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I.I Общие положения

1.1  Дополнительная  образовательная  программа  спортивной  подготовки
по виду спорта «волейбол» (далее – Программа)
Предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной подготовке
на начальном этапе и этапе спортивной специализации  с учетом совокупности
минимальных  требований  к  спортивной  подготовке,  определенных  федеральным
стандартом спортивной подготовки  по виду спорта  «волейбол»,  утвержденным приказом
Минспорта России от15.11 2022г №987 (далее – ФССП).
 1.2.  Целью  Программы  является  достижение  спортивных  результатов  
на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном
процессе  в  условиях  многолетнего,  круглогодичного  и  поэтапного  процесса  спортивной
подготовки, Волейбол  —  один  из  наиболее  увлекательных  и  массовых  видов  спорта,
получивших всенародное признание.  Его отличает богатое  и разнообразное двигательное
содержание. Чтобы играть в волейбол, необходимо уметь быстро бегать, мгновенно менять
направление  и  скорость  движения,  высоко  прыгать,  обладать  силой,  ловкостью  и
выносливостью. Эмоциональные напряжения, испытываемые во время игры, вызывают
в  организме  занимающихся  высокие  сдвиги  в  деятельности  сердечнососудистой  и
дыхательной  систем.  Качественные  изменения  происходят  и  в  двигательном  аппарате.
Прыжки  при  передачах  мяча,  нападающих  ударах  и  блокировании  укрепляют  костную
систему, суставы становятся подвижными, повышается сила и эластичность мышц.

Волейбол (англ. volleyball от volley — (также переводят как «летающий», «парящий»)
и ball — «мяч») — вид спорта. 

Волейбол  -  это  командная  спортивная  игра,  в  процессе  которой  две  команды
соревнуются  на  специальной  площадке,  разделённой  сеткой,  стремясь  направить  мяч  на
сторону соперника таким образом, чтобы он приземлился на площадке противника (добить
до пола), либо игрок защищающейся команды допустил ошибку. При этом для организации
атаки  игрокам  одной  команды  разрешается  не  более  трёх  касаний  мяча  подряд  (кроме
касания на блоке).

1.3. Отличительные особенности волейбола обусловлены спецификой присущих им игровых
и  соревновательных  действий.  Соревновательное  противоборство  волейболистов
происходит  в  пределах  установленных  правил  посредством  присущих  только  волейболу
соревновательных действий — приемов игры (техники).  При этом обязательным является
наличие соперника. В волейболе цель каждого фрагмента состязания состоит в том, чтобы
доставить  предмет  состязания  (мяч)  в  определенное  место  площадки  соперников  и  не
допустить этого в отношении себя. Это определяет единицу состязания — блок действий
типа  «защита  —  нападение»,  который  включает  также  действия  по  разведке,
дезинформации, конспирации и т.п. 

В волейболе, как в командной спортивной игре выигрывает и проигрывает команда в
целом, а не отдельные спортсмены. 

Сложный характер соревновательной игровой деятельности, например, в волейболе
создает  постоянно  изменяющиеся  условия,  вызывает  необходимость  оценки  ситуации  и
выбора действий.   Важным фактором является наличие у спортсмена широкого арсенала
технико-тактических  средств,  который бы давал возможность  оптимизировать  стратегии,
обеспечивающие эффективность действий команды по достижению результата в условиях
конфликтных ситуаций.

Важная  особенность  волейбола  состоит  в  большом  количестве  соревновательных
действий — приемов игры. Необходимость выполнять эти приемы многократно в процессе
соревновательной  деятельности  (в  одной  встрече,  серии  встреч)  для  достижения
спортивного  результата  (выигрыша  встречи,  соревнования)  обусловливает  требование
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надежности,  стабильности  навыков  и  т.д.  В  волейболе,  например,  каждая  ошибка
отражается на результате (выигрыш или проигрыш очка).

В командных играх соревновательную деятельность ведут несколько спортсменов, и
многое  зависит  от  согласованности  их  действий,  от  форм  организации  действий
спортсменов в процессе соревновательной деятельности с целью достижения победы над
соперником.

Для  волейбола  особенностью  является  ступенчатый  характер  достижения
спортивного результата. В играх это своеобразная первая ступень — «технико-физическая»,
нужна  еще  организация  действий  спортсменов  —  индивидуальных,  групповых  и
командных.

Необходимо установление  объективных (количественно  выраженных)  показателей,
на  основании  которых  можно  было  бы  успешно  планировать  процесс  спортивной
подготовки и осуществлять контроль за ним.

В  число  объективных  показателей  в  спортивных  играх  входят  элементный  набор
приемов игры (аспект техники):

-     способность быстро и правильно оценивать ситуацию;
-  выбирать и эффективно применять оптимальное для конкретной игровой ситуации

атакующее или защитное действие (аспект тактики); 
- специальные качества и способности, от которых зависит 

эффективность  непосредственного  выполнения  действия  (требования  к  временным,
пространственным и силовым параметрам исполнения); 

-    энергетический и режим работы спортсмена; 
-    чувственно-двигательный контроль и др. 
Очень важно все это выразить в количественных величинах. Наличие таких сведений

служит основой для определения содержания подготовки спортсменов и управления этим
процессом, разработки модельных характеристик, программ, планов, нормативов и т.д.

2. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной
подготовки

2.1.  Сроки  реализации  этапов  спортивной  подготовки  и  возрастные  границы  лиц,
проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку
в группах на этапах спортивной подготовки по волейболу

Этапы
спортивной
подготовки

Продолжительност
ь этапов (в годах)

Возраст для
зачисления и

перевода в группы
(лет)

Наполняемость
групп (человек)

Для спортивной дисциплины: "волейбол"

Этап начальной подготовки 3 8 14
Учебно -тренировочный этап

(этап спортивной
специализации)

3-5 11 12

При  приеме  в  СШ  дети  проходят  тестирование  по  показателям  общей  физической  и
специальной физической подготовленности. Набор  спортсменов осуществляется ежегодно
до начала  учебного   года в отдельных случаях (индивидуально) в течение  учебного  года.
Прием в СШ осуществляется с 8 лет. При этом необходимо учитывать, что тренировочные
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нагрузки  в  течение  дня  в  неделю  не  должны  превышать  допустимых  норм.
Продолжительность одного занятия не должна превышать: 

-  в группах начальной подготовки первого года обучения 1.5 часа; 
- в группах начальной подготовки свыше года и в тренировочных группах до 3х лет-2

часа, свыще 3х лет не выше 3х часов. 
 Основное  содержание  этапов  спортивной  подготовки  утверждено  федеральным

стандартом  спортивной  подготовки  и  раскрывается  в  последующих  разделах  данной
Программы. 

Выделение  каждого  этапа  связано  с  решением  определенных  задач  подготовки
волейболиста.  Рационально  построенная  многолетняя  подготовка  предполагает  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. Соответственно,  утверждены
наименования  групп  юных  спортсменов,  занимающихся  спортивной  подготовкой  в
физкультурно-спортивных  организациях  на  всей  территории  Российской  Федерации  –
группы  начальной  подготовки  (далее  -  НП),  тренировочные  группы  (далее -  УТГ).
Повышение  уровня  подготовки  по  волейболу  в  соответствии  с  определенными  этапами
предусмотрено  нормативными  требованиями   Содержание  тренировки  на  каждом  этапе
предполагает  строгую  направленность  на  формирование  календаря  соревновательной
деятельности,  обеспечивающее  эффективное  выступление  волейболистов  на  спортивных
соревнованиях соответствующего уровня.

Организация  занятий  по  Программе  осуществляется  по  следующим  этапам  и
периодам подготовки: 

- этап начальной подготовки – до 3 лет; 
- учебно-тренировочный этап  – от3 до 5 лет;   

 Под  расписанием  учебно-  тренировочных  занятий  (тренировок)  понимают объем
недельной тренировочной нагрузки волейболистов с учетом этапов (периодов) подготовки
(в астрономических часах).

В  основу  комплектования  тренировочных  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.

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

Обучение  в  группах  начальной  подготовки  носит  характер  универсальности  в
подготовке спортсменов с постепенным введением в курс простейших элементов техники и
тактики игры волейбол. Основной задачей работы в группах на начальном этапе спортивной
подготовки  является  содействие  правильному  физическому  развитию  детей,  привитие

5



интереса к регулярным занятиям спортом и подготовка спортсменов к следующей ступени
обучения. Возраст 8-11 лет. 

На  учебно-тренировочном  этапе  в  группах,  сформированных  из  спортсменов,
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. Возраст 11 - 14 лет и старше. 

2.2. Объём дополнительной образовательной программы спортивной подготовки:
С  учетом  специфики  вида  спорта  волейбол  определяются  следующие  особенности
спортивной  подготовки:  комплектование  групп  спортивной  подготовки,  а  также
планирование тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок
разной направленности). Структура  тренировки:  исходным  структурным  образованием
является  тренировочное задание;  комплексы заданий составляют тренировочные занятия;
два и более тренировочного занятия образуют микроцикл; несколько микроциклов образуют
мезоцикл; мезоциклы образуют макроцикл (полугодовой или годовой); несколько годичных
циклов образуют многолетний цикл.

Распределение времени в годовом плане на основные разделы подготовки по годам 
обучения спортивной подготовки  осуществляется в соответствии с конкретными задачами 
многолетней тренировки

Этапный
норматив

Этапы и годы спортивной тренировки

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

НП-1 НП-2 НП-3 УТГ-
1

УТГ-
2

УТГ-
3

 Свыше
трех лет

Количество

часов в
неделю

4,5 6 8 10 12 12 12-18

Общее

количество
часов в год

234 312 416 520 624 624 624-936

2.3.Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной
образовательной программы спортивной подготовки: 

         
Формами осуществления многолетней подготовки являются: групповые и индивидуальные
тренировочные  и  теоретические  занятия,  тренировочные  сборы,  участие  в  спортивных
соревнованиях  и  мероприятиях,  инструкторская  и  судейская  практика,  медико  -
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восстановительные  мероприятия,  тестирование  и  контроль.
-Основной  формой  являются  тренировочные  занятия,  проводимые  под  руководством
тренера-преподователя по общепринятой схеме согласно расписанию

Для  обеспечения  непрерывности  спортивной  подготовки  в  учебном  плане
отражаются основные задачи и направленность работы по этапам многолетней подготовки
юных  волейболистов.  Тренировочная  работа  ведется  в  соответствии  с  годовым
тренировочным планом (далее – годовой план), рассчитанным на 52 недели  утвержденным
руководителем.  Годовой  план  утверждается  распорядительным  актом  организации
(приказом руководителя) и размещается на информационном стенде._ Учитывается режим
тренировочной  работы  в  неделю  с  расчетом  на  52  недели:   46  недель  занятий
непосредственно в условиях спортивной школы (в учебном году) и 6 недель для тренировки
в спортивно-оздоровительном лагере и (или) по индивидуальным планам спортсменов на
период  их  активного  отдыха.  Так  же  организуются  тренировочные  сборы,  являющиеся
составной  частью  (продолжением)  тренировочного  процесса  в  соответствии  с  перечнем
тренировочных сборов.

-  Учебно-тренировочные мероприятия

Виды учебно-
тренировочных

мероприятий

Предельная продолжительность учебно-тренировочных
мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество суток)

(без учета времени следования к месту проведения учебно-
тренировочных мероприятий и обратно)

Этап
начальной
подготовки 

Учебно
тренировочный

этап 
(этап спортивной
специализации)

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям

1.1.

Учебно 
тренировочные 
мероприятия по 
подготовке к 
другим 
всероссийским 
спортивным 
соревнованиям

14 18 18

1.2

Учебно 
тренировочные 
мероприятия по 
подготовке к 
официальным

спортивным 
соревнованиям 
субъекта

14 14 14
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Российской
Федерации

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия

2.1.

Учебно 
тренировочные 
мероприятия в 
каникулярный 
период

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

2.2.

Просмотровые 
учебно-

тренировочные 
мероприятия

До 60 суток

- Спортивные соревнования: обучающиеся осуществляющие спортивную подготовку 
участвуют в спортивных соревнованиях на основании утверждённого_плана физкультурных и 
спортивных мероприятий формируемого в соответствии с Единым календарным планом 
муниципального, регионального и соответствующих положений. При наличии медицинского 
заключения и соблюдении антидопинговых правил. 

                               Объем соревновательной деятельности

Виды
спортивных

соревнований

Этапы и годы спортивной подготовки

Этап
начальной
подготовки

Учебно- тренировочный
этап (этап спортивной

специализации)

До
года

Свыше
года

До трех
лет

Свыше трех
лет

для спортивной дисциплины «волейбол»

Контрольные 1 1 2 2

Отборочные 1

Основные 3             3

-Инструкторская и судейская практика
Тренировочный этап
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Работа  по  освоению  инструкторских  и  судейских  навыков  проводится  на
тренировочном этапе в каждом году подготовки. Такая работа проводится в форме бесед,
семинаров,  практических  занятий,  самостоятельной  работы  юных  волейболистов  или
спортсменов пляжного волейбола. Они готовятся к роли инструктора, помощника тренера
для участия в организации и проведении тренировок,  массовых соревнований в качестве
судей.  Содержание  тренировок  определяется  в  зависимости  от  подготовленности
занимающихся на основании материала для тренировочного этапа.
Первый год.
Освоение терминологии, принятой волей боле.
Овладение командным языком, умение отдать рапорт.
Проведение упражнений по построению и перестроению группы.
В качестве дежурного подготовка мест для тренировки, инвентаря и оборудования.
Второй год.
Умение вести наблюдения за спортсменами, выполняющими технические приемы игры, и
находить ошибки.
Составление комплексов упражнений по специальной физической подготовке, по обучению
перемещениям, передаче и приему мяча, верхней прямой подаче.
Судейство на учебных играх в своей команде (по упрощенным правилам).
Третий год.
Освоение  терминологии,  принятой  в  волейболе.  Вести  наблюдения  за  спортсменами,
выполняющими технические приемы в двусторонней игре и на соревнованиях.
Составление  комплексов  упражнений  по  специальной  физической  подготовке,  обучению
техническим  приемам  и  тактическим  действиям  (на  основе  изученного  программного
материала данного года обучения).
Судейство на учебных играх. Выполнение обязанностей первого, второго судей и ведение
технического протокола.
Четвертый год.
Составление  комплексов  упражнений  по  физической,  технической  и  тактической
подготовке на изученном программном материале данного года обучения.
Проведение комплекса упражнений по физической и технической подготовке.
Судейство  на  учебных  играх  и  соревнованиях  в  общеобразовательных  школах,  в  своей
спортивной  школе  по  мини-  волейболу,  волейболу  и  пляжному  волейболу.  Выполнение
обязанностей первого и второго судей, секретаря и судей на линиях.
Пятый год.
Составление  комплексов  упражнений  по  физической,  технической  и  тактической
подготовке и проведение их с командой.
Проведение  подготовительной  и  основной  части  тренировки  по  начальному  обучению
технике игры.
Проведение  занятий  в  общеобразовательной  школе  по  обучению навыкам игры в  мини-
волейбол.
Проведение  соревнований  по  мини-волейболу,  волейболу  и  пляжному  волейболу  в
общеобразовательной  и  в  своей  спортивной  школе.  Выполнение  обязанностей  главного
секретаря, главного судьи. Составление календаря игр.

- Восстановительные средства и мероприятия 

Этап начальной подготовки, тренировочный этап
К  здоровью  юных  спортсменов  предъявляются  большие  требования,  так  как  в

процессе  тренировочно  -  соревновательной  деятельности  могут  возникнуть  условия  для
развития перенапряжения и утомления. в современном спорте особое внимание уделяется
восстановительным средствам и мероприятиям .
Педагогические средства восстановления включают:
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рациональное планирование тренировочного процесса в соответствии с функциональными
возможностями  организма,  сочетание  общих  и  специальных  средств,  построение
тренировочных и соревновательных микро-, мезо- и макроциклов, широкое использование
переключений, четкую организацию работы и отдыха;
построение отдельного тренировочного занятия с использованием средств восстановления:
полноценная разминка, подбор инвентаря, оборудования и мест для занятий, упражнений
для активного отдыха и расслабления, создание положительного эмоционального фона;
варьирование  интервалов  отдыха  между  отдельными  упражнениями  и  тренировочными
занятиями;  разработку  системы  планирования  с  использованием  различных
восстановительных средств в недельных, месячных и годовых циклах подготовки;
разработку  специальных  физических  упражнений  с  целью  ускорения  восстановления
работоспособности волейболистов, совершенствования технических приемов и тактических
действий.
Психолого-педагогические  средства  включают  специальные  восстановительные
упражнения: на расслабление, дыхательные, на растяжение, восстановительного характера
(плавание, настольный теннис), чередование средств ОФП и психорегуляции.
Медико-гигиенические  средства  восстановления  включают:  сбалансированное  питание,
физические  средства  восстановления  (массаж,  душ,  сауна,  нормо-  и  гипербарическую
оксигенацию,  сеансы  аэроионотерапии),  обеспечение  соответствия  условий  тренировок,
соревнований и отдыха основным санитарно-гигиеническим требованиям.
Психологические средства восстановления включают:  психорегулирующую
тренировку,  упражнения  для  мышечного  расслабления,  сон  -  отдых  и  другие  приемы
психогигиены и психотерапии. Особенно следует учитывать отрицательно действующие во
время  соревнований  психогенные  факторы  (неблагоприятная  реакция  зрителей,  боязнь
проиграть,  получить травму, психологическое давление соперников), чтобы своевременно
ликвидировать или нейтрализовать их.
После  тренировочного  микроцикла  и  соревнований  для  восстановления  используются
туристский  поход  с  играми  (бадминтон,  футбол),  купанием,  терренкуром,  могут
применяться  ванны  хвойно-солевые  или  жемчужные  в  сочетании  с  аэроингаляцией  или
струйным душем (душ Шарко, подводный массаж).
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 течение 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.
Регуляция  сна  достигается  выполнением режима тренировок  и  отдыха,  способствующим

выработке рефлексов на засыпание и  пробуждение  (биоритмы),
комфортными условиями сна (проветриваемое помещение,

удобная постель), аутогенной тренировкой, мероприятиями личной гигиены.
Тренировочные  сборы  обеспечивают  возможность  достижения  максимальной
работоспособности волейболистов и адаптации к условиям соревнований.
Психологические средства восстановления используются для ускорения реабилитации после
нервного и психического утомления.

При  выборе  восстановительных  средств  особое  внимание  необходимо  уделять
индивидуальной  переносимости  тренировочных  и  соревновательных  нагрузок,  для  этой
цели  могут  служить  субъективные  ощущения  юных  спортсменов,  а  также
стандартизованные функциональные пробы.

 2.4     Годовой учебно-тренировочный план

Этапы и годы подготовки
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1. Общая физическая подготовка 68 86 86 86 88 88 88-94

2.
Специальная физическая 
подготовка

40 45 64 66 78 78 78-120

3.
Участие в спортивных 
соревнованиях

16 24 40 52 96 96 96-132

4. Техническая подготовка 58 72 104 106 114 114 114-150

5. Тактическая подготовка 32 37 56 58 62 62 62-120

6. Теоретическая подготовка 6 8 12 12 14 14 14-18

7. Интегральная подготовка 20 26 40 48 66 66 66-120

8. Психологическая подготовка 6 10 10 10-18

9.
Контрольные мероприятия 
(тестирование и контроль)

12 14 14 18 20 20 20-22

10. Инструкторская практика 6 10 10 10-18

11. Судейская практика 6 8 8 8-16

12.
Медицинские, медико-
биологические мероприятия

8 8 8 8-16

13. Восстановительные мероприятия 48 50 50 50-90

Общее количество часов в год 234 312 416 520 624 624 624-936

2.5 Календарный план воспитательной работы
№ 
п/п

Направление работы Мероприятия Срокипроведени
я

1. Профориентационная деятельность

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях различного 
уровня, в рамках которых предусмотрено:
- практическое и теоретическое изучение и 
применение правил вида спорта и терминологии, 
принятой в виде спорта; 
- приобретение навыков судейства и проведения 
спортивных соревнований в качестве помощника 
спортивного судьи и (или) помощника секретаря 
спортивных соревнований;
- приобретение навыков самостоятельного судейства 
спортивных соревнований;
- формирование уважительного отношения к 
решениям спортивных судей;
- …

В течение года

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в рамках 
которых предусмотрено:
- освоение навыков организации и проведения 
учебно-тренировочных занятий в качестве 
помощника тренера-преподавателя, инструктора;
- составление конспекта учебно-тренировочного 
занятия в соответствии с поставленной задачей;
- формирование навыков наставничества;
- формирование сознательного отношения к учебно-
тренировочному и соревновательному процессам; 
- формирование склонности к педагогической работе;
- …

В течение года

1.3. … … …

2. Здоровьесбережение

2.1. Организация и проведение 
мероприятий, направленных на 
формирование здорового образа жизни

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 
предусмотрено:
- формирование знаний и умений 

В течение года
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в проведении дней здоровья и спорта, спортивных 
фестивалей (написание положений, требований, 
регламентов к организации и проведению 
мероприятий, ведение протоколов);
- подготовка пропагандистских акций по 
формированию здорового образа жизни средствами 
различных видов спорта;
- …

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и восстановительные 
процессы обучающихся: 
- формирование навыков правильного режима дня с 
учетом спортивного режима (продолжительности 
учебно-тренировочного процесса, периодов сна, 
отдыха, восстановительных мероприятий после 
тренировки, оптимальное питание, профилактика 
переутомления и травм, поддержка физических 
кондиций, знание способов закаливания и укрепления
иммунитета);
- …

В течение года

2.3 … … …

3. Патриотическое воспитание обучающихся

3.1. Теоретическая подготовка
(воспитание патриотизма, чувства 
ответственности перед Родиной, 
гордости за свой край, свою Родину, 
уважение государственных символов 
(герб, флаг, гимн), готовность к 
служению Отечеству, его защите на 
примере роли, традиций и развития 
вида спорта в современном обществе, 
легендарных спортсменов в 
Российской Федерации, в регионе, 
культура поведения болельщиков и 
спортсменов на соревнованиях)

Беседы, встречи, диспуты, другие
мероприятия с приглашением именитых 
спортсменов, тренеров и ветеранов спорта с 
обучающимися и иные мероприятия, определяемые 
организацией, реализующей дополнительную 
образовательную программу спортивной подготовки 

В течение года

3.2. Практическая подготовка
(участие  в  физкультурных
мероприятиях  и  спортивных
соревнованиях  и  иных
мероприятиях)

Участие в:
- физкультурных и спортивно-массовых 
мероприятиях, спортивных соревнованиях, в том 
числе в парадах, церемониях открытия (закрытия), 
награждения на указанных мероприятиях;
- тематических физкультурно-спортивных 
праздниках, организуемых в том числе организацией, 
реализующей дополнительные образовательные 
программы спортивной подготовки;
- …

В течение года

3.3. … … …

4. Развитие творческого мышления

4.1. Практическая подготовка 
(формирование умений и навыков, 
способствующих достижению 
спортивных результатов)

Семинары, мастер-классы, показательные 
выступления для обучающихся, направленные на:
- формирование умений и навыков, способствующих 
достижению спортивных результатов;
- развитие навыков юных спортсменов и их 
мотивации к формированию культуры спортивного 
поведения, воспитания толерантности и 
взаимоуважения;
- правомерное поведение болельщиков;
- расширение общего кругозора юных спортсменов;
- …

В течение года

4.2. … … …

5. Другое направление работы, 
определяемое организацией, 
реализующей дополнительные 
образовательные программы 
спортивной подготовки

… …
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2.6.       План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 
спорте и борьбу с ним.  

Спортсмены
Вид

программ ы Тема

Ответствен
ный за

проведение
мероприяти

я

Сроки
проведе

ния

Рекомендации по
проведению

мероприятия

1.Веселые 
старты

«Честная 
игра»

Тренер
1-2 раза в 

год
Обязательное

составление отчета о
проведении

мероприятия:
сценарий/программа,

фото/видео

2.
Теоретическо е
занятие

«Ценности
спорта.

Честная игра»

Ответственны й
за

антидопингов
ое обеспечение

в регионе

1 раз в год

Согласовать с
ответственным за
антидопинговое
обеспечение в

регионе

Этап
начальной 
подготовки

3. Проверка
лекарственных 
препаратов 
(знакомство с 
международны 
м стандартом
«Запрещенный 
список»)

Тренер
1 раз в 
месяц

Научить юных
спортсменов проверять

лекарственные
препараты через

сервисы по проверке
препаратов в виде

домашнего задания 
(тренер называет 
спортсмену 2-3

лекарственных 
препарата для

самостоятельной 
проверки дома).

Сервис  по  проверке
препаратов на сайте
РАА «РУСАДА»:
http  ://  list  .  rusada  .  ru  /  

4.Антидопингов 
ая викторина

«Играй 
честно»

Ответственны й
за

антидопингов
ое обеспечение

в регионе

По
назначени

ю

Проведение викторины
на крупных
спортивных

мероприятиях в
регионе.

РУСАДА
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5. Онлайн 
обучение на 
сайте 
РУСАДА1

Спортсмен 1 раз в год

Прохождение онлайн-
курса – это

неотъемлемая часть
системы

антидопингового 
образования.

Ссылка на
образовательный курс:
https://newrusada.triago

nal.net

6.
Родительское 
собрание

«Роль 
родителей в

процессе
формировани я
антидопингов
ой культуры»

Тренер 1-2 раза в 
год

Включить в повестку
дня родительского
собрания вопрос по

антидопингу.
Использовать памятки для

родителей.
Научить родителей

пользоваться
сервисом по проверке
препаратов на сайте
РАА «РУСАДА»:
http  ://  list  .  rusada  .  ru  /   
Собрания можно

проводить в онлайн
формате с показом

презентации 
Обязательное

предоставление
краткого

описательного отчета 
(независимо от

формата проведения 
родительского

собрания) и 2-3 фото.

7. Семинар
для тренеров

«Виды 
нарушений

антидопингов 
ых правил»,

«Роль тренера
и родителей в

процессе
формировани я
антидопингов
ой культуры»

Ответственны й
за

антидопингов
ое обеспечение

в регионе

РУСАДА

1-2 раза в 
год

Согласовать с
ответственным за
антидопинговое
обеспечение в

регионе
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Тренировочны й
этап (этап
спортивной
специализации
)

1.Веселые 
старты

«Честная 
игра» Тренер

1-2 раза в 
год

Пример программы
мероприятия 
Обязательное

предоставление
отчета о проведении

мероприятия:
сценарий/программа,

фото/видео.

2.Онлайн 
обучение на 
сайте 
РУСАДА2

Спортсмен 1 раз в год

Прохождение онлайн-
курса – это

неотъемлемая часть
системы

антидопингового 
образования.

Ссылка на
образовательный курс:
https://newrusada.triago

nal.net

3.Антидопинго 
вая викторина

«Играй 
честно»

Ответственны й
за

антидопингов
ое обеспечение

в регионе

РУСАДА

По
назначени

ю

Проведение викторины
на крупных
спортивных

мероприятиях в
регионе.

4.Семинар 
для
спортсменов и 
тренеров

«Виды 
нарушений

антидопинго 
вых правил»

«Проверка
лекарственн
ых средств»

Ответственны й
за

антидопингов
ое обеспечение

в регионе

РУСАДА

1-2 раза в 
год

Согласовать с
ответственным за
антидопинговое
обеспечение в

регионе
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5.Родительско е
собрание

«Роль 
родителей в

процессе
формирования
антидопингово
й культуры»

Тренер 1-2 раза в 
год

Включить в повестку
дня родительского
собрания вопрос по

антидопингу.
Использовать памятки для

родителей.
Научить родителей

пользоваться
сервисом по проверке
препаратов на сайте
РАА «РУСАДА»:
http  ://  list  .  rusada  .  ru  /   
Собрания можно

проводить в онлайн
формате с показом

презентации 
Обязательное

предоставление
краткого

описательного отчета
(независимо от

формата проведения
родительского

собрания) и 2-3 фото.

Этап
совершенствов 
ания
спортивного 
мастерства,

Этап высшего 
спортивного 
мастерства

1.Онлайн 
обучение на 
сайте 
РУСАДА

Спортсмен 1 раз в год

Прохождение онлайн-
курса – это

неотъемлемая часть
системы

антидопингового 
образования.

Ссылка на
образовательный курс:
https://newrusada.triago

nal.net

2.Семинар

«Виды 
нарушений

антидопингов 
ых правил»

«Процедура
допинг-

контроля»

«Подача
запроса на

ТИ»

«Система
АДАМС»

Ответственны й
за

антидопингов
ое обеспечение

в регионе

РУСАДА

1-2 раза в 
год

Согласовать с
ответственным за
антидопинговое
обеспечение в

регионе
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                     2.7 Планы инструкторской и судейской практики

Для  подготовки  волейболистов  в  программный  материал  для  практических  занятий
включена инструкторская и судейская практика. Работа по освоению инструкторских и
судейских навыков начинает  проводиться с этапа спортивной специализации. Такая работа
проводится  в  форме  бесед,  семинаров,  практических  занятий,  самостоятельной  работы
занимающихся.  Занимающиеся  готовятся  к  роли  инструктора,  помощника  тренера  для
участия в организации и проведении занятий, массовых соревнований в качестве судей. 

Содержание  определяется  в  зависимости  от  подготовленности  спортсмена  и  на
основании материала для соответствующего этапа. 

Первый год
1. Освоение терминологии, принятой в волейболе. 
2. Овладение командным языком, умение отдать рапорт. 
3. Проведение упражнений по построению и перестроению группы. 
4. Подготовка в качестве дежурного мест для занятий, инвентаря и оборудования. 
Второй год 
1.  Умение  вести  наблюдения  за  спортсменами,  выполняющими  прием  игры,  и

находить ошибки. 
2. Составление комплексов упражнений по специальной физической подготовке, по

обучению перемещениям, передаче и приему мяча, подаче нижней и верхней прямой. 
3. Судейство на учебных играх в своей группе (по упрощенным правилам). 
Третий год 
1.  Вести  наблюдения  за  спортсменами,  выполняющими  технические  приемы  в

двусторонней игре, и на соревнованиях. 
2.  Составление  комплексов  упражнений  по  специальной  физической  подготовке,

обучению  техническим  приемам  и  тактическим  действиям  (на  основе  изученного
программного материала данного года обучения спортивной подготовки). 

3. Судейство на учебных играх. Выполнение обязанностей первого, второго судей и
ведение технического отчета. 

Четвертый год
1.Составление  комплексов  упражнений по физической,  технической  и  тактической

подготовке на изученном программном материале данного года обучения. 
2. Проведение комплекса упражнений по физической и технической подготовке. 
3.Судейство на учебных играх и соревнованиях в  общеобразовательных школах,  в

своей спортивной школе по мини-волейболу и волейболу. Выполнение обязанностей первого
и второго судей, секретаря и судей на линиях. 

Пятый год
1.Составление  комплексов  упражнений по физической,  технической  и  тактической

подготовке и проведение их с группой. 
2.Проведение подготовительной и основной части занятия по начальному обучению

технике игры. 
3. Проведение занятий в общеобразовательной школе по обучению навыкам игры в

мини-волейбол. 
4. Проведение соревнований по мини-волейболу и волейболу в общеобразовательной

и  в  своей  спортивной  школе.  Выполнение  обязанностей  главного  судьи,  секретаря.
Составление календаря игр. 
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2.8  Планы  медицинских,  медико-биологических  мероприятий  и  применения
восстановительных средств.

Неотъемлемой  составной  каждого  тренировочного  плана  должно  быть  использование
средств восстановления. Все многочисленные средства восстановления подразделяются на
три группы: педагогические, психологические, медико-биологические. 

Система восстановительных мероприятий носит комплексный  характер и включает в
себя  средства  психолого-педагогического  и  медико-биологического  воздействия.   Чтобы
успешно решить задачи, стоящие перед спортивной школой по подготовке волейболистов, в
процесс  многолетней  подготовки  спортсменов  должна  органически  включаться  система
специальных средств и условий восстановления. Вопросы восстановления решаются в ходе
отдельных  тренировочных  занятий,  соревнований,  в  интервалах  между  занятиями  и
соревнованиями, на отдельных этапах годичного цикла.

Система  профилактико-восстановительных  мероприятий  носит  комплексный
характер и включает в себя средства психолого-педагогического контроля.

Под  психолого-педагогическими  средствами  подразумевают  творческое
использование  тренировочных  и  соревновательных  нагрузок;  применение  средств  общей
физической подготовки с целью переключения форм двигательной активности и создания
благоприятных  условий  для  протекания  процесса  восстановления;  оптимальную
продолжительность  отдыха  между  занятиями,  варьирование  интервалов  отдыха  между
упражнениями;  применение  средств  и  методов  психорегулирующей  тренировки.  Эти
средства  во  многом  зависят  от  профессионального  уровня  тренера  и  активности  самого
спортсмена. 

Применение  восстанавливающих  средств  должно  осуществляться  на  фоне
гигиенически  целесообразного  распорядка  дня  спортсменов  и  рационального  питания.
Режим  дня  и  питание  могут  иметь  специальную,  восстанавливающую  направленность.
Следует умело использовать восстанавливающую роль сна. Продолжительность ночного сна
после значительных тренировочных нагрузок может быть увеличена до 9- 10 ч за счет более
раннего отхода ко сну (на 1-1,5 ч) и более позднего подъема (на 30-60 мин),  особенно в
осенне-зимний сезон. Дневной сон спортсмена на сборах обуславливает восстановление и
поддержание спортивной работоспособности на высоком уровне во вторую половину дня.
После  тренировочных  занятий  и  соревнований  для  спортсмена  в  течение  дня  наиболее
приемлемы пассивные формы отдыха, не связанные с большой эмоциональной нагрузкой, но
создающие положительный эмоциональный фон. 

Восстановительный пищевой рацион спортсменов должен быть построен на основе
сбалансированности,  т.  е.  соответствия  калорийности  рациона  суточным  энергозатратам
спортсмена  и  оптимального  соотношения,  как  основных  пищевых  веществ,  так  и  их
компонентов.  По энергозатратам волейбол относится к видам спорта,  характеризующимся
большим объемом и интенсивностью физической нагрузки. Восстановительный  рацион
должен  включать  продукты,  богатые  легкоусвояемыми  углеводами  (молоко,  особенно
молочнокислые изделия, хлеб из пшеничной муки высшего сорта, мед, варенье, компоты и
др.).  Следует  включать  растительные  масла  без  термической  обработки  как  основной
источник полиненасыщенных жирных кислот, усиливающих восстановительные процессы.
Восстановительный  рацион  должен  быть  богат  балластными  веществами  и  пектином,
источниками которых являются овощи и фрукты.  Наряду с молочнокислыми продуктами
они способствуют выведению шлаков из  организма  и  нормализуют функции желудочно-
кишечного  тракта.  С  целью восстановления  потерь  воды и  солей  может  быть  несколько
повышена суточная норма воды, и норма поваренной соли.

Между  тренировочными  занятиями  и  во  время  соревнований  следует  применять
специализированные  продукты,  обогащенные  белком,  витаминами,  углеводно-
минеральными продуктами. При повышенных энергозатратах целесообразна организация 4-
5-кратного питания. Применение активных восстанавливающих средств, в том числе
доз витаминов, не должно подавлять и подменять естественных процессов восстановления в

28



организме спортсмена, особенно в подготовительном периоде, где происходит повышение
уровня  физических  качеств  как  следствие  развития  адаптационных  и  компенсаторных
механизмов,  поднимающих  функциональный  потолок  спортсмена  естественным путем.  В
отдельных случаях,  обязательно  по рекомендации врача,  назначаются  фармакологические
средства  (оротат  калия,  компливит,  поливитамины,  рибоксин)  как  профилактика  при
признаках переутомления. 

Значительную  роль  в  ускорении  процессов  восстановления,  особенно  при
выраженном  общем  и  локальном  утомлении,  вызванном  проведенными  занятиями  или
соревнованиями,  играет  массаж,  гидропроцедуры,  общее  ультрафиолетовое  облучение.
Восстановление  защитно-приспособительных  механизмов  у  спортсменов  посредством
физиотерапевтических  процедур  обусловлено  тем,  что  они  снимают  общую  усталость  и
утомление  мышц,  стимулируют  функции  нервной  и  сердечно  -  сосудистой  систем,
повышают  сопротивляемость  организма.  Все  это  способствует  восстановлению
регулирующего влияния ЦНС на деятельность других функций и систем, оказывая в целом
общее  воздействие  на  организм.  Растирки  и  спортивные  кремы  способствуют  более
быстрому  восстановлению,  лечению  спортивных  травм  и  используются  как  средства,
повышающие работоспособность.  Массаж с растирками эффективнее,  так как достигается
более глубокая обработка мышц и более длительно сохраняется в мышцах тепло.

Гидротерапия включает в себя:
- парные и суховоздушные бани;
- души (дождевой, игольчатый, пылевой, струевой, Шарко);
-  ванны  (контрастные,  вибрационные,  хлоридно-натриевые  (соляные),  хвойные,

«жемчужные»). 
В  связи  с  тем,  что  восстанавливающие  физиотерапевтические  процедуры,  как

правило,  кратковременны,  следует  в  режиме дня  спортсмена  предусматривать  20-30 мин
дополнительно  к  продолжительности  занятия  на  гигиенические  (гигиенический душ)  или
восстанавливающие процедуры. Время  на  профилактически-восстановительные
мероприятия  входит в  общее количество  часов,  предусмотренное  тренировочным планом
для каждого года обучения. 

Восстановительные  средства  должны  применяться  по  специальным  схемам
медицинским работником в зависимости от индивидуальных особенностей спортсмена.

Психолого-педагогические средства:
- творческое использование тренировочных и соревновательных нагрузок;
-  применение  средств  общей  физической  подготовки  с  целью  переключения

двигательной  активности  и  создания  благоприятных  условий  для  протекания  процесса
восстановления;

-  оптимальная  продолжительность  отдыха  между  занятиями,  варьирование
интервалов отдыха между упражнениями;

- применение средств и методов психорегулирующей тренировки.
Медико-биологические средства:
- специализированное питание;
- распорядок дня;
- спортивный массаж;
- гидропроцедуры (контрастные ванны, разнообразные души);
- баротерапия;
- кислородотерапия и др. 
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Предназначение Задач
и

Средства и мероприятия Методические 
указания

1 2 3 4

Этап начальной подготовки

Развитие
физических 
качеств с учетом
специфики 
волейбола,
физическая 
и 
техническая 
подготовка

Восстановление 
функционального 
состояния организма и 
работоспособности

Педагогические: 
рациональное чередование 
нагрузок и отдыха на 
тренировочном занятии в 
течение дня и в циклах 
подготовки. Гигиенический 
душ ежедневно, ежедневно 
водные процедуры 
закаливающего характера, 
сбалансированное питание

Чередование 
различных видов 
нагрузок и отдыха, 
облегчающих 
восстановление, 
проведение занятий в 
игровой форме

Тренировочный этап
Перед 
тренировочным
занятием, 
соревнованием

Мобилизация готовности к
нагрузкам, повышение 
эффективности разминки, 
тренировки, 
предупреждение 
перенапряжений и травм. 
Рациональное построение 
тренировки и соответствие
ее объема и 
интенсивности уровню 
подготовленности юных 
волейболистов

Массаж. 5-15мин (разминание 
60%)

Искусственная активизация
мышц.

Растирание массажным
полотенцем с подогретым 
пихтовым маслом 38-
43°С3 мин

Упражнения на растяжение. 3 мин

Разминка. 10-20 мин

Психорегуляция
мобилизующей 
направленности

само - и гетерорегуляция

Во время 
тренировочного
занятия, 
соревнования

Предупреждение 
общего, локального 
переутомления, 
перенапряжения

Чередование тренировочных 
нагрузок по характеру и 
интенсивности.

В процессе тренировки.

Восстановительный массаж, 
возбуждающий точечный массаж 
в сочетании с классическим 
массажем (встряхивание, 
разминание). Психорегуляция 
мобилизую- щей направленности

3-8 мин

3 мин само- и 
гетерорегуляция



Сразу после 
тренировочного 
занятия, 
соревнования

Восстановление функции 
кардиореспираторной системы,
лимфоциркуляции, тканевого 
обмена

Комплекс восстановитель- ных 
упражнений -ходьба, дыхательные 
упражнения, душ -теплый/ 
прохладный

8-10 мин

Через 2-4 часа после 
тренировочного 
занятия

Ускорение восстановительного 
процесса

Локальный массаж, массаж мышц 
спины (включая шейно-
воротниковую зону и 
паравертебрально).

8-10 мин

Душ - теплый/ 5-10 мин

умеренно холодный/
теплый.

5 мин

Сеансы аэроионотерапии.
Психорегуляция реституционной 
направленности

Саморегуляция,
гетерорегуляция.

В середине 
микроцикла, в 
соревнованиях и 
свободный от игр 
день

Восстановление 
работоспособности, 
профилактика перенапряжений

Упражнения ОФП 
восстановительной 
направленности.

Восстановительная 
тренировка.

Сауна, общий массаж После
восстановительной 
тренировки.

После микроцикла, 
соревнований

Физическая и психологическая 
подготовка к новому циклу 
тренировок, профилактика 
перенапряжений

Упражнения ОФП 
восстановительной 
направленности.

Восстановительная 
тренировка, туризм.

Сауна, общий массаж, душ
Шарко, подводный массаж.

После
восстановительной 
тренировки.

Психорегуляция
реституционной направленности

Саморегуляция,
гетерорегуляция

После макроцикла, 
соревнований

Физическая и психологическая 
подготовка к новому циклу 
нагрузок, профилактика 
переутомления

Средства те же, что и после 
микроцикла, применяются в 
течение нескольких дней.

Восстановительные 
тренировки
ежедневно.

Сауна 1 раз в 3 - 5 дней

Перманентно Обеспечение
биоритмических, 
энергетических, 
восстановительных процессов

Сбалансированное питание, 
витаминизация, щелочные 
минеральные воды

4500-5500 ккал/день, режим 
сна, аутогенная 
саморегуляция

III. Система контроля 



3.1.По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки лицу,
проходящему  спортивную  подготовку  (далее  –  обучающийся),  необходимо  выполнить
следующие требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в
спортивных соревнованиях:
На этапе начальной подготовки:
изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом;
повысить уровень физической подготовленности;
овладеть основами техники вида спорта «волейбол»;
получить общие знания об антидопинговых правилах;
соблюдать антидопинговые правила;
ежегодно  выполнять  контрольно-переводные  нормативы  (испытания)  

по видам спортивной подготовки.
 На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):
повышать  уровень  физической,  технической,  тактической,  теоретической  

и психологической подготовленности;
изучить  правила  безопасности  при  занятиях  видом  спорта  «волейбол»  

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

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий;
изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля;
овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «волейбол»;
изучить антидопинговые правила;
соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;
ежегодно  выполнять  контрольно-переводные  нормативы  (испытания)  

по видам спортивной подготовки;
принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных

соревнований муниципального образования на втором и третьем году;
принимать  участие  в  официальных  спортивных  соревнованиях  проведения  

не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого
года;

получить  уровень  спортивной  квалификации  (спортивный  разряд),  необходимый  для
зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства.

3.2. Оценка результатов освоения Программы  сопровождается аттестацией обучающихся,
проводимой  организацией,  реализующей  Программу,  на  основе  разработанных  комплексов
контрольных  упражнений,  перечня  тестов  
и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее – тесты), а
также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им
соответствующего уровня спортивной квалификации.

3.3.  Контрольные  и  контрольно-переводные  нормативы  (испытания)  
по видам спортивной подготовки волейбол.



 Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и

перевода на этап начальной подготовки по виду спорта «волейбол»

п/п

Упражнения Единица измерения

Норматив до года об 
учения

Норматив свыше года 
обучения

мальчики девочки мальчики девочки

1. Нормативы общей физической подготовки для спо тивной дисциплины «волейбол»

1.1. Бег на 30 м

с

не более не более

6,9 6,2 6,4

1.2.
Прыжок в длину с места толчком

двумя ногами см
не менее не более

110 105 130 120

1.3,
Сгибание и разгибание к в о е

лежа на по
количество не менее не менее

7 4 10 5

1.4.

Наклон вперед
из положения стоя на

гимнастической скамье
от уровня скамьи

см

не менее не менее

+1 +3 +2 +3

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

2.1. Челночный бег 5х6 м С
не более не более

12,0 12,5 11,5 12,0

2.2.

Бросок мяча массой 1 кг из-за 
головы двумя руками, стоя м

не менее не менее

8 6 10 8

2.3.

Прыжок в высоту
одновременным отталкиванием

двумя ногами см

не менее не менее

36 40 35

Нормативы  общей  специальной  физической  подготовки  и  уровень  спортивной  квалификации
(спортивный разряд) для зачисления и перевода на УТГ (Этап спортивной специализации)

п/п
Упражнения

Единица
измерения

Норматив

юноши девушки



1. Нормативы общей  физической подготовки

1.1. Бег на 60 м
с

не более

10,4 10,9

1.2.
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу количество раз

не менее

18 9

1.3.

Наклон вперед из положения стоя на
гимнастической скамье от уровня скамьи см

не менее

+5 +6

1.4.
Прыжок в длину с места толчком двумя

ногами см
не менее

160 145

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

2.1. Челночный бег 5х6 м С
не более

11,5 12,0

2.2.
Бросок мяча массой 1 кг из-за головы 

двумя руками, стоя м
не менее

10 8

2.3.

Прыжок в высоту 
одновременным отталкиванием двумя 
ногами

см

не менее

40 35

4. Уровень спортивной квалификации

4.1.

Период обучения на этапе спортивной
подготовки
(до трех лет)

Не устанавливается

4.2.
Период обучения на этапе спортивной

подготовки
(свыше трех лет)

Спортивные разряды — «третий юношеский спортивный 
разряд», «второй юношеский спортивный разряд», «первый 
юношеский спортивный разряд»; спортивные разряды — «третий 
спортивный разряд»,

«второй спортивный разряд»

 

 .3.4  Комплексы контрольных упражнений для оценки технико – тактической подготовки
лиц, проходящих спортивную подготовку.

Контрольно-переводные экзамены по технической подготовке начальной подготовки до года
обучения

Упражнения Условия выполнения Оценка



1. Верхняя передача Передача сверху двумя руками в стену. Оценивается правильное и 
согласованное взаимодействие рук и ног при передаче.

Сдано

2. Подача нижняя (верхняя) Выполняется в стену (сетку). Расстояние 3-4 м. оценивается: 
подбрасывание мяча, точное попадание кистью по мячу.

Сдано

3. Прием мяча В парах: один бросает другой принимает. Расстояние между ними 
2,5-3 м. Техника передачи (руки прямые, ноги согнуты, мяч перед 
игроком).

Сдано

Условия   перевода   волейболистов   в   группу   свыше   года обучения   (второй год
начальной подготовки):
1.  Выполнить все контрольные нормативы по технической подготовке с оценкой «Сдано».

Контрольно-переводные экзамены по технической подготовке начальной подготовки свыше года
(2 год обучения)                                          

Упражнения Условия выполнения Оценка

1. Верхняя передача Передача сверху двумя руками в стену. Оценивается выход мяча, 
правильное и согласованное взаимодействие рук и ног при передаче.

Сдано

2. Передача снизу Передача перед собой (высота 0,5-1м) оценивается согласованное 
взаимодействие рук и ног.

Сдано

3. Прием мяча Прием подачи через сетку. Оценивается точность приема с подачи 
перед собой.

Сдано

4. Подача через сетку Нижняя (верхняя) подача, расстояние до сетки 3-4м. Оценивается 
стабильность попадания в площадку.

Сдано

Условия перевода волейболистов в группу свыше года обучения (третий год начальной 
подготовки):1. Выполнить все контрольные нормативы по технической подготовке с оценкой 
«Сдано».



Упражнение Условия выполнения Уровень оценки

Кол-во раз Баллы

    Техническая подготовка
1. Вторая передача из зоны 3 в зону 4 Расстояние 3-3,5 м. от сетки, 5 попыток. 5 5

4 4

3 3

2 2

1 1

2. Подача верхняя Расстояние до сетки 9м., 5 попыток. 5 5

4 4

3 3

2 2

1 1

3. Прием мяча (первая передача) в зоне 6, 
в зону 3

На точность 5 попыток 5 5

4 4

3 3

2 2

1 1

4.   Нападающий удар прямой Из зоны 4 в зоны 5-6,5 попыток. 5 5

4 4

3 3

2 2

1 1

Тактическая подготовка

5.   Вторая передача из зоны 3 во 2-ю 
(стоя спиной)

В соответствии с сигналом ,5 попыток. 5 5

4 4

3 3

2 2

1 1

6.   Нападающий удар или «скидка» В зависимости от того поставлен блок или нет, 
5 попыток.

5 5

4 4

3 3

2 2

1 1

Спортивный результат

7.   Потери подачи в игре. % 30% 5

35% 4

40% 3

45% 2

50% 1

8.   Ошибки на приеме мяча в игре. % 30% 5



Контрольно-переводные экзамены по технической подготовке
начальной подготовки свыше года обучения

(3года обучения)                                                                            
Таблица 24

Упражнения Условия выполнения Уровень оценки

Кол-во раз Баллы

1. Вторая передача Из зоны 3 в зону 4, расстояние 3-3,5 м от сетки, 5
попыток.

5 5

4 4

3 3

2 2

1 1

2. Подача нижняя (верхняя) Расстояние до сетки 7-8м., 5 попыток. 5 5

4 4

3 3

2 2

1 1

3. Прием мяча
 (первая передача)

В зоне 6, расстояние до сетки 3-4м., 
5 попыток.

5 5

4 4

3 3

2 2

1 1

Условия перевода волейболистов в группу на тренировочный этап начальной 
специализации первого года обучения:
1.  Набрать 10 баллов по технической подготовке.

Контрольно-переводные экзамены по технической и тактической подготовки в группе
тренировочного этапа начальной специализации первого года обучения

Таблица 25
Условия   перевода  волейболистов в группу на тренировочный этап    начальной 

специализации второго года обучения:
1.Набрать 14 баллов по технико-тактической подготовке. 
2. Набрать 4 баллов по спортивному результату.

Контрольно-переводные экзамены по технической и тактической подготовки в группе
тренировочного этапа углубленной специализации второго года обучения



Упражнения Условия выполнения Уровень оценки

Кол-во раз Баллы

Техническая подготовка

1. Вторая передача из зоны 2 в зону 4 5 попыток. 5 5

4 4

3 3

2 2

1 1

2. Подача верхняя в зоны 1-6-5 5 попыток. 5 5

4 4

3 3

2 2

1 1

3. Нападающий удар из зоны 4 в зону 5-6 7 попыток 5 5

4 4

3 3

2 2

1 1

4.   Прием подачи в 6 зоне, во 2-3 зоны 7 попыток 5 5

4 4

3 3

2 2

1 1

Тактическая подготовка

5.   Вторая передача из зоны 3 во 2-ю 
(стоя спиной)

В соответствии с сигналом ,5 попыток. 5 5

4 4

3 3

2 2

1 1

6.   Нападающий удар или «скидка» В зависимости от того поставлен блок или нет, 5 
попыток.

5 5

4 4

3 3

2 2

1 1

Спортивный результат



7.   Потери подачи в игре. % 25% 5

30% 4

35% 3

40% 2

45% 1

8.   Ошибки на приеме мяча в игре. % 30% 5

35% 4

40% 3

45% 2

50% 1

Условия   перевода  волейболистов в группу на тренировочный этап    углубленной 
специализации третьего года обучения:
1.Набрать 15 баллов по технико-тактической подготовке. 
2. Набрать 5 баллов по спортивному результату.

Контрольно-переводные экзамены по технической и тактической подготовки в группе
тренировочного этапа углубленной специализации третьего года обучения

Упражнения Уровень оценки

Кол-во раз Баллы

Техническая подготовка

1. Вторая передача из зоны 2 в зону 4 (5 попыток.) 5 5

4 4

3 3

2 2

1 1

2. Подача верхняя в зоны 1-6-5(5 попыток.) 5 5

4 4

3 3

2 2

1 1

3. Нападающий удар из зоны 4 в зону 5-6  (7 попыток.)       5 5

4 4

3 3



2 2

1 1

4.   Прием подачи в 6 зоне, во 2-3 зоны  (7 попыток.)     5 5

4 4

3 3

2 2

1 1

Тактическая подготовка

5.   Вторая передача из зоны 3 во 2-ю (стоя спиной) (7 попыток.) 5 5

4 4

3 3

2 2

1 1

6.   Нападающий удар или «скидка» в зависимости от того что поставили, блок или нет. 
(7 попыток.)

5 5

4 4

3 3

2 2

1 1

Спортивный результат

7.   Потери подачи в игре. 22% 5

25% 4

27% 3

30% 2
32% 1

8.   Ошибки на приеме мяча в игре. 29% 5

30% 4

35% 3

40% 2

42% 1

Условия   перевода  волейболистов в группу на тренировочный этап    углубленной специализации
четвертого года обучения:1.Набрать 16 баллов по технико-тактической подготовке. 
2. Набрать 6 баллов по спортивному результату.
3. Выполнить требования к спортивной подготовке: III юношеский разряд.

Контрольно-переводные экзамены по технической и тактической подготовки в группе
тренировочного этапа углубленной специализации четвертого года обучени

Упражнения Уровень оценки

Кол-во раз Баллы

Техническая подготовка

1.  Вторая передача из зоны 2 в зону 4 (5 попыток) 5 5

4 4

3 3

2 2



1 1

2. Подача верхняя в зоны 1-6-5, (5 попыток) 5 5

4 4

3 3

2 2

1 1

3. Нападающий удар из зоны 4 в зону 5-6 (7 попыток)                                 5 5

4 4

3 3

2 2

1 1

4. Прием подачи из зоны 6 в зону 3-2 (7 попыток)                                 5 5

4 4

3 3

2 2

1 1
Тактическая подготовка

5. Вторая передача из зоны 3 в зону 4 или 2 (стоя спиной) 5 5

4 4

3 3

2 2

1 1

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

5 5

4 4

3 3

2 2

1 1

Спортивный результат

7. Потери подачи в игре.  % 20 % 5

25 % 4

30 % 3

35 % 2

40 % 1

8. Ошибки на приеме мяча в игре. % 28 % 5

32 % 4

35 % 3

40 % 2

45 % 1

Условия   перевода  волейболистов в группу на тренировочный этап    углубленной 
специализации пятого года обучения:
1.   Набрать 20 баллов по технико-тактической подготовке.
2.   Набрать 7 баллов по спортивному результату.
3.   Требования к спортивной подготовке II юношеской разряд.

Контрольно-переводные экзамены по технической и тактической подготовки в группе
тренировочного этапа углубленной специализации четвертого года обучения

Упражнения Уровень оценки



Кол-во раз Баллы

Техническая подготовка

1.  Вторая передача из зоны 2 в зону 4 (5 попыток) 5 5

4 4

3 3

2 2

1 1

2. Подача верхняя в зоны 1-6-5, (5 попыток) 5 5

4 4

3 3

2 2

1 1

3. Нападающий удар из зоны 4 в зону 5-6 (7 попыток)                                 5 5

4 4

3 3

2 2

1 1

4. Прием подачи из зоны 6 в зону 3-2 (7 попыток)                                 5 5

4 4

3 3

2 2

1 1
Тактическая подготовка

5. Вторая передача из зоны 3 в зону 4 или 2 (стоя спиной) 
(в соответствии с сигналом, игровая ситуация)

5 5

4 4

3 3

2 2

1 1

6. Нападающий удар или «скидка» (в зависимости от того, поставлен  блок или 
нет, игровая ситуация)

5 5

4 4

3 3

2 2

1 1

Спортивный результат

7. Потери подачи в игре.  % 18 % 5

20 % 4

22 % 3

24 % 2

26 % 1

8. Ошибки на приеме мяча в игре. % 25 % 5

30 % 4

32 % 3

35 % 2

40 % 1

Условия   перевода  волейболистов в группу на этап спортивного совершенствования:
1.   Набрать 20 баллов по технико-тактической подготовке.
2.   Набрать 8 баллов по спортивному результату.



3.   Требования к спортивной подготовке I юношеской разряд.

Результаты промежуточной аттестации фиксируются тренером, в протоколе установленной
формы. Для оценки уровня ОФП, СФП выводится средний бал.

Уровень технической подготовленности тестируется по 5 показателям и баллы
суммируются. Для оценки промежуточной аттестации в целом по показателям ОФП, СФП и ТП

(техническая подготовка) выводится средний балл. Общая оценка производится по универсальной
шкале.

Универсальная шкала используется для оценки уровня ОФП и СФП

Оценка Вербальный аналог оценки

5 Установленный норматив выполнен с превышением

4 Установленный норматив выполнен

3 Установленный норматив не выполнен, но демонстрируется 
индивидуальный прирост

2 Установленный норматив не выполнен, индивидуальный прирост не 
демонстрируется.

Бинарная шкала используется для оценки уровня технической подготовки

1 Выполнение

0 Не выполнение

 

IV.Рабочая программа по  виду спорта (волейбол)  Программный материал для
учебно-тренировочных занятий по каждому этапу спортивной подготовки. 

Теоретическая подготовка
Этап начальной подготовки

Физическая  культура  и  спорт  в  России.  Задачи  физической  культуры  и  спорта,  их
оздоровительное и воспитательное значение. Характеристика волейбола.

Сведения  о  строении  и  функциях  организма  человека.  Костная  и  мышечная  системы,
связочный аппарат, сердечнососудистая и дыхательная системы человека.

Влияние физических упражнений на организм человека.  Влияние физических упражнений на
увеличение  мышечной  массы,  работоспособность  мышц  и  подвижность  суставов,  развитие
сердечнососудистой и дыхательной систем.

Гигиена,  врачебный  контроль  и  самоконтроль.  Гигиенические  требования  к  местам
физкультурно-спортивных занятий. Понятие о травмах и их предупреждении. Первая помощь при



ушибах,  растяжении  связок.  Общие  гигиенические  требования  к  занимающимся  волейболом.
Общий режим дня. Гигиенические требования к инвентарю, спортивной одежде и обуви.

Правила игры в волейбол. Состав команды. Расстановка и переход игроков. Костюм игроков.
Начало игры и подача. Перемена подачи. Удары по мячу. Выход мяча из игры. Счет и результат
игры. Права и обязанности игроков. Состав команды, замена игроков. Упрощенные правила игры.
Судейская терминология.

Места  занятий  и  инвентарь.  Площадка  для  игры  в  волейбол  в  спортивном  зале,  на
открытом  воздухе.  Оборудование  и  инвентарь  для  игры  в  волейбол  в  спортивном  зале  и  на
открытом воздухе. Сетка и мяч. Уход за инвентарем. Оборудование мест занятий в закрытом зале и
на открытой площадке.

Тренировочный этап (этап спортивной специализации).
Физическая культура и спорт в России.  Формы занятий физическими упражнениями детей

школьного возраста. Массовый народный характер спорта в нашей стране. Почетные спортивные
звания  и  спортивные  разряды,  установленные  в  России.  Усиление  роли  и  значения  физической
культуры  в  повышении  уровня  общей  культуры  и  продлении  творческого  долголетия  людей.
Важнейшие постановления Правительства по вопросам развития физической культуры и спорта в
стране и роста  достижений российских спортсменов в борьбе за завоевание передовых  позиций в
мировом спорте.

Состояние  и  развитие волейбола.  Развитие  волейбола  среди  школьников.  Соревнования  по
волейболу  для  школьников.  Оздоровительная  и  прикладная  направленность  волейбола.  История
возникновения волейбола. Развитие волейбола в России. Международные юношеские соревнования по
волейболу.  Характеристика  сильнейших  команд  по  волейболу  в  нашей  стране  и  за  рубежом.
Международные соревнования по волейболу.

Сведения о строении и функциях организма человека. Органы пищеварения и обмен веществ.
Общие понятия о строении организма человека, взаимодействие органов и систем. Работоспособность
мышц  и  подвижность  суставов.  Понятие  о  спортивной  работоспособности,  функциональных
возможностях  человека  при  занятиях  спортом.  Влияние  физических  упражнений  на
работоспособность мышц, на развитие сердечнососудистой системы. Основные требования к дози-
ровке  тренировочной  нагрузки  в  зависимости  от  возраста,  пола  и  уровня  физической
подготовленности спортсмена: рациональное сочетание работы и отдыха. Понятие об утомляемости и
восстановлении энергетических затрат в процессе занятий спортом.

Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль. Общие санитарно-гигиенические требования к
занятиям волейболом. Использование естественных факторов природы (солнца, воздуха и воды) в
целях  закаливания  организма.  Меры  общественной  и  личной  санитарно-гигиенической
профилактики.  Режим  дня.  Режим  питания.  Понятие  о  тренировке  и  «спортивной  форме».
Значение  массажа  и  самомассажа.  Ушибы,  растяжения,  разрывы  мышц,  связок  и  сухожилий.
Кровотечения, их виды и  меры остановки. Учет объективных и субъективных показателей спорт-
смена  (вес,  динамометрия,  спирометрия,  пульс,  аппетит,  работоспособность,  общее  состояние  и
самочувствие).  Дневник  самоконтроля  спортсмена.  Действие высокой температуры, ознобление,
обморожение.  Доврачебная  помощь пострадавшим,  способы остановки  кровотечений,  перевязки.
Массаж как средство восстановления, понятие о методике его применения. Врачебный контроль и
самоконтроль  врача  и  спортсмена.  Основы  спортивного  массажа.  Общие  понятия  о  спортивном
массаже, основные приемы массажа, массаж перед тренировочным занятием и  соревнованием,  во
время и после соревнований. Доврачебная помощь пострадавшим, приемы искусственного дыхания,
их транспортировка.

Нагрузка и отдых как взаимосвязанные компоненты процесса упражнения. Характеристика
нагрузки  в  волейболе.  Соревновательные  и  тренировочные  нагрузки.  Основные  компоненты
нагрузки.

Правила  соревнований,  их  организация  и  проведение.  Роль  соревнований  в  спортивной
подготовке  юных  волейболистов.  Виды  соревнований.  Положение  о  соревнованиях.  Способы
проведения соревнований:  круговой, с выбыванием, смешанный. Подготовка мест для соревнова-
ний.  Обязанности  судей.  Содержание  работы  главной  судейской  коллегии.  Методика  судейства.



Документация  при  проведении  соревнований.  Содержание  работы  главной  судейской  коллегии.
Методика судейства.

Основы техники  и  тактики  игры в  волейбол.  Понятие  о  технике  игры.  Характеристика
приемов игры. Понятие о тактике игры. Характеристика тактических действий. Анализ технических
приемов и тактических действий в нападении и защите (на основе программы для данного  года).
Единство техники и тактики игры. Классификация техники и тактики игры в волейбол.

Основы  методики  обучения  волейболу.  Понятие  об  обучении  технике  и  тактике  игры.
Характеристика  средств,  применяемых в тренировке.  Классификация  упражнений,  применяемых в
учебно-тренировочном  процессе  по  волейболу.  Обучение  и  тренировка  как  единый  процесс  фор-
мирования и совершенствования двигательных навыков, физических и волевых качеств. Важность
соблюдения режима.

Планирование  и  контроль  тренировочного  процесса.  Наблюдение  на  соревнованиях.
Контрольные испытания. Индивидуальный план тренировки. Урок как основная форма организации и
проведения занятий, организация учащихся.

Оборудование  и  инвентарь.  Тренажерные  устройства  для  обучения  технике  игры.
Изготовление  специального  оборудования  для  занятий  волейболом  (держатели  мяча,  мяч  на
амортизаторах, приспособления для развития прыгучести, дополнительные сетки и т.д.). Роль и место
специального оборудования в повышении эффективности тренировочного процесса по волейболу.
Технические средства, применяемые при обучении игре.

Установка  игрокам  перед  соревнованиями  и  разбор  проведенных  игр.  Установка  на
предстоящую  игру  (на  макете).  Характеристика  команды  соперника.  Тактический  план  игры
команды  и  задания  отдельным игрокам.  Разбор  проведенной  игры.  Выполнение  тактического
плана. Общая оценка игры и действий отдельных игроков. Выводы по игре. Системы записи игр по
технике, тактике и анализ полученных данных. 

Физическая подготовка
Физическая  подготовка  слагается  из  общей  и  специальной  подготовки.  Между  ними

существует тесная связь.
Общая физическая подготовка направлена на развитие основных двигательных качеств -

силы,  быстроты,  выносливости,  гибкости,  ловкости,  а также на обогащение юных волейболистов
разнообразными двигательными навыками. Средства общей физической подготовки подбираются с
учетом возраста занимающихся и специфики волейбола.
     Из  всего  многообразия  средств  общей  физической  подготовки  в  занятиях  с  юными
волейболистами  преимущественно  используются  упражнения  из  гимнастики,  акробатики,  легкой
атлетики, баскетбола, подвижные игры.

Удельный  вес  общеразвивающих  упражнений  в  занятиях  различен  на  отдельных  этапах
тренировочного  процесса.  Общеразвивающие  упражнения,  в  зависимости  от  задач  урока,  можно
включать  в  подготовительную  часть  занятия,  в  основную  и,  отчасти,  в  заключительную.  Так,
гимнастические, легкоатлетические и акробатические упражнения, баскетбол, гандбол, подвижные игры
применяются  как  в  подготовительной  части,  так  и  в  основной.  Это  особенно  характерно  для
начального  этапа  обучения,  когда  эффективность  средств  волейбола  еще  незначительна  (малая
физическая нагрузка в упражнениях по технике и двусторонней игре).  Периодически для выполнения
общеразвивающих  упражнений  целесообразно  выделять  отдельные  занятия.  В  этом  случае  в
подготовительной части даются упражнения и игры, хорошо известные занимающимся.  Основную
часть  занятия  посвящают  разучиванию  техники,  например  легкоатлетических  видов.  Занятие
заканчивают подвижной игрой, баскетболом и гандболом.

Специальная  физическая подготовка направлена  на  развитие  физических  качеств  и
способностей, специфичных для игры в волейбол. Задачи ее непосредственно связаны с обучением детей
технике  и  тактике  игры.  Основным средством  специальной  физической  подготовки  являются  спе-
циальные (подготовительные) упражнения и игры.

Одни упражнения развивают качества,  необходимые для овладения  техникой (укрепление
кистей, увеличение их подвижности, скорости сокращения мышц, развитие мышц ног и т.д.), другие
направлены  па  формирование  тактических  умений  (развитие  быстроты  реакции  и  ориентировки,



быстроты перемещения в ответных действиях на сигналы и т.п.). Важное место занимают специально
отобранные игры.

Систематическое  применение  подготовительных  упражнений  ускоряет  процесс  обучения
техническим  приемам  волейбола  и  создает  предпосылки  для  формирования  более  прочных
двигательных навыков.

Общая физическая подготовка (ОФП)
В состав ОФП входят строевые упражнения и команды для управления группой; упражнения

из гимнастики, легкой атлетики, акробатики, подвижные и спортивные игры.
Гимнастические  упражнения  подразделяются  на  три  группы:  первая  -  для  мышц  рук  и

плечевого пояса, вторая - для мышц туловища и шеи; третья - для мышц ног и таза.
Упражнения выполняются без предметов и с предметами (набивные  мячи, гимнастические

палки, гантели, резиновые амортизаторы, скакалки); на гимнастических снарядах (гимнастическая
стенка и скамейка,  перекладина,  канат);  прыжки в высоту с прямого разбега  (с  мостика)  через
планку (веревочку).

Акробатические упражнения включают группировки и перекаты в  различных положениях,
стойка  на  лопатках,  стойка  на  голове  и  руках,  кувырки вперед и назад;  соединение  нескольких
акробатических упражнений в несложные комбинации.

Легкоатлетические упражнения. Сюда входят упражнения в беге, прыжках и метаниях.
Бег: 20,30,60 м, повторный бег - два-три отрезка по 20-30 м (с 12 лет) ипо40м (с 14 лет), три

отрезка по 50-60 м (с 16 лет). Бег с низкого старта 60м (с 13 лет), 100м (с 15 лет). Эстафетный бег с
этапами до 40м (10-12  лет), до 50-60 м (с 13 лет). Бег с горизонтальными и вертикальными пре-
пятствиями (учебные барьеры, набивные мячи, условные окопы, количество препятствий от 4 до 10).
Бег или кросс 500-1000 м.

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

Метания: малого мяча с места в стенку или щит на дальность отскока; на дальность; метание
гранаты (250-700 г) с места и с разбега; толкание ядра весом 3 кг (девочки 13-16 лет), 4 кг (мальчики
13-15 лет), 5 кг (юноши 16 лет); метание копья в цель и на дальность с места и с шага.

Многоборья: спринтерские, прыжковые, метательные, смешанные - от 3 до 5 видов.
Спортивные  и  подвижные  игры.  Баскетбол,  гандбол,  футбол,  бадминтон  и  др.  Основные

приемы техники игры в нападении и защите. Индивидуальные тактические действия и простейшие
взаимодействия  игроков  в  защите  и  нападении.  Подвижные  игры:  «Гонка  мячей»,  «Салки»
(«Пятнашки»),  «Невод»,  «Метко  в  цель»,  «Подвижная  цель»,  «Эстафета  с  бегом»,  «Эстафета  с
прыжками»,  «Мяч  среднему»,  «Охотники  и  утки»,  «Перестрелка»,  «Перетягивание  через  черту»,
«Вызывай смену», «Эстафета футболистов», «Эстафета баскетболистов», «Эстафета с  прыжками
чехардой»,  «Встречная  эстафета  с  мячом»,  «Ловцы»,  «Борьба  за  мяч»,  «Мяч  ловцу»,
«Перетягивание», «Катающаяся мишень». Упражнения для овладения навыками быстрых ответных
действий. По сигналу (преимущественно зрительному) бег на 5,10,15 м из исходных  положений:
стойка волейболиста (лицом, боком и спиной к стартовой линии), сидя, лежа лицом вверх и вниз в
различных положениях по отношению к стартовой линии; то же, но перемещение приставными шагами.

Специальная физическая подготовка (СФП)
Бег с остановками и изменением направления. «Челночный» бег на 5,6 и 10 м (общий пробег

за одну попытку 20-30 м). «Челночный» бег, но отрезок вначале пробегают лицом вперед, а затем
спиной  и  т.д.  По  принципу  «челночного»  бега  передвижение  приставными  шагами.  То  же  с
набивными мячами в руках (2-5 кг) в руках, с поясом-отягощением или в куртке с отягощением.

Бег (приставные шаги) в колонне по одному (в шеренге) вдоль границ площадки, по сигналу
выполнение  определенного  задания:  ускорение,  остановка,  изменение  направления  или  способа
передвижения, поворот на 360°, прыжок вверх, падение и перекат, имитация передачи в стойке,  с
падением, в прыжке, имитация подачи, нападающих ударов, блокирования и т.д. То же, но подают
несколько сигналов; на каждый сигнал занимающиеся выполняют определенное действие.

Подвижные игры: «День и ночь» (сигнал зрительный, исходные положения самые различные),
«Вызов», «Вызов номеров», «Попробуй, унеси», различные варианты игры «Салочки», специальные



эстафеты с выполнением перечисленных заданий в разнообразных сочетаниях и с преодолением
препятствий.

Упражнения для развития прыгучести.  Приседание и резкое выпрямление ног с взмахом
руками вверх;  то  же  с  прыжком вверх;  то  же с  набивным мячом (двумя) в руках (до 3 кг).  Из
положения, стоя на гимнастической стенке - одна нога сильно согнута, другая опущена вниз, руками
держаться  на  уровне  лица:  быстрое  разгибание  ноги  (от  стенки  не  отклоняться).  То  же  с
отягощением (пояс до 6 кг).

Упражнения с отягощениями (мешок с песком до 10 кг для девушек и до 20 кг для юношей,
штанга - вес устанавливается в процентах от массы занимающегося и от характера упражнения -
приседание до 80 раз, выпрыгивание до 40 раз, выпрыгивание из приседа до 30 раз, пояс, манжеты
на  запястьях,  голени  у  голеностопных  суставов,  жилет):  приседание,  выпрыгивание  вверх  из
приседа, полуприседа, полуприседа и выпада, прыжки па обеих ногах.

Многократные броски набивного мяча (1-2 кг) над собой в прыжке и ловля после приземления.
Стоя на расстоянии 1-1,5 м от стены (щита) с  набивным (баскетбольным) мячом в руках, в прыжке
бросить мяч вверх о  стенку, приземлиться, снова прыгнуть и поймать мяч, приземлиться и снова в
прыжке бросить и т.д. (выполняют ритмично, без лишних доскоков).  То же, но без касания мячом
стены (с 14 лет - прыжки па одной ноге).

Прыжки на одной и на обеих ногах на месте и в движении лицом вперед, боком и спиной вперед.
То же с отягощением. Напрыгивание на тумбу (сложенные гимнастические маты), постепенно увеличивая
высоту и количество прыжков подряд. Прыжки в глубину с гимнастической стенки на гимнастические
маты (для мальчиков). Спрыгивание (высота 40-80 см) с  последующим прыжком вверх. Прыжки па
одной и обеих ногах с преодолением препятствий (набивные мячи и т.п.). Прыжки с места вперед, назад,
вправо,  влево,  отталкиваясь  обеими  ногами.  Прыжки  вверх  с  доставанием  подвешенного  мяча,
отталкиваясь одной и обеими ногами. То же, но делая разбег в три шага. Прыжки с места и с разбега с
доставанием теннисных (набивных, волейбольных) мячей, укрепленных на разной высоте.

Прыжки опорные, прыжки со скакалкой, разнообразные подскоки.  Многократные прыжки с
места и с разбега в сочетании с ударом по мячу. Бег по крутым склонам. Прыжки через рвы, канавы.
Бег по песку без обуви. Бег по лестнице вверх, ступая на каждую ступеньку.

Упражнения для развития качеств,  необходимых при выполнении  приема и передач мяча.
Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах,  круговые  движения  кистями,  сжимание  и
разжимание пальцев рук  в положении руки вперед, в стороны, вверх (на месте и в сочетании с
различными перемещениями).

Из  упора,  стоя  у  стены  одновременное  и  попеременное  сгибание  лучезапястных  суставов
(ладони располагаются па стене, пальцы вверх, в стороны, вниз, пальцы вместе или расставлены,
расстояние  от  стены  постепенно  увеличивают).  То  же,  но  опираясь  о  стену  пальцами.  От-
талкивание ладонями и пальцами от стены двумя руками одновременно  и попеременно правой и
левой рукой. Упор, лежа - передвижение на руках вправо (влево) по кругу, носки ног на месте. То
же, по передвижение вправо и влево, одновременно выполняя приставные шаги руками и йогами
(с 15 лет). Из упора присев, разгибаясь вперед вверх, перейти в упор, лежа (при касании пола руки
согнуть). Передвижение на руках в упоре лежа, ноги за голеностопные суставы удерживает партнер (с
14 лет для мальчиков). Тыльное сгибание кистей (к себе) и разгибание, держа набивной мяч двумя
руками у лица (движение напоминает заключительную фазу при верхней передаче мяча).

Многократные броски набивного мяча от груди двумя руками (вперед и над собой) и ловля
(особое внимание уделить заключительному движению кистей и пальцев). Броски набивного мяча
от  груди  двумя  руками  (из  стойки  волейболиста)  на  дальность  (соревнование).  Многократные
передачи баскетбольного (гандбольного, футбольного) мяча о стену и ловля его. Поочередные броски
и  ловля  набивных  и  баскетбольных  мячей,  которые  со  всех  сторон  бросают  занимающемуся
партнеры. Ведение баскетбольного мяча ударом о площадку. Упражнения с гантелями для кистей рук.
Упражнения  с  кистевым  эспандером.  Сжимание  теннисного  (резинового)  мяча.  Многократные
волейбольные передачи  набивного,  гандбольного,  футбольного,  баскетбольного  мячей  в  степу.
Многократные передачи волейбольного мяча в стену, постепенно увеличивая расстояние до нее.
Многократные  передачи  волейбольного  мяча  на  дальность  (с  набрасывания  партнера). Броски



набивного мяча над собой и наблюдение за партнером (двумя, тремя);  в зависимости от действия
партнера (партнеров) изменять высоту подбрасывания, бросок на свободное место, на партнера и т.д.
Многократные броски и ловля набивного мяча во встречных колоннах, в тройках в рамках групповых
тактических действий (направления первой и второй передач). То же, но броски при первой и второй
передачах в соответствии с сигналом. То же в рамках командных действий.

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подач. Круговые движения
руками в плечевых суставах с большой амплитудой и максимальной быстротой.

Упражнения  с  резиновыми  амортизаторами.  Стоя  спиной  к  гимнастической  стенке  в
положении наклона  вперед,  руки назад (амортизаторы  укреплены на уровне коленей),  движение
руками с шагом правой ногой вперед (как при нижней прямой подаче). Стоя спиной к гимнастической
стенке (амортизатор укреплен па уровне плеч), руки за головой, движение руками из-за головы вверх
и вперед. То же одной рукой (правой, левой). То же, но амортизатор укреплен за нижнюю рейку, а
занимающийся стоит у самой стенки. Движение рукой вверх, затем вперед. Стоя  на амортизаторе,
руки внизу -  поднимание  рук через  стороны вверх,  поднимание прямых рук вверх и отведение
назад.  То же, но круги руками.  Стоя правым боком к стенке (амортизатор укреплен на  уровне
плеч), движение правой рукой как при верхней боковой подаче.

Упражнения  с  набивным  мячом.  Броски  мяча  двумя  руками  из-за  головы  с  максимальным
прогибанием при замахе. Броски мяча снизу одной и двумя руками. Броски мяча одной рукой над головой:
правой рукой влево, левой - вправо. Броски набивного мяча (1 кг) через сетку, расстояние 4-6 м. С
набивным мячом в руках у степы (2-3 м) в ответ на сигнал бросок снизу, сверху. Бросок гандбольного
мяча через сетку из-за лицевой линии в пределах площадки и на точность в зоны. То же, но после
перемещения от сетки.

Упражнения с волейбольным мячом (выполняют многократно подряд). Совершенствование
ударного движения подачи по мячу на резиновых амортизаторах в опорном положении и в прыжке с
места,  с  разбега.  Подачи  с  максимальной  силой  у  тренировочной  сетки  (в  сетку).  Подачи  мяча
слабейшей рукой.

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении нападающих ударов.  Броски
мяча из-за головы двумя руками с активным движением кистей сверху вниз стоя на месте и в прыжке
(бросать перед собой в площадку, гимнастический мат). Броски набивного мяча (1 кг) в прыжке из-за
головы двумя руками через сетку. Имитация прямого нападающего удара, держа в руках мешочки с
песком (до 1 кг). Метание теннисного или хоккейного мяча (правой и левой рукой) в цель на стене
(высота 1,5-2 м) или на полу (расстояние 5-10 м) с места, с разбега, после поворота, в прыжке; то же
через сетку. Соревнование на точность метания малых мячей.  Совершенствование ударного движения
нападающих ударов по мячу, укрепленному на резиновых амортизаторах. То же, но у тренировочной
стенки. Удары выполняют правой и левой рукой с максимальной силой. Удары по мячу, укрепленному
на амортизаторах, с отягощениями на кисти, предплечье, ногах или при отягощении всего тела
(куртка, пояс).  Спрыгивание с высоты (до 50 см) с последующим прыжком и нападающим ударом по
мячу  на  амортизаторах.  Многократное  выполнение  нападающих  ударов  с  собственного
подбрасывания,  с  подбрасывания  партнёра у  сетки  и  из  глубины  площадки.  Чередование  бросков
набивного мяча и нападающих ударов по мячу, укрепленному на амортизаторах. То же броски и удары
через сетку (с собственного подбрасывания).

В парах. С набивным мячом в руках (1 кг) прыжок вверх, замах из-за головы двумя руками
и в ответ на сигнал или бросок с сильным заключительным движением кистей вниз вперед, или вверх
вперед (плавно). То же, но бросок через сетку; то же, но бросок вниз двумя руками, вверх - одной. В
ответ на сигнал бросок набивного мяча двумя руками по ходу или с переводом (вправо, влево).

Упражнения для развития качеств, необходимых при блокировании. Прыжковые упражнения,
описанные ранее, в сочетании с подниманием рук вверх с касанием подвешенного набивного мяча.
То же с касанием  волейбольного мяча, укрепленного па резиновых амортизаторах: с места, после
перемещения,  после  поворотов,  после  поворотов  и  перемещений  (различные  сочетания),  после
прыжка в глубину (спрыгивание).
Стоя у стены (щита) с баскетбольным мячом в руках, подбросить мяч  вверх, подпрыгнуть и двумя
руками (ладонями) отбить его в стену; приземлившись, поймать мяч и т.д. Мяч отбивать в высшей точке



взлета. Учащийся располагается спиной к стене - бросить мяч вверх назад, повернуться на  180° и в
прыжке отбить его в стену. То же, что предыдущие два упражнения, но мяч подбрасывает партнер. Партнер
с мячом может увеличить высоту подбрасывания, выполнять отвлекающие и обманные движения: замах и
движение на бросок, но в последний момент мяч задерживает в руках и тут же подбрасывает на различную
высоту и т.п. То же, поворот блокирующего по сигналу партнера - вначале мяч подбрасывают после
поворота, затем во время поворота и до поворота.

Передвижение вдоль сетки лицом к ней приставными шагами правым и левым боком вперед,
остановка и принятие исходного положения для блокирования. То же, но в положении спиной к сетке
и с поворотом на 180°. Тоже, что предыдущие два упражнения, но па расстоянии 1-1,5м  от сетки;
исходное  положение  принимают  после  шага  к  сетке.  То  же,  что  последние  три  упражнения,  но
остановку и исходное положение принимают по сигналу. Передвижение вдоль сетки, остановка и
прыжок вверх с выносом рук над сеткой. То же, но остановку и прыжок выполняют по  сигналу.
Перемещения у сетки, остановка и прыжок вверх, ладонями  коснуться подвешенного над сеткой
набивного (волейбольного) мяча.

Двое занимающихся стоят у сетки лицом к ней на противоположных сторонах площадки: один
занимающийся двигается приставными шагами с остановками и изменением направления, другой
старается повторить его действия. То же, но с прыжком, стараться над сеткой коснуться ладоней
партнера.  Упражнения  вдвоем,  втроем  на  согласованность  действий  на  основе  перечисленных
упражнений.

Нападающий с набивным мячом перемещается вдоль сетки, выполняет остановки и в прыжке
подбрасывает мяч над собой;  блокирующий должен  своевременно  занять  исходное  положение  и
прыгнуть на блок так, чтобы ладони были над сеткой в момент, когда нападающий выпустит мяч из рук.
Нападающие выполняют броски и ловлю набивного мяча в рамках групповых тактических действий в
нападении,  блокирующий  выбирает  место  и  блокирует (заключительная фаза,  как в предыдущем
упражнении). Предыдущие два упражнения, но блокирующих у сетки трое, блокируют двое. 

Этап начальной подготовки
Первый год подготовки

Техническая подготовка
Техника нападения
Перемещения  и  стойки:  стойки основная,  низкая;  ходьба;  бег;  перемещение:  приставными

шагами  лицом,  боком (правым,  левым),  спиной  вперед,  двойной шаг,  скачок  вперед,  остановка
шагом, сочетание стоек и перемещений, способов перемещений.

Передачи: передача мяча сверху двумя руками: подвешенного на шнуре; над собой - на месте
и  после  перемещения  различными  способами;  с  набрасывания  партнера  -  на  месте  и  после
перемещения; в парах; в  треугольнике: зоны 6-3-4,6-3-2, 5-3-4,1-3-2; передачи в стену с изменением
высоты и  расстояния  -  на  месте  и  в  сочетании  с  перемещениями;  на  точность  с  собственного
подбрасывания и партнера.

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

Подачи: нижняя прямая (боковая); подача мяча в держателе (подвешенного на шнуре); в стену
- расстояние 6-9 м, отметка на высоте 2 м; через сетку - расстояние 6 м, 9 м; из-за лицевой линии в
пределы площадки, правую, левую половины площадки.

Нападающие удары: прямой нападающий удар; ритм разбега в три  шага; ударное движение
кистью по мячу: стоя на коленях на гимнастическом мате, стоя у стены,  на резиновых амортизаторах
- стоя и в прыжке; бросок теннисного (хоккейного) мяча через сетку в прыжке с разбегу; удар по мячу
в держателе через сетку в прыжке с разбега; удар через сетку по мячу, подброшенному партнером;
удар с передачи.

Техника защиты
1.  Перемещения и стойки: то же, что в нападении, внимание низким  стойкам; скоростные

перемещения на площадке и вдоль сетки; сочетание перемещений с перекатами на спину и в сторону
на бедро.



2. Прием сверху двумя руками: прием мяча после отскока от стены (расстояние 1-2 м); после броска
партнером через сетку (расстояние 4-6 м); прием нижней прямой подачи.

Прием двумя руками снизу: прием подвешенного мяча, наброшенного  партнером - на месте и
после перемещения; в парах направляя мяч вперед вверх, над собой, один на месте, второй перемещается;
«жонглирование» стоя на месте и в движении; прием подачи и первая передача в зону нападения.

Блокирование:  одиночное  блокирование  поролоновых,  резиновых  мячей  «механическим
блоком» в зонах 3,  2,  4;  «ластами»  на  кистях  -  стоя на  подставке и в прыжке; ударов по мячу в
держателе (подвешенного на шнуре).

Тактическая подготовка
Тактика нападения
Индивидуальные  действия:  выбор  места  для  выполнения  второй  передачи  у  сетки;  для

подачи; для отбивания мяча через сетку, стоя двумя сверху, кулаком, снизу, стоя, в прыжке; вторая
передача  из  зоны  3  игроку,  к  которому передающий обращен лицом;  подача  нижняя  прямая  на
точность в зоны - по заданию; передача мяча через сетку на «свободное» место, на игрока, слабо
владеющего приемом мяча.

Групповые  действия:  взаимодействие  игроков  зон  4  и  2  с  игроком  зоны  3  при  первой
передаче; игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2 при  второй передаче; игроков задней и передней
линии при первой передаче; игроков зон 6,5, 1 с игроком зоны 3 (2) при приеме подачи.

Командные действия:  система игры со второй передачи игроком  передней  линии:  прием
подачи и первая передача в зону 3 (2), вторая передача игроку зоны 4 (2).

Тактика защиты
Индивидуальные  действия:  выбор  места  при  приеме  подачи,  при  приеме  мяча,  направленного

соперником через сетку, при блокировании (выход в зону «удара»), при страховке партнера, принимающего
мяч с подачи, посланного передачей; выбор способа приема мяча от соперника - сверху или снизу.

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

Интегральная подготовка
Чередование упражнений для развития физических качеств в различных сочетаниях.
Чередование упражнений для развития скоростно-силовых качеств  с различными способами

перемещений, приема и передачи, подачи, нападающего удара и блокирования (имитации, подводящими
упражнениями).

Чередование  изученных  технических  приемов  и  их  способов  в  различных  сочетаниях;
индивидуальных, групповых и командных действий в нападении, защите, защите-нападении.

Многократное выполнение технических приемов подряд; то же - тактических действий.
Подготовительные  к  волейболу  игры:  «Мяч  в  воздухе»,  «Мяч  капитану»,  «Эстафета  у

стены», «Два мяча через сетку» (на основе игры «Пионербол»); игра в волейбол без подачи.
Учебные игры. Игры по правилам мини-волейбола, классического волейбола. Задания в игры

по технике и тактике на основе изученного материала.
Свыше года подготовки
Техническая подготовка

Техника нападения
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.

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.



Отбивание кулаком у сетки в прыжке «на сторону соперника».
Подача нижняя прямая подача подряд 15-20 попыток; в левую и правую половину площадки,

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

 Нападающие удары: удар прямой по ходу по мячу на амортизаторах; в держателе через сетку;
по мячу, подброшенному партнером (метательным устройством); удар из зоны 4 с передачи из зоны 3,
удар из зоны 2 с передачи из зоны 3, удар из зоны 3 с передачи из зоны 2.

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

способами в сочетании с техническими приемами в нападении и защите.
Прием  мяча  сверху  двумя  руками:  наброшенного  партнером  через  сетку;  в  парах

направленного ударом расстояние 3-6 м; прием подачи нижней прямой.
Прием снизу двумя руками; наброшенного партнером (в парах и через сетку); направленного

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

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

Блокирование: одиночное прямого нападающего удара по ходу в зонах 2,3,4 - удар из зоны 4 по
мячу в держателе, блокирующий на подставке, то же, блокирование в прыжке; блокирование удара по
подброшенному мячу (блокирующий на подставке, на площадке), то же удар с передачи.

Тактическая подготовка
Тактика нападения
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.

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.

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
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).

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

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

Интегральная подготовка
Чередование  упражнений  на  развитие  качеств  применительно  к  изученным техническим

приемам и выполнение этих же приемов.
Чередование технических приемов в различных сочетаниях.
Чередование тактических действий (индивидуальных и коллективных) в нападении и защите.
Многократное выполнение технических приемов - одного и в сочетаниях.



Многократное выполнение тактических действий.
Подготовительные  игры:  «Два  мяча  через  сетку»  с  различными  заданиями,  эстафеты с

перемещениями и передачами и др.
Учебные игры. Применение изученных технических приемов и тактических действий в полном объеме;
система заданий по технике и тактике.

Календарные игры. Применение изученных технических приемов и тактических действий в
соревновательных условиях. 

Учебно-тренировочный этап (спортивной специализации)
До трёх лет подготовки
Техническая подготовка

Техника нападения
Перемещения:  прыжки  на  месте,  у  сетки,  после  перемещений  и  остановки;  сочетание

способов перемещений с остановками, прыжками, техническими приемами.
Передачи сверху двумя руками: в стену стоя, сидя, лежа, с изменением высоты и расстояния, в

сочетании с перемещениями; па точность с применением приспособлений; чередование по высоте и
расстоянию;  из  глубины  площадки  к  сетке:  в  зонах  2-4,4-2,6-4,6-2  (расстояние  4  м),  5-2,  6-4
(расстояние 6 м); стоя спиной в направлении передачи; с последующим падением и перекатом на
бедро; вперед вверх в прыжке на месте и после перемещения; отбивание кулаком у сетки, стоя и в
прыжке.

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

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

Техника защиты
Перемещения и стойки: стойка, скачок вправо, влево, назад, падения и перекаты после падений -

на  месте  и  после  перемещений,  сочетание  способов  перемещений,  перемещений  и  падений  с
техническими приемами защиты.

Прием мяча: сверху двумя руками нижней подачи, верхней прямой подачи (расстояние 6-8
м); прием мяча снизу двумя руками нижних подач, верхней прямой подачи, от передачи через сетку в
прыжке; нападающего удара в парах, через сетку на точность; сверху двумя руками с последующим
падением, снизу одной рукой с выпадом в сторону с последующим падением и перекатом па бедро
(правой вправо, левой влево); прием отскочившего от сетки мяча.

Блокирование:  одиночное  в  зонах  3,2,4,  стоя  на  подставке,  нападающий  удар  по  мячу,
подброшенному  партнером  и  с  передачи;  блокирование  в  прыжке  с  площадки;  блокирование
нападающего  удара с  различных  передач  по  высоте;  блокирование  удара  с  переводом  вправо;
блокирование поочередно ударов прямых и с переводом.

Тактическая подготовка
Тактика нападения
Индивидуальные действия: выбор места для выполнения второй передачи (у сетки лицом и

спиной в направлении передачи, из глубины  площадки - лицом); подачи (способа, направления);
нападающего удара (способа и направления; подача на игрока, слабо владеющего приемом подачи,
вышедшего на замену;  выбор способа отбивания мяча через сетку (передачей сверху, стоя или в
прыжке), снизу (лицом, спиной к  сетке); вторая передача их зоны 3 в зону 4 или 2, стоя лицом и
спиной  к  нападающему;  вторая  передача  нападающему,  сильнейшему  на  линии;  имитация
нападающего удара и «обман»; имитация второй передачи и «обман» через сетку.

Групповые действия: взаимодействие игроков передней линии при  второй передаче (игрока
зоны 2 с игроками зон 3 и 4); игроков задней и передней линии (игроков зон 6, 5, 1 с игроком зоны 3
(2) при первой передаче).



Командные действия: система игры со второй передачи игрока передней линии (прием подачи и
первая передача в зону 3 (2), вторая передача нападающему, к которому передающий обращен лицом
(спиной).

Тактика защиты
Индивидуальные действия: выбор места при приеме верхних подач прямой и боковой; при

блокировании; при страховке партнера,  принимающего подачу, нападающий удар; блокирующих,
нападающих; выбор способа приема подачи (нижней - сверху, верхних - снизу, сверху двумя руками с
падением);  способа  приема  мяча  от  обманных  приемов  (в  опорном  положении  и  с  падением);
способа  перемещения  и  способа  приема  от  нападающих  ударов;  блокирование  определенного
направления.

Групповые действия: взаимодействие игроков задней линии между собой при приеме подачи,
нападающих ударов, обманных приемов; взаимодействие игроков передней линии, не участвующих в
блокировании  с блокирующими; игроков зоны 6 с блокирующим игроком зоны 3 и страхующими
игроками зон 4 и 2; игроков зон 4 и 2 (соответственно) при приеме нападающих ударов и обманов.

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.

Интегральная подготовка
Чередование подготовительных и подводящих упражнений к техническим приемам.
Чередование  подготовительных  упражнений  для  развития  специальных  качеств  и

выполнения изученных технических приемов.
Чередование изученных технических приемов в различных сочетаниях: в нападении, в защите,

в нападении и защите.
Чередование изученных тактических действий: индивидуальных, групповых, командных - в

нападении, защите, в нападении и защите.
Многократное выполнение изученных технических приемов - отдельно и в сочетаниях.
Многократное выполнение изученных тактических действий.
Учебные игры с заданиями на обязательное применение изученных  технических приемов и

тактических действий.
Контрольные и календарные игры с применением изученного технико-тактического арсенала

в соревновательных условиях.

Свыше трёх лет подготовки (спортивной специализации)
Техническая подготовка

Техника нападения
Перемещения:  чередование  способов  перемещения  на  максимальной  скорости;  сочетание

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

подбрасывания (варьируя высоту), посланного передачей: 
а) первая передача постоянная (2-3 м), вторая - постепенно увеличивая расстояние (3-10 м); 
б) первая - постепенно увеличивая расстояние, вторая - постоянная; 
в) первая и вторая - увеличивая расстояние мяча, посылаемого ударом одной руки; из глубины

площадки для нападающего удара в зонах 2-4,4-2,6-4 па расстояние 6 м; в зонах 5-2,1 -4 на расстояние 7-8
м; 

г)  стоя  спиной  в  направлении  передачи:  встречная  передача  (после  передачи  над  собой  и
поворота на 180° (в зонах 2-4 6-4, расстояние 3-4 м), в тройках в зонах: 6-3-2, 6-3-4, 5-3-2, 1-3-4, из
глубины площадки - с собственного подбрасывания в зонах 6-2,6-4 (расстояние 2-3 м); 

д) с набрасывания на партнера и затем с передачи; с последующим падением и перекатом на спину.



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

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

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

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

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

приемами игры в защите;  перемещения  на максимальной скорости и чередование их способов,
сочетание с падениями, остановками и выполнением приема мяча.

Прием мяча: сверху двумя руками, нижней и верхней прямой подач, от удара одной рукой в
парах и через сетку (стоя на подставке); прием снизу двумя руками нижней подачи, первая передача
па точность;  верхней  прямой  подачи  и  первая  передача  в  зону  нападения;  нападающего удара;
верхней боковой подачи; от передачи через сетку в прыжке; снизу одной рукой правой, левой в парах,
у сетки, от сетки, сверху двумя руками с падением в сторону на бедро и перекатом па спину, от
передачи мяча через сетку, передача в прыжке через сетку; прием подачи; нападающего удара; прием
снизу двумя руками с падением и перекатом в сторону на бедро в парах; прием снизу подачи,
нападающего удара; прием одной рукой с падением в сторону па бедро и перекатом па спину (пра-
вой, левой) в парах (по заданию), у сетки, от сетки; прием подачи, нападавшего удара; чередование
способов приема мяча в зависимости от направления и скорости полета мяча.

Блокирование: одиночное прямого нападающего удара по ходу (в зонах 4,2,3), из двух зон в
известном направлении, стоя па подставке и  в прыжке с площадки; ударов из одной зоны в двух
направлениях, стоя  на подставке и в прыжке с площадки; ударов с переводом вправо (в  зонах
3,4,2), стоя па подставке, в прыжке с площадки удары с передачи; групповое блокирование (вдвоем)
ударов по ходу (из зон 4,2,3), стоя на подставке, и в прыжке с площадки.

Тактическая подготовка
Тактика нападения
Индивидуальные  действия:  выбор  места  для  выполнения  второй  передачи  у  сетки  и  из

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



двумя руками через сетку; чередование способов нападающего удара - прямой, перевод сильнейшей,
прямой слабейшей рукой.

Групповые действия: взаимодействие игроков передней линии при второй передаче - игрока
зоны 4 с игроком зоны 2, игрока зоны 3 с игроком зон 4 и 2 в условиях различных по характеру первых
и вторых передач;  игрока  зоны 2  с  игроками  зон  3  и  4  в  условиях длинных первых  передач;
взаимодействие игроков передней и задней линий при первой  передаче - игроков зон 6, 5 и 1 с
игроком зоны 3 (при приеме мяча в  дальней части площадки от подачи и нападающего удара);
игроков зон 6,1 и 5 с игроком зоны 2 при приеме верхних подач для второй передачи, в доигровках
- для нападающего удара или передачи в прыжке.

Командные  действия:  система  игры  через  игрока  передней  линии,  прием  подачи  (при
чередовании  способов)  и  первая  передача  в  зону  3,  вторая  передача,  стоя  лицом  и  спиной
(чередование) к нападающему; прием верхней боковой подачи и первая передача в зону 3,  вторая
передача игроку, к которому передающий стоит спиной; первая передача для нападающего удара, когда
мяч соперник направляет через сетку без удара.

Тактика защиты
Индивидуальные  действия:  выбор  места  при  приеме  подач  различными  способами,

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

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

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

Интегральная подготовка
Упражнения для развития физических качеств в рамках структуры технических приемов.
Развитие  специальных  физических  способностей  посредством  многократного  выполнения

технических приемов - на основе программы для данного года обучения.
Упражнения  для  совершенствования  навыков  технических  приемов  посредством

многократного их выполнения (в объеме программы).
Переключения в выполнении технических приемов нападения, защиты, нападения и защиты:

подача  -  прием,  нападающий  удар  -  блокирование,  передача  -  прием.  Поточное  выполнение
технических приемов.

Переключения в выполнении тактических действий в нападении, защите, защите и нападении
- отдельно по индивидуальным, групповым и командным.

Учебные  игры.  Система  заданий,  включающая  основной  программный  материал  по
технической и тактической подготовке.

Контрольные  игры.  Проводятся  с  целью  решения  учебных  задач,  а  также  для  лучшей
подготовки к соревнованиям.



Календарные  игры.  Установки  на  игру,  разбор  игр  -  преемственность  в  соревнованиях
заданий в играх посредством установки. 



4.1.Учебно-тематический план

Этап спортивной
подготовки

Темы по теоретической
подготовке

Объем
времени в год

(минут)

Сроки
проведения

Краткое содержание

Этап начальной
подготовки

Всего на этапе начальной
подготовки до одного года

обучения/ свыше одного года
обучения:

≈ 120/180

История возникновения вида
спорта и его развитие

≈13/20 сентябрь
Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся спортсменов. Чемпионы и
призеры Олимпийских игр.

Физическая культура – важное
средство физического развития
и укрепления здоровья человека

≈13/20 октябрь
Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. Физическая культура
как  средство  воспитания  трудолюбия,  организованности,  воли,  нравственных  качеств  и
жизненно важных умений и навыков.

Гигиенические основы
физической культуры и спорта,

гигиена обучающихся при
занятиях физической культурой

и спортом

≈13/20 ноябрь

Понятие  о  гигиене  и  санитарии.  Уход  за  телом,  полостью  рта  и  зубами.  Гигиенические
требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на спортивных объектах.

Закаливание организма ≈13/20 декабрь
Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, солнцем. Закаливание
на занятиях физической культуры и спортом. 

Самоконтроль в процессе
занятий физической культуры и

спортом
≈13/20 январь

Ознакомление с  понятием о самоконтроле при занятиях физической культурой и спортом.
Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. Понятие о травматизме.

Теоретические основы обучения
базовым элементам техники и

тактики вида спорта
≈13/20 май

Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по технике их 
выполнения.

Теоретические основы
судейства. Правила вида спорта

≈14/20 июнь

Понятийность.  Классификация  спортивных  соревнований.  Команды  (жесты)  спортивных
судей.  Положение  о  спортивном  соревновании.  Организационная  работа  по  подготовке
спортивных соревнований. Состав и обязанности спортивных судейских бригад. Обязанности
и права участников спортивных соревнований. Система зачета в спортивных соревнованиях по
виду спорта.

Режим дня и питание
обучающихся

≈14/20     август
Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в жизнедеятельности. 
Рациональное, сбалансированное питание.

Оборудование и спортивный
инвентарь по виду спорта

≈14/20 ноябрь-май
Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и спортивного инвентаря.

… … … …
Учебно-трениро-

вочный
этап (этап

спортивной
специализа-ции)

Всего на учебно-
тренировочном этапе до трех
лет обучения/ свыше трех лет

обучения:

≈600/960

Роль и место физической
культуры в формировании

личностных качеств
≈70/107 сентябрь

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – явление культурной жизни. 
Роль физической культуры в формировании личностных качеств человека. Воспитание 
волевых качеств, уверенности в собственных силах.

История возникновения ≈70/107 октябрь Зарождение олимпийского движения.Возрождение олимпийской идеи. Международный



олимпийского движения Олимпийский комитет (МОК).
Режим дня и питание

обучающихся
≈70/107 ноябрь

Расписание  учебно-тренировочного  и  учебного  процесса.  Роль  питания  в  подготовке
обучающихся к спортивным соревнованиям. Рациональное, сбалансированное питание.

Физиологические основы
физической культуры

≈70/107 декабрь

Спортивная  физиология.  Классификация  различных  видов  мышечной  деятельности.
Физиологическая  характеристика  состояний  организма  при  спортивной
деятельности.Физиологические механизмы развития двигательных навыков.

Учет соревновательной
деятельности, самоанализ

обучающегося
≈70/107 январь

Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и типы спортивных 
соревнований. 

Теоретические основы технико-
тактической подготовки.Основы

техники вида спорта
≈70/107 май

Понятийность.  Спортивная  техника  и  тактика.  Двигательные  представления.  Методика
обучения.  Метод  использования  слова.  Значение  рациональной  техники  в  достижении
высокого спортивного результата. 

Психологическая подготовка ≈60/106 сентябрь- апрель
Характеристика психологической подготовки.  Общая психологическая подготовка.  Базовые
волевые качества личности. Системные волевые качества личности

Оборудование, спортивный
инвентарь и экипировка по виду

спорта
≈60/106 декабрь-май

Классификация  спортивного  инвентаря  и  экипировки  для  вида  спорта,  подготовка  к
эксплуатации,  уход  и  хранение.  Подготовка  инвентаря  и  экипировки  к  спортивным
соревнованиям. 

Правила вида спорта ≈60/106 декабрь-май
Деление  участников  по  возрасту  и  полу.  Права  и  обязанности  участников  спортивных
соревнований. Правила поведения при участии в спортивных соревнованиях.



 

V.  Особенности  осуществления  спортивной  подготовки  по  отдельным  спортивным
дисциплинам 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным дисциплинам
вида спорта «волейбол» основаны на особенностях вида спорта «волейбол» и его спортивных
дисциплин.  Реализация  дополнительных  образовательных  программ  спортивной  подготовки
проводится  с  учетом  этапа  спортивной  подготовки  и  спортивных  дисциплин  вида  спорта
«волейбол», по которым осуществляется спортивная подготовка.
Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта
«волейбол»  учитываются  организациями,  реализующими  дополнительные  образовательные
программы  спортивной  подготовки,  при  формировании  дополнительных  образовательных
программ спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана.
Для  зачисления  на  этап  спортивной  подготовки  лицо,  желающее  пройти  спортивную
подготовку,  должно  достичь  установленного  возраста  в  календарный  год  зачисления  на
соответствующий этап спортивной подготовки.
Возраст  обучающихся  на  этапах  совершенствования  спортивного  мастерства  и  высшего
спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в
спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по виду спорта «волейбол» и
участия в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «волейбол» не ниже уровня
всероссийских спортивных соревнований.
В  зависимости  от  условий  и  организации  учебно-тренировочных  занятий,  а  также  условий
проведения  спортивных  соревнований  подготовка  обучающихся  осуществляется  на  основе
обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности осуществления
спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «волейбол».

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной
подготовки

6.1.  Материально-технические  условия  реализации  Программы:
 Требования  к  материально-техническим условиям реализации этапов  спортивной  подготовки
предусматривают  (в  том  числе  на  основании  договоров,  заключенных  в  соответствии  с
гражданским  законодательством  Российской  Федерации,  существенным  условием  которых
является право пользования соответствующей материально-технической базой и (или) объектом
инфраструктуры):
наличие тренировочного спортивного зала; наличие тренажерного зала; наличие раздевалок, 
душевых; наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава 
России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания медицинской 
помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и 
проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 
медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической 
культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм 
медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях» 
(зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238) 1 , обеспечение 
оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения спортивной 



 

подготовки (приложение № 10 к ФССП); обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 1 
1 к ФССП); обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и 
обратно; обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных 
мероприятий; медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 
систематического медицинского контроля.

6.2.  Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для
прохождения спортивной подготовки

п/п
Наименование

Единица
измерения

Количество 
изделий

Для спортивной дисциплины «волейбол»

1.
Гантели массивные (от 1 до 5 кг)

комплект
          3

2. Доска тактическая штук 1

3. Маты гимнастические штук 4

4. Мяч волейбольный штук           30

5. Мяч теннисный штук 14

6, Мяч футбольный штук 1

7. Сетка волейбольная с антеннами комплект 2

8, Скакалка гимнастическая штук 14

9. Скамейка гимнастическая штук 4

10. Стойки комплект 1

11, Табло перекидное штук 1

                         6.3. Обеспечение спортивной экипировкой.

  Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование

N 
п/п

Наименование Единица
измерения

Расчетная 
единица

Этапы спортивной подготовки

Этап начальной подготовки Тренировочный этап
(этап спортивной
специализации)

количество срок
эксплуатац

ии
(лет)

количество срок
эксплуатац

ии
(лет)



 

Для спортивной дисциплины: "волейбол"
1. Костюм спортивный

парадный
штук на занимающегося - - 1 2

2. Костюм спортивный
тренировочный

штук на занимающегося
-

- 1 1

3. Кроссовки для волейбола пар на занимающегося - - 1 1
4. Кроссовки

легкоатлетические
пар на занимающегося - - - -

5. Наколенники пара на занимающегося - - 1 1
6. Носки пар на занимающегося - - 2 1
7. Фиксатор голеностопного

сустава (голеностопник)
комплект на занимающегося - - 1 1

8. Фиксатор коленного
сустава (наколенник)

комплект на занимающегося - - 1 1

9. Фиксатор лучезапястного
сустава (напульсник)

комплект на занимающегося - - - -

10. Футболка штук на занимающегося 1 1 2 1
11. Шорты (трусы) спортивные

для юношей
штук на занимающегося 1 1 2 1

12. Шорты эластичные (тайсы)
для девушек

штук на занимающегося 1 1 2 1

6.4. Кадровые условия реализации Программы:
укомплектованность Организации педагогическими, руководящими и иными работниками

для  проведения  учебно-тренировочных  занятий  и  участия  в  официальных  спортивных
соревнованиях  на  учебно-тренировочном  этапе  (этапе  спортивной  специализации),  этапах
совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного
тренера  преподавателя,  допускается  привлечение  тренера-преподавателя  по  видам  спортивной
подготовки,  с  учетом специфики  вида  спорта  «волейбол»,  а  также  на  всех этапах  спортивной
подготовки  привлечение  иных  специалистов  (при  условии  их  одновременной  работы  с
обучающимися).

1.6.2  Уровень  квалификации  тренеров-преподавателей  и  иных  работников  организации,
осуществляющих спортивную подготовку, должен соответствовать требованиям, установленным
профессиональным  стандартом  «Тренер-преподаватель»,  утвержденным  приказом  Минтруда
России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный
№ 62203), профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда России
от  28.03.2019  №  191н  (зарегистрирован  Минюстом  России  25.04.2019,  регистрационный  №
54519), профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической работе в
области  физической  культуры  и  спорта»,  утвержденным  приказом  Минтруда  России  от
21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный № 68615),
или  Единым  квалификационным  справочником  должностей  руководителей,  специалистов  и
служащих,  раздел  «Квалификационные  характеристики  должностей  работников  в  области
физической  культуры  и  спорта»,  утвержденным  приказом  Минздравсоцразвития  России  от
15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011 , регистрационный № 22054). 
непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей организации.



 

6.5. Информационно-методические условия реализации Программы
Список литературных источников 

Основная литература
Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта волейбол от 15 ноября 2022 

года  № 987 
Алферов В.М. Программирование недельного тренировочного микроцикла, с акцентом на

атакующие действия игрока первого темпа. – Методические рекомендации / В.М. Алферов. – М.:
ВФВ, 2012. – Вып. № 11.
– 20 с.

Беляев А.В. Волейбол: теория и методика тренировки / А.В. Беляев, Л.В. Булыкина. – М.:
ТВТ Дивизион, 2011.  – 176 с. Блок. Техника и тактика (сборник статей) / под общей редакцией
Е.В. Фомина, Л.В. Булыкиной. – Москва: ВФВ, 2015. – Выпуск № 19. – 108 с.

Виера  Барбара  Л.  Волейбол.  Шаги  к  успеху:  Пер.  с  англ.  /  Барбара  Л. Виера, Бонни
Джилл Фергюсон. – М.: ООО «Издательство АСТ»: ООО
«Издательство Астрель», 2004. – 161 с.

Волейбол: Примерная программа спортивной подготовки для детско - юношеских спортивных
школ,  специализированных  детско-юношеских  школ  олимпийского  резерва,  (этапы:  спортивно-
оздоровительный, начальной подготовки, учебно-тренировочный)/  Ю. Д. Железняк, А. В. Чачин, Ю.
П. Сыромяткина.- М.: Советский спорт, 2003.- 112 с.

Волейбол: Примерная программа спортивной подготовки для специализированных детско-
юношеских  школ  олимпийского  резерва,  школ  высшего  спортивного  мастерства  (этапы
спортивного совершенствования, высшего спортивного мастерства) / Ю.Д. Железняк, А.В. Чачин.
– М.: Советский спорт, 2004. – 96 с.

Волейбол: учебник для вузов / Под общей ред. А.В. Беляева, М.В. Савина. – 4-е изд. – М.:
ТВТ Дивизион, 2009. – 360 с.

Гарипов  А.Т.  Скоростно-силовая  подготовка  юных  волейболисток.  –  Методические
рекомендации/ А.Т. Гарипов, Ю.Н. Клещев, Е.В. Фомин. – М.: ВФВ, 2009.– 45 с.

Годик М.А. Комплексный контроль в спортивных играх / М.А. Годик, А.П. Скородумова. –
М.: Советский спорт, 2010. – 336 с.

Губа В.П. Основы спортивной подготовки: методы оценки  и
прогнозирования / В.П. Губа. – М.: Советский спорт, 2012. – 384 с.

Железняк Ю.Д. К мастерству в волейболе / Ю.Д. Железняк. – М.: Физкультура и спорт,
1978. – 334 с.

Железняк Ю.Д. Юный волейболист: Учебное пособие для тренеров / Ю.Д. Железняк. – М.:
Физкультура и спорт, 1988. – 192 с. 

Железняк Ю.Д. Теория и методика спортивных игр. Учебник для вузов физической 
культуры / Ю.Д. Железняк.  – М.: Издательский цент «Академия», 2014. – 412 с.

Железняк Ю.Д. Волейбол. Учебник для институтов физической культуры / Ю.Д. Железняк¸
А.В. Ивойлов. – М.: Физкультура и спорт, 1991. – 382 с.

Железняк  Ю.Д.,  Кунянский  В.А.  Волейбол:  У  истоков  мастерства  /  под  ред.  Ю.В.
Питерцева. – М.: Издательство ФАИР-ПРЕСС, 1998. – 336 с.

Железняк  Ю.Д.,  Кунянский  В.А.,Чачин  А.В.  Волейбол.  Методическое  пособие  по
обучению игре.– М.: Терра-Спорт, Олимпия Пресс, 2005. – 112 с.



 

Ивойлов  А.В.  Волейбол:  очерки  по  биомеханике  и  методике  тренировки  /  А.В.
Ивойлов. – М.: Физкультура и спорт, 1981. – 150 с.
Иорданская Ф.А. Мониторинг функциональной подготовленности юных спортсменов – резерва
спорта высших достижений (этапы углубленной подготовки и спортивного соврешенствования):
монография / Ф.А. Иорданская. – М.: Советский спорт, 2011. – 142 с.

Иссурин В.Б. Блоковая периодизация спортивной тренировки: монография / В.Б. Иссурин.
– М.: Советский спорт, 2010. – 288 с.

Матвеев Л. П. Теория и методика физической культуры.- 3-е изд., перераб. и доп. / Л.П.
Матвеев - М.: Физкультура и Спорт, Спорт Академ Пресс, 2008.- 544 с.

Методические  рекомендации  по  организации  спортивной  подготовки  в  Российской
Федерации / Министерство спорта Российской Федерации. – М.: Советский спорт, 2014. – 132 с.

Приказ  Минспорта  России  от  27.12.2013  г.  № 1125  «Об утверждении  образовательной,
тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта.

Романенко В.О. Средства  и  методы обучения  и  совершенствования техники  и  тактики
вторых передач (подготовка связующего игрока): Методическое пособие / В.О. Романенко, Е.В.
Фомин. – Москва: ВФВ, 2012. – Вып. 9. – 28 с.

Рубин В.С. Олимпийский и годичные циклы тренировки. Теория и практика / В.С. Рубин. –
2-е изд., испр. и доп. – М.: Советский спорт, 2009. – 188 с.

Сингина  Н.Ф.  Психологическая  подготовка  в  волейболе  (стресс  и  стрессовые  ситуации,
контроль  эмоций).  Методическое  руководство/  Н.Ф.  Сингина,  Е.В.  Фомин  –  М.:  ВФВ,  2013.-
Вып.14. – 24 с.

Сингина  Н.В.  Психолого-педагогические  аспекты  деятельности  тренера  по  волейболу
работающего в ДЮСШ / Н.Ф. Сингина, Е.В. Фомин. – М.: ВФВ, 2014. – Вып. №16 – 36 с.

Современный волейбол. Тренировка. Управление. Тенденции: Методическое пособие / –
Москва: ВФВ, 2008. – Вып. 1. – 32 с.

Спортивные игры: техника,  тактика,  методика обучения:  учебник для студентов высших
пед. учеб. заведений / Ю.Д. Железняк, Ю.М. Портнов, В.П. Савин, А.В. Лексаков. – 6-е изд. стер.
– М.: Издательский центр
«Академия», 2010. – 520 с.

Суханов  Л.В.  Прыгучесть  и  прыжковая  подготовка   волейболистов:  Методическое
пособие / А.В. Суханов, Е.В. Фомин, Л.В. Булыкина. – Москва: ВФВ, 2012. – Вып. 10. – 24 с.

Федеральный стандарт спортивной подготовки  по виду спорта волейбол  /  Министерство
спорта Российской Федерации. – М.: Советский спорт, 2014. – 23 с.

Фискалов В.Д. Спорт и система подготовки спортсменов: учебник / В.Д. Фискалов. – М.:
Советский спорт, 2010. – 394 с.

Фомин  Е.В.  Общие  основы  силовой  подготовки  волейболистов  и  их  практическое
приложение. – Методические рекомендации / Е.В. Фомин. – М.: ВФВ, 2011. – Вып. №7. – 23 с.

Фомин Е.В. Технико-тактическая подготовка волейболистов. Методическое пособие/ Е.В.
Фомин, Л.В. Булыкина, А.В. Суханов. – М.: ВФВ, 2013. – Вып.13. – 56с.

Фомин Е.В.  Волейбол.  Начальное обучение /  Е.В.  Фомин,  Л.В.  Булыкина.  –  М.:  Спорт,
2015.– 88 с.

Чачин  А.В.  Взаимосвязь  специальной  физической  и  технической  подготовки
волейболистов 15-17 лет в процессе тренировки: Дисс. канд. пед. наук. – М: МПУ, 1998. – 157 с.

Шалманов,  А.А.  Биомеханические  основы  волейбола  /  А.А.  Шалманов,  А.М.  Зафесов,
А.М. Доронин. – Майкоп: Изд-во Адыгейского государственного университета, 1998. – 92 с.

Шляпников С.К. Комплексная тренировка связующего игрока. – Методическое пособие /
С.К. Шляпников, А.А. Кривошеин. – М.: ВФВ, 2011.– Вып. №5. – 30 с.

Дополнительная литература
Сэндлер  Д.  Силовая  тренировка.  Понятные  детальные  инструкции  базовых

упражнений…/Девид Сэнглер; пер. с англ.-М.: Эксмо, 2009.-192 с.



 

Аудиовизуальные средства
Компактные  видеодиски  DVD подготовлены  тренерской  комиссией  Всероссийской

федерации волейбола (ВФВ).
«Сборник  учебно-методических  материалов  (основные  учебники  по  волейболу,  книги,

работы,  статьи  и  журналы,  философия  волейбола)»  –  составитель  сборника  Кривошеин  А.А.,
Методический сборник №2 «Техника игры: Москва: тренерская комиссия ВФВ, 2010.

Комплексная  тренировка  связующего  игрока.-  Подготовили:  мастер  спорта  Хроменков
В.И., Рязанцев А.А., Кузин Ф.С. – Москва: Тренерская комиссия ВФВ, 2011.

Методические  рекомендации  по  подготовке  либеро.  –  Подготовили:  мастер  спорта
Хроменков В.И., Рязанцев А.А., Кузин Ф.С. – Москва: Тренерская комиссия ВФВ, 2011.

Общие  основы  силовой  подготовки  волейболистов  и  их  практическое  приложение
(методическое пособие).- Подготовили Фомин Е.В., Гревцов А.А. – Москва: тренерская комиссия
ВФВ, 2011.

Волейбол.  Методические  издания  №1-18.  Техника  игры.  Скоростно-силовая  подготовка
юных волейболистов. – Москва: Тренерская комиссия ВФВ, 2014.

Интернет-ресурсы
Перечень  Интернет-ресурсов,  необходимых  для  использования  при  реализации

Программы:
Официальный интернет-сайт международной федерации волейбола (FIVB) [электронный

ресурс] (http://www.fivb.com).
Официальный  интернет-сайт  европейской  конференции  волейбола  (CEV)  [электронный

ресурс] (http://www.cev.ru)
Официальный интернет-сайт Всероссийской федерации  волейбола

[электронный ресурс] (http://www.vfv.ru).
Официальный интернет-сайт  Министерства  спорта  Российской Федерации [электронный

ресурс] (http://www.minsport.gov.ru/).
Официальный интернет-сайт Олимпийского комитета России

[электронный ресурс] (http://olympic.ru/)
Официальный интернет-сайт РУСАДА [электронный  ресурс]

(http://www.rusada.ru/).
Официальный интернет-сайт ВАДА [электронный  ресурс]  (http://www.wada-

ama.org/).
17. Официальный сайт научно-теоретического журнала «Теория и практика физической

культуры»  [электронный  ресурс]
(http://lib.sportedu.ru/_____________________________________________________
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	Для спортивной дисциплины: "волейбол"
	Распределение времени в годовом плане на основные разделы подготовки по годам обучения спортивной подготовки осуществляется в соответствии с конкретными задачами многолетней тренировки
	IV.Рабочая программа по виду спорта (волейбол) Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу спортивной подготовки.
	Этап начальной подготовки
	Физическая культура и спорт в России. Задачи физической культу­ры и спорта, их оздоровительное и воспитательное значение. Характери­стика волейбола.
	Сведения о строении и функциях организма человека. Костная и мышечная системы, связочный аппарат, сердечнососудистая и дыхатель­ная системы человека.
	Влияние физических упражнений на организм человека. Влияние физических упражнений на увеличение мышечной массы, работоспособ­ность мышц и подвижность суставов, развитие сердечнососудистой и дыхательной систем.
	Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль. Гигиенические тре­бования к местам физкультурно-спортивных занятий. Понятие о трав­мах и их предупреждении. Первая помощь при ушибах, растяжении свя­зок. Общие гигиенические требования к занимающимся волейболом. Общий режим дня. Гигиенические требования к инвентарю, спортивной одежде и обуви.
	Правила игры в волейбол. Состав команды. Расстановка и переход игроков. Костюм игроков. Начало игры и подача. Перемена подачи. Удары по мячу. Выход мяча из игры. Счет и результат игры. Права и обязанности игроков. Состав команды, замена игроков. Упрощенные правила игры. Судейская терминология.
	Места занятий и инвентарь. Площадка для игры в волейбол в спортивном зале, на открытом воздухе. Оборудование и инвентарь для игры в волейбол в спортивном зале и на открытом воздухе. Сетка и мяч. Уход за инвентарем. Оборудование мест занятий в закрытом зале и на открытой площадке.
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации).
	Физическая культура и спорт в России. Формы занятий физически­ми упражнениями детей школьного возраста. Массовый народный ха­рактер спорта в нашей стране. Почетные спортивные звания и спортив­ные разряды, установленные в России. Усиление роли и значения физи­ческой культуры в повышении уровня общей культуры и продлении твор­ческого долголетия людей. Важнейшие постановления Правительства по вопросам развития физической культуры и спорта в стране и роста достижений российских спортсменов в борьбе за завоевание передовых позиций в мировом спорте.
	Состояние и развитие волейбола. Развитие волейбола среди школь­ников. Соревнования по волейболу для школьников. Оздоровительная и прикладная направленность волейбола. История возникновения волейбола. Развитие волейбола в России. Международные юношеские соревно­вания по волейболу. Характеристика сильнейших команд по волейболу в нашей стране и за рубежом. Международные соревнования по волейболу.
	Сведения о строении и функциях организма человека. Органы пи­щеварения и обмен веществ. Общие понятия о строе­нии организма человека, взаимодействие органов и систем. Работоспо­собность мышц и подвижность суставов. Понятие о спортивной работос­пособности, функциональных возможностях человека при занятиях спортом. Влияние физических упражнений на работоспособность мышц, на развитие сердечнососудистой системы. Основные требования к дози­ровке тренировочной нагрузки в зависимости от возраста, пола и уровня физической подготовленности спортсмена: рациональное сочетание ра­боты и отдыха. Понятие об утомляемости и восстановлении энергетичес­ких затрат в процессе занятий спортом.
	Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль. Общие санитарно-гигиенические требования к занятиям волейболом. Использование естественных факторов природы (солнца, воздуха и воды) в целях закалива­ния организма. Меры общественной и личной санитарно-гигиенической профилактики. Режим дня. Режим питания. Понятие о тренировке и «спортивной форме». Значение массажа и самомассажа. Ушибы, растя­жения, разрывы мышц, связок и сухожилий. Кровотечения, их виды и меры остановки. Учет объективных и субъективных показателей спорт­смена (вес, динамометрия, спирометрия, пульс, аппетит, работоспо­собность, общее состояние и самочувствие). Дневник самоконтроля спортсмена. Действие высокой температуры, ознобление, обморожение. Доврачебная помощь пострадавшим, способы остановки кровотечений, перевязки. Массаж как средство восстановления, понятие о методике его применения. Врачебный контроль и самоконтроль врача и спортсме­на. Основы спортивного массажа. Общие понятия о спортивном масса­же, основные приемы массажа, массаж перед тренировочным занятием и соревнованием, во время и после соревнований. Доврачебная помощь пострадавшим, приемы искусственного дыхания, их транспортировка.
	Нагрузка и отдых как взаимосвязанные компоненты процесса уп­ражнения. Характеристика нагрузки в волейболе. Соревновательные и тренировочные нагрузки. Основные компоненты нагрузки.
	Правила соревнований, их организация и проведение. Роль сорев­нований в спортивной подготовке юных волейболистов. Виды соревнований. Положение о соревнованиях. Способы проведения соревнований: круговой, с выбыванием, смешанный. Подготовка мест для соревнова­ний. Обязанности судей. Содержание работы главной судейской колле­гии. Методика судейства. Документация при проведении соревнований. Содержание работы главной судейской коллегии. Методика судейства.
	Основы техники и тактики игры в волейбол. Понятие о технике игры. Характеристика приемов игры. Понятие о тактике игры. Характе­ристика тактических действий. Анализ технических приемов и тактичес­ких действий в нападении и защите (на основе программы для данного года). Единство техники и тактики игры. Классификация техники и так­тики игры в волейбол.
	Основы методики обучения волейболу. Понятие об обучении тех­нике и тактике игры. Характеристика средств, применяемых в трениров­ке. Классификация упражнений, применяемых в учебно-тренировочном процессе по волейболу. Обучение и тренировка как единый процесс фор­мирования и совершенствования двигательных навыков, физических и волевых качеств. Важность соблюдения режима.
	Планирование и контроль тренировочного процесса. На­блюдение на соревнованиях. Контрольные испытания. Индивидуальный план тренировки. Урок как основная форма организации и проведения занятий, организация учащихся.
	Оборудование и инвентарь. Тренажерные устройства для обуче­ния технике игры. Изготовление специального оборудования для заня­тий волейболом (держатели мяча, мяч на амортизаторах, приспособле­ния для развития прыгучести, дополнительные сетки и т.д.). Роль и место специального оборудования в повышении эффективности тренировоч­ного процесса по волейболу. Технические средства, применяемые при обучении игре.
	Установка игрокам перед соревнованиями и разбор проведен­ных игр. Установка на предстоящую игру (на макете). Характеристика команды соперника. Тактический план игры команды и задания от­дельным игрокам. Разбор проведенной игры. Выполнение тактическо­го плана. Общая оценка игры и действий отдельных игроков. Выводы по игре. Системы записи игр по технике, тактике и анализ полученных данных.
	Физическая подготовка
	Физическая подготовка слагается из общей и специальной подготов­ки. Между ними существует тесная связь.
	Общая физическая подготовка направлена на развитие основных двигательных качеств - силы, быстроты, выносливости, гибкости, лов­кости, а также на обогащение юных волейболистов разнообразными дви­гательными навыками. Средства общей физической подготовки подби­раются с учетом возраста занимающихся и специфики волейбола.
	Из всего многообразия средств общей физической подготовки в заня­тиях с юными волейболистами преимущественно используются упражне­ния из гимнастики, акробатики, легкой атлетики, баскетбола, подвижные игры.
	Удельный вес общеразвивающих упражнений в занятиях различен на отдельных этапах тренировочного процесса. Общеразвивающие упражнения, в зависимости от задач урока, можно включать в подготови­тельную часть занятия, в основную и, отчасти, в заключительную. Так, гимнастические, легкоатлетические и акробатические упражнения, баскет­бол, гандбол, подвижные игры применяются как в подготовительной части, так и в основной. Это особенно характерно для начального этапа обучения, когда эффективность средств волейбола еще незначительна (ма­лая физическая нагрузка в упражнениях по технике и двусторонней игре). Периодически для выполнения общеразвивающих упражнений целе­сообразно выделять отдельные занятия. В этом случае в подготовитель­ной части даются упражнения и игры, хорошо известные занимающимся. Основную часть занятия посвящают разучиванию техники, например легкоатлетических видов. Занятие заканчивают подвижной игрой, бас­кетболом и гандболом.
	Специальная физическая подготовка направлена на развитие физи­ческих качеств и способностей, специфичных для игры в волейбол. Зада­чи ее непосредственно связаны с обучением детей технике и тактике игры. Основным средством специальной физической подготовки являются спе­циальные (подготовительные) упражнения и игры.
	Одни упражнения развивают качества, необходимые для овладения техникой (укрепление кистей, увеличение их подвижности, скорости со­кращения мышц, развитие мышц ног и т.д.), другие направлены па фор­мирование тактических умений (развитие быстроты реакции и ориенти­ровки, быстроты перемещения в ответных действиях на сигналы и т.п.). Важное место занимают специально отобранные игры.
	Систематическое применение подготовительных упражнений ускоря­ет процесс обучения техническим приемам волейбола и создает предпо­сылки для формирования более прочных двигательных навыков.
	Общая физическая подготовка (ОФП)
	В состав ОФП входят строевые упражнения и команды для управле­ния группой; упражнения из гимнастики, легкой атлетики, акробатики, подвижные и спортивные игры.
	Гимнастические упражнения подразделяются на три группы: первая - для мышц рук и плечевого пояса, вторая - для мышц туловища и шеи; третья - для мышц ног и таза.
	Упражнения выполняются без предметов и с предметами (набивные мячи, гимнастические палки, гантели, резиновые амортизаторы, скакалки); на гимнастических снарядах (гимнастическая стенка и скамейка, перекладина, канат); прыжки в высоту с прямого разбега (с мостика) через планку (веревочку).
	Акробатические упражнения включают группировки и перекаты в различных положениях, стойка на лопатках, стойка на голове и руках, кувырки вперед и назад; соединение нескольких акробатических упраж­нений в несложные комбинации.
	Легкоатлетические упражнения. Сюда входят упражнения в беге, прыжках и метаниях.
	Бег: 20,30,60 м, повторный бег - два-три отрезка по 20-30 м (с 12 лет) ипо40м (с 14 лет), три отрезка по 50-60 м (с 16 лет). Бег с низкого старта 60м (с 13 лет), 100м (с 15 лет). Эстафетный бег с этапами до 40м (10-12 лет), до 50-60 м (с 13 лет). Бег с горизонтальными и вертикальными пре­пятствиями (учебные барьеры, набивные мячи, условные окопы, количе­ство препятствий от 4 до 10). Бег или кросс 500-1000 м.
	Прыжки: через планку с прямого разбега; в высоту с разбега; в длину с места; тройной прыжок с места; в длину с разбега.
	Метания: малого мяча с места в стенку или щит на дальность отско­ка; на дальность; метание гранаты (250-700 г) с места и с разбега; толка­ние ядра весом 3 кг (девочки 13-16 лет), 4 кг (мальчики 13-15 лет), 5 кг (юноши 16 лет); метание копья в цель и на дальность с места и с шага.
	Многоборья: спринтерские, прыжковые, метательные, смешанные - от 3 до 5 видов.
	Спортивные и подвижные игры. Баскетбол, гандбол, футбол, бад­минтон и др. Основные приемы техники игры в нападении и защите. Индивидуальные тактические действия и простейшие взаимодействия игроков в защите и нападении. Подвижные игры: «Гонка мячей», «Сал­ки» («Пятнашки»), «Невод», «Метко в цель», «Подвижная цель», «Эс­тафета с бегом», «Эстафета с прыжками», «Мяч среднему», «Охотники и утки», «Перестрелка», «Перетягивание через черту», «Вызывай смену», «Эстафета футболистов», «Эстафета баскетболистов», «Эстафета с прыжками чехардой», «Встречная эстафета с мячом», «Ловцы», «Борь­ба за мяч», «Мяч ловцу», «Перетягивание», «Катающаяся мишень». Упражнения для овладения навыками быстрых ответных действий. По сигналу (преимущественно зрительному) бег на 5,10,15 м из исходных положений: стойка волейболиста (лицом, боком и спиной к стартовой линии), сидя, лежа лицом вверх и вниз в различных положениях по отно­шению к стартовой линии; то же, но перемещение приставными шагами.
	Специальная физическая подготовка (СФП)
	Бег с остановками и изменением направления. «Челночный» бег на 5,6 и 10 м (общий пробег за одну попытку 20-30 м). «Челночный» бег, но отрезок вначале пробегают лицом вперед, а затем спиной и т.д. По принципу «челночного» бега передвижение приставными шагами. То же с набивными мячами в руках (2-5 кг) в руках, с поясом-отягощением или в куртке с отягощением.
	Бег (приставные шаги) в колонне по одному (в шеренге) вдоль границ площадки, по сигналу выполнение определенного задания: ускорение, остановка, изменение направления или способа передвижения, поворот на 360°, прыжок вверх, падение и перекат, имитация передачи в стойке, с падением, в прыжке, имитация подачи, нападающих ударов, блокиро­вания и т.д. То же, но подают несколько сигналов; на каждый сигнал занимающиеся выполняют определенное действие.
	Подвижные игры: «День и ночь» (сигнал зрительный, исходные поло­жения самые различные), «Вызов», «Вызов номеров», «Попробуй, уне­си», различные варианты игры «Салочки», специальные эстафеты с вы­полнением перечисленных заданий в разнообразных сочетаниях и с пре­одолением препятствий.
	Упражнения для развития прыгучести. Приседание и резкое вып­рямление ног с взмахом руками вверх; то же с прыжком вверх; то же с набивным мячом (двумя) в руках (до 3 кг). Из положения, стоя на гимнас­тической стенке - одна нога сильно согнута, другая опущена вниз, рука­ми держаться на уровне лица: быстрое разгибание ноги (от стенки не отклоняться). То же с отягощением (пояс до 6 кг).
	Упражнения с отягощениями (мешок с песком до 10 кг для девушек и до 20 кг для юношей, штанга - вес устанавливается в процентах от массы занимающегося и от характера упражнения - приседание до 80 раз, выпрыгивание до 40 раз, выпрыгивание из приседа до 30 раз, пояс, манжеты на запястьях, голени у голеностопных суставов, жилет): присе­дание, выпрыгивание вверх из приседа, полуприседа, полуприседа и выпада, прыжки па обеих ногах.
	Многократные броски набивного мяча (1-2 кг) над собой в прыжке и ловля после приземления. Стоя на расстоянии 1-1,5 м от стены (щита) с набивным (баскетбольным) мячом в руках, в прыжке бросить мяч вверх о стенку, приземлиться, снова прыгнуть и поймать мяч, приземлиться и сно­ва в прыжке бросить и т.д. (выполняют ритмично, без лишних доскоков). То же, но без касания мячом стены (с 14 лет - прыжки па одной ноге).
	Прыжки на одной и на обеих ногах на месте и в движении лицом впе­ред, боком и спиной вперед. То же с отягощением. Напрыгивание на тумбу (сложенные гимнастические маты), постепенно увеличивая высоту и коли­чество прыжков подряд. Прыжки в глубину с гимнастической стенки на гимнастические маты (для мальчиков). Спрыгивание (высота 40-80 см) с последующим прыжком вверх. Прыжки па одной и обеих ногах с преодо­лением препятствий (набивные мячи и т.п.). Прыжки с места вперед, назад, вправо, влево, отталкиваясь обеими ногами. Прыжки вверх с доставанием подвешенного мяча, отталкиваясь одной и обеими ногами. То же, но делая разбег в три шага. Прыжки с места и с разбега с доставанием тен­нисных (набивных, волейбольных) мячей, укрепленных на разной высоте.
	Прыжки опорные, прыжки со скакалкой, разнообразные подскоки. Многократные прыжки с места и с разбега в сочетании с ударом по мячу. Бег по крутым склонам. Прыжки через рвы, канавы. Бег по песку без обуви. Бег по лестнице вверх, ступая на каждую ступеньку.
	Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении приема и передач мяча. Сгибание и разгибание рук в лучезапястных сус­тавах, круговые движения кистями, сжимание и разжимание пальцев рук в положении руки вперед, в стороны, вверх (на месте и в сочетании с различными перемещениями).
	Из упора, стоя у стены одновременное и попеременное сгибание луче­запястных суставов (ладони располагаются па стене, пальцы вверх, в стороны, вниз, пальцы вместе или расставлены, расстояние от стены постепенно увеличивают). То же, но опираясь о стену пальцами. От­талкивание ладонями и пальцами от стены двумя руками одновременно и попеременно правой и левой рукой. Упор, лежа - передвижение на руках вправо (влево) по кругу, носки ног на месте. То же, по передвиже­ние вправо и влево, одновременно выполняя приставные шаги руками и йогами (с 15 лет). Из упора присев, разгибаясь вперед вверх, перейти в упор, лежа (при касании пола руки согнуть). Передвижение на руках в упоре лежа, ноги за голеностопные суставы удерживает партнер (с 14 лет для мальчиков). Тыльное сгибание кистей (к себе) и разгибание, держа набивной мяч двумя руками у лица (движение напоминает заключитель­ную фазу при верхней передаче мяча).
	Многократные броски набивного мяча от груди двумя руками (впе­ред и над собой) и ловля (особое внимание уделить заключительному движению кистей и пальцев). Броски набивного мяча от груди двумя руками (из стойки волейболиста) на дальность (соревнование). Много­кратные передачи баскетбольного (гандбольного, футбольного) мяча о стену и ловля его. Поочередные броски и ловля набивных и баскетболь­ных мячей, которые со всех сторон бросают занимающемуся партнеры. Ведение баскетбольного мяча ударом о площадку. Упражнения с ганте­лями для кистей рук. Упражнения с кистевым эспандером. Сжимание тен­нисного (резинового) мяча. Многократные волейбольные передачи на­бивного, гандбольного, футбольного, баскетбольного мячей в степу. Многократные передачи волейбольного мяча в стену, постепенно уве­личивая расстояние до нее. Многократные передачи волейбольного мяча на дальность (с набрасывания партнера). Броски набивного мяча над собой и наблюдение за партнером (двумя, тремя); в зависимости от действия партнера (партнеров) изменять высоту подбрасывания, бросок на свободное место, на партнера и т.д. Много­кратные броски и ловля набивного мяча во встречных колоннах, в трой­ках в рамках групповых тактических действий (направления первой и второй передач). То же, но броски при первой и второй передачах в соот­ветствии с сигналом. То же в рамках командных действий.
	Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подач. Круговые движения руками в плечевых суставах с большой амп­литудой и максимальной быстротой.
	Упражнения с резиновыми амортизаторами. Стоя спиной к гимнасти­ческой стенке в положении наклона вперед, руки назад (амортизаторы укреплены на уровне коленей), движение руками с шагом правой ногой вперед (как при нижней прямой подаче). Стоя спиной к гимнастической стенке (амортизатор укреплен па уровне плеч), руки за головой, движе­ние руками из-за головы вверх и вперед. То же одной рукой (правой, левой). То же, но амортизатор укреплен за нижнюю рейку, а занимаю­щийся стоит у самой стенки. Движение рукой вверх, затем вперед. Стоя на амортизаторе, руки внизу - поднимание рук через стороны вверх, поднимание прямых рук вверх и отведение назад. То же, но круги рука­ми. Стоя правым боком к стенке (амортизатор укреплен на уровне плеч), движение правой рукой как при верхней боковой подаче.
	Упражнения с набивным мячом. Броски мяча двумя руками из-за головы с максимальным прогибанием при замахе. Броски мяча снизу одной и двумя руками. Броски мяча одной рукой над головой: правой рукой влево, левой - вправо. Броски набивного мяча (1 кг) через сетку, расстояние 4-6 м. С набивным мячом в руках у степы (2-3 м) в ответ на сигнал бросок снизу, сверху. Бросок гандбольного мяча через сетку из-за лицевой линии в преде­лах площадки и на точность в зоны. То же, но после перемещения от сетки.
	Упражнения с волейбольным мячом (выполняют многократно под­ряд). Совершенствование ударного движения подачи по мячу на резино­вых амортизаторах в опорном положении и в прыжке с места, с разбега. Подачи с максимальной силой у тренировочной сетки (в сетку). Подачи мяча слабейшей рукой.
	Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении напа­дающих ударов. Броски мяча из-за головы двумя руками с актив­ным движением кистей сверху вниз стоя на месте и в прыжке (бросать перед собой в площадку, гимнастический мат). Броски набивного мяча (1 кг) в прыжке из-за головы двумя руками через сетку. Имитация прямого напада­ющего удара, держа в руках мешочки с песком (до 1 кг). Метание теннисно­го или хоккейного мяча (правой и левой рукой) в цель на стене (высота 1,5-2 м) или на полу (расстояние 5-10 м) с места, с разбега, после поворота, в прыжке; то же через сетку. Соревнование на точность метания малых мячей. Совершенствование ударного движения нападающих ударов по мячу, укрепленному на резиновых амортизаторах. То же, но у тренировочной стен­ки. Удары выполняют правой и левой рукой с максимальной силой. Удары по мячу, укрепленному на амортизаторах, с отягощениями на кисти, предплечье, ногах или при отягощении всего тела (куртка, пояс). Спрыгивание с высоты (до 50 см) с последующим прыжком и нападающим ударом по мячу на амортизаторах. Многократное выполнение нападаю­щих ударов с собственного подбрасывания, с подбрасывания партнёра у сетки и из глубины площадки. Чередование бросков набивного мяча и нападающих ударов по мячу, укрепленному на амортиза­торах. То же броски и удары через сетку (с собственного подбрасывания).
	В парах. С набивным мячом в руках (1 кг) прыжок вверх, замах из-за головы двумя руками и в ответ на сигнал или бросок с сильным заклю­чительным движением кистей вниз вперед, или вверх вперед (плавно). То же, но бросок через сетку; то же, но бросок вниз двумя руками, вверх - одной. В ответ на сигнал бросок набивного мяча двумя руками по ходу или с переводом (вправо, влево).
	Упражнения для развития качеств, необходимых при блокировании. Прыжковые упражнения, описанные ранее, в сочетании с подниманием рук вверх с касанием подвешенного набивного мяча. То же с касанием волейбольного мяча, укрепленного па резиновых амортизаторах: с мес­та, после перемещения, после поворотов, после поворотов и перемеще­ний (различные сочетания), после прыжка в глубину (спрыгивание).
	Стоя у стены (щита) с баскетбольным мячом в руках, подбросить мяч вверх, подпрыгнуть и двумя руками (ладонями) отбить его в стену; призем­лившись, поймать мяч и т.д. Мяч отбивать в высшей точке взлета. Учащий­ся располагается спиной к стене - бросить мяч вверх назад, повернуться на 180° и в прыжке отбить его в стену. То же, что предыдущие два упражнения, но мяч подбрасывает партнер. Партнер с мячом может увеличить высоту подбра­сывания, выполнять отвлекающие и обманные движения: замах и движение на бросок, но в последний момент мяч задерживает в руках и тут же подбра­сывает на различную высоту и т.п. То же, поворот блокирующего по сигна­лу партнера - вначале мяч подбрасывают после поворота, затем во время поворота и до поворота.
	Передвижение вдоль сетки лицом к ней приставными шагами правым и левым боком вперед, остановка и принятие исходного положения для блокирования. То же, но в положении спиной к сетке и с поворотом на 180°. Тоже, что предыдущие два упражнения, но па расстоянии 1-1,5м от сетки; исходное положение принимают после шага к сетке. То же, что последние три упражнения, но остановку и исходное положение прини­мают по сигналу. Передвижение вдоль сетки, остановка и прыжок вверх с выносом рук над сеткой. То же, но остановку и прыжок выполняют по сигналу. Перемещения у сетки, остановка и прыжок вверх, ладонями коснуться подвешенного над сеткой набивного (волейбольного) мяча.
	Двое занимающихся стоят у сетки лицом к ней на противоположных сторонах площадки: один занимающийся двигается приставными шага­ми с остановками и изменением направления, другой старается повто­рить его действия. То же, но с прыжком, стараться над сеткой коснуться ладоней партнера. Упражнения вдвоем, втроем на согласованность дей­ствий на основе перечисленных упражнений.
	Нападающий с набивным мячом перемещается вдоль сетки, выполняет остановки и в прыжке подбрасывает мяч над собой; блокирующий должен своевременно занять исходное положение и прыгнуть на блок так, чтобы ладони были над сеткой в момент, когда нападающий выпустит мяч из рук. Нападающие выполняют броски и ловлю набивного мяча в рамках группо­вых тактических действий в нападении, блокирующий выбирает место и блокирует (заключительная фаза, как в предыдущем упражнении). Преды­дущие два упражнения, но блокирующих у сетки трое, блокируют двое.
	Этап начальной подготовки
	Первый год подготовки
	Техническая подготовка
	Техника нападения
	Перемещения и стойки: стойки основная, низкая; ходьба; бег; пере­мещение: приставными шагами лицом, боком (правым, левым), спиной вперед, двойной шаг, скачок вперед, остановка шагом, сочетание стоек и перемещений, способов перемещений.
	Передачи: передача мяча сверху двумя руками: подвешенного на шнуре; над собой - на месте и после перемещения различными способа­ми; с набрасывания партнера - на месте и после перемещения; в парах; в треугольнике: зоны 6-3-4,6-3-2, 5-3-4,1-3-2; передачи в стену с изменени­ем высоты и расстояния - на месте и в сочетании с перемещениями; на точность с собственного подбрасывания и партнера.
	Отбивание мяча кулаком через сетку в непосредственной близости от нее: стоя на площадке и в прыжке, после перемещения.
	Подачи: нижняя прямая (боковая); подача мяча в держателе (под­вешенного на шнуре); в стену - расстояние 6-9 м, отметка на высоте 2 м; через сетку - расстояние 6 м, 9 м; из-за лицевой линии в пределы площад­ки, правую, левую половины площадки.
	Нападающие удары: прямой нападающий удар; ритм разбега в три шага; ударное движение кистью по мячу: стоя на коленях на гимнастическом мате, стоя у стены, на резиновых амортизаторах - стоя и в прыжке; бросок теннисного (хоккейного) мяча через сетку в прыжке с разбегу; удар по мячу в держателе через сетку в прыжке с разбега; удар через сетку по мячу, подброшенному партнером; удар с передачи.
	Техника защиты
	1. Перемещения и стойки: то же, что в нападении, внимание низким стойкам; скоростные перемещения на площадке и вдоль сетки; сочета­ние перемещений с перекатами на спину и в сторону на бедро.
	2. Прием сверху двумя руками: прием мяча после отскока от стены (рас­стояние 1-2 м); после броска партнером через сетку (расстояние 4-6 м); при­ем нижней прямой подачи.
	Прием двумя руками снизу: прием подвешенного мяча, наброшенного партнером - на месте и после перемещения; в парах направляя мяч вперед вверх, над собой, один на месте, второй перемещается; «жонглирование» стоя на месте и в движении; прием подачи и первая передача в зону нападения.
	Блокирование: одиночное блокирование поролоновых, резиновых мячей «механическим блоком» в зонах 3, 2, 4; «ластами» на кистях - стоя на подставке и в прыжке; ударов по мячу в держателе (подвешенного на шнуре).
	Тактическая подготовка
	Тактика нападения
	Индивидуальные действия: выбор места для выполнения второй передачи у сетки; для подачи; для отбивания мяча через сетку, стоя дву­мя сверху, кулаком, снизу, стоя, в прыжке; вторая передача из зоны 3 игроку, к которому передающий обращен лицом; подача нижняя прямая на точность в зоны - по заданию; передача мяча через сетку на «свободное» место, на игрока, слабо владеющего приемом мяча.
	Групповые действия: взаимодействие игроков зон 4 и 2 с игроком зоны 3 при первой передаче; игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2 при второй передаче; игроков задней и передней линии при первой передаче; игроков зон 6,5, 1 с игроком зоны 3 (2) при приеме подачи.
	Командные действия: система игры со второй передачи игроком передней линии: прием подачи и первая передача в зону 3 (2), вторая передача игроку зоны 4 (2).
	Тактика защиты
	Индивидуальные действия: выбор места при приеме подачи, при приеме мяча, направленного соперником через сетку, при блокировании (выход в зону «удара»), при страховке партнера, принимающего мяч с подачи, посланного передачей; выбор способа приема мяча от соперника - сверху или снизу.
	Групповые действия: взаимодействие игроков при приеме подачи и передачи: игроков зон 1 и 5 с игроком зоны 6; игрока зоны 6 с игроками зон 5 и 1; игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2; игроков зон 5,1,6 с игрока­ми зон 4 и 2 при приеме подачи и 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».
	Интегральная подготовка
	Чередование упражнений для развития физических качеств в раз­личных сочетаниях.
	Чередование упражнений для развития скоростно-силовых качеств с различными способами перемещений, приема и передачи, подачи, напа­дающего удара и блокирования (имитации, подводящими упражнениями).
	Чередование изученных технических приемов и их способов в раз­личных сочетаниях; индивидуальных, групповых и командных действий в нападении, защите, защите-нападении.
	Многократное выполнение технических приемов подряд; то же - тактических действий.
	Подготовительные к волейболу игры: «Мяч в воздухе», «Мяч ка­питану», «Эстафета у стены», «Два мяча через сетку» (на основе игры «Пионербол»); игра в волейбол без подачи.
	Учебные игры. Игры по правилам мини-волейбола, классического волейбола. Задания в игры по технике и тактике на основе изученного материала.
	Свыше года подготовки
	Техническая подготовка
	Техника нападения
	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.
	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.
	Отбивание кулаком у сетки в прыжке «на сторону соперника».
	Подача нижняя прямая подача подряд 15-20 попыток; в левую и правую половину площадки, в дальнюю и ближнюю от сетки половину; соревнование на большее количество подач без промаха, на точность из числа заданных; верхняя прямая подача: по мячу в держателе, с подбрасывания на расстояние 6-9 м в стену, через сетку; в пределы площадки из-за лицевой линии.
	Нападающие удары: удар прямой по ходу по мячу на амортизато­рах; в держателе через сетку; по мячу, подброшенному партнером (ме­тательным устройством); удар из зоны 4 с передачи из зоны 3, удар из зоны 2 с передачи из зоны 3, удар из зоны 3 с передачи из зоны 2.
	Техника защиты
	Перемещения и стойки: стойки в сочетании с перемещениями; пере­мещения различными способами в сочетании с техническими приемами в нападении и защите.
	Прием мяча сверху двумя руками: наброшенного партнером через сетку; в парах направленного ударом расстояние 3-6 м; прием подачи нижней прямой.
	Прием снизу двумя руками; наброшенного партнером (в парах и через сетку); направленного ударом (в парах и через сетку с подставки); во встречных колоннах; в стену и над собой поочередно многократно; прием подачи нижней, прямой, верхней прямой.
	Прием мяча сверху двумя руками с выпадом в сторону и перекатом на бедро и спину: с набрасывания партнера в парах; от нижней прямой подачи.
	Блокирование: одиночное прямого нападающего удара по ходу в зо­нах 2,3,4 - удар из зоны 4 по мячу в держателе, блокирующий на подставке, то же, блокирование в прыжке; блокирование удара по подброшенному мячу (блокирующий на подставке, на площадке), то же удар с передачи.
	Тактическая подготовка
	Тактика нападения
	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.
	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.
	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
	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).
	Групповые действия: взаимодействие игроков внутри линии (нападения и зашиты) и между ними при приеме подачи, нападающего удара, в доигровке.
	Командные действия: расстановка при приеме подачи, когда вто­рую передачу выполняет игрок зоны 3; игрок зоны 2; игрок зоны 4, пере­мещающийся в зону 3; система игры в защите углом вперед с применени­ем групповых действий для данного года обучения.
	Интегральная подготовка
	Чередование упражнений на развитие качеств применительно к изученным техническим приемам и выполнение этих же приемов.
	Чередование технических приемов в различных сочетаниях.
	Чередование тактических действий (индивидуальных и коллектив­ных) в нападении и защите.
	Многократное выполнение технических приемов - одного и в соче­таниях.
	Многократное выполнение тактических действий.
	Подготовительные игры: «Два мяча через сетку» с различными заданиями, эстафеты с перемещениями и передачами и др.
	Учебные игры. Применение изученных технических приемов и такти­ческих действий в полном объеме; система заданий по технике и тактике.
	Календарные игры. Применение изученных технических приемов и тактических действий в соревновательных условиях.
	Учебно-тренировочный этап (спортивной специализации)
	До трёх лет подготовки
	Техническая подготовка
	Техника нападения
	Перемещения: прыжки на месте, у сетки, после перемещений и ос­тановки; сочетание способов перемещений с остановками, прыжками, техническими приемами.
	Передачи сверху двумя руками: в стену стоя, сидя, лежа, с измене­нием высоты и расстояния, в сочетании с перемещениями; па точность с применением приспособлений; чередование по высоте и расстоянию; из глубины площадки к сетке: в зонах 2-4,4-2,6-4,6-2 (расстояние 4 м), 5-2, 6-4 (расстояние 6 м); стоя спиной в направлении передачи; с последующим падением и перекатом на бедро; вперед вверх в прыжке на месте и после перемещения; отбивание кулаком у сетки, стоя и в прыжке.
	Подачи: нижние - соревнования на точность попадания в зоны; верхняя прямая подряд 10-15 попыток, на точность в правую, левую, дальнюю и ближнюю половину площадки, соревнования - на количе­ство, на точность; верхняя боковая подача.
	Нападающие удары: прямой сильнейшей рукой из зон 4, 3,2 с раз­личных по высоте и расстоянию передач у сетки и из глубины площадки; прямой слабейшей рукой; с переводом вправо из зоны 2 с поворотом туловища вправо (для правшей).
	Техника защиты
	Перемещения и стойки: стойка, скачок вправо, влево, назад, паде­ния и перекаты после падений - на месте и после перемещений, сочетание способов перемещений, перемещений и падений с техническими приема­ми защиты.
	Прием мяча: сверху двумя руками нижней подачи, верхней прямой подачи (расстояние 6-8 м); прием мяча снизу двумя руками нижних по­дач, верхней прямой подачи, от передачи через сетку в прыжке; напада­ющего удара в парах, через сетку на точность; сверху двумя руками с последующим падением, снизу одной рукой с выпадом в сторону с после­дующим падением и перекатом па бедро (правой вправо, левой влево); прием отскочившего от сетки мяча.
	Блокирование: одиночное в зонах 3,2,4, стоя на подставке, напа­дающий удар по мячу, подброшенному партнером и с передачи; блоки­рование в прыжке с площадки; блокирование нападающего удара с раз­личных передач по высоте; блокирование удара с переводом вправо; блокирование поочередно ударов прямых и с переводом.
	Тактическая подготовка
	Тактика нападения
	Индивидуальные действия: выбор места для выполнения второй передачи (у сетки лицом и спиной в направлении передачи, из глубины площадки - лицом); подачи (способа, направления); нападающего уда­ра (способа и направления; подача на игрока, слабо владеющего при­емом подачи, вышедшего на замену; выбор способа отбивания мяча че­рез сетку (передачей сверху, стоя или в прыжке), снизу (лицом, спиной к сетке); вторая передача их зоны 3 в зону 4 или 2, стоя лицом и спиной к нападающему; вторая передача нападающему, сильнейшему на линии; имитация нападающего удара и «обман»; имитация второй передачи и «обман» через сетку.
	Групповые действия: взаимодействие игроков передней линии при второй передаче (игрока зоны 2 с игроками зон 3 и 4); игроков задней и передней линии (игроков зон 6, 5, 1 с игроком зоны 3 (2) при первой передаче).
	Командные действия: система игры со второй передачи игрока пе­редней линии (прием подачи и первая передача в зону 3 (2), вторая переда­ча нападающему, к которому передающий обращен лицом (спиной).
	Тактика защиты
	Индивидуальные действия: выбор места при приеме верхних по­дач прямой и боковой; при блокировании; при страховке партнера, принимающего подачу, нападающий удар; блокирующих, нападающих; выбор способа приема подачи (нижней - сверху, верхних - снизу, сверху двумя руками с падением); способа приема мяча от обманных приемов (в опорном положении и с падением); способа перемещения и способа приема от нападающих ударов; блокирование определенного направ­ления.
	Групповые действия: взаимодействие игроков задней линии между собой при приеме подачи, нападающих ударов, обманных приемов; вза­имодействие игроков передней линии, не участвующих в блокировании с блокирующими; игроков зоны 6 с блокирующим игроком зоны 3 и стра­хующими игроками зон 4 и 2; игроков зон 4 и 2 (соответственно) при приеме нападающих ударов и обманов.
	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.
	Интегральная подготовка
	Чередование подготовительных и подводящих упражнений к тех­ническим приемам.
	Чередование подготовительных упражнений для развития специ­альных качеств и выполнения изученных технических приемов.
	Чередование изученных технических приемов в различных сочета­ниях: в нападении, в защите, в нападении и защите.
	Чередование изученных тактических действий: индивидуальных, групповых, командных - в нападении, защите, в нападении и защите.
	Многократное выполнение изученных технических приемов - от­дельно и в сочетаниях.
	Многократное выполнение изученных тактических действий.
	Учебные игры с заданиями на обязательное применение изученных технических приемов и тактических действий.
	Контрольные и календарные игры с применением изученного тех­нико-тактического арсенала в соревновательных условиях.
	Свыше трёх лет подготовки (спортивной специализации)
	Техническая подготовка
	Техника нападения
	Перемещения: чередование способов перемещения на максималь­ной скорости; сочетание способов перемещения с изученными техничес­кими приемами нападения.
	Передачи: передача мяча сверху двумя руками на точность («маяки» и т.п.) с собственного подбрасывания (варьируя высоту), посланного пере­дачей:
	а) первая передача постоянная (2-3 м), вторая - постепенно увеличи­вая расстояние (3-10 м);
	б) первая - постепенно увеличивая расстояние, вторая - постоянная;
	в) первая и вторая - увеличивая расстояние мяча, посылаемого ударом одной руки; из глубины площадки для нападающего удара в зонах 2-4,4-2,6-4 па расстояние 6 м; в зонах 5-2,1 -4 на расстояние 7-8 м;
	г) стоя спиной в направлении передачи: встречная передача (после пере­дачи над собой и поворота на 180° (в зонах 2-4 6-4, расстояние 3-4 м), в тройках в зонах: 6-3-2, 6-3-4, 5-3-2, 1-3-4, из глубины площадки - с соб­ственного подбрасывания в зонах 6-2,6-4 (расстояние 2-3 м);
	д) с набрасывания на партнера и затем с передачи; с последующим падением и перекатом на спину.
	Передача сверху двумя руками в прыжке (вверх назад): с собственно­го подбрасывания - с места и после перемещения; с набрасывания партнера с места и после перемещения; на точность в пределах границ площадки.
	Чередование способов передачи мяча: сверху, сверху с падением, в прыжке; отбивание кулаком; передачи, различные по расстоянию и высоте.
	Подачи: верхняя прямая подача (подряд 20 попыток), с различной силой; через сетку в три продольные зоны: 6-3,1-2,5-4, ближе к боковым и лицевой линиям; соревнование на точность попадания в зоны; верхняя боковая подача с соблюдением правил; подачи (подряд 5 попыток); по­дачи в правую и левую половины площадки; соревнование на большее количество выполненных подач правильно; чередование нижней и верх­ней прямой подач па точность.
	Нападающие улары: прямой нападающий удар (по ходу) сильней­шей рукой из зон 4,3,2; с различных передач - коротких по расстоянию, средних и высоких по высоте; средних по расстоянию - средних и высо­ких по высоте; длинных по расстоянию, средних по высоте; из зон 4 и 2 с передачи из зоны 6; при противодействии блокирующих, стоящих на под­ставке; из зон 4 и 2 с передачи назад за голову; удар с переводом вправо с поворотом туловища вправо; удар из зоны 2 с передачи из зоны 3, стоя спиной в направлении передачи; удар из зоны 4 с передачи из зоны 3; удар из зон 2,4 «мимо блока» (имитирует блок игрок, стоя на подставке); имитация нападающего удара и передача через сетку двумя руками, ими­тация нападающего удара в разбеге и передача подвешенного мяча; 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 3,4с высоких и средних передач, пря­мой нападающий удар слабейшей рукой из зон 2,3,4 по мячу, наброшен­ному партнером, из зон 2,3с передачи из соседней зоны (3-2,4-3); напа­дающие удары с удаленных от сетки передач.
	Техника защиты
	Перемещения и стойки: сочетание способов перемещений, падений и стоек с техническими приемами игры в защите; перемещения на макси­мальной скорости и чередование их способов, сочетание с падениями, остановками и выполнением приема мяча.
	Прием мяча: сверху двумя руками, нижней и верхней прямой по­дач, от удара одной рукой в парах и через сетку (стоя на подставке); прием снизу двумя руками нижней подачи, первая передача па точность; верхней прямой подачи и первая передача в зону нападения; нападаю­щего удара; верхней боковой подачи; от передачи через сетку в прыжке; снизу одной рукой правой, левой в парах, у сетки, от сетки, сверху двумя руками с падением в сторону на бедро и перекатом па спину, от передачи мяча через сетку, передача в прыжке через сетку; прием подачи; напада­ющего удара; прием снизу двумя руками с падением и перекатом в сторо­ну на бедро в парах; прием снизу подачи, нападающего удара; прием одной рукой с падением в сторону па бедро и перекатом па спину (пра­вой, левой) в парах (по заданию), у сетки, от сетки; прием подачи, напа­давшего удара; чередование способов приема мяча в зависимости от направления и скорости полета мяча.
	Блокирование: одиночное прямого нападающего удара по ходу (в зонах 4,2,3), из двух зон в известном направлении, стоя па подставке и в прыжке с площадки; ударов из одной зоны в двух направлениях, стоя на подставке и в прыжке с площадки; ударов с переводом вправо (в зонах 3,4,2), стоя па подставке, в прыжке с площадки удары с передачи; групповое блокирование (вдвоем) ударов по ходу (из зон 4,2,3), стоя на подставке, и в прыжке с площадки.
	Тактическая подготовка
	Тактика нападения
	Индивидуальные действия: выбор места для выполнения второй пе­редачи у сетки и из глубины площадки для нападающего удара, для вы­полнения подачи и нападающего удара (при чередовании способов); чере­дование способов подач; подачи верхние на игроков, слабо владеющих навыками приема мяча; вышедших после замены; выбор способа отбива­ния мяча через сетку нападающим ударом, передачей сверху двумя рука­ми, кулаком, снизу; вторая передача нападающему, сильнейшему на линии (стоя лицом и спиной к нему); имитация второй передачи и «обман» (передача через сетку) в прыжке; имитация прямого нападающего удара и передача в прыжке двумя руками через сетку; чередование способов напа­дающего удара - прямой, перевод сильнейшей, прямой слабейшей рукой.
	Групповые действия: взаимодействие игроков передней линии при второй передаче - игрока зоны 4 с игроком зоны 2, игрока зоны 3 с игро­ком зон 4 и 2 в условиях различных по характеру первых и вторых пере­дач; игрока зоны 2 с игроками зон 3 и 4 в условиях длинных первых передач; взаимодействие игроков передней и задней линий при первой передаче - игроков зон 6, 5 и 1 с игроком зоны 3 (при приеме мяча в дальней части площадки от подачи и нападающего удара); игроков зон 6,1 и 5 с игроком зоны 2 при приеме верхних подач для второй передачи, в доигровках - для нападающего удара или передачи в прыжке.
	Командные действия: система игры через игрока передней линии, прием подачи (при чередовании способов) и первая передача в зону 3, вторая передача, стоя лицом и спиной (чередование) к нападающему; при­ем верхней боковой подачи и первая передача в зону 3, вторая передача игроку, к которому передающий стоит спиной; первая передача для напа­дающего удара, когда мяч соперник направляет через сетку без удара.
	Тактика защиты
	Индивидуальные действия: выбор места при приеме подач различ­ными способами, нападающих ударов и обманных передач через сетку в прыжке (чередование); при страховке партнера, принимающего мяч, бло­кирующего, нападающего; выбор способа приема различных способов подач; выбор способа перемещения и способа приема мяча от нападаю­щих ударов различными способами и обманных действий; выбор спосо­ба приема мяча в доигровке и при обманных приемах нападения; зонное блокирование (выбор направления при ударах из зон 4,2 и 3 и «закрыва­ние» этого направления).
	Групповые действия: взаимодействие игроков задней линии - игро­ков зон 1,6,5 между собой при приеме трудных мячей от подач, нападавших ударов, обманных действий; взаимодействие игроков передней линии: а) двух игроков, не участвующих в блокировании, с блокирующим, б) двух игроков при блокировании (выход в зону, где будет произведен удар), в) не участвующего в блокировании с блокирующими; взаимодействие игроков задней и передней линий: а) игрока зоны 6 с блокирующим (в зоне 3,4,2), с блокирующими зон 3-2; 3-4; игрока зоны 6 с не участвующими в блокирова­нии; в) игроков зон 1 и 5 с не участвующими в блокировании.
	Командные действия: расположение игроков при приеме подач различными способами в дальние и ближние зоны, вторую передачу выполняет игрок зоны 3 и 2; расположение игроков при приеме подачи, когда игрок зоны 4 стоит у сетки, а игрок зоны 3 оттянут и находится в зоне 4, после приема игрок зоны 4 идет на вторую передачу в зону 3, а игрок зоны 3 играет в нападении в зоне 4; то же, но в зонах 3 и 2 (чередо­вание этих двух вариантов); системы игры: расположение игроков при приеме мяча от соперника «углом вперед» (чередование групповых дей­ствий в соответствии с программой для данного года обучения); пере­ключение от защитных действий к нападающим - со второй передачи через игрока передней линии.
	Интегральная подготовка
	Упражнения для развития физических качеств в рамках структуры технических приемов.
	Развитие специальных физических способностей посредством мно­гократного выполнения технических приемов - на основе программы для данного года обучения.
	Упражнения для совершенствования навыков технических приемов посредством многократного их выполнения (в объеме программы).
	Переключения в выполнении технических приемов нападения, за­щиты, нападения и защиты: подача - прием, нападающий удар - блоки­рование, передача - прием. Поточное выполнение технических приемов.
	Переключения в выполнении тактических действий в нападении, защите, защите и нападении - отдельно по индивидуальным, групповым и командным.
	Учебные игры. Система заданий, включающая основной программ­ный материал по технической и тактической подготовке.
	Контрольные игры. Проводятся с целью решения учебных задач, а также для лучшей подготовки к соревнованиям.
	Календарные игры. Установки на игру, разбор игр - преемствен­ность в соревнованиях заданий в играх посредством установки.

	Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма при спортивной деятельности.Физиологические механизмы развития двигательных навыков.
	Для спортивной дисциплины: "волейбол"

