеме подачи, при системе 
игры «углом вперед». 

Четвёртый год подготовки 

Тактическая подготовка, Тактика нападения 

1. Индивидуальные действия: выбор места для второй передачи, подачи верхней 
прямой, нападающего удара; чередование верхней и нижней подач; выбор способа 
отбивания мяча через сетку – нападающим ударом; передачей в прыжке, кулаком, снизу 
(лицом, спиной к сетке); вторая передача из зоны 3 игроку, к которому передающий 
обращен 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 игроков зон 
6. 5, 1 и 3,4, 2 при приеме подачи. 

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

прием подачи и первая передача в зону 3, вторая передача в зоны 4 и 2 (чередование), стоя 
лицом и спиной по направлению передачи; прием подачи в зону 2, вторая передача в зону 
3. 

Тактика защиты 

1. Индивидуальные действия: выбор места при приеме нижней и верхней подачи, 
определение места и времени для прыжка при блокировании; своевременность выноса рук 
над сеткой, при страховке партнера, принимающего мяч от верхней подачи; от обманной 
передачи; выбор способа приема мяча от подачи (сверху от нижней, снизу от верхней); 
выбор способа приема мяча, посланного через сетку соперником (сверху, снизу). 

2. /Групповые действия: взаимодействие игроков внутри линии (нападения и 
защиты) и между ними при приеме подачи, нападающего удара, в доигровке. 

3. Командные действия: расстановка при приеме подачи, когда вторую передачу 
выполняет игрок зоны 3; игрок зоны 2; игрок зоны 4, перемещающийся в зону 3; система 
игры в защите углом вперед с применением групповых действий. 

Пятый год подготовки 

Тактическая подготовка, Тактика нападения 

1. Индивидуальные действия: выбор места для выполнения второй передачи (у 
сетки лицом и спиной в направлении передачи, из глубины площадки –  лицом); подачи 
(способа, направления); нападающего удара (способа, направления; подача на игрока, 
слабо владеющего приемом подачи, вышедшего на замену; выбор способа отбивания мяча 
через сетку (передачей сверху, стоя или в прыжке), снизу (лицом, спиной, к нападающему, 
вторая передача из зоны 3 в зону  4 или 2, стоя лицом и спиной к нападающему; вторая 



 

 

28 

 

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 
передаче (игрока зоны 2 с игроками зон 3 или4); игроков задней и передней линии 
(игроков 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 и нападающему, к 
которому передающий обращен лицом (спиной).  

Тактика защиты 

1. Индивидуальные действия: выбор места при приеме верхних подач прямой т 
боковой; при блокировании; при страховке партнера, принимающего подачу, нападающий 
удар, блокирующих, нападающих; выбор способа приема подачи (нижней – сверху, 
верхних – снизу, сверху двумя руками с падением); способа 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, 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 соответственно в зону 4 и 2 
для нападающего удара; система игры «углом вперед» с применением групповых 
действий, изученных в данном году обучения. 

Шестой год подготовки 

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 нападающего 
удара (при чередовании способов); чередование способов подач; подачи верхние на 
игроков, слабо владеющих навыками приема мяча; вышедших после замены; выбор 
способа отбивания мяча через сетку нападающим ударом, передачей сверху двумя 
руками, кулаком, снизу; вторая передача нападающему, сильнейшему на линии (стоя 
лицом и спиной к нему); имитация второй передачи и «обман» (передача через сетку) в 
прыжке; имитация прямого нападающего удара и передача в прыжке двумя руками через 
сетку; чередование способов нападающего удара – прямой, перевод сильнейшей, прямой 
слабейшей рукой. 

2. Групповые действия: взаимодействие игроков передней линии при второй 
передаче – игрока зоны 4 с игроком зоны 2, игрока зоны 3 с игроком зоны 4 и 2 в условиях 
различных по характеру первых и вторых 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 
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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 

1. Индивидуальные действия: выбор места при приеме подач различными 
способами, нападающих ударов и обманных передач через сетку в прыжке (чередование); 
при страховке партнера, принимающего мяч, блокирующего, нападающего; выбор 
способа приема различных способов подач; выбор способа перемещения и способа 
приема мяча от нападающих ударов различными способами и обманных действий; выбор 
способа приема мяча в доигровке и при обманных приемах нападения; зонное 
блокирование (выбор направления при ударах из зон 4, 2 и 3 и «закрывание» этого 
направления). 

2. Групповые действия: взаимодействие игроков задней линии – игроков зон 1, 
6, 5 между собой при приеме трудных мячей от подач, нападающих ударов, обманных 
действий; взаимодействие игроков передней линии: а) двух игроков, не участвующих в 
блокировании, с блокирующим, б) двух игроков при блокировании (выход в зону, где 
будет произведен удар), в) не участвовавшего в блокировании с блокирующим; 
взаимодействие игроков задней и передней линий: а)игрока зоны 6 с блокирующим (в 
зоне3,4,2), с блокирующими зон 3-2, 3-4, игрока зоны 6 с не участвующими в 
блокировании; б) игроков зон 1 и 5 с не участвующими в блокировании. 

3. Командные действия: расположение игроков при приеме подач различными 
способами в дальние и ближние зоны, вторую передачу выполняет игрок зоны 3 и 2, 
расположение игроков при приеме подачи, когда игрок зоны 4 стоит у сетки, а игрок зоны 
3 оттянут и находится в зоне 4, после приема игрок зоны 4 идет на вторую передачу в зону 
3, а игрок зоны 3играетвнападении в зоне 4; то же, но в зонах 3 и 2 (чередование этих двух 
вариантов); системы игры: расположение игроков при приеме мяча от соперника «углом 
вперед» (чередование групповых действий в соответствии с программой для данного года 
обучения), переключение от защитных действий к нападающим – со второй передачи 
через игрока передней линии. 

 Седьмой год подготовки 

  Тактическая подготовка. Тактика нападения 

1. Индивидуальные действия: выбор места для вторых передач, различных по 
высоте и расстоянию, стоя на площадке и в прыжке, для нападающего удара (с 
различных передач мяча у сетки и из глубины площадки); чередование подач в дальние и 
ближние зоны, на силу и нацеленных; подача на игрока, слабо владеющего навыками 
приема, вышедшего после замены; вторая передача нападающему, сильнейшему на 
линии (различные по высоте и расстоянию); передача двум нападающим на линии с 
применением отвлекающих действий руками, туловищем; имитация второй передачи и 
обман (передача через сетку) на месте и в прыжке (боком и спиной в направлении 
передачи); имитация нападающего удара и передача в прыжке через сетку (в зону 
нападения); чередование способов нападающего удара. 

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



 

 

30 

 

в направлении передачи; взаимодействие игроков зон 6 и 5 с игроком, выходящим к 
сетке из зоны 1. 

Взаимодействие игроков зон 6,5 и 1 с игроком зоны 3 при приеме подач на силу и 
нацеленных, приеме нападающих ударов, игроков зон 6, 5 и 1 с игроком зоны 4 (при 
приеме подачи – для второй передачи, в доигровке – для удара, игроков зон 4, 3 и 2 с 
игроком зоны 1, выходящим к сетке (при первой передаче) с игроками зон 4, 3 и2. 

3. Командные действия: система игры через игрока передней линии – прием 
подачи и первая передача; а) в зону 3, вторая передача в зоны 4 и 2, стоя лицом и спиной 
к ним; б) в зону 4 и 2 (чередование), вторая передача в зоны 3 и 2 (3 и 4) в зону 2, вторая 
– назад за голову, где нападающий удар выполняет игрок зоны 3, система игры через 
выходящего: прием подачи, первая передача игроку зоны 1, вышедшему к сетке, вторая 
передача нападающему, к которому передающий обращен лицом (в зоны 3 и 4) и спиной 
(в зону 2). 

Тактика защиты 

1. Индивидуальные действия: выбор места, способа перемещения и способа 
приема мяча от подачи, направляющего удара и обманных приемов: выбор места, способа 
перемещения, определение направления удара и зонное блокирование, выбор места и 
способа приема мяча при страховке блокирующих, нападающих, принимающих «трудные 
мячи». 

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 – страховка 
игроков, принимающих «трудные» мячи в пределах площадки и выходящих после приема 
за ее границы; игроков задней и передней линии; а) зоны 6 с блокирующими (в рамках 
системы «углом вперед»); б) зоны 6 с не участвующими в блокировании; в) зон 5 и 1 с 
блокирующими. 

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 зоны 2 (4) 
стоит у сетки, а игрок зоны 3 оттянут и находится в зоне 2 (4), после приема игрок зоны 2 
(4) идет на вторую передачу в зону 3, а игрок зоны 3 играет в нападении в зоне 2 (4); 
передача в зону 2, стоя спиной к нападающему; расположение игроков при приеме 
подачи, когда выход к сетке осуществляет игрок зоны 1 из-за игрока, системы игры – 

расположение игроков при приеме мяча от соперника «углом назад», с применением 
групповых действий по программе данного года обучения и в условиях чередования 
нападающих действий; переключение в вариантах построения системы «углом вперед» и 
«углом назад» в соответствии с характером нападавших действий. 

Восьмой год подготовки 

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 вперед; имитация 
нападающего удара и передача в прыжке (откидка) вперед через зону, назад в соседнюю 
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зону (боком к сетке); нападающий удар через «слабого» блокирующего; имитация 
нападающего удара и «скидка» одной рукой в зону нападения. 

2. Групповые действия: взаимодействие игрока зоны 3 с игроком зоны 4, игрока 
зоны 3 с игроком зоны 2 – в прыжке; стоя на площадке – с отвлекающими действиями; 
игрока зоны 2 с игроком зоны 3 в прыжке – «откидка», игрока зоны 2 с 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, 4ипри 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 несильной подаче 
первая передача в зону 4, 3, 2, где игрок выполняет нападающий удар; первая передача в 
зоны 2, 3, 4, где игрок имитирует нападающий удар и выполняет откидку: из зоны 2 – в 
зоны 3,4; из зоны 3 – в зоны 4 и 2 спиной к нападающему; система игры через выходящего 
– прием подачи и первая передача игроку зон 1 (6), вышедшему к сетке, вторая передача 
нападающему, к которому выходящий обращен лицом (три нападающих активны); в 
доигровке передача на выходящего и выполнение тактических комбинаций. 

Тактика защиты 

1. Индивидуальные действия: выбор места и способа приема мяча от нападающих 
ударов различными способами, на страховке (в рамках изученных групповых действий); 
выбор места, определение направления удара и своевременная постановка рук при 
одиночном блокировании. 

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 участвовавшего в блокировании с блокирующими 
игроками зон 3 и 2 (прием мяча от удара или страховка); игрока зоны 2, не 
участвовавшего в блокировании с блокирующими игроками зон 3 и 4 (прием удара и 
страховка); игрока зоны 3 с блокирующим игроком зоны 2 или 4;игрока зоны 6 с 
блокирующими игроками зон 4 и 3, 2 и 3; 4, 3, 2 (при системе защиты «углом вперед»); 
крайних защитников на страховке с блокирующими игроками; игроков зон 1, 6, 5 с 
блокирующими при приеме мячей от нападающих ударов, сочетание групповых действий 
в рамках систем «углом вперед» и «углом назад». 

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 действий 
соответственно характеру построения игры в нападении соперником); при приеме мяча от 
соперника «углом назад», когда страховку блокирующих осуществляет крайний защитник 
(варианты групповых действий); сочетание (чередование) систем игры «углом назад». 
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5.5.4.  Восстановительные мероприятия и медицинское обследование  
К здоровью юных спортсменов предъявляются большие требования, так как в 

процессе тренировочной и соревновательной деятельности могут возникнуть условия для 
развития перенапряжения и утомления. В современном спорте особое внимание уделяется 
восстановительным средствам и мероприятиям (таблица 10). 

Восстановительные процессы подразделяются на: текущее восстановление в ходе 
выполнения упражнений; срочное восстановление, происходящее сразу после окончания 
работы; отставленное восстановление, которое наблюдается на протяжении длительного 
времени после выполнения тренировочной нагрузки; стресс-восстановление-

восстановление после перенапряжений.  
Следует учитывать, что после соревновательного цикла необходимы физическая и 

психологическая разгрузка, подготовка организма к новому циклу тренировочных и 
соревновательных нагрузок, профилактика перенапряжений. С этой целью используются 
те же средства, что и после микроцикла, но в течении нескольких дней, представляющих 
собой восстановительный микроцикл. Физические средства восстановления (сауна, ванна, 
подводный душ) следует чередовать по принципу: один день – одно средство. 
Психорегуляция реституционной направленности выполняется ежедневно.  

Перед соревнованиями врачебное обследование юных спортсменов включает 
осмотр, регистрацию электрокардиограммы, использование функциональных проб 
исследования системы кровообращения с целью оценки функционального потенциала 
спортсменов и эффективности их использования в соревновательной деятельности. 

 

 

 

5.5.5. Участие в соревнованиях 
Таблица 9 

Показатели соревновательной нагрузки в годичном цикле по волейболу 

соревнований (игр)  Этапы и годы спортивной подготовки  
До 2х 
лет  

До 4х лет  До 6 лет  Свыше 6 

лет  

Контрольные  1 - 3  1 - 3  3 - 5  3 - 5  

Отборочные  -  -  1 - 3  1 - 3  

Основные  1  1  3  3  

Всего игр  20  20 - 25  40 - 50  50 - 60  

 

5.6. Другие виды спорта и подвижные игры 

Бег — один из распространенных и доступнейших видов физических упражнений — 

служит прекрасным средством развития быстроты, силы и других важных качеств. 
Вовлекая в работу многие мышечные группы, бег вызывает усиление деятельности 
сердечно-сосудистой и дыхательной систем и всего организма в целом, представляет 
возможность, варьируя различными дистанциями, добиваться более высоких уровней 
быстроты и выносливости. Бег с места, ускорения с ходу по травянистым склонам вниз, 
вверх или траверсами и по песчаному грунту. Бесконечное разнообразие беговых 
упражнений делает бег одним из основных средств ОФП.  

Прыжки и подскоки совершенствуют координацию движений, функции 
вестибулярного аппарата, улучшают ориентировку в пространстве.  

Гимнастика успешно развивает координацию движений, силу, ловкость и быстроту. 
Упражнения на кольцах и перекладине требуют смелости и решительности. Прыжки через 
различные гимнастические снаряды позволяют в короткое время полета прочувствовать 
положение отдельных частей тела в безопорном положении. Батут и акробатика — 
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отличные разновидности гимнастики для горнолыжника, развивающие координацию, 
вестибулярный аппарат, устойчивость, силу. 

Спортивные игры — разнообразные и быстрые действия в условиях постоянно 
меняющейся обстановки — развивают быстроту, ловкость, выносливость и тактическое 
мышление. Они эмоциональны, вызывают интерес у занимающихся, дают возможность 
мобилизовать усилия занимающихся без особого волевого напряжения, разнообразно и 
интересно проводить тренировки. В играх присутствует элемент соревнования, 
стремление к победе, что, бесспорно, ценно и необходимо любому спортсмену.  

Баскетбол пользуется заслуженной популярностью у всех спортсменов. Он 
развивает быстроту реакции на действия партнеров и полет мяча, вырабатывает 
выносливость. 

Футбол дает большую физическую нагрузку в процессе самых разнообразных 
действий. Доступность и высокая эмоциональность этой игры не нуждаются в 
рекомендациях. Однако высокий травматизм, особенно в холодные осенние месяцы, 
ограничивает его использование как средства ОФП. 
Занятия по спортивным и подвижным играм организуются зимой в спортивном зале, 
летом - на открытом воздухе.      

5.7. Требования техники безопасности и предупреждение травматизма 

Во избежание травматизма при проведении занятий особое внимание уделяется 
подготовке места проведения занятий и организма обучаемых к выполнению технических 
действий, требующих высокой координации их исполнения, и дисциплине в группе 
занимающихся.  

Вся ответственность за безопасность занимающихся возлагается на преподавателей, 
непосредственно проводящих занятия с группой.  

На первом занятии необходимо ознакомить учащихся Учреждения с правилами 
безопасности при проведении занятий. 

Тренер обязан:  
1. Производить построение и перекличку учебных групп перед занятиями с 

последующей регистрацией в журнале. Опоздавшие к занятиям не допускаются.  
2. Не допускать увеличения числа занимающихся в каждой группе сверх 

установленной нормы.  
3. Подавать докладную записку в учебную часть Учреждения о происшествиях 

всякого рода, травмах и несчастных случаях. 
Основными причинами травматизма являются: 
Организационные недостатки при проведении занятий и соревнований. Это 

нарушения инструкций и положений о проведении занятий по видам спорта, 
соревнований, неквалифицированное составление программы соревнований, нарушение 
их правил; перегрузка программы и календаря соревнований; неправильное 
комплектование групп (по уровню подготовленности, возрасту, полу), многочисленность 
групп, занимающихся сложными в техническом отношении видами спорта в зале, на 
площадке; неорганизованные смена снарядов и переход с места занятий; проведение 
занятий в отсутствие  тренера-преподавателя. 

Ошибки в методике проведения занятий, которые связаны с нарушением 
дидактических принципов обучения (регулярность занятий, постепенность увеличения 
нагрузки, последовательность), отсутствие индивидуального подхода, недостаточный учет 
состояния здоровья, половых и возрастных особенностей, физической и технической 
подготовленности обучающихся. 

Часто причиной травмы является пренебрежительное отношение к вводной части 
занятия - разминке; неправильное обучение технике физических упражнений, отсутствие 
необходимой страховки, самостраховки, неправильное ее применение, частое применение 
максимальных или форсированных нагрузок; перенос средств и методов тренировки 
квалифицированных спортсменов на обучающихся начального этапа подготовки. Кроме 
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этого, причинами травм являются недостатки учебного планирования, которое не может 
обеспечить полноценную общефизическую подготовку и преемственность в 
формировании и совершенствовании у обучающихся двигательных навыков и 

психофизических качеств. 
Неудовлетворительное санитарно-гигиеническое состояние залов и площадок: 

плохая вентиляция, недостаточное освещение мест занятий, запыленность, неправильно 
спроектированные и построенные спортивные площадки (лучи солнечного света бьют в 
глаза). Неблагоприятные метеорологические условия: высокие влажность и температура 
воздуха; дождь, снег, сильный ветер. Недостаточная акклиматизация обучающихся. 

Низкий уровень воспитательной работы, который приводит к нарушению 
дисциплины, невнимательности, поспешности, несерьезному отношению к страховке. 
Зачастую этому способствуют либерализм или низкая квалификация судей и тренеров. 

Отсутствие медицинского контроля и нарушение врачебных требований. 
Причинами травм, иногда даже со смертельным исходом, могут стать допуск к занятиям и 
участию в соревнованиях учащихся без прохождения врачебного осмотра, невыполнение 
тренером и спортсменом врачебных рекомендаций по срокам возобновления тренировок 
после заболевания и травм, по ограничению интенсивности нагрузок, комплектованию 
групп в зависимости от степени подготовленности. 

Профилактика спортивного травматизма заключается в устранении факторов, 
приводящих к повреждениям, и заключается в следующем: 

- осуществление постоянного контроля  состояния мест занятий в соответствии с 
санитарно-гигиеническими требованиями; 

- изучение учащимися инструкций по охране труда и мерам безопасности при 
занятиях определённым видом спорта; 

- обязательное включение в каждое тренировочное занятие упражнений в 
самостраховке, страховке и оказании помощи при выполнении различных упражнений и 
технических действий; 

- тщательное проведение разминки; 
- тщательное планирование занятий (последовательность тренировочных заданий, 

определение величины тренировочных нагрузок в зависимости от индивидуальных 
особенностей, занимающихся и т.д.); 

- осуществление постоянного контроля состояния занимающихся (спортсменов); 
 

5.8. Воспитательная работа 

Главной целью воспитательной работы является содействие формированию качеств 
личности гражданина, отвечающих национально-государственным интересам Российской 
Федерации, и создание условий для самореализации личности. Напряженная 
тренировочная и соревновательная деятельность, связанная с занятием велосипедным 
спортом, предоставляет значительные возможности для осуществления воспитательной 
работы. Воспитательная работа неразрывно связана с практической и теоретической 
подготовкой волейболиста.  

В качестве основных задач и направлений воспитательной работы следует выделить:  
- государственно-патриотическое воспитание;  
- нравственное воспитание;  
- спортивно-этическое и правовое воспитание. 
Государственно-патриотическое воспитание представляет собой целенаправленное 

формирование определенной системы взглядов, ценностей, убеждений, определяющих 
отношение личности к государственности России и ее демократическим основам. Цель 
государственно-патриотического воспитания - формирование качеств личности 
гражданина Российской Федерации.  

В силу своей специфики спортивная деятельность обладает огромным 
воспитательным потенциалом в развитии таких мировоззренческих оснований личности, 
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как уважение к государственной символике Российской Федерации (флаг, герб, гимн), 
таким понятиям, как Отечество, честь, достоинство. В процессе государственно-

патриотического воспитания создаются условия для развития различных качеств личности 
гражданина и прежде всего уважения и преданности идеалам Отечества и патриотизма. В 
процессе воспитательной работы предполагается приобщение спортсменов к 
отечественной истории, традициям, культурным ценностям, достижениям российского 
спорта. 

Государственно-патриотическое воспитание ориентирует личность на формирование 
профессионально значимых качеств, умений и готовности к их активному проявлению как 
в спорте, так и в различных сферах жизни общества.  

Нравственное воспитание - процесс, направленный на формирование твердых 
моральных убеждений, нравственных чувств и навыков поведения человека. Наряду с 
семьей и общеобразовательной школой важную роль в этом процессе играет 
непосредственно спортивная деятельность. Нравственность и духовность как стержневые 
качества человека требуют усвоения системы нравственных знаний, понятий, являющихся 
предпосылкой осознания учащимися своих обязанностей и привычек поведения. 
Реализация этих предпосылок составляет одну из важнейших задач тренера и всего 
педагогического коллектива детско-юношеской спортивной школы.  

Спортивно-этическое и правовое воспитание. Одной из важных задач, решаемых в 
процессе воспитательной работы, является освоение норм и правил поведения, 
предусматриваемых спортивной этикой. Спортивно-этическое воспитание в занятиях с 
юными волейболистами осуществляется непосредственно в спортивной деятельности. 
Поведение спортсмена ориентируется на конкретные этические нормы, реализуемые как в 
условиях избранного вида спортивной деятельности (волейбола), так и спортивного 
движения в целом.  

Важное место принадлежит обретению нравственных привычек, которые 
формируются прежде всего на основе потребности поступать при любых обстоятельствах 
так, а не иначе. Состав нравственных привычек многообразен. Их разделяют на 
индивидуальные (например, привычка ежедневно делать утреннюю разминку, 
гигиенические процедуры и др.) и социальные (отношение к товарищам по команде, 
вежливость и т.д.).  

Спортивный коллектив является важным фактором нравственного формирования 
личности юного спортсмена. В коллективе спортсмен развивается всесторонне – в 
нравственном, умственном и физическом отношении. Там возникают и проявляются 
разнообразные отношения: спортсмена к своему коллективу, между членами коллектива, 
команды, между спортивными соперниками.  

Важный фактор формирования спортивного коллектива - поддержание традиций 
коллектива. Положительный воспитательный эффект имеют коллективные мероприятия: 
торжественное посвящение в члены спортивной школы, торжественное начало и 
окончание спортивного сезона, празднование дней рождения, чествование победителей 
соревнований и др. Если новичок пришел в коллектив с устоявшимися традициями, 
правилами поведения, нормами этики, он должен принять эти нормы, чтобы стать членом 
коллектива.  

Основные критерии и показатели оценки состояния воспитательной работы:  
- степень соответствия результатов воспитательного воздействия целям 

воспитательной работы;  
- соответствие хода и результата воспитательной работы научным основам, 

программе и закономерностям воспитательного процесса;  
- соответствие действий и поступков спортсменов целям воспитания; 
- соответствие характера отношений и нравственной атмосферы в спортивном 

коллективе целям и задачам воспитательной работы.  
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Для оценки используются общепринятые методы: наблюдение, беседы, опрос 
тренеров, врачей, спортсменов, родителей спортсменов, анализ практических дел и 
поступков спортсменов, их тренеров, всего коллектива, оценка состояния дисциплины и 
др. 
 

6. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ 
Осуществление комплексного контроля тренировочного процесса и уровня 

спортивной подготовленности обучающихся по предметным областям на всех этапах 
является обязательным разделом Программы.  

Цель контроля – в соответствии с Программой обеспечить оптимальность 
воздействий тренировочных и соревновательных нагрузок на организм занимающихся 
при планомерном повышении уровня их специальной подготовленности по годам и в 
зависимости от целевой направленности этапа подготовки. Задача спортивного контроля – 

на основе объективных данных о состоянии спортсмена обосновать и осуществить 
реализацию закономерного хода подготовки и в случае его нарушения внести 
необходимую коррекцию тренировочного процесса. 

Основными нормативами в подготовке лиц, занимающихся волейболом на этапах 
многолетнего тренировочного процесса, являются:  

- общая посещаемость тренировок;  
- уровень и динамика спортивных результатов;  
- участие в соревнованиях;  
-нормативные требования спортивной квалификации;  
- теоретические знания адаптивного и параолимпийского спорта, спортивной 

тренировки, гигиены, здоровья человека, антидопингового образования.  
На каждом этапе многолетней спортивной подготовки осуществляется научно-

методическое сопровождение, предусматривающее оценку динамики функционального 
состояния с учетом успешности социализации ребенка, его возрастных особенностей.  

Нормативные характеристики и основные показатели выполнения программных 
требований этапов спортивной подготовки:  

- стабильность состава обучающихся, посещаемость ими тренировочных занятий; 
- положительная динамика индивидуальных показателей развития физических 

качеств, обучающихся;  
- уровень освоения основ гигиены и самоконтроля.  

 

6.1. Требования к результатам освоения Программы по предметным 
областям 

Результатами освоения Программы является приобретение обучающимися 
следующих знаний, умений и навыков в предметных областях: 

в области теории и методики физической культуры и спорта:  
- история развития избранного вида спорта;  
- место и роль физической культуры и спорта в современном обществе;  
- основы спортивной подготовки и тренировочного процесса;  
- основы законодательства в сфере физической культуры и спорта (правила 

волейбола, требования, нормы и условия их выполнения для присвоения спортивных 
разрядов и званий по волейболу; федеральный стандарт спортивной подготовки по 
волейболу; общероссийские антидопинговые правила, утвержденные федеральным 
органом исполнительной власти в области физической культуры и спорта, и 
антидопинговые правила, утвержденные международными антидопинговыми 
организациями; предотвращение противоправного влияния на результаты официальных 
спортивных соревнований и об ответственности за такое противоправное влияние);  

- необходимые сведения о строении и функциях организма человека;  
- гигиенические знания, умения и навыки;  
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- режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни;  
- основы спортивного питания; 
- требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке;  
- требования техники безопасности при занятиях волейболом.  
в области общей и специальной физической подготовки:  
- освоение комплексов физических упражнений; 
- развитие основных физических качеств и их гармоничное сочетание 

применительно к специфике занятий волейболом;  
- укрепление здоровья, повышение уровня физической работоспособности и 

функциональных возможностей организма, содействие гармоничному физическому 
развитию, воспитанию личностных качеств и нравственных чувств (коллективизм, 
взаимопомощь).  

в области избранного вида спорта:  
- овладение основами техники и тактики в волейболе;  
- приобретение соревновательного опыта путем участия в спортивных 

соревнованиях;  
- повышение уровня функциональной подготовленности;  
- освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности 

занимающихся тренировочных и соревновательных нагрузок;  
- выполнение требований, норм и условий их выполнения для присвоения 

спортивных разрядов, и званий по волейболу.  
в области других видов спорта и подвижных игр:  
- умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с обязательными для 

всех в подвижных играх правилами;  
- умение развивать профессионально необходимые физические качества в волейболе 

средствами других видов спорта и подвижных игр;  
- умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном 

выполнении упражнений;  
- навыки сохранения собственной физической формы.  

 

6.2. Комплексы контрольных упражнений для оценки результатов освоения 
программы 

Для оценки уровня освоения Программы по предметной области «Теория и методика 
физической культуры и спорта» проводится устный экзамен по пройденным темам. 

Для тестирования уровня освоения Программы по предметной области «Общая и 
специальная физическая подготовка» используют комплексы контрольных упражнений. 
Используются упражнения (таблицы 12,13), которые дают оценку развития основных 
физических качеств (скоростные качества, скоростно-силовые качества, выносливость, 
силовые качества, координация). Состав упражнений подобран с учетом задач 
комплексной оценки уровня общей физической подготовленности на этапах многолетней 
подготовки. Для тестирования уровня специальной физической подготовки используется 
специализированное упражнение – индивидуальная гонка на время на различные 
дистанции в зависимости от периода подготовки (таблица 14)  
 

6.3 Методические указания по организации аттестации 

Промежуточная аттестация проводится ежегодно в конце учебного года. Аттестация 

проводится в виде сдачи контрольно-переводных нормативов по ОФП и СФП. 
Нормативы принимаются во время тренировочного занятия.  

Требования по зачислению в группы и перевода по годам обучения: 

 Выполнение переводных нормативов по ОФП и СФП (не менее 70%) 
 Выполнение объема тренировочной нагрузки (не менее 80%) 
Перевод обучающихся (в том числе досрочно) в группу следующего года обучения 



 

 

38 

 

или этапа спортивной подготовки проводится решением тренерского совета и 
оформляется приказом директора. 

Учащиеся, успешно выполнившие все требования, переводится на следующий год 
обучения или зачисляется на следующий этап подготовки. 

     Учащиеся, не выполнившие переводные требования, на следующий этап не 
переводятся, продолжают повторное обучение в группе этого же года (но не более 1 
раза). При повторном невыполнении норм, такие учащиеся переводятся в группу 
спортивно-оздоровительного этапа. 

 Нормативы для зачисления в группы начальной подготовки 1-ого года обучения 
(приложение № 1) 

 Нормативы промежуточной и итоговой аттестации (приложение № 2) 
 

7. ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ ПРОГРАММЫ 

 

7.1. Список библиографических источников 

Основная литература 

1. Волейбол: Примерная программа спортивной подготовки для детско-юношеских 
спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва 
[Электронный ресурс] – М. Советский спорт, 2005. –112 с. 

 

Дополнительная литература 

1.Беляев А.В. и др. Волейбол. /Беляев А.В., Железняк Ю.Д., Клещев Ю.Н., Костюков 
В.В., Кувшинников В.Г., Родионов А.В., Савин М.В., Топышев О.П. [Электронный 
ресурс] -М.:Физкультура и спорт, 2000.-368 с. 

2.Потапкина Г.В. (под редакцией Квитова А.Н.). Нормативно-правовое и 
методическое обеспечение деятельности спортивных школ: охрана труда и безопасность 
занятий физической культурой и спортом: методические рекомендации. Тюмень: 
Областная специализированная детско-юношеская спортивная школа олимпийского 
резерва, 2010. 70 с. 

Рекомендуемая литература 

 

1. Волейбол. Тестовые задания по изучению правил соревнований. – Омск: 
СибГАФК,2002. 
2. Беляев А.В. Обучениетехнике игры в волейболи её совершенствование.  Методическое 
пособие. – М: ЧЕЛОВЕК, Олимпия,2007. -56с 

3. Грачёв О.К. Физическая культура: Учебное пособие: Издательский центр «Март», 2011. 

4.Железняк Ю.Г., ПортновЮ.М. Спортивные игры. – Издательский центр «Академия» 
2002. 

 5.  Каширин В.А. Структурный подход к развитию ловкости у 
волейболистов/А.В.Каширин, А.В. Бурцев Л.Д. Назаренко. – УльяновскУлГУ, 2009. 
 6. КлещёвЮ.Н. Волейбол- (Серия «Школа тренера»)-М.:ФиС, 2005 

7. Мещерякова О.Н., Вучева В.В., Магин В.А. Волейбол: учебное пособие- Изд-во 
Ставрополь СГУ, 2011. 

8. Лях В.И., Физическая культура 1-4 классы, «Просвещение» Москва 2012 

9. Фурманов А.Г. Волейбол/ А.Г. Фурманов - Современ.шк., 2009. 
10. Холодов Ж.К. теория и методикафизического воспитания и спорта- М Академия 2007. 
11. А.В. Политыко. Мой диагноз-тренер. - Издательские решения 2019. 
 

Перечень интернет-ресурсов 

1. Библиотека международной спортивной информации. //http://bmsi.ru  
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2. КонсультантПлюсwww.consultant.ru: 

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

- Приказ Минобрнауки РФ от 29.08.2013 №1008 «Об утверждении Порядка 
организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 
общеобразовательным программам» 

- Федеральный закон от 04.12.2007 №329-ФЗ «О физической культуре и спорте в 
РФ» 

- Приказ Минспорта РФ от 27.12.2013 №1125 «Об утверждении особенностей 
организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической 
деятельности в области физической культуры и спорта» 

- Письмо Минспорта РФ от 12.05.2014 №ВМ-04-10/2554 «Методические 
рекомендации по организации спортивной подготовки в РФ» 

- Приказ Минспорта России от 12.09.2013 №730 «Об утверждении федеральных 
государственных требований к минимуму содержания, структуре, условиям реализации 
дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и 
спорта и к срокам обучения по этим программам» 

- Приказ Минздравсоцразвития РФ от 09.08.2010 №613н «Об утверждении порядка 
оказания медицинской помощи при проведении физкультурных и спортивных 
мероприятий» 

- Приказ Минспорта РФ от 30.08.2013г. №680 «Об утверждении Федерального 
стандарта  спортивной подготовки по виду спорта волейбол». 

         - Всероссийский реестр видов спорта. //http://www.minsport.gov.ru/sport/high-

sport/priznanie-vidov-spor/ 

- Единая всероссийская спортивная классификация 2014-2017гг 
//http://www.minsport.gov.ru/sport/high-sport/edinaya-vserossiyska/5507/ 
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Приложение № 1 

                                                                               

                                                                     Нормативы 

общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы 
на этапе начальной подготовки по программе спортивной подготовки 

физическое качество  Контрольные упражнения (тесты)  
Юноши  Девушки  

Быстрота Бег 30 м (не более 5,1 с)  Бег 30 м (не более 5,7 с)  
Челночный бег 5 x 6 м (не 
более 11,0 с)  

Челночный бег 5 x 6 м 
(не более 11,5 с)  

Сила Бросок мяча весом 1 кг из-

за головы двумя руками 
стоя (не менее 12,5 м)  

Бросок мяча весом 1 кг 
из-за головы двумя 
руками стоя (не менее 12 
м)  

Скоростно-силовые качества Прыжок в длину с места 
(не менее 210 см)  

Прыжок в длину с места 
(не менее 190 см)  

Прыжок вверх с места со 
взмахом руками (не менее 
54 см)  

Прыжок вверх с места со 
взмахом руками (не 
менее 46 см)  
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Приложение № 2 
              

Нормативы промежуточной и итоговой аттестации        

Контрольные нормативы по физической подготовке (юноши) 
№ Контрольные 

нормативы 

 (на конец учебного 
года) 

 (на конец учебного года) 

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

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

3 Бег 30 м (5х6),с 12, 0 11, 5 11, 

0 

- - - - - 

4 Бег 92м с 
изменением 
направления, 
«елочка»,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 толчком 
двух ног, см 

40 45 54 58 63 70 75 80 

7 Метание набивного 
мяча 1 кг 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 
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Контрольные нормативы по физической подготовке (девушки) 

 

 

 

 

 

 

 

  Контрольные нормативы по технико-тактической подготовке (девушки и юноши) 
№ Контрольные 

нормативы 

    Годы 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 

связующие нападающие 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 

техническая подготовка 

1 Вторая передача 
на точность из 
зоны 3 в зону 4 

3 3 4 5 5 5    

2 Вторая передача 
на точность из 
зоны 2 в зону 4 

   3 4 5 6   

3 Передача сверху у 
стены, стоя лицом 
и спиной 
(чередование) 

   3 4 5 5 8 5 

4 Подача на 
точность по 
возрастам 

3 3 4 3 4 5 3 3 4 

№ Контрольные 
нормативы 

группы начальной 
подготовки (на конец 
учебного года) 

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 157 162 168 174 176 178 180 192 

2 Бег 30 м, с 5, 9 5, 8 5, 7 5, 7 5, 6 5, 6 5, 5 5, 4 

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

4 Бег 92м с 
изменением 
направления, 
«елочка»,с 

- - - 29, 7 28, 0 27, 4 26, 8 26, 2 

5 Прыжок в длину с 
места, см 

165 175 187 200 210 216 220 225 

6 Прыжок вверх с 
места толчком двух 
ног, см 

34 38 44 46 50 52 55 60 

7 Метание набивного 
мяча 1 кг из-за 
головы двумя 
руками, м: 
- сидя 

- стоя 

 

 

 

4, 0 

8, 0 

 

 

 

5, 0 

9, 0 

 

 

 

5, 4 

10, 0 

 

 

 

5, 7 

10, 8 

 

 

 

6, 5 

13, 5 

 

 

 

7, 2 

14, 5 

 

 

 

7, 5 

15, 2 

 

 

 

7, 9 

15, 5 

8 Становая сила, кг 55 61 75 84 94 98 102 112 
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5 Нападающий удар 
прямой из зоны 4 
в зону 4-5 (в 16-17 

лет с низкой 
подачи) 

   3 3 4 3 3 4 

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

   2 3 4 3 2 3 

7 Прием подачи из 
зоны 5 в зону 2 на 
точность 

   2 3 4 6 6 7 

8 Прием подачи из 
зоны 6 в зону 2 на 
точность 

2 3 3 4      

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

    2 3 4 4 5 

тактическая подготовка 

1 Вторая передача 
из зоны 3 в зону 4 
или 2 (стоя 
спиной) 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 заданию) и 
нападающий удар 
(с 16 лет вторая 
передача с 
выходящим 

   3 4 5 5 3 4 
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игроком) 
5 Блокирование 

одиночное 
нападающих 
ударов из зон 4, 3, 
2 со второй 
передачи. Зона не 
известна, 
направление 
удара 
диагональное. 

   4 5 5 5 3 4 

6 Командные 
действия 
организации 
защитных 
действий по 
системе «Углом 
вперед», Углом 
назад» по 
заданию после 
нападения 
соперников 

 4 4 5 6 7 8 8 8 

интегральная подготовка 

1 Прием снизу – 

верхняя передача 

5 6 7 8 6 7 7   

2 Нападающий удар 
- блокирование 

    6 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 

Спортивный результат 

1 Потери подач в 
игре (%) 

40 35 30 25 20 18 16 14 14 

2 Эффективность 
нападения в игре 
(%) 

- выигрыш 

- проигрыш 

    

 

30 

25 

 

 

40 

25 

 

 

40 

25 

 

 

40 

20 

 

 

35 

16 

 

 

40 

20 

3 Полезное 
блокирование в 
игру (%) 

   25 30 30 30 35 40 

4 Ошибка при 
приеме подачи в 
игре (%) 

 30 26 22 20 18 14 12 12 
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Приложение № 3 

 

                 Примерное распределение учебных часов для групп 4 год обучения 

                                                          (8 часов в неделю) 
М е с я ц ы 

Разделы 

подготовки 

IX 

 

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

 Теоретическая 

подготовка  
3  4  3  4  2  3 3  3  4 3 1 К 33 

    ОФП 7  8  6 6  5  6  7  6  6  6 4 К 67 

    СФП 6  8  7 6  5  7 6  7 6  7 3 К 68 

Избранный вид 

спорта 

16 

 

20 16 16 12 16 16 16 16 16 8 К 168 

Количество 
недель 

 4   5 4 4 3 4 4 4 4 4 2 К 42 

Количество 
занятий 

32 

 

40 32 32 24 32 32 32 32 32 16 К 336 

 

 

 

        Примерное распределение учебных часов для групп 5-8год обучения 

                                                          (10 часов в неделю) 
М е с я ц ы 

Разделы 

подготовки 

IX 

 

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

 Теоретическая 

подготовка  
4 

  

 5  4  4  3  4 4 4   4 4 2 К 42 

    ОФП 8  10  8 8  6  8  8  8  8  8 4 К 84 

    СФП 8  10  8 8  6  8 8  8  8  8  4 К 84 

Избранный вид 

спорта 

20 

 

25 20 

 

20 

 

15 20 

 

20 

 

20 

 

20 

 

20 

 

10 К 210 

Количество 
недель 

 4   5 4 4 3 4 4 4 4 4 2 К 42 

Количество 
занятий 

40 

 

50 40 

 

40 

 

30 40 

 

40 

 

40 

 

40 

 

40 

 

20 К 420 
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