
1 
 

Управление  по  образованию  Администрации 

Рыльского  района  Курской  области 

Муниципальное  бюджетное  образовательное  учреждение 

дополнительного  образования 

«Рыльская  детско-юношеская  спортивная  школа» 

   

Принята на   педагогическом 

 Совете МБОУ ДО «Рыльская ДЮСШ» 

(протокол № 1 от 31.08.2022г) 

 Утверждена  приказом  МБОУ ДО  

«Рыльская ДЮСШ» 

№ 1- 87   от  31.08.2022 г 

Директор __________ А. Н. Кириченко 

  

Приложение  

к образовательной программе  

МБОУ ДО «Рыльская ДЮСШ» на 2022-2023уч.г 

  

 

 

 

ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ   ОБЩЕРАЗВИВАЮЩАЯ 

ПРОГРАММА ФИЗКУЛЬТУРНО - СПОРТИВНОЙ НАПРАВЛЕННОСТИ 

ПО  ВОЛЕЙБОЛУ 

2022-2023 уч. года 

 

 

Срок реализации-8 лет 

Возраст обучающихся 9-18 лет 

  Составители:  

Тренер-преподаватель 

Камнев Константин Геннадьевич 

Пузанов Виктор Александрович 

 
 

 

Рыльск 2022г. 

 



2 
 

СОДЕРЖАНИЕ 
 

 

1. Пояснительная записка     3 

2. Цель и задачи программы     8 

3. Планируемые результаты         10 

4. Учебный план 13 

5. Методическая часть 14 

5.1 Теоретические основы физической культуры и спорта 15 

5.2 Основная Физическая подготовка 19 

5.3 Специальная физическая подготовка 21 

5.4 Техническая подготовка 27 

5.5 Тактическая подготовка 34 

5.6 Интегральная подготовка 41 

5.7 Различные виды сорта подвижные игр  45 

5.8 Судейская подготовка  45 

5.9 Восстановительные мероприятия 46 

5.10 Соревновательная деятельность  48 

6. Аттестация 48 

6.1  Контрольные испытания и нормативы 49 

   7. Условия реализации программы 61 

8. Рабочая программа воспитания 62 

9. Техника безопасности для обучающихся на учебно-
тренировочных занятиях 

66 

10. Список литературы 69 

11. Приложения к программе 

Календарно-учебный график  

Учебно-тематический план 

71 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



3 
 

1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА. 

 

Дополнительная общеразвивающая программа по виду спорта 

«Волейбол» разработана и утверждена МБОУ ДО «Рыльская ДЮСШ»  в 

соответствии с нормативными документами: 

Федеральный Закон от 29.12.2012 №273-ФЗ "Об образовании 

Российской Федерации"; 

- Федеральный Закон от 31.07.2020 г. № 304-ФЗ «О внесении 

изменений в Федеральный закон «Об образовании в Российской 

Федерации» по вопросам воспитания обучающихся»; 

- Национальный проект «Образование», утвержденный протоколом 

от 03.09.2018 г. № 10 президиума Совета при Президенте РФ по 

стратегическому развитию и проектам; 

- Государственная программа «Развитие образования», 

утвержденная постановлением Правительства РФ от 26.12.2017 г. № 1642; 

- Концепция развития дополнительного образования детей до 2030 

года, утвержденная распоряжением Правительства РФ от 31.03.2022 г. № 

678-р; 

- Приоритетный проект «Доступное дополнительное образование 

для детей», утвержденный протоколом от 30.11.2016 г. № 11 заседания 

президиума Совета при Президенте РФ по стратегическому развитию и 

приоритетным проектам; 

- Постановление Главного государственного санитарного врача РФ 

от 28.09.2020 N 28 "Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 

"Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и 

обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи"; 

- Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации 

от 23.08.2017 г. № 816 «Об утверждении Порядка применения 

организациями, осуществляющими образовательную деятельность, 

электронного обучения, дистанционных образовательных технологий при 

реализации образовательных программ». 

- Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 

09.11.2018   г. № 196 «Об утверждении Порядка организации и 

осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

общеобразовательным программам»; 

- Закон Курской области от 09.12.2013 г. № 121-ЗКО «Об 

образовании в Курской области»; 

- Государственная программа Курской области «Развитие 

образования в Курской области», утвержденная постановлением 

Администрации Курской области от 15.10.2013 г. № 737-па; 

- Проект «Доступное дополнительное образование для детей в 

Курской области», утвержденный протоколом от 16.11.2017 г. № 3 

заседания Совета по стратегическому развитию и проектам (программам); 
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-Целевая модель развития региональных систем дополнительного 

образования детей; 

-Устав муниципального бюджетного образовательного учреждения 

дополнительного образования « Рыльская Детско-юношеская спортивная 

школа»; 
Программа направлена на: 

- создание условий для физического воспитания и развития детей; 

- организацию досуга и формирование потребности в поддержании 

здорового образа жизни; 

совершенствование техники игры в волейбол, развитие специальных 

физических качеств, повышение уровня функциональной подготовленности, 

приобретение опыта и достижение стабильности выступления на спортивных 

соревнованиях по виду спорта волейбол. 

Данная программа соответствует: 

− возрастным и индивидуальным особенностям обучающихся при 

занятиях волейболом. 

Адресат программы: Программа актуальна для всех интересующихся 

волейболом в возрасте с 9 до 17  лет, не имеющих медицинских 

противопоказаний к занятиям волейболом.  

 Возрастные особенности обучающихся. 

Всестороннее развитие учащихся в значительной степени зависит от 

двигательной активности, которая служит источником не только познания 

окружающего мира, но и психического, физического развития маленького 

человека. Своевременность и высокая эффективность использования 

различных средств физической культуры в дошкольном возрасте 

содействуют гармоничному развитию детей, положительно влияет на их 

умственную сферу, повышает уровень подготовленности к обучению в 

школе. 

Физическое развитие детей – закономерный процесс изменения 

морфологических и функциональных особенностей организма, тесно 

связанный с возрастом и полом человека, состоянием его здоровья, 

наследственными факторами и условиями жизни. Длина тела (рост), масса 

тела (вес), окружность грудной клетки плавно увеличиваются. 

Специальное внимание при физическом воспитании обращается на 

начало периода полового созревания (у девочек начинается с 9-11 лет, у 

мальчиков с 11-13 лет), характеризуемое интенсивно протекающими 

морфологическими и функциональными изменениями в системах 

организма. Изменения функций организма детей зависят от режима 

питания, жизни. Большое значение, имеет рациональное сочетание 

двигательной активности и отдыха. 

Интенсивно изменяется мышечная система, однако, она отстает в 

развитии от костной, поэтому подростки кажутся непропорционально 

сложенными, долговязыми. Ещё только развивается мышечная сила, что 
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часто приводит к слабости, спаду энергии, утомлению, резкому снижению 

результатов спортивных занятий. Отсутствие в этот период регулярных 

целенаправленных физических занятий тормозит правильное развитие 

мышечного и опорно-двигательного аппарата ребёнка. Особенно 

необходима регулярная направленная и дозированная активность. 

Благодаря этому переходные процессы пройдут более мягко и сглажено, а 

двигательные качества сформируются правильным образом. Основы 

здоровья формируются у ребенка именно в это время. Что касается 

развития выносливости, то не нужно стремиться сделать это уже в детстве 

и в юности, так как организм подрастающего ребенка не готов к этому в 

связи со своей несформированностью и неприспособленностью к 

выполнению сложных физических упражнений на протяжении 

продолжительного периода времени. Поэтому в эти году нужно сделать 

упор на развитие других качеств. Однако, когда ребенок становится 

подростком, уже можно начинать развивать слаженную работу двух 

систем cердечно-cосудистой и дыхательной, приспосабливая к 

длительному выполнению упражнений умеренной интенсивности, 

постепенно совершенствуя их. Аэробные способности организма 

подростка в возрасте четырнадцать – шестнадцать лет являются весьма 

большими. В возрасте четырнадцать – шестнадцать лет происходит 

максимальное потребление кислорода. Вместе с тем, происходит 

существенный рост мощности таких систем организма ребенка, как 

сердечно-сосудистая и дыхательная. В данном возрасте происходит 

активное развитие всех систем и всех органов. Кроме того, можно 

наблюдать и значительный рост двигательных возможностей. 

Возрастное развитие различных мышечных групп происходит 

неравномерно и совершенно индивидуально: каждая из них в процессе 

онтогенеза происходит свой специфический путь развития. 

Для сгибателей кисти, как и для остальных групп мышц, характерно 

постоянное повышение с возрастом абсолютного показателя силы. У 

девочек существенный прирост силы отмечен от 9 до 10 лет – мышц 

кисти и спины, от 10 до 11 лет – всех групп мышц, от 11 до 12 лет – мышц 

спины и ног, от 12 до 13 лет – мышц кисти и спины. 

Кроме рассмотренных особенностей развития собственно силы, 

важное значение имеют динамическая сила и одна из ее 

разновидностей – 

взрывная сила, т.е. способность проявлять большие величины силы в 

наименьшее время. Это характерно, например, для скоростно-силовых 

упражнений – прыжков, метания и др. 

Отмечается поступательное, но неравномерное, зависящее от 

возраста и пола изменение взрывной силы. Так, высота выпрыгивания 

вверх с места у девочек непрерывно улучшается до 12-14 лет, затем 

следует некоторая стабилизация результатов и даже их ухудшение. 
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У мальчиков среднегодовые показатели взрывной силы с годами 

повышаются, достигая своего максимума в 15-17 лет. Достоверные 

приросты взрывной силы зафиксированы у девочек 8-10 и 11-14 лет, у 

мальчиков 11-12 лет и 13-15 лет. 

Выносливость, как и другие физические способности, имеет 

возрастные, половые и дифференцированные особенности в своем 

развитии, что позволяет достаточно объективно выбрать нужную величину 

избирательного воздействии на разных этапах многолетней спортивной 

подготовки детей и подростков. 

У девочек среднего физического развития наиболее активное 

развитие выносливости происходит от 13 до 15 лет, а от 16 до 17 лет. В 

возрасте от 16 до 17 лет показатели данной способности ухудшаются, хотя 

и наблюдается незначительное ее увеличение. 

Развитие выносливости у мальчиков- подростков среднего 

физического развития активно происходит на протяжении всего школьного 

возраста с незначительным, но достоверным уменьшением в возрасте от 

15 до 16 лет. От 12 до 13 лет заметного увеличения в формировании 

выносливости не наблюдается. Это увеличение наблюдается от 13 до 15 

лет. Затем происходит снижение в показателях выносливости, а от 16 до 17 

лет – активное увеличение. Это позволяет считать, что в возрасте 13-14, 

14-15 и 16-17 лет есть предпосылки для целенаправленного воспитания 

выносливости. 

Характеристика вида спорта волейбол. 

Волейбол – 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, либо игрок защищающейся 

команды допустил ошибку. При этом для организации атаки игрокам 

одной команды разрешается не более трёх касаний мяча подряд (в 

дополнение к касанию на блоке). Волейбол входит в программу 

Олимпийских игр с 1964 года. 

Это неконтактный, комбинационный вид спорта, где каждый игрок 

имеет строгую специализацию на площадке. Важнейшими качествами 

для игроков в волейбол являются прыгучесть для возможности высоко 

подняться над сеткой, реакция, координация, физическая сила для 

эффективного произведения атакующих ударов. 

Существуют многочисленные варианты волейбола, ответвившиеся от 

основного вида: пляжный волейбол, мини-волейбол, пионербол, 

парковый волейбол. В школьной практике непосредственно игра в 

волейбол часто заменяется пионерболом. Это объясняется тем, что 

пионербол не требует каких-либо специальных навыков. 

Игра в волейбол развивает мгновенную реакцию на зрительные и 

слуховые сигналы, повышает мышечное чувство и способность к 
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быстрым чередованиям напряжений, и расслаблений мышц. 

Небольшой объем статических усилий и нагрузок в игре благотворно 

влияет на рост юных спортсменов. Волейбол требует от обучающихся 

максимального проявления физических возможностей, волевых 

усилий и умения пользоваться приобретенными навыками. В процессе 

игровой деятельности, занимающиеся проявляют положительные 

эмоции, жизнерадостность, бодрость, инициативу, желание победить. 

Благодаря своей эмоциональности данная игра представляет собой 

средство не только физического развития, но и активного отдыха. 

Актуальность программы обусловлена тем, что изменения, 

происходящие в настоящее время в современном спорте, делают 

необходимыми преобразования, прежде всего, в системе 

дополнительного образования детей. В этой связи возникает проблема 

создания многолетнего учебно-тренировочного процесса, 

соответствующего Федеральным стандартам спортивной подготовки 

по виду спорта волейбол с учетом традиционного обучения. 
Отличительные особенности Программы 

Данная программа составлена с использованием специальной 

литературы по обучению волейболу. В программе задействованы методики 

обучения игре в волейбол, которые на данный момент являются наиболее 

современными и используются при подготовке волейболистов. 

Программа 

позволяет варьировать нагрузку ребёнка (в зависимости от его физических 

возможностей), не теряя результат обучения. В программе используются 

принципы наглядности, доступности и индивидуализации. 

Новизна программы заключается в ее структуризации, наполнении 

современными средствами обучения, рекомендациях по проведению 

текущего контроля и аттестации. Программа направлена на мотивацию 

обучающихся к обучению и совершенствованию игры в волейбол, 

овладению ими широкого спектра и многообразия технико-тактических 

умений и навыков с последующим их применением в игровой практике. 

Педагогическая целесообразность Программы. 

Педагогическая целесообразность программы определена тем, что 

реализуется в целях всестороннего физического развития обучающихся и 

ориентирует их на приобщение к физической культуре и спорту, 

применению полученных ими знаний, умений и навыков в повседневной 

жизни, улучшению своего образовательного результата. Благодаря 

систематическим занятиям физической культурой и спортом обучающиеся 

приобретают общую и специальную физическую подготовку, а развитие 

специальных физических качеств помогает развить функциональные силы. 

Уровень программы : уровень Программы базовый,  

Форма обучения. Форма организации занятий: групповая или 

индивидуальная. Форма проведения занятий: основная форма учебно- 



8 
 

тренировочное занятие и теоретические занятия., предусмотрено планом 

турниры, соревнования, при необходимости возможно дистанционное 

обучение учащихся. 

Режим занятий. Расписание занятий составлено согласно 

нормативным требованиям, Устава учреждения и учебного плана. 

Продолжительность академического часа составляет 45 минут. Занятия 

проводятся 3 раза в неделю  по 2 ак. часа с 10 минутным , 36 учебные  

недели в год в условиях ДЮСШ и 6 недель в условиях  летне-

оздоровительного лагеря. объем 252  часа . Срок обучения 8 лет. 

 

2.ЦЕЛЬ И ЗАДАЧИ 

 

Цель программы : создание условий для физического воспитания и 

физического развития детей и подростков, формирование культуры 

здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья, посредством 

игры в волейбол. Воспитание гармоничной, социально активной личности. 

 
Обучающие: 

− обучить учащихся техническим приемам волейбола; 

− дать представление об оздоровлении организма и улучшении 

самочувствия; 

− дать необходимые дополнительные знания и умения в области 

раздела физической культуры и спорта – спортивные игры 

(волейбол); 

− обучить учащихся техническим и тактическим приёмам 

волейбола; 

− научить правильно регулировать свою физическую нагрузку. 
Развивающие: 

− развить координацию движений и основные физические 

качества; 

− способствовать повышению работоспособности учащихся; 

− развивать двигательные способности; 

− формировать навыки самостоятельных занятий физическими 

упражнениями во время игрового досуга. 
Воспитательные: 

− воспитывать чувство коллективизма, взаимопомощи и 

взаимовыручки; 

− воспитывать дисциплинированность; 

− способствовать снятию стрессов и раздражительности; 

− способствовать работе в коллективе, подчинять свои действия 

интересам коллектива в достижении общей цели. 

− воспитание спортсменов - патриотов своей школы, своего города, 
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своей страны. 
 

Основными показателями выполнения программных требований по 

уровню подготовленности обучающихся в спортивно-оздоровительной 

группе является: выполнение контрольных нормативов по общей  

физической подготовке, овладение знаниями теории волейбола и 

практическими навыками проведения соревнований.  

Основные принципы программы: 

принцип последовательности - учебные задачи решаются методом 

усвоения материала (от простого к сложному, в соответствии с возрастными 

возможностями); 

принцип научности - программа основана на базе программ для 

спортивных школ, научных монографий, учебных пособий для высших 

учебных заведений; 

принцип доступности - программа построена на доступном в 

изложении материале приоритета интереса группы в целом и каждого 

воспитанника в отдельности гуманистических начал, многообразия и 

вариативности форм организации деятельности; 

непрерывности образования и воспитания единства общей и 

специальной подготовки цикличности, повторяемости, непрерывности и 

постепенного увеличения нагрузки. 

Ожидаемые результаты и формы подведения итогов образовательной 

программы: 

−  сохранность контингента; 

−  выполнение контрольно-переводных нормативов соответствующих 

этапу и году обучения; 

− результативность участия в соревнованиях обучающимися;  

− мониторинг состояния здоровья. 

Задача данной программы - максимально учесть особенности 

волейбола, условий осуществления образовательного процесса, помощь 

администрации и педагогам ДЮСШ Рыльского района в развитии этого 

вида спорта.  
 

Организация учебного-тренировочного  процесса 
  

 1. Комплектование спортивный группы, организация учебно-

тренировочных занятий, проведение учебно-воспитательной работы с 

учащимися осуществляется администрацией и тренерским составом 

спортивной школы в соответствии с нормативными документами. 

2. Комплектование учебных групп является одним из наиболее 

ответственных этапов организационной и методической деятельности всего 

коллектива спортивной школы. 

Учебные группы комплектуются из числа наиболее спортивных  к 
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занятиям волейболом детей, подростков, юношей и девушек, а также, 

проявивших способности к волейболу и отвечающих требованиям  для 

поступления в спортивные школы. 

3. Требования к комплектованию учебных групп по волейболу: 

Этап Год 

обучения 

Возраст 

зачисления 

Число 

обучающихся 

в группе 

Количеств

о учебных 

часов в 

неделю 

Требования по физической, 

спортивной подготовке на 

конец учебного года 

 1-й год 

2-й год 

3-й год 

9 

10 

11 

15-25 

15-25 

15-25 

6 

6 

6 

 

Нормативы по ОФП, СФП 

 4-й год 

5-й год 

6-й год 

7-й год 

8-й год 

12 

13 

14 

15 

16-17 

12-20 

12-20 

12-20 

12-20 

12-20 

6 

6 

6 

6 

6 

Нормативы по ОФП, СФП,  

Нормативы по ОФП, СФП, 

Нормативы по ОФП, СФП,  

Нормативы по ОФП, СФП,  

Нормативы по ОФП, СФП,  

 Состав групп постоянный (допускается переход из групп в группу 

вследствие перемены режима учебной деятельности, дополнения количества 

учащихся, вследствие естественного отсева). 

 В зависимости от местных условий (загруженности тренировочной 

базы, погодных условий) тренер обязан вносить необходимые коррективы в 

планирование учебно-тренировочного процесса. 

 Формы занятий: 

− учебно-тренировочные занятия (групповые) 

− теоретические занятия 

− участие в спортивных соревнованиях 

− просмотр и анализ учебных кинофильмов и видеофильмов 

 
 

3.ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

Теоретические основы физической культуры и спорта: 

- знание истории развития спорта; 

- знание места и роли физической культуры и спорта в современном 

обществе; 

- знание основ законодательства в области физической культуры и 

спорта; 

- знания, умения и навыки гигиены; 

- знание режима дня, основ закаливания организма, 

- здорового образа жизни; 

- знание основ здорового питания; 

- формирование осознанного отношения к физкультурно-спортивной

 деятельности, мотивации к регулярным занятиям физической 

культурой и спортом. 
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Общая физическая      подготовка: 

 

- укрепление здоровья, разностороннее физическое развитие, 

способствующее улучшению приспособленности организма к 

изменяющимся условиям внешней среды; 

повышение        уровня         физической работоспособности и 

функциональных возможностей организма, содействие гармоничному 

физическому развитию как основы дальнейшей специальной физической 

подготовки; 

- развитие физических способностей (силовых, скоростных, скоростно-

силовых, координационных, выносливости, гибкости) и их гармоничное 

сочетание применительно к специфике занятий избранным видом спорта; 

- формирование двигательных умений и навыков; 

освоение комплексов общеподготовительных, общеразвивающих 

физических упражнений; 

- формирование социально-значимых качеств личности; 

- получение коммуникативных навыков, опыта работы в команде (группе); 

- приобретение    навыков     проектной     и творческой деятельности. 

 

«Вид спорта» 
 

- развитие физических способностей (силовых, скоростных, скоростно-

силовых, координационных, выносливости, гибкости) в соответствии со 

спецификой избранного вида спорта; 

- овладение основами техники и тактик и избранного вида спорта; 

- освоение комплексов подготовительных и подводящих физических 

упражнений; 

- освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности 

обучающихся  тренировочных нагрузок; 

- знание требований к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке в 

избранном виде спорта; 

- знание требований техники безопасности при занятиях избранным спортом; 

- приобретение опыта участия в физкультурных и спортивных мероприятиях; 

- знание основ судейства по избранному виду спорта. 
 
«Различные виды спорта и подвижные игры» 

 - умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с правилами 
избранного вида 

спорта и подвижные игры» спорта и подвижных игр; 
- умение развивать физические качества по избранному виду спорта 
средствами других видов спорта и подвижных игр; 
- умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном 
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выполнении упражнений; 

- приобретение навыков сохранения собственной физической формы. 
 
«Спортивное и специальное оборудование» 
- знание устройства спортивного и специального оборудования по 

избранному виду спорта; 

- умение использовать для достижения спортивных целей спортивное и специ

альное   оборудование ;  
- приобретение навыков содержания и ремонта спортивного и 

специального оборудования 

- судейская практика освоение методики судейства физкультурных и 

спортивных соревнований и правильного ее применения на практике; 

- знание этики поведения спортивных судей; 

- освоение квалификационных требований спортивного судьи, 

предъявляемых к квалификационной категории "юный спортивный судья" 

по избранному виду 
спорта. 

Результатом успешного освоения Программы является 

достижение модели выпускника: 

- гармонически развитая, социально-ориентированная личность 

способная к самореализации; 

-личность, уважающая себя, осознающая свою ценность и 

признающая ценность другой личности, способная принять верное 

решение в ситуации морального выбора и несет ответственность перед 

собой и обществом; 

-личность, имеющая потребность в здоровом образе жизни, 

обладающая высоким уровнем физической, интеллектуальной культуры 

труда, эмоций и чувств; 

-личность, владеющая знаниями о физической культуре, ее роли в 

формировании здорового образа жизни и сохранении творческого 

долголетия; 

-личность, компетентная в физкультурно-оздоровительной и 

спортивно-оздоровительной деятельности, в индивидуальных и 

коллективных формах занятий физическими упражнениями. 

http://ivo.garant.ru/document/redirect/57420606/0
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4.УЧЕБНЫЙ ПЛАН 

КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ГРАФИК. 

Годовой учебный график для спортивно-оздоровительных групп 

составлен в соответствии с годовым учебным графиком  муниципального 

бюджетного образовательного учреждения дополнительного образования  

«Рыльская «детско-юношеская спортивная  школа» и является документом, 

регламентирующим организацию образовательного процесса в 

учреждении. 

Таблица  

Начало учебного года 

    формирование учебных групп для зачисления в 

ДЮСШ с 01 сентября по 15октября учебного года  

Продолжительность учебного 

года  

Спортивно-оздоровительный этап обучения - 42 

недели  

Окончание учебного года - 30 июня  

Продолжительность учебной 

недели 

Шестидневная рабочая неделя, с одним выходным 

днем   

Режим работы учебных 

занятий 

3 раза в неделю 

Праздничные дни 

4 ноября  

23 февраля 

8 марта  

1, 9 мая  

12 июня  

Длительность учебно-

тренировочного занятия 

Продолжительность занятий исчисляется в академических 

часах по 45 минут.  

Режим занятий в  группах разрабатывается тренером 

преподавателем и утверждается администрацией ДЮСШ. 

Основные формы 

образовательного процесса 

  Групповые учебно-тренировочные и теоретические 

занятия; Тестирование и медицинский контроль;  Участие в 

соревнованиях, , турнирах, учебно-тренировочных сборах; 

  Летний спортивно-оздоровительный  лагерь 

 входящий контроль, 

промежуточная аттестация  

итоговая  аттестация  

Сентябрь  

Декабрь 

май 
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УЧЕБНЫЙ ПЛАН 

по общеразвивающей  программе базового уровня 

физической культуры и спорта 

по виду спорта «волейбол » 

 

 

 Содержание  занятий 1 2 3 4 5 6 7 8 

Теоретические основы 

физической культуры и спорта 
6 6 6 6 6 6 6 6 

Общая физическая подготовка 98 98 98 76 76 76 70 70 

Специальная физическая подготовка 28 28 28 32 32 32 36 36 

Техническая подготовка 68 68 68 68 68 68 60 60 

 Тактическая подготовка 15 15 15 36 36 36 38 38 

Различные виды спорта и 

подвижные игры 
10 10 8 4 4 4 4 4 

Судейская практика - - 2 4 4 4 6 6 

Промежуточная аттестация 4 4 4 4 4 4 4 4 

Участие в спортивных 

соревнованиях 
6 6 6 8 8 8 12 12 

Восстановительные мероприятия  3 3 3 2 2 2 2 2 

Учебные, тренировочные, 

соревновательные игры 

(Интегральная подготовка) 

14 14 14 12 12 12 14 14 

Количество часов в неделю 6 6 6 6 6 6 6 6 

Количество занятий в неделю 3 3 3 3 3 3 3 3 

Общее количество часов в год 252 252 252 252 252 252 252 252 

Общее количество занятий в год 126 126 126 126 126 126 126 126 
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5.МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 

 

5.1Теоретические основы физической культуры и спорта 

Цель и основное содержание данной предметной области 

программы определяются необходимостью приобретения 

спортсменами определенного минимума знаний для понимания 

сущности спорта, тренировочного процесса, требований для 

безопасного его осуществления. 

Теоретические знания могут сообщаться в ходе специально 

организованных лекций, бесед, теоретических занятий, 

тренировочных занятий. Необходимо также предусмотреть 

самостоятельное изучение специальной литературы по различным 

вопросам волейбола и другим разделам теоретической подготовки. 

Необходимо, чтобы спортсмены хорошо знали правила 

соревнований, умели вести дневник тренировки и проводить 

анализ занятий и тренировочного процесса. Большое значение 

имеет изучение основ методики тренировки – планирование 

круглогодичной тренировки по циклам, этапам и периодам, 

перспективное планирование, а также методика развития 

физических качеств (выносливости, силы, быстроты, ловкости, 

гибкости) применительно к волейболу. Кроме этого, спортсмены 

изучают технику и тактику игры, основные приемы игры, 

технические приемы и тактические действия в атаке и обороне, что 

позволяет научно обоснованно подходить к анализу техники и к 

методике ее изучения и совершенствования. В юношеском возрасте 

из всего объема теории необходимо дать первые сведения по 

гигиене занятий и экипировке, а также минимум знаний по 

технике, методике обучения и тренировке. Из года в год 

увеличиваются глубина теоретических сведений, сообщаемых 

юным волейболистам. 

Для получения теоретических знаний очень важно приучить 

обучающегося к самостоятельному изучению литературы. 

Необходимо регулярно рекомендовать доступную для их уровня 

понимания популярную и методическую литературу. Контроль за 

этим осуществляется в виде собеседования, контрольных вопросов 

и обсуждения в группе.  

Темы теоретических занятий (для всех учебных групп) 

Физическая культура и спорт в России. 

Физическая культура — важное средство физического развития и 

укрепления здоровья человека. 

Физическая культура в системе образования. Коллективы физической 

культуры, спортивные занятия ДЮСШ. Единая всесоюзная спортивная 

классификация и ее значение для развития спорта в России. Разрядные нормы 
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и требования по волейболу. 

Олимпийские игры. Российские спортсмены в борьбе за завоевание 

мирового первенства. Развитие волейбола в России и за рубежом. 

Развитие волейбола  в России. Значение и место волейбола в системе 

физического воспитания. Всероссийские соревнования по волейболу. 

Участие российских волейболистов в международных соревнованиях 

(первенство Европы, мира, олимпийские игры). Всероссийские и 

международные юношеские и детские соревнования, лучшие российские 

команды, тренеры, игроки. Сведения о строении и функциях организма 

человека. 

Влияние физических упражнений на организм занимающихся. 

Краткие сведения о строении и функциях организма человека. Ведущая 

роль центральной нервной системы в деятельности всего организма. 

Влияние занятий физическими упражнениями на организм 

занимающихся. Совершенствование функций мышечной системы, органов 

дыхания, кровообращения под воздействием регулярных занятий 

волейболом. 

 Значение систематических занятий физическими упражнениями для 

укрепления здоровья, развития физических способностей и достижения 

высоких спортивных результатов. 

Гигиенические знания и навыки. Закаливание. Режим и питание 

спортсмена. 

Гигиена. Общее понятие о гигиене. Личная гигиена: уход за кожей, 

волосами, ногтями, ногами. Гигиена полости рта. Гигиеническое значение 

водных процедур (умывание, баня, купание). Гигиена сна. 

Гигиенические основы режима учебы, отдыха и занятий спортом. 

Режим дня. Значение правильного режима для юного спортсмена. 

Гигиенические требования, предъявляемые к местам занятий по волейболу. 

Закаливание. Значение закаливания для повышения работоспособности 

и увеличения сопротивляемости организма простудным заболеваниям, роль 

закаливания в занятиях спортом. Гигиенические основы, средства 

закаливания и методика их применения. Использование естественных 

природных сил (солнца, воздуха и воды) для закаливания организма. 

Питание. Значение питания, как фактор борьбы за здоровье. Понятие о 

калорийности и усвояемости пищи. Примерные суточные пищевые нормы 

баскетболистов в зависимости от объема и интенсивности тренировочных 

занятий и соревнований. Вредное влияние курения и употребления спиртных 

напитков на здоровье и работоспособность спортсмена. 

Врачебный контроль и самоконтроль. Оказание первой помощи. 

Спортивный массаж. 

 Врачебный контроль и самоконтроль на занятиях волейболом. 

Значение и содержание самоконтроля. Объективные данные самоконтроля: 

вес, динамометрия, спирометрия, кровяное давление. Субъективные данные: 

самочувствие, сон, работоспособность, настроение. Дневник самоконтроля. 
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Понятие о «спортивной форме», утомлении, переутомлении. Меры 

предупреждения переутомления. Значение активного отдыха для спортсмена. 

Понятие о травмах. Особенности спортивного травматизма. Причины 

травм и их профилактика применительно к занятиям волейболом. Оказание 

первой помощи (до врача). Раны и их разновидности. 

Спортивный массаж. Общее понятие. Основные приемы массажа 

(поглаживание, растирание, разминание, поколачивание, потряхивание). 

Массаж до, во время и после тренировки и соревнований. Противопоказания 

к массажу. 

Физиологические основы спортивной тренировки. 

Мышечная деятельность, как необходимое условие физического 

развития, нормального функционирования организма, поддержания здоровья 

и работоспособности. Тренировка, как процесс формирования двигательных 

навыков и расширения функциональных возможностей организма. 

Физиологические закономерности формирования двигательных 

навыков, фазы формирования двигательных навыков. 

Утомление и причины, влияющие на временное снижение 

работоспособности. Восстановление физиологических функций организма,  

после различных по объему и интенсивности тренировочных нагрузок. 

Повторяемость нагрузок, интервалы отдыха между ними. Показатели 

динамики восстановления работоспособности волейболиста. 

Общая и специальная физическая подготовка. 

Значение всесторонней физической подготовки, как важного фактора 

укрепления здоровья, повышения функциональных возможностей органов и 

систем и воспитания двигательных качеств (силы, быстроты, выносливости, 

гибкости, ловкости) спортсмена. 

Общая и специальная физическая подготовка. Краткая характеристика 

средств общей и специальной физической подготовки, применяемых в 

процессе тренировочных занятий с юными волейболистами. 

Взаимосвязь между развитием основных двигательных качеств. 

Утренняя зарядка, индивидуальные занятия, разминка перед 

тренировкой и игрой. 

Основные требования по физической подготовке, предъявляемые к 

юным волейболистам различного возраста. Контрольные упражнения и 

нормативы по общей и специальной физической подготовке. 

Техническая подготовка. 

Понятие о спортивной технике. Взаимосвязь технической, тактической 

и физической подготовки волейболистов. Классификация и терминология 

технических приемов. Высокая техника владения мячом - основа 

спортивного мастерства.  Качественные показатели индивидуальной техники 

владения мячом - рациональность и быстрота выполнения, эффективность 

применения в конкретных игровых условиях. Анализ выполнения 

технических приемов и   применяя их  в различных игровых ситуациях: 

ударов через сетку, точная подача игроку, пробивание мяча сопернику.  
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Контрольные упражнения и нормативы по технической подготовке для юных 

волейболистов. 

Основные недостатки в технике волейболистов и пути их устранения. 

Тактическая подготовка 

Понятие о стратегии, системе, тактике и стиле игры. Характеристика и 

анализ тактических вариантов игры с расстановкой игроков 2- 4 , 1 - 5 .  

Тактика отдельных линий и игроков команды. Коллективная и 

индивидуальная игра, их сочетание. Перспективы развития тактики игры.  

Морально-волевой облик спортсмена. Психологическая подготовка. 

Моральные качества, присущие человеку: добросовестное отношение к 

труду, смелость, решительность, настойчивость в достижении цели, умение 

преодолевать трудности и чувство ответственности перед коллективом, 

взаимопомощь, организованность. Понятие о психологической подготовке 

волейболиста. Значение развития волевых качеств и психологической 

подготовленности для повышения спортивного мастерства волейболистов. 

Основные методы развития волевых качеств и совершенствования 

психологической подготовки волейболистов в процессе спортивной 

тренировки. Умение преодолевать трудности, возникающие у волейболистов 

в связи с перенесением больших физических нагрузок. 

Непосредственная психологическая подготовка волейболиста к 

предстоящим соревнованиям. 

Основы методики обучения и тренировки. 

Понятие об обучении и тренировке (совершенствовании), как едином 

педагогическом процессе. 

Методы словесной передачи знаний и руководства действиями 

занимающихся: объяснение, рассказ, беседа. 

Методы обучения и совершенствования техники и тактики: 

демонстрация (показ), разучивание технико-тактических действий по частям 

и в целом, анализ действий (своих и противника), разработка вариантов 

технико-тактических действий, творческие задания в процессе тренировки и 

соревнований. 

Методы выполнения упражнений для развития физических качеств: 

повторный, переменный, интервальный, равномерный, темповый, 

контрольный и «до отказа», с максимальной интенсивностью, с ускорением, 

круговой, игровой, соревновательный. Тесная взаимосвязь между 

физической, технической и тактической подготовкой юных волейболистов и 

единство процесса их совершенствования. 

Систематическое участие в соревнованиях - важнейшее условие 

непрерывного роста и совершенствования технической и тактической 

подготовленности юных волейболистов.   

Индивидуальная, групповая и командная тренировка. 

Планирование спортивной тренировки и учет. 

Роль и значение планирования, как основы управления процессом 

тренировки. Перспективное и оперативное планирование. 
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Периодизация учебно-тренировочного процесса в годичном цикле. 

Сроки, задачи и средства этапов и периодов. 

Индивидуальные планы тренировки. Методы контроля за уровнем 

подготовленности спортсменов. Значение, содержание и ведение дневника 

тренировки спортсмена. Учет работы: предварительный, текущий, итоговый. 

Правила игры. Организация и проведение соревнований. 

Разбор правил игры. Права и обязанности игроков. Роль капитана 

команды, его права и обязанности. 

Обязанности судей. Способы судейства. Замечания, предупреждения и 

удаления игроков с площадки. Роль судьи как воспитателя. 

Значение спортивных соревнований. Требования, предъявляемые к 

организации и проведению соревнований. Особенности организации и 

проведения соревнований по волейболу. 

Виды соревнований. Системы розыгрыша: круговая, с выбыванием, 

смешанная, их особенности. Положение о соревнованиях. Составление 

календаря игр. Оценка результатов игр. Заявки, их форма и порядок 

представления. Назначение судей. Оформление хода и результатов 

соревнований. 

Установка перед играми и разбор проведенных игр. 

Значение предстоящей игры и особенности турнирного положения 

команды. 

Сведения о сопернике: тактика игры команды и отдельных звеньев, 

сильные и слабые стороны игры, примерный состав, характеристика игроков. 

Определение состава своей команды. Тактический план предстоящей 

игры. Задания отдельным игрокам и звеньям. Возможные изменения 

тактического плана в процессе соревнований. 

Разбор прошедшей игры. Анализ игры всей команды, отдельных 

звеньев и игроков. Положительные и отрицательные моменты в ходе игры 

команды, звеньев и отдельных игроков, связанных с выполнением задания. 

Причины успеха или невыполнения заданий. Проявление морально-волевых 

качеств. 

Места занятий, оборудование и инвентарь. 

Волейбольная  площадка для проведения занятий и соревнований по 

волейболу и требования к ее состоянию. 

Тренировочный городок для занятий по технике. Оборудование 

тренировочного городка. Подсобное оборудование  и его назначение. 

Уход за  волейбольными  мячами, подготовка их к тренировочным 

занятиям и играм. 

Требования к спортивной одежде и обуви, уход за ними. 

5.2 ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

1. Строевые упражнения. Команды для управления строем. Понятия о строе, 

шеренге, колонне, флангах, интервале, дистанции, направляющем, 

замыкающем, о предварительной и исполнительной командах. Повороты на 

месте, размыкание уступами. Перестроение из одной шеренги в две, из 
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колонны по одному в колонну по два. Перемена направления движения 

строя. Обозначение шага на месте. Переход с шага на бег и с бега на шаг. 

Изменение скорости движения. Повороты в движении. 

   2. Общеразвивающие упражнения без предметов. Упражнения для рук 

и плечевого пояса. Сгибания и разгибания, вращения, махи, отведения и 

приведения, рывки. Упражнения выполняются на месте и в движении. 

Упражнения для мышц шеи: наклоны, вращения и повороты головы в 

различных направлениях. 

Упражнения для туловища. Упражнения на формирование правильной 

осанки. В различных исходных положениях - наклоны, повороты, вращения 

туловища. В положении лежа - поднимание и опускание ног, круговые 

движения одной и обеими ногами, поднимание и опускание туловища. 

Упражнения для ног: различные маховые движения ногами, 

приседания на обеих и на одной ноге, выпады, выпады с дополнительными 

пружинящими движениями. Упражнения с сопротивлением. Упражнения в 

парах - повороты и наклоны туловища, сгибание и разгибание рук, 

переталкивание, приседания, приседания с партнером, переноска партнера на 

спине и на плечах, элементы борьбы в стойке, игры с элементами 

сопротивления. 

   3. Упражнения с предметами. Упражнения с набивными мячами - 

поднимание, опускание, наклоны, повороты, перебрасывания с одной руки на 

другую перед собой, над головой, за спиной, броски и ловля мяча. 

Упражнения на месте (стоя, сидя, лежа) и в движении. Упражнения в парах и 

группах с передачами, бросками и ловлей мячей. 

Упражнения с гантелями, штангой, мешками с песком: сгибание и 

разгибание рук, повороты и наклоны туловища, поднимание на носки, 

приседания. 

Упражнения с короткой и длинной скакалкой: прыжки на одной и 

обеих ногах с вращением скакалки вперед, назад; прыжки с поворотами, 

прыжки в приседе и полуприсядем. 

Упражнения с малыми мячами - броски и ловля мячей после 

подбрасывания вверх, удара о землю, стену. Ловля мячей на месте, в прыжке, 

после кувырка, в движении. 

   4. Акробатические упражнения. Кувырки вперед в группировке из 

упора присев, основной стойки, после разбега. Длинный кувырок вперед. 

Кувырки назад. Соединение нескольких кувырков. Перекаты и перевороты.   

   5. Подвижные игры и эстафеты. Игры с мячом, бегом, прыжками, 

метанием, сопротивлением, на внимание, координацию. 

Эстафеты встречные и круговые с преодолением полосы препятствий 

из гимнастических снарядов, переноской, расстановкой и собиранием 

предметов, переноской груза, метанием в цель, бросками и ловлей мяча, 

прыжками и бегом в различных сочетаниях перечисленных элементов. 

   6. Легкоатлетические упражнения. Бег на 30, 60, 100, 400, 500, 800 м. 

Кроссы, от 1000 до 3000 м (в зависимости от возраста). 6-минутный и 12-
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минутный бег. 

Прыжки в длину с места и с разбега. Тройной прыжок с места и с 

разбега. Много скоки. 

Метание малого мяча на дальность и в цель. Метание гранаты с места и 

с разбега. Толкание ядра. 

   7. Спортивные игры. Ручной мяч, баскетбол, хоккей с мячом (по 

упрощенным правилам). 
 

5.3 СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Занятия специальной физической подготовкой волейболистов 

способствуют развитию специальных качеств спортсмена, быстрейшему 

и лучшему освоению и овладению отдельными техническими 

приемами, быстрому достижению спортивной формы. Средствами 

специальной физической подготовки в большей степени можно 

развивать какое-то определенное качество, необходимое волейболисту. 

К примеру: силу отдельных мышечных групп, быстроту движений, 

прыгучесть, скорость двигательной реакции, подвижность в суставах в 

необходимых направлениях и с необходимой амплитудой и др. 

Благодаря специальным упражнениям, направленным на 

преимущественное развитие определенных качеств, можно параллельно 

совершенствовать выполнение отдельных технических приемов 

волейбола. 

Для этого чаще всего используются специальные упражнения, сходные 

по структуре и характеру выполнения с тем или иным техническим 

приемом или его отдельными элементами. Наиболее эффективны 

специальные физические упражнения, направленные в больше степени 

на овладение отдельными техническими приемами. Использование 

данных упражнений вместе с совершенствованием и изучением 

технических приемов попутно сопутствует развитию специальных 

физических качеств. 

Физическая подготовка волейболистов. Развитие силы волейболистов. 

Выполнение большинства технических элементов в волейболе сложно 

себе представить без проявления специальной силы. Так, к примеру, 

выполнение верхней передачи мяча требует определенного уровня 

развития силы мышц кистей, выполнение подачи – развития силы мышц 

кисти, мышц туловища и верхнего плечевого пояса, а выполнение 

такого сложного технического приема, как нападающий удар, требует 

от волейболиста комплексного развития силы мышц верхнего плечевого 

пояса, кисти, мышц ног и туловища. Сила ног у волейболиста 

проявляется в прыжках. 

К развитию прыгучести волейболистов предъявляются очень большие 

требования. Прыгучесть – это комплексное проявление силы мышц ног 

и способности мышц к мгновенному сокращению. Помимо данных 
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качеств требуется большая согласованность всех движений. Именно 

поэтому развитию прыгучести волейболиста необходимо уделять особое 

внимание. 

В специальную физическую подготовку волейболистов входит изучение 

развития: 

- Специальной силы. 

- Специальной выносливости. 

- Специальной скорости. 

- Специальной гибкости. 

- Специальной ловкости. 

- Умение расслабляться. 

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

и 10 м (общий пробег за одну попытку 20-30 м). «Челночный» бег, но 

отрезок вначале пробегают лицом вперед, а затем спиной и т.д. По 

принципу 

«челночного» бега передвижение приставными шагами. То же с 

набивными мячами в руках (2-5 кг) в руках, с поясом-отягощением или 

в куртке с отягощением. 

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

площадки, по сигналу выполнение определенного задания: ускорение, 

остановка, изменение направления или способа передвижения, поворот 

на 360°, прыжок вверх, падение и перекат, имитация передачи в стойке, 

с падением, в прыжке, имитация подачи, нападающих ударов, 

блокирования и т.д. То же, но подают несколько сигналов, на каждый 

сигнал занимающиеся выполняют определенное действие. 

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

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

унеси», различные варианты игры «Салочки», специальные эстафеты с 

выполнением перечисленных заданий в разнообразных сочетаниях и с 

преодолением препятствий. 

Упражнения для развития прыгучести. Приседание и резкое 

выпрямление ног со взмахом руками вверх, то же с прыжком вверх, то 

же с набивным мячом (двумя) в руках (до 3 кг). Из положения стоя на 

гимнастической стенке - одна нога сильно согнута, другая опущена 

вниз, руками держаться на уровне лица: быстрое разгибание ноги (от 

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

Упражнения с отягощениями. Штанга вес устанавливается в 

процентах от массы занимающегося и от характера упражнения, 

приседание до 80 раз, выпрыгивание до 40 раз, выпрыгивание из 

приседа до 30 раз, (пояс, манжеты на запястьях, голени у голеностопных 

суставов, жилет): приседание, выпрыгивание вверх из приседа, 
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полуприседа и выпада, прыжки на 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 на 

одной ноге). 

Прыжки на одной и на обеих ногах на месте и в движении лицом 

вперед, боком и спиной вперед. То же с отягощением. Напрыгивание на 

тумбу (сложенные гимнастические маты), постепенно увеличивая высоту и количество прыжков подряд. Прыжки в глубину с гимнастической стенки на гимнастические маты (для мальчиков). Спрыгивание (высота 40-80 см) с последующим прыжком 

вверх. Прыжки на одной  и обеих  ногах с преодолением 

препятствий (набивные мячи и т.п.). Прыжки с места вперед, назад, вправо,  влево, отталкиваясь  обеими  ногами.  Прыжки  вверх  с доставанием подвешенного мяча, отталкиваясь одной и обеими ногами. То же, но делая разбег в 

три шага. Прыжки с места и с разбега с доставанием теннисных 

(набивных, волейбольных) мячей, укрепленных на разной высоте. 

Прыжки опорные, прыжки со скакалкой, разнообразные подскоки. 

Многократные прыжки с места и с разбега в сочетании с ударом по 

мячу. Бег по крутым склонам. Прыжки через рвы, канавы. Бег по песку 

без обуви. Бег по лестнице вверх, ступая на каждую ступеньку. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении 

приема и передач мяча. 

 Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах, круговые 

движения кистями, сжимание и разжимание пальцев рук в положении 

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

перемещениями). 

Из упора, стоя у стены одновременное и попеременное сгибание 

лучезапястных суставов (ладони располагаются на стене, пальцы вверх, 

в стороны, вниз, пальцы вместе или расставлены, расстояние от стены 

постепенно увеличивают). То же, но опираясь о стену пальцами. 

Отталкивание ладонями и пальцами от стены двумя руками 

одновременно и попеременно правой и левой рукой. Упор лежа - 

передвижение на руках вправо (влево) по кругу, носки ног на месте. То 

же, но передвижение вправо и влево, одновременно выполняя 

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

разгибаясь вперед-вверх, перейти в упор лежа (при касании пола руки 

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

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

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

руками у лица (движение напоминает заключительную фазу при 

верхней передаче мяча). 

Многократные броски набивного мяча от груди двумя руками (вперед и 

над собой) и ловля (особое внимание уделить заключительному 

движению кистей и пальцев). Броски набивного мяча от груди двумя 

руками (из стойки волейболиста) на дальность (соревнование). 
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Многократные передачи баскетбольного (гандбольного, футбольного) 

мяча о стену и ловля его. Поочередные броски и ловля набивных и 

баскетбольных мячей, которые со всех сторон бросают партнеры. 

Ведение баскетбольного мяча ударом о площадку. Упражнения с 

гантелями для кистей рук. Упражнения с кистевым эспандером. 

Сжимание теннисного (резинового) мяча. Многократные волейбольные 

передачи набивного, гандбольного, футбольного, баскетбольного мячей 

в стену. Многократные передачи волейбольного мяча в стену, 

постепенно увеличивая расстояние до нее. Многократные передачи 

волейбольного мяча на дальность (с набрасывания партнера). 

Броски набивного мяча над собой и наблюдение за партнером (двумя, 

тремя); в зависимости от действия партнера (партнеров) изменять 

высоту подбрасывания, бросок на свободное место, на партнера и т.д. 

Многократные броски и ловля набивного мяча во встречных колоннах, в 

тройках в рамках групповых тактических действий (направления первой 

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

соответствии с сигналом. То же в рамках командных действий. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении 

подач. 

 Круговые движения руками в плечевых суставах с большой 

амплитудой и максимальной быстротой. 

Упражнения с резиновыми амортизаторами. Стоя спиной к 

гимнастической стенке в положении наклона вперед, руки назад 

(амортизаторы укреплены на уровне коленей), движение руками с 

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

спиной к гимнастической стенке (амортизатор укреплен на уровне 

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

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

нижнюю рейку, а занимающийся стоит у самой стенки. Движение рукой 

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

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

То же, но круги руками. Стоя правым боком к стенке (амортизатор 

укреплен на уровне плеч), движение правой рукой как при верхней 

боковой подаче. 

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

головы с максимальным прогибом при замахе. Броски мяча снизу одной 

и двумя руками. Броски мяча одной рукой над головой: правой рукой 

влево, левой вправо. Броски набивного мяча (1 кг) через сетку, 

расстояние 4-6 м. С набивным мячом в руках у стены (2-3 м) в ответ на 

сигнал бросок снизу, сверху. Бросок гандбольного мяча через сетку из-

за лицевой линии в пределах площадки и на точность в зоны. То же, но 

после перемещения от сетки. 

Упражнения с волейбольным мячом (выполняют многократно подряд). 
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Совершенствование ударного движения подачи по мячу на резиновых 

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

Подачи с максимальной силой у тренировочной сетки (в сетку). Подачи 

мяча слабейшей рукой. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении 

нападающих ударов. Броски набивного мяча из-за головы двумя 

руками с активным движением кистей сверху вниз стоя 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 

набрасывания партнера у сетки и из глубины площадки. Чередование 

бросков набивного мяча и нападающих ударов по мячу, укрепленному 

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

подбрасывания). 

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

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

заключительным движением кистей вниз вперед, или вверх вперед 

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

руками, вверх - одной. В ответ на сигнал бросок набивного мяча двумя 

руками по ходу или с переводом (вправо, влево). 

Упражнения для развития качеств, необходимых при блокировании. 

Прыжковые упражнения, описанные ранее, в сочетании с подниманием 

рук вверх с касанием подвешенного набивного мяча. То же с касанием 

волейбольного мяча, укрепленного на резиновых амортизаторах: с 

места, после перемещения, после поворотов, после поворотов и 

перемещений (различные сочетания), после прыжка в глубину 

(спрыгивание). 

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

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

приземлившись, поймать мяч и т.д. Мяч отбивать в высшей точке 

взлета. Учащийся располагается спиной к стене - бросить мяч вверх 

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



26 
 

предыдущие два упражнения, но мяч набрасывает партнер. Партнер с 

мячом может менять высоту подбрасывания, выполнять отвлекающие и 

обманные движения: замах и движение на бросок, но в последний 

момент мяч задерживает в руках и тут же подбрасывает на различную 

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

вначале мяч подбрасывают после поворота, затем во время поворота и 

до поворота. Перечисленные упражнения, но после перемещения и 

остановки. Многократные прыжки с доставанием ладонями 

подвешенного мяча, набивного или волейбольного, укрепленного на 

амортизаторах. 

Передвижение вдоль сетки лицом к ней приставными шагами правым и 

левым боком вперед, остановка и принятие исходного положения для 

блокирования. То же, но в положении спиной к сетке и с поворотом на 

180°. То же, что предыдущие два упражнения, но на расстоянии 1-1,5 м 

от сетки; исходное положение принимают после шага к сетке. То же, 

что последние три упражнения, но остановку и исходное положение 

принимают по сигналу. Передвижение вдоль сетки, остановка и прыжок 

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

выполняют по сигналу. Перемещения у сетки, остановка и прыжок 

вверх, ладонями коснуться подвешенного над сеткой набивного 

(волейбольного) мяча. 

Двое обучающихся стоят у сетки лицом к ней, на противоположных 

сторонах площадки, один из них двигается приставными шагами с 

остановками и изменением направления, другой старается повторить 

его действия. То же, но с прыжком, стараться над сеткой коснуться 

ладоней партнера. Упражнения вдвоем, втроем на согласованность 

действий на основе перечисленных упражнений. 

Нападающий с набивным мячом перемещается вдоль сетки, выполняет 

остановки и в прыжке подбрасывает мяч над собой; блокирующий 

должен своевременно занять исходное положение и прыгнуть на блок 

так, чтобы ладони были над сеткой в момент, когда нападающий 

выпустит мяч из рук. 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. 
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5.4 ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

ПЕРВЫЙ ГОД ОБУЧЕНИЯ 

Техника нападения 

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

перемещение приставными шагами лицом, боком (правым, левым), спиной 

вперед; двойной шаг, скачок вперед; остановка шагом; сочетание стоек и 

перемещений, способов перемещений. 

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

над собой - па 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 встепу с изменением 

высоты и расстояния - па месте и в сочетании с перемещениями; на точность 

с собственного подбрасывания и партнера. 

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

стоя на площадке и в прыжке, после перемещения.  

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

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

расстояние 6 м, 9 м; из-за лицевой линии в пределы площадки, правую, 

левую половины площадки. 

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

ударное движение кистью по мячу: стоя на коленях на гимнастическом 

месте, стоя у стены, по мячу на резиновых амортизаторах - стоя и в прыжке; 

бросок теннисного (хоккейного) мяча через сетку в прыжке с разбегу; удар 

по мячу в держателе через сетку в прыжке с разбега; удар через сетку по 

мячу, подброшенному партнером; удар с передачи.  

 Техника защиты  

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

скоростные перемещения на площадке и вдоль сетки; сочетание 

перемещений с перекатами на спину и в сторону на бедро. 

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

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

прием нижней прямой подачи. 

 3. Прием двумя руками: прием подвешенного мяча, наброшенного 

партнером - на месте и после перемещения; в парах направляя мяч вперед 

вверх, над собой, один на месте, второй перемещается; «жонглирование» 

стоя на месте и в движении; прием подачи и первая передача в зону 

нападения. 

 4. Блокирование: одиночное блокирование поролоновых, резиновых мячей 

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

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

ВТОРОЙ ГОД ОБУЧЕНИЯ  

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

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

двойной шаг, скачок вперед; остановка шагом; сочетание стоек и 

перемещений, способов перемещений.  

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

над собой - па 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 степу с изменением 

высоты и расстояния - па месте и в сочетании с перемещениями; на точность 

с собственного подбрасывания и партнера. 

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

стоя на площадке и в прыжке, после перемещения. 

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

(подвешенного на шнуре); в стену - расстояние 6-9 м, отметка на высоте 2 м; 

через сетку - расстояние 6 м, 9 м; из-за лицевой линии в пределы площадки, 

правую, левую половины площадки. 

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

ударное движение кистью по мячу: стоя на коленях на гимнастическом 

месте, стоя у стены, по мячу на резиновых амортизаторах - стоя и в прыжке; 

бросок теннисного (хоккейного) мяча через сетку в прыжке с разбегу; удар 

по мячу в держателе через сетку в прыжке с разбега; удар через сетку по 

мячу, подброшенному партнером; удар с передачи. 

 Техника защиты  

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

скоростные перемещения на площадке и вдоль сетки; сочетание 

перемещений с перекатами на спину и в сторону на бедро.  

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

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

прием нижней прямой подачи. 

 3. Прием двумя руками: прием подвешенного мяча, наброшенного 

партнером - на месте и после перемещения; в парах направляя мяч вперед 

вверх, над собой, один на месте, второй перемещается; «жонглирование» 

стоя на месте и в движении; прием подачи и первая передача в зону 

нападения. 

 4. Блокирование: одиночное блокирование поролоновых, резиновых мячей 

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

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

 

ТРЕТИЙ ГОД ОБУЧЕНИЯ 

Техника нападения 

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

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

скачок назад, вправо, влево, остановка прыжком; сочетание перемещений и 
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технических приемов. 

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

различных направлениях; встречная передача мяча вдоль сетки и через сетку; 

передачи из глубины площадки для нападающего удара; передача, стоя 

спиной по направлению, стоя па месте в тройке па одной линии, в зонах 4-3-

2,2-3-4; 6-3-2,6-3-4; передача в прыжке (вперед вверх), встречная передача в 

прыжке в зонах 3-4, 3-2, 2-3. 3. Отбивание кулаком у сетки в прыжке «на 

сторону соперника».  

4. Подач 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 изза лицевой линии.  

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

держателе через сетку; по мячу, подброшенному партнером (метательным 

устройством); удар из зоны 4 с передачи из зоны 3, удар из зоны 2 с передачи 

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

 Техника защиты  

 1. Перемещения и стойки: стойки в сочетании с перемещениями; 

перемещения различными способами в сочетании с техническими приемами 

в нападении и защите.  

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

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

прямой.  

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

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

встречных колоннах; в стену и над собой поочередно многократно; прием 

подачи нижней, прямой, верхней прямой. 

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

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

5. Блокирование: одиночное прямого нападающего удара по ходу в зонах 

2,3,4 - удар из зоны 4 по мячу в держателе, блокирующий па подставке, то 

же, блокирование в прыжке; блокирование удара по подброшенному мячу 

(блокирующий на подставке, на площадке), то же удар с передачи. 

 

ЧЕТВЕРТЫЙ И ПЯТЫЙ ГОДА ОБУЧЕНИЯ 

Техника нападения 

 1. Перемещения: прыжки па месте, у сетки, после перемещений и остановки; 

сочетание способов перемещений с остановками, прыжками, техническими 

приемами. 

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

высоты и расстояния, в сочетании с перемещениями; па точность с 

применением приспособлений; чередование по высоте и расстоянию; из 
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глубины площадки к сетке: в зонах 2-4,4-2,6-4,6-2 (расстояние 4 м), 5-2, 6-4 

(расстояние 6 м); стоя спиной в направлении передачи; с последующим 

падением и перекатом на бедро; вперед вверх в прыжке на месте и после 

перемещения; отбивание кулаком у сетки стоя и в прыжке.  

3. Подачи: нижние - соревнования на точность попадания в зоны; верхняя 

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

ближнюю половину площадки, соревнования - на количество, на точность; 

верхняя боковая подача. 

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

по высоте и расстоянию передач у сетки и из глубины площадки; прямой 

слабейшей рукой; с переводом вправо из зоны 2 с поворотом туловища 

вправо (для правшей). 

 Техника защиты  

1. Перемещения и стойки: стойка, скачок вправо, влево, назад, падения и 

перекаты после падений - на месте и после перемещений, сочетание способов 

перемещений, перемещений и падений с техническими приемами защиты. 

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

(расстояние 6-8 м); прием мяча снизу двумя руками нижних подач, верхней 

прямой подачи, от передачи через сетку в прыжке; нападающего удара в 

парах, через сетку на точность; сверху двумя руками с последующим 

падением, снизу одной рукой с выпадом в сторону с последующим падением 

и перекатом па бедро (правой вправо, левой влево); прием отскочившего от 

сетки мяча.  

3. Блокирование: одиночное в зонах 3,2,4, стоя на подставке, нападающий 

удар по мячу, подброшенному партнером и с передачи; блокирование в 

прыжке с площадки; блокирование нападающего удара с различных передач 

по высоте; блокирование удара с переводом вправо; блокирование 

поочередно ударов прямых и с переводом.  

 

ШЕСТОЙ ГОД ОБУЧЕНИЯ 

Техника нападения 

 1. Перемещения: чередование способов перемещения на максимальной 

скорости; сочетание способов перемещения с изученными техническими 

приемами нападения. 

 2. Передачи: передача мяча сверху двумя руками на точность («маяки» и 

т.п.) с собственного подбрасывания (варьируя высоту), посланного 

передачей: а) первая 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; 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 
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собственного подбрасывания в зонах 6-2,6-4 (расстояние 2-3 м); с 

набрасывания партнера и затем с передачи; с последующим падением и 

перекатом на спину. 2. Передача сверху двумя руками в прыжке (вверх 

назад): с собственного подбрасывания - с места и после перемещения; с 

набрасывания партнера - с места и после перемещения; на точность в 

пределах границ площадки.  

3. Чередование способов передачи мяча: сверху, сверху с падением, в 

прыжке; отбивание кулаком; передачи, различные по расстоянию и высоте. 

 4. Подачи: верхняя прямая подача (подряд 20 попыток), с различной силой; 

через сетку в три продольные зоны: 6-3,1-2,5-4, ближе к боковым и лицевой 

линиям; соревнование на точность попадания в зоны; верхняя боковая подача 

с соблюдением правил; подачи (подряд 5 попыток); подачи в правую и левую 

половины площадки; соревнование на большее количество выполненных 

подач правильно; чередование нижней и верхней прямой подач на точность.  

5. Нападающие удары: прямой нападающий удар (по ходу) сильнейшей 

рукой из зон 4,3,2; с различных передач – коротких по расстоянию, средних и 

высоких по высоте; 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  

1. 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.  

2. 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; 
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прием снизу подачи, нападающего удара; прием одной рукой с падением в 

сторону на 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. 

 3. 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.  

 

СЕДЬМОЙ ГОД ОБУЧЕНИЯ 

 Техника нападения  

1. Перемещения: сочетание способов перемещений, исходных положений, 

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

перемещений с техническими приемами. 

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

короткие, средние, длинные; различные по высоте: низкие, средние, высокие, 

сочетание передач из глубины площадки, стоя лицом и спиной к 

нападающему; нападающий удар с передачи в прыжке; имитация 

нападающего удара и передача через сетку двумя руками, имитация замахов 

и передача в прыжке через сетку в зону нападения; нападающий удар с 

переводом влево с поворотом туловища влево из зон 3 и 4 с высоких и 

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

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

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

Техника защиты  

 1 Перемещения: сочетание способов перемещений и падений с 

техническими приемами игры в защите; способов перемещений с прыжками, 

перемещений с блокированием.  

2. Прием мяча: сверху двумя руками от подач и нападающих ударов средней 

силы на точность; снизу двумя руками верхних подач на задней линии и 

первая передача на точность; прием мяча снизу одной рукой (правой, левой) 

попеременно у сетки и от сетки после перемещения. 

 

ВОСЬМОЙ ГОД ОБУЧЕНИЯ 

 Техника нападения  

1. Перемещения: совершенствование навыков перемещения различными 

способами па максимальной скорости, сочетание с остановками, прыжками, 

ответные действия па сигналы; сочетание перемещений с имитацией приемов 

нападения.  

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

пределах границ площадки; из глубины площадки для нападающего удара, 
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различные по высоте и расстоянию, стоя лицом или спиной в направлении 

передачи; с отвлекающими действиями (руками, туловищем, головой); в 

прыжке после имитации нападающего удара (откидка) назад в соседнюю 

зону; с последующим падением - на точность из глубины площадки к сетке. 

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

подряд 20 попыток; в две продольные зоны 6-3, 1-2, на силу и точность; 

планирующая подача, соревнование на большее количество выполненных 

правильно подач; чередование способов подач при моделировании сложных 

условий (на фоне утомления и т.п.); чередование подач на силу и 

нацеленных. 

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

рукой из зон 4, 3, 2 с различных передач по расстоянию (короткие, средние, 

длинные) и высоте (низкие, средние, высокие) с удаленных от сетки передач, 

с передачи в прыжке назад (за голову), с передач с последующим падением; 

имитация нападающего удара и передача через сетку (скидка) двумя руками 

и одной; нападающий удар с переводом с поворотом туловища в ту же 

сторону; удар слабейшей рукой; удар с передач назад (за голову), с 

удаленных от сетки передач; боковой нападающий удар сильнейшей рукой с 

различных передач по расстоянию и высоте, с удаленных от сетки передач; 

нападающий удар с переводом влево без поворота туловища из зон 3, 4, 2; 

нападающие удары с задней линии из зон 6, 1, 5; нападающие удары из-за 

линии нападения с передачи параллельно линии нападения; из зоны 

нападения (от сетки). 

 Техника защиты  

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

техническими приемами игры в защите; сочетание способов перемещений с 

прыжками, перемещений с блокированием (одиночным и групповым).  

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

кистями над годовой с последующим падением и перекатом на спину; прием 

мяча сверху и снизу двумя 24 руками с падением в сторону на бедро и 

перекатом па спину; прием одной рукой с падением в сторону на бедро и 

перекатом на спину (правой, левой); прием снизу двумя руками и одной 

рукой с падением вперед на руки и перекатом па грудь; чередование 

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

средства нападения.  

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

выполняемого с различных передач; нападающих ударов по ходу, 

выполняемых из двух зон (4, 2) в известном направлении; нападающих 

ударов с переводом вправо и влево в зонах 3, 4, 2; в одной зоне (3, 4, 2), удар 

выполняется в двух направлениях с различных передач; групповое 

блокирование (вдвоем) ударов по ходу (из зон 4, 2, 3) с различных передач; 

ударов с переводом вправо и влево (из зон 3, 4, 2); ударов по ходу в двух 

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

переводом); сочетание одиночного и группового блокирования: с высоких 
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передач - групповое, с низких - одиночное. 

 

 

5.5 ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

 

Под тактикой игры следует понимать целесообразные, согласованные 

действия игроков команды, направленные на достижение победы. Тактика 

состоит из средств и способов ведения игры, которые используются с учетом 

конкретных задач, возникающих в процессе соревнований. 

Важное место в тактике занимают индивидуальные, групповые и 

командные тактические действия. Первые связаны с предугадыванием 

игровых ситуаций, выбором места, игровой активностью и выполнением 

технико - тактических действий, а вторые с применением общекомандных 

систем игры и комбинаций. 

Средства тактики объединяют все действия игрока без мяча и с мячом, 

то есть все технические приемы и их разновидности. 

Тактическими способами ведения игры называются согласованные 

действия нескольких игроков (тактические комбинации) или всей команды 

(системы игры). 

Каждая система игры характеризуется расстановкой игроков на 

площадке и распределением обязанностей между ними. 

ПЕРВЫЙ ГОД ОБУЧЕНИЯ 

Тактика нападения 

 1. Индивидуальные действия: выбор места для выполнения второй передачи 

у сетки; для подачи; для отбивания мяча через сетку, стоя двумя сверху, 

кулаком, снизу, стоя, в прыжке; вторая передача из зоны 3 игроку, к 

которому передающий обращен лицом; подача нижняя прямая на точность в 

зоны - по заданию; передача мяча через сетку на «свободное» место, на 

игрока, слабо владеющего приемом мяча.  

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

при первой передаче; игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2 при второй 

передаче; игроков задней и передней линии при первой передаче; игроков 

зон 6,5, 1 с игроком зоны 3 (2) при приеме подачи.  

3. Командные действия: система игры со второй передачи игроком передней 

линии: прием подачи и первая передача в зону 3 (2), вторая передача игроку 

зоны 4 (2). 

 Тактика защиты 

 1. Индивидуальные действия: выбор места при приеме подачи, при приеме 

мяча, направленного соперником через сетку, при блокировании (выход в 

зону «удара»), при страховке партнера, принимающего мяч с подачи, 

посланного передачей; выбор способа приема мяча от соперника - сверху или 

снизу. 

 2. Групповые действия: взаимодействие игроков при приеме подачи и 

передачи: игроков зон 1 и 5 с игроком зоны 6; игрока зоны 6 с игроками зон 5 
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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» 

ВТОРОЙ ГОД ОБУЧЕНИЯ  

Тактика нападения  

1. Индивидуальные действия: выбор места для выполнения второй передачи 

у сетки; для подачи; для отбивания мяча через сетку, стоя двумя сверху, 

кулаком, снизу, стоя, в прыжке; вторая передача из зоны 3 игроку, к 

которому передающий обращен лицом; подача нижняя прямая на точность в 

зоны - по заданию; передача мяча через сетку на «свободное» место, на 

игрока, слабо владеющего приемом мяча.  

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

при первой передаче; игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2 при второй 

передаче; игроков задней и передней линии при первой передаче; игроков 

зон 6,5, 1 с игроком зоны 3 (2) при приеме подачи. 

 3. Командные действия: система игры со второй передачи игроком передней 

линии: прием подачи и первая передача в зону 3 (2), вторая передача игроку 

зоны 4 (2).  

Тактика защиты 

 1. Индивидуальные действия: выбор места при приеме подачи, при приеме 

мяча, направленного соперником через сетку, при блокировании (выход в 

зону «удара»), при страховке партнера, принимающего мяч с подачи, 

посланного передачей; выбор способа приема мяча от соперника - сверху или 

снизу. 

2. Групповые действия: взаимодействие игроков при приеме подачи и 

передачи: игроков зон 1 и 5 с игроком зоны 6; игрока зоны 6 с игроками зон 5 

и 1; игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2; игроков зон 5, 1, 6 с игроками зон 4 и 

2 при приеме подачи и с передачи (обманы); игроков зон 4 и 2 с игроком 

зоны 6.  

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

системе игры «углом вперед». 

ТРЕТИЙ ГОД ОБУЧЕНИЯ 

Тактика нападения  

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

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

выбор способа отбивания мяча через сетку – нападающим ударом, передачей 

в прыжке, кулаком, снизу (лицом, спиной к сетке); вторая передача из зоны 3 

игроку, к которому передающий обращен спиной; подача на игрока, слабо 

владеющего приемом подачи.  

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

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

передаче игроков зон 6, 5,1 и 3,4,2 при приеме подачи.  
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3. Командные действия: система игры со второй передачи игроков передней 

линии - прием подачи и первая передача в зону 3, вторая передача в зоны 4 и 

2 (чередование), стоя лицом и спиной по направлению передачи; прием 

подачи в зону 2, вторая передача в зону 3. 

 Тактика защиты  

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

подачи; определение места и времени для прыжка при блокировании; 

своевременность выноса рук над сеткой; при страховке партнера, 

принимающего мяч от верхней подачи; от обманной передачи; выбор способа 

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

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

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

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

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

передачу выполняет игрок зоны 3; игрок зоны 2; игрок зоны 4, 

перемещающийся в зону 3; система игры в защите углом вперед с 

применением групповых действий для данного года обучения. 

 

ЧЕТВЕРТЫЙ И ПЯТЫЙ  ГОД ОБУЧЕНИЯ 

Тактика нападения  

1. Индивидуальные действия: выбор места для выполнения второй передачи 

(у сетки лицом и спиной в направлении передачи, из глубины площадки - 

лицом); подачи (способа, направления); нападающего удара (способа 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.  

2. 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). 3. 

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  

1. 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. 

 2. Групповые действия: взаимодействие игроков задней линии между собой 
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при приеме подачи, нападающих ударов, обманных приемов; взаимодействие 

игроков передней линии, не участвующих в блокировании с блокирующими; 

игроков зоны 6 с блокирующим игроком зоны 3 и страхующими игроками 

зон 4 и 2; игроков зон 4 и 2 (соответственно) при приеме нападающих ударов 

и обманов. 

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

вторую передачу выполняет а) игрок зоны 3, б) игрок зоны 4, а игрок зоны 3 

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

зоне 2, в положениях «б» и «в» игроки 4 и 2 идут па вторую передачу в зону 

3, а игрок зоны 3 соответственно в зону 4 и 2 для нападающего удара; 

система игры «углом вперед» с применением групповых действий, 

изученных в данном году обучения. 

ШЕСТОЙ ГОД ОБУЧЕНИЯ 

 Тактика нападения  

1. Индивидуальные действия: выбор места для выполнения второй передачи 

у сетки и из глубины площадки для нападающего удара, для выполнения 

подачи и нападающего удара (при чередовании способов); чередование 

способов подач; подачи верхние на игроков, слабо владеющих навыками 

приема мяча; вышедших после замены; выбор способа отбивания мяча через 

сетку нападающим ударом, передачей сверху двумя руками, кулаком, снизу; 

вторая передача нападающему, сильнейшему на линии (стоя лицом и спиной 

к нему); имитация второй передачи и «обман» (передача через сетку) в 

прыжке; имитация прямого нападающего удара и передача в прыжке двумя 

руками через сетку; чередование способов нападающего удара - прямой, 

перевод сильнейшей, прямой слабейшей рукой.  

2. Групповые действия: взаимодействие игроков передней линии при второй 

передаче - игрока зоны 4 с игроком зоны 2, игрока зоны 3 с игроком зон 4 и 2 

в условиях различных по характеру первых и вторых передач; игрока зоны 2 

с игроками зон 3 и 4 в условиях длинных первых передач; взаимодействие 

игроков передней и задней линий при первой передаче - игроков зон 6, 5 и 1 с 

игроком зоны 3 (при приеме мяча в дальней части площадки от подачи и 

нападающего удара); игроков зон 6,1 и 5 с игроком зоны 2 при приеме 

верхних подач для второй передачи, в доигровках - для нападающего удара 

или передачи в прыжке.  

3. Командные действия: система игры через игрока передней линии, прием 

подачи (при чередовании способов) и первая передача в зону 3, вторая 

передача, стоя лицом и спиной (чередование) к нападающему; прием верхней 

боковой подачи и первая передача в зону 3, вторая передача игроку, к 

которому передающий стоит спиной; первая передача для нападающего 

удара, когда мяч соперник направляет через сетку без удара.  

Тактика защиты 

 1. Индивидуальные действия: выбор места при приеме подач различными 

способами, нападающих ударов и обманных передач через сетку в прыжке 

(чередование); при страховке партнера, принимающего мяч, блокирующего, 
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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 21 обманных приемах нападения; зонное блокирование 

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

направления).  

2. Групповые действия: взаимодействие игроков задней линии - игроков зон 

1,6,5 между собой при приеме трудных мячей от подач, нападавших ударов, 

обманных действий; взаимодействие игроков передней линии: а) двух 

игроков, не 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. 3. 

Командные действия: расположение игроков при приеме подач различными 

способами в дальние и ближние зоны, вторую передачу выполняет игрок 

зоны 3 и 2; расположение игроков при приеме подачи, когда игрок зоны 4 

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

игрок зоны 4 идет на вторую передачу в зону 3, а игрок зоны 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.  

 

СЕДЬМОЙ ГОД ОБУЧЕНИЯ 

Тактика нападения  

1. Индивидуальные действия: выбор места для вторых передач, различных по 

высоте и расстоянию, стоя на площадке и в прыжке; для нападающего удара 

(с различных передач мяча у сетки и из глубины площадки); чередование 

подач в дальние и ближние зоны, на силу и нацеленных; подача на игрока, 

слабо владеющего навыками приема, вышедшего после замены; вторая 

передача нападающему, сильнейшему на линии (различные по высоте и 

расстоянию); передача двум нападающим на линии с применением 

отвлекающих действий руками, туловищем; имитация второй передачи и 

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

направлении передачи); имитация нападающего удара и передача в прыжке 

через сетку (в зону нападения); чередование способов нападающего удара.  

2. Групповые действия: взаимодействие игрока зоны 4 с игроком зоны 2 при 

второй передаче; игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2 при скрестном 

перемещении в зонах - из центра на край сетки (при второй передаче); игрока 

зоны 3 с игроком зоны 4 в условиях чередования передач, различных по 

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

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

силу и нацеленных, приеме нападающих ударов; игроков зон 6, 5 и 1 с 

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

удара; игроков зон 4,3 и 2 с игроком зоны 1, выходящим к сетке (при первой 

передаче); игрока, выходящего из зоны 1 при второй передаче с игроками зон 

4, 3 и 2. 3. Командные действия: система игры через игрока передней линии - 

прием подачи и первая передача: а) в зону 3, вторая передаче в зоны 4 и 2, 

стоя лицом и спиной к ним; б) в зону 4 и 2 (чередование), вторая передача в 

зоны 3 и 2 (3 и 4); в) в зону 2, вторая - назад за голову, где нападающий удар 

выполняет игрок зоны 3; система игры через выходящего: прием подачи, 

первая передача игроку зоны 1, вышедшему к сетке, вторая передача 

нападающему, к которому передающий обращен лицом (в зоны 3 и 4) и 

спиной (в зону 2). 

 Тактика защиты  

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

приема мяча от подачи, нападающего удара и обманных приемов: выбор 

места, способа перемещения, определение направления удара и зонное 

блокирование; выбор места и способа приема мяча при страховке 

блокирующих, нападающих, принимающих «трудные» мячи. 

 2. Групповые действия: взаимодействие игроков передней линии: а) зон 3 и 

2,3 и 4 при групповом блокировании (удары по ходу); б) игрока зоны 3, не 

участвующего в блокировании с блокирующими игроками зон 2 и 4; игроков 

задней линии - страховка игроков, принимающих «трудные» мячи в пределах 

площадки и выходящих после приема за ее границы; игроков задней и 

передней линии: а) зоны 6 с блокирующими (в рамках системы «углом 

вперед»); б) зоны 6 с не участвующими в блокировании; в) зон 5 и 1 с 

блокирующими.  

3. Командные действия: прием подачи - расположение игроков при приеме 

подачи различными способами (в условиях чередования в дальние и ближние 

зоны), когда вторую передачу выполняет игрок зоны 3,2 (игрок зоны 3 

оттянут назад); игрок зоны 2 (4) стоит у сетки, а игрок зоны 3 оттянут и 

находится в зоне 2 (4), после приема игрок зоны 2 (4) идет на вторую 

передачу в зону 3, а игрок зоны 3 играет в нападении в зоне 2 (4); передача в 

зону 2, стоя спиной к нападающему; расположение игроков при приеме 

подачи, когда выход к сетке осуществляет игрок зоны 1 из-за игрока; 

системы игры – расположение игроков при приеме мяча от соперника «углом 

назад», с применением групповых действий по программе данного 23 года 

обучения и в условиях чередования нападающих действий; переключение в 

вариантах построения системы «углом вперед» и «углом назад» в 

соответствии с характером нападавших действий. 

 

ВОСЬМОЙ ГОД ОБУЧЕНИЯ 
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Тактика нападения  

1. Индивидуальные действия: выбор места и чередование способов подач, 

подач на силу и нацеленных в дальнюю и ближнюю зоны; выбор места и 

подача на игрока, слабо владеющего навыками приема мяча, вышедшего 

после замены, в зону 1 при выходе с задней линии из этой зоны; имитация 

второй передачи и обман (передача через сетку) на месте (с применением 

отвлекающих действий) и в прыжке; имитация второй передачи вперед и 

передача назад; имитация передачи назад и передача вперед; имитация 

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

соседнюю зону (боком к сетке); нападающий удар через «слабого» 

блокирующего; имитация нападающего удара и «скидка» одной рукой в зону 

нападения. 

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

игрока зоны 3 с игроком зоны 2 - в прыжке; стоя на площадке - с 

отвлекающими действиями; игрока зоны 2 с игроком зоны 3 в прыжке - 

откидка, игрока зоны 2 с игроком зоны 4 (с отвлекающими действиями); 

игрока зоны 2 с игроками зон 3 и 4 (при скрестном перемещении в зонах); 

игроков зон 2,3,4 в доигровке при первой передаче на удар; игроков зон 5 и 1 

с игроком, выходящим к сетке из зоны 6 (при первой передаче); игрока, 

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

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

передаче для удара и откидки, для второй передачи; игрока зоны 2 с 

игроками зон 6 и 5 при второй передаче на удар с задней линии; игрока, 

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

 3. Командные действия: система игры через игрока передней линии -прием 

подачи (планирующей) и первая передача в зону 2, вторая передача в зоны 3 

и 4 (в прыжке и стоя на площадке с отвлекающими действиями); первая 

передача в зону 2, вторая назад за голову, где нападающий удар выполняет 

игрок зоны 3; в доигровке и несильной подаче первая передача в зону 4, 3, 2, 

где игрок выполняет нападающий удар; первая передача в зоны 2, 3,4, где 

игрок имитирует нападающий удар и выполняет откидку: из зоны 2 - в зоны 

3, 4; из зоны 3 - в зоны 4 и 2 спиной к нападающему; система игры через 

выходящего – прием подачи и первая пере/дача игроку зон 1(6), вышедшему 

к сетке, вторая передача нападающему, к которому выходящий обращен 

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

выполнение тактических комбинаций.  

Тактика защиты 

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

нападающих ударов различными способами, на страховке (в рамках 

изученных групповых действий); выбор места, определение направления 

удара и своевременная постановка рук при одиночном блокировании. 

 2. Групповые действия: взаимодействие игроков зон 5 и 1 с игроком зоны 6 в 

рамках системы «углом назад» (на страховке и при приеме мяча от 

нападающих ударов); игрока зоны 6 с игроками зон 1 и 5 в рамках системы 
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«углом назад»; игроков зон 3 и 2, 3 и 4; 2, 3, 4 при блокировании игрока зоны 

4, не участвующего в блокировании с блокирующими игроками зон 3 и 2 

(прием мяча от удара или страховка); игрока зоны 2, не участвующего в 

блокировании с блокирующими игроками зон 3 и 4 (прием удара и 

страховка); игрока зоны 3 с блокирующим игроком зоны 2 или 4;игрока зоны 

6 с блокирующими игроками зон 4 и 3, 2 и 3; 4, 3, 2 (при системе защиты 

«углом вперед»); крайних защитников на страховке с блокирующими 

игроками; игроков зон 1, 6, 5 с блокирующими при приеме мячей от 

нападающих ударов; сочетание групповых действий в рамках систем «углом 

вперед» и «углом назад». 3. Командные действия: расположение игроков при 

приеме подачи, когда вторую передачу выполняет игрок передней линии (зон 

3,2,4); при приеме подачи, когда выход к сетке осуществляет игрок задней 

линии (из зон 1,6,5) из-за игрока; системы игры - при приеме мяча от 

соперника «углом вперед» (варьирование групповых действий 

соответственно характеру построения игры в нападении соперником); при 

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

осуществляет крайний защитник (варианты групповых действий); сочетание 

(чередование) систем игры «углом вперед» и «углом назад».  

5.6  ИНТЕГРАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА 

Интегральная подготовка – это процесс и результат выработки 

координационных взаимосвязей всех сторон подготовки спортсмена в 

целостный эффект соревновательной деятельности. 

Таким образом, в интегральной подготовке в избранном виде спорта 

осуществляется взаимосвязь, комплексное проявление всех сторон 

подготовки спортсмена (физической, технико-тактической, психологической, 

теоретической и т.д.). Интегральная подготовка – это то, что в практике 

называют игровой подготовкой. 

Для этого существует только один путь – многократное повторение 

спортсменом различными методами соревновательных упражнений. 

Обязательным является выполнение своего вида спорта со всеми его 

особенностями, со всем тем, что требуется в состязании, а также с учетом 

внешних условий. 

Здесь важно добиться реализации всего изученного – т.е. слить воедино 

технико-тактическое мастерство, физические и психологические качества. 

Поэтому ведущими средствами интегральной подготовки служат 

совмещенные упражнения на стыке 2-х и более видов подготовки: 

- Физической и технической (специально подготовленные упр.) 

- Технической и тактической (специально подготовительные упр.) 

- Физический – технический – тактический (соревновательные 

упражнения, игры полным, уменьшенным составом) контрольные игры, 

соревнования. 

Высшей формой интегральной подготовки являются 

соревнования (тренировочные и официальные). 
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ПЕРВЫЙ ГОД ОБУЧЕНИЯ 

1. Чередование упражнений для развития физических качеств в различных 

сочетаниях.  

2. Чередование упражнений для развития скоростно-силовых качеств с 

различными способами перемещений, приема и передачи, подачи, 

нападающего удара и блокирования (имитации, подводящими 

упражнениями).  

3. Чередование изученных технических приемов и их способов в различных 

сочетаниях; индивидуальных, групповых и командных действий в нападении, 

защите, защите-нападении. 

 4. Многократное выполнение технических приемов подряд; то же - 

тактических действий.  

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

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

игра в волейбол без подачи. 

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

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

материала.  

ВТОРОЙ ГОД ОБУЧЕНИЯ  

1. Чередование упражнений для развития физических качеств в различных 

сочетаниях.  

2. Чередование упражнений для развития скоростно-силовых качеств с 

различными способами перемещений, приема и передачи, подачи, 

нападающего удара и блокирования (имитации, подводящими 

упражнениями).  

3. Чередование изученных технических приемов и их способов в различных 

сочетаниях; индивидуальных, групповых и командных действий в нападении, 

защите, защите-нападении.  

4. Многократное выполнение технических приемов подряд; то же - 

тактических действий. 

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

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

игра в волейбол без подачи. 

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

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

материала.  

ТРЕТИЙ ГОД ОБУЧЕНИЯ 

1. Чередование упражнений на развитие качеств применительно к изученным 

техническим приемам и выполнение этих же приемов.  

2. Чередование технических приемов в различных сочетаниях. 

 3. Чередование тактических действий (индивидуальных и коллективных) в 

нападении и защите. 

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

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

эстафеты с перемещениями и передачами и др. 

 7. Учебные игры. Применение изученных технических приемов и 

тактических действий в полном объеме; система заданий по технике и 

тактике. 

 8. Календарные игры. Применение изученных технических приемов и  

тактических действий в соревновательных условиях. 
ЧЕТВЕРТЫЙ И ПЯТЫЙ ГОДА 

1. Чередование подготовительных и подводящих упражнений к техническим 

приемам.  

2. Чередование подготовительных упражнений для развития специальных 

качеств и выполнения изученных технических приемов.  

3. Чередование изученных технических приемов в различных сочетаниях: в 

нападении, в защите, в нападении и защите. 

 4. Чередование изученных тактических действий: индивидуальных, 

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

5. Многократное выполнение изученных технических приемов - отдельно и в 

сочетаниях.  

6. Многократное выполнение изученных тактических действий.  

7. Учебные игры с заданиями на обязательное применение изученных 

технических приемов и тактических действий.  

8. Контрольные и календарные игры с применением изученного технико-

тактического арсенала в соревновательных условиях.  

ШЕСТОЙ ГОД ОБУЧЕНИЯ 

 

1. Упражнения для развития физических качеств в рамках структуры 

технических приемов.  

2. Развитие специальных физических способностей посредством 

многократного выполнения технических приемов – на основе программы для 

данного года обучения. 

 3. Упражнения для совершенствования навыков технических приемов 

посредством многократного их выполнения (в объеме программы).  

4. Переключения в выполнении технических приемов нападения, защиты, 

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

передача - прием. Поточное выполнение технических приемов.  

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

защите и нападении - отдельно по индивидуальным, групповым и 

командным. 

 6. Учебные игры. Система заданий, включающая основной программный 

материал по технической и тактической подготовке. 

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

для лучшей подготовки к соревнованиям.  

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

соревнованиях заданий в играх посредством установки.  
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СЕДЬМОЙ ГОД ОБУЧЕНИЯ 

 1. Чередование подготовительных упражнений, подводящих и упражнений 

по технике. 

 2. Упражнения для развития физических качеств в рамках структуры 

технических приемов, сочетать с выполнением приема в целом. 

 3. Развитие специальных физических способностей посредством 

многократного выполнения технических приемов (в объеме программы). 

 4. Совершенствование навыков технических приемов посредством 

многократного выполнения тактических действий. 

5. Переключения в выполнении технических приемов и тактических 

действий нападения и защиты в различных сочетаниях.  

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

технической и тактической подготовке; игры уменьшенными составами 

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

групп (или старшей). 

 7. Контрольные игры проводятся для более полного решения учебных задач 

и подготовки к соревнованиям.  

8. Календарные игры содействуют решению задач соревновательной 

подготовки, умению применить освоенный технико-тактический арсенал в 

условиях соревнований. 

ВОСЬМОЙ ГОД ОБУЧЕНИЯ 

1. Развитие специальных качеств в рамках структуры технических приемов и 

посредством многократного выполнения технических приемов в 

упражнениях повышенной интенсивности. 

 2. Упражнения на переключения в выполнении технических приемов 

нападения и защиты повышенной интенсивности и дозировки с целью 

совершенствования навыков технических приемов и развития специальных 

качеств.  

3. Упражнения па переключения в выполнении тактических действий в 

нападении и защите повышенной интенсивности и дозировки с целью 

совершенствования навыков тактических действий, технических приемов и 

развития специальных качеств.  

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

программный материал по технической и тактической подготовке. Задания 

дифференцируются также с учетом игровых функций учащихся. 

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

ступень учебных игр с заданиями, проводятся регулярно, кроме того, 

контрольные игры незаменимы при подготовке к соревнованиям. 

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

в учебных играх результатов анализа проведения игр.  
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5.7 РАЗЛИЧНЫЕ ВИДЫ СПОРТА И ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ 

Гимнастика. Упражнения на гимнастических снарядах. Различные 

упражнения на гимнастических стенке, скамейке. Упражнения в равновесии и в 

сопротивлении. Простейшие висы, упоры, подъемы и соскоки, выполняемые на 

гимнастических снарядах. Прыжки через козла, коня. Упражнения с 

гимнастическими предметами. Различные кувырки: вперед, назад, боком, стойка 

на лопатках, стойки на голове и руках, мостик из стойки на голове и на руках, 

переход в мостик, «полушпагат» и «шпагат». Напрыгивание на гимнастический 

мостик с прыжком вверх. Акробатические упражнения. Различные кувырки: 

вперед, назад, боком, стойка на лопатках, стойки на голове и руках, переход в 

«мостик», «полушпагат», «шпагат», сальто вперед (с помощью), колесо (переворот 

боком). 

Баскетбол. Ведение мяча, ловля мяча двумя руками, передача мяча двумя руками 

от груди, после ловли на месте, после ловли с остановкой, после поворота на 

месте. Перемещение в стойке вперед, в стороны, назад, умение держать игрока 

с мячом и без мяча, Тактика нападения, выбор места и умение отрываться для 

получения мяча, целесообразное применение техники передвижения. Броски мяча 

с места под углом к корзине, с отражением от щита. Двусторонние игры по 

упрощенным правилам. 

Ручной мяч. Ведение мяча, ловля мяча, броски мяча, броски мяча левой и 

правой рукой, броски мяча по воротам, двусторонняя игра по упрощенным 

правилам. 

Футбол. Удары по мячу ногой (левой и правой) на месте и в движении, 

выполнение ударов после остановки, ведение мяча, остановка мяча, овладение 

простейшими навыками командной игры. Двусторонняя игра по упрощенным 

правилам. 

Подвижные игры и эстафеты. Различные подвижные игры, эстафеты с 

бегом, прыжками и метаниями, с переноской, расстановкой и собиранием 

различных предметов, лазанием и перелезаниями. Комбинированные эстафеты. 

Лыжный спорт. Ознакомление с лыжным инвентарем и уход за ним. 

Построение с лыжами и на лыжах, переноска лыж, повороты на месте 

переступанием. Обучение технике передвижения на лыжах, тренировка: обучение 

лыжным ходам, подъемах на лыжах скользящим и ступающим шагом, обучение 

спуску на лыжах в основной стойке, обучение торможению плугом. Групповые 

лыжные прогулки от 3 до 5 километров. Участие в лыжных соревнованиях. 

Лыжные однодневные походы. 

 

                                          5.8 СУДЕЙСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Работа по привитию судейских навыков проводится в группах у первого 

с третьего  года обучения, согласно учебному плану. Работа проводится в 

форме бесед, семинаров, практических занятий и самостоятельного 

обслуживания соревнований. 

В процессе судейской практики обучающиеся изучают и осваивают: 

- Обязанности и права участников соревнований. 
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- Общие обязанности судей. 

- Обязанности главного судьи, заместителя главного судьи, главного 

секретаря, заместителя главного секретаря, судьи на линии, судьи-

секретаря, судьи-информатора. 

- Подготовка, организация и проведение соревнований. 

- Судейство соревнований по волейболу в спортивной школе, помощь в 

организации и проведении соревнований по волейболу в других 

организациях. Выполнение обязанностей судьи на линии, судьи-

секретаря, судьи-информатора, помощника судьи 

 

5.9 ВОССТАНОВИТЕЛЬНЫЕ МЕРОПРИЯТИЯ  

И МЕДИЦИНСКОЕ ОБСЛЕДОВАНИЕ 

Тренировочное занятие и восстановление - единый 

взаимосвязанный процесс. Повышение тренированности и 

работоспособности возможно при восполнении энергетических затрат 

при восстановлении. Восстановительные мероприятия необходимо 

планировать не только после тренировок и соревнований, но и в 

процессе их проведения. Существуют три группы восстановительных 

мероприятий: медико-биологические, психологические, педагогические. 

Медико-биологическая система восстановления включает: 

- оценку состояния здоровья; 

- рациональное питание с использованием витаминов и

 продуктов повышенной биологической ценности; 

- комплекс фармакологических средств с учетом

 требований антидопингового контроля; 

- физиотерапевтические средства: различные виды массажа, сауну. 

Психологические средства восстановления: 

- аутогенная тренировка; 

- внушенный сон; 

- комфортные условия быта и отдыха; 

- препараты энергетического действия, адаптогенные. 

Педагогические средства восстановления: 

- вариативность тренировочных нагрузок и интервалов отдыха, 

оптимизация тренировочного процесса; 

- восстановительные тренировочные нагрузки низкой интенсивности: 

- специальные разгрузочные периоды. 

Большое значение для восстановления энергии, роста и развития 

организма имеет рациональное питание. Рациональным называют такое 

питание, при котором суточная калорийность пищи соответствует 

суточному расходу энергии и качеству по содержанию веществ, 

необходимых для 

построения тканей, органов и нормального течения физиологических 
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процессов. 

Основными задачами медико-биологического контроля являются: 

- определение состояния здоровья и уровня функционального состояния 

здоровья юных спортсменов для занятий; 

- систематические наблюдения за изменениями в состоянии физической и 

функциональной подготовленности, происходящими под влиянием 

регулярных занятий и определение индивидуальных норм нагрузок. 

Контроль за состоянием здоровья спортсменов осуществляется 

врачом или медсестрой школы и специалистами районной больницы. 

Главная особенность врачебного обследования юных спортсменов 

– комплексный подход, направленный на изучение целостной 

деятельности организма, обуславливающей его приспособляемость к 

физическому напряжению. При этом методы исследования подбираются 

с таким расчетом, чтобы как можно полнее охарактеризовать все 

системы организма и выявить уровень функциональных возможностей. 

Текущий контроль проводится по заранее намеченному плану либо 

после того как спортсмен приступил к тренировкам после 

перенесенного заболевания, либо по заявке тренера. Его цель – выявить, 

как переносит спортсмен максимальные тренировочные нагрузки (одно 

тренировочное занятие, недельный цикл и т.д.). 

Методы исследования зависят от возможности медицинских 

работников и наличия аппаратуры. Минимальный комплекс включает 

измерение частоты сердечных сокращений, артериального давления, 

электрокардиограмму, проверку адаптации к дополнительной нагрузке. 

Результаты текущего контроля осуществляются простыми 

методами для охвата наибольшего количества обучающихся. В этом 

случае врач: 1) проводит на занятиях наблюдения за внешним видом 

учащихся, который дает представление о степени утомления; 2) 

проводит хронометраж занятий; 

3) изучает физиологическую кривую тренировки; 4) при необходимости 

проводит индивидуальные наблюдения за отдельными спортсменами, 

используя при этом легкодоступные методы исследования. 

Медицинский работник и тренер анализируют тренировочные 

нагрузки и находят оптимальную их дозировку в соответствии с 

состоянием организма спортсмена. 

Контроль за состоянием здоровья и переносимостью 

тренировочных и соревновательных нагрузок позволяет своевременно 

принимать необходимые профилактические меры. Следует отметить 

необходимость сознательного участия в самоконтроле самого 

спортсмена, в связи с этим необходимо ознакомить обучающихся с 

описанием признаков утомления и оценкой самочувствия. 
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5.10 СОРЕВНОВНОВАТЕЛЬНАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ 

 

Теория. Правила игры в волейбол. Роль капитана команды, его права и 

обязанности. Права и обязанности игроков. Планирование, организация и 

проведение соревнований по волейболу. 

Виды соревнований. Система проведения соревнований. Судейство соревнований 

по волейболу. 

Практика. Участие в соревнованиях согласно календарного плана. 
 

6.АТТЕСТАЦИЯ 
 

Комплексный контроль за уровнем подготовленности учащихся играет 

большую роль в работе тренера-преподавателя. При этом выявляется полнота и 

глубина сведений по теоретической подготовке, двигательных действий в 

объеме изучаемых требований, уровень развития физических и технических 

способностей, результат улучшения личных показателей. Теоретическая 

подготовка проверяется в ходе тренировочного занятия или соревновательной 

деятельности применительно изучаемого практического материала. Контроль 

тренировочной деятельности ведется на основе оценки тренировочной 

нагрузки. 

Для оценки уровня освоения Программы проводятся промежуточная 

(ежегодно, после каждого  периода) обучения и итоговая (после освоения 

Программы) аттестация обучающихся. 
Основные требования к контролю: 

Контроль подготовки обучающихся предусматривает регистрацию и 

анализ основных количественных характеристик тренировочного процесса 

тренировочных и соревновательных нагрузок, а также тех необходимых 

дополнительных параметров, которые своей информативной значимостью 

отражают специфику подготовки в виде спорта. 

1. Контрольные тесты и нормативы спортивной подготовленности юных 

обучающихся определяются задачами уровня сложности их подготовки 

и устанавливаются для оценки динамики физического развития, 

адекватности влияния тренировочных и соревновательных нагрузок 

возможностям организма, разрабатываются в соответствии с видами 

подготовки и оцениваются на основе результатов комплекса измерений, 

необходимых и достаточных для обоснованной коррекции подготовки. 

2. Нормативы спортивной подготовленности предъявляют обязательные 

требования к общей физической подготовленности и специальной 

спортивной подготовленности юных обучающихся спортсменов, 

являются основанием для перевода обучающегося (спортсмена) на 

следующий год обучения . 

3. Контроль подготовки годичного цикла проводится не реже 2 раз в год с 

целью выявления динамики физического развития, оценки общей и 

специальной подготовленности занимающихся, определения степени 
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соответствия приростов этих показателей индивидуальным темпам и 

нормам биологического развития.. 

При проведении промежуточной и итоговой аттестации обучающихся 

учитываются результаты освоения Программы по каждой предметной 

области. Все контрольные упражнения указаны для соответствующего уровня 

подготовки и их успешная сдача дает право перейти на следующий год  

подготовки. 

Ежегодно приказом по ДЮСШ утверждаются сроки сдачи аттестации по 

различным предметным областям (в течение месяца в начале и конце учебного 

года) и члены аттестационной комиссии. 

Явка на прохождение аттестации обязательна для всех обучающихся. Для 

обучающихся не явившихся на аттестацию по уважительной причине 

аттестация будет назначена на другое время. В случае неудачной сдачи 

требований аттестации обучающийся имеет право на повторную аттестацию, 

но не более одного раза. 

По окончании обучения по данной Программе по результатам итоговой 

аттестации обучающемуся (выпускнику) присваивается  спортивный разряд. 
 

 

6.1Контрольные испытания и нормативы 

Физическая подготовка. 

1. Бег 30 м. Испытание производится по общепринятой методике, старт 

высокий («стойка волейболиста»). 

1. Бег 30 м: 5х6 м. На расстоянии 6 м чертятся две линии – стартовая и 

контрольная. По зрительному сигналу учащийся бежит, преодолевая 

расстояние 6 м пять раз. При изменении движения в обратном направлении 

обе ноги испытуемого должны пересечь линию. 

2. Бег 92 м в пределах границ волейбольной площадки. На волейбольной 

площадке расположить 7 набивных (1 кг ) мячей, мяч №7 на расстоянии 1 м 

от лицевой линии. Спортсмен располагается за лицевой линией. По сигналу 

он начинает бег, касаясь мяча за лицевой линией (№7). Время фиксируется 

секундомером. 

3. Прыжок вверх с места, отталкиваясь двумя ногами. Для этой цели 

применяется приспособление конструкции В.М. Абалакова «Косой экран» 

или другие, позволяющие измерять высоту подъема общего центра масс при 

подскоке вверх. Нельзя отталкивать и приземлятся за пределами квадрата 

50х50 см. Число попыток – три. Учитывается лучший результат. При 

поведении испытания должны соблюдаться единые требования (точка 

отсчета при положении стоя на всей ступне, при прыжке с места – со 

взмахом рук). Из трех попыток учитывается лучший результат. 

4. Прыжок в длину с места. Замер делается от контрольной линии до 

ближайшего к ней следа испытуемого при приземлении. Из трех попыток 

учитывается лучший результат. 

5. Метание набитого мяча массой 1 кг из-за головы двумя руками. 
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Метание с места. Испытуемые стоит у линии, одна нога впереди, держа мяч 

двумя руками внизу перед собой. Поднимая мяч вверх, производится замах 

назад за голову и тут же сразу бросок вперед. Метание сидя. При этом плечи 

должны быть на уровне линии отсчета (а не ступни ног). Даются три попытка в 

каждом виде метания. Учитывается лучший результат. 

Техническая подготовка. 

- Испытания на точность второй передачи. В испытании создаются условия, 

при которых можно получить количественный результат: устанавливаются 

ограничители расстояния и высоты передачи – рейки, цветные ленты, 

обручи, наносятся линии. При передачах из зоны 3 в зону 4 расстояние 

передачи 3-3,5 м, высота ограничителя 3 м, расстояние от сетки не более 1,5 

м. Если устанавливаются мишени (обруч, «маяк»), их высота над сеткой 30-

40 см, расстояние от боковой линии1м и 20-30 см от сетки. При передаче из 

зоны 2 в зону 4 расстояние передачи 5-6 м. Каждый учащийся выполняет 5 

попыток: учитываются количество передач, отвечающих требованием в 

испытании, а также качество исполнения передачи (передача с нарушением 

правил игры не засчитываются). 

1. Испытания в передачах сверху у стены, стоя лицом и спиной 

(чередования). Учащийся располагается 3 м от стены, на высоте 4 м на стене 

делается контрольная линия – надо стремиться выдерживать расстояние от 

стены и в высоту передач. Учащийся подбрасывает мяч над собой и 

передачей посылает его в стену, выполняет передачу над собой и 

поворачивается на 180 градусов (спиной к стене), выполняет передачу стоя 

спиной, поворачивается кругом, выполняет передачу, стоя лицом к стене и т. 

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

Учитывается максимальное количество серий. Устанавливается минимальное 

число серий для каждого года обучения. 

2. Испытания на точности подач. Основные требования при качественном 

техническом исполнении заднего способа подачи послать в определенном 

направлении – в определенный участок площадки. Эти участки следующие: 

правая (левая) половина площадки, зона 4-5 (1-2), площадь у боковых линий в 

зонах 5-4 (1-2) размером 6х2 м, в зоне 6 у лицевой линии 3х3 м. Каждый учащийся 

выполняет 5 попыток. 

1. Испытания на точность нападающих ударов. Требования в этих испытаниях 

сводятся к тому, чтобы качественно в техническом исполнении произвести тот или 

иной нападающий удар, учащиеся могли достаточно сильно послать мяч с 

определенной точностью. При ударах из зоны 4 в зону 4 - 5 площадь попадания 

ограничивается лицевой, боковой линиями и линией нападения, на расстояния 3м 

от боковой. При ударах с переводом площадь ограничена боковой линией и 

линией, параллельной ей на расстоянии 2 м. Если удар из зоны 4, то в зонах 1-2, 

при ударах из зоны 2 – в зонах 4-5. Каждый учащийся должен выполнить 5 

попыток. 

2. Испытания на точность 1-ой передачи (прием мяча). Испытания преследуют 

цель определить степень владения навыками приема передач. Выполняется 
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подача, нацеленная на зону, где расположен испытуемый только при этом условии 

идут в зачет попытки. При наличии специального снаряда «мячемёта» мяч 

посылается сего помощью. Принимая мяч в зоне 6 (5), учащийся должен направит 

его через ленту, натянутую на расстоянии 15 м от сетки и на высоте 3 м, в зону 3 

или 2. Если мяч выйдет за пределы указанной зоны или заденет сетку, то такая 

попытка не засчитывается. Вместо ленты можно установить рейку очень хорош 

установить на площадке обод диаметром 2 м на высоте 1,5 м, которая и будет 

служить мишенью. Каждому учащемуся дается 5 попыток для 15-16 лет- 8. Подачи 

в группах начальной подготовки нижи, с 12-14 лет- верхняя, в 15-16 лет – 

планирующие. Учитываются количество подачей и качество выполнения. 

3. Испытания в блокировании. При одиночном блокировании учащийся 

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

зону для постановки блока. Направление удара известно, высота передачи на удар 

тоже. Дается пять попыток каждому занимающемуся. 
 

Тактическая подготовка. 

1. Действия при второй передаче, стоя и в прыжке. Расположение испытуемого 

в зоне 3 (или на границе с зоной 3). Сигналом служат: зажигание ламп за сеткой 

(на сетке), положение рук тренера (учащегося)за сеткой, звуковой сигнал 

(команда, свисток). Мяч первой передачей («мячемет» или игрок) посылается из 

глубины площадки. Сигнал подается в тот момент, когда мяч начинает опускаться 

вниз. Задания следуют в различном порядке. Даются 6 попыток (примерно 

поровну в каждую зону). Учитываются количество правильно выполненных 

заданий и точность передачи с соблюдением правил игры. 

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

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

Блок имитируется специальными приспособлениями (типа 

«механический блок» и др.) «Блокировать» может партнер, стоя на подставке. 

«Блок появляется во время отталкивания, нападающего при прыжке. Учитываются 

количество правильно выполненных заданий и точность полета мяча. 

3. Командные действия в нападении. В этих испытаниях выявляется умение 

учащихся взаимодействовать в составе команды. Содержание испытаний 

составляют действия: прием подачи, вторая передача игроком линии нападения 

или входящим с задней линии к сетке и нападающий удар одним из учащихся, 

другие выполняют имитацию удара, окрестные перемещения в зонах и др. (по 

заданию). Характер взаимодействий и условия испытаний представлены в 

оценочной таблице. Даются 6 попыток. Требования так же, как при групповых 

действиях. 

4. Действия при одиночном блокировании. Основное требование в 

испытаниях – выявить умение в блокировании: выбор места, своевременная 

постановка рук на пути мяча. Надо определить зону, откуда будет произведен 

удар (четвертая, третья или вторая), направление удара – по диагонали. Дается 

10 попыток в каждом испытании (примерно поровну по видам задания). 

Учитывается количество правильно выполненных заданий и качество 

блокирования (техническое исполнение). 
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1. Командные действия в защите. Основные требования – командные 

действия при построении защитных действий по системе «углом вперед» и 

«углом назад». Нападающая команда чередует действия в нападении: удары 

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

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

задней линии меняются местами. Учитываются количество правильно 

выполненных действий и ошибки. 

Интегральная подготовка. 

1. Упражнения на переключение в выполнении технических приемов. Первое: 

нападающий удар – блокирование. Учащийся в зоне 4(3,2) выполняет удар 

определенным способом и в определенном направлении, затем блокирует 

известные ему способы и направления удара. Один удар и одна постановка 

блока составляют серию. учитываются точность нападающего удара и 

качество блокирования. Второе: блокирование – вторая передача. Учащийся 

блокирует в зоне 3 нападающий удар из зоны 4 в диагональном направлении, 

после чего выполняет вторую передачу в зону 4 или 2 (стоя спиной) – по 

заданию, снова блокирует. Учитывается качество блокирования и второй 

передачи. Третье: прием мяча снизу двумя руками – верхняя передача. 

Учащийся в зоне 2 принимает мяч от скидки из зоны 4 и после этого 

выполняет верхнюю передачу в зону 4. Учитывается качество приема и 

точность передачи. В каждом задании необходимо выполнить определенное 

количество серий. 

2. Упражнения на переключение в тактических действиях. Испытания 

направлены на то, чтобы выявить умение учащихся перестраивать свои 

действия в соответствии с требованиями. даются два упражнения. Первое: 

учащиеся располагаются в защитной позиции: три у сетки – для 

блокирования, три - на задней линии. Из зоны 1 игрок выполняет подачу, 

после чего с противоположной стороны игроки выполняют удары из зон 4 и 
2 в диагональном направлении (с передачи из зоны 3), затем по команде 
«доигровка» бросают мяч через сетку со стороны «нападающих». 

Защищающиеся принимают мяч первой передачей направляют его игроку 

задней линии, который выходит к сетке (из зоны 1 или 5) и выполняет 

вторую передачу кому – либо из трех игроков передней линии. После трех 

ударов подряд снова блокирование. Выполняются 3 серии, затем линии 

меняются местами, ещё три серии: одна подача, два блокирования и три 

удара в одной серии. Учитывается правильность выполнения действий и 

техническое качество исполнении. Второе – после приема подачи команда 

разыгрывает мяч, а в нападении, после чего выполняет защитные действия 

(блокирует или страхует). По команде «доигровка» выполняет нападающие 

удары. Выполняются по три серии в двух расстановках. В одной серии: 

прием подачи, нападающий удар, два защитных действия, два нападающих 

удара. Учитываются количество правильно выполненных заданий и ошибки. 
3.Определение эффективности игровых действий. Эффективность  игровых 

действий волейболистов определяется на основании результатов наблюдений 
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в календарных и контрольных играх. Для этого применяют различные 

системы записи игр (графически, на магнитофонную ленту, видеокамеру и 

др.) 
На каждого занимающегося должны быть данные наблюдений в нескольких 

играх – календарных и контрольных, главным образом в соревновательном 

периоде. Успешное решение задач подготовки резервов волейболистов 

высших разрядов невозможно без соревновательной практики, без участия в 

соревнованиях. каждый занимающийся должен участвовать в определенном 

количестве соревнований. В разделах интегральной подготовки указано 

количество соревнований (игр) на каждый год в системе многолетней 

подготовки. Этот минимум должен быть обеспечен для каждого 

занимающегося. 

 

Теоретическая подготовка. 

Специальные знания проверяются систематически при помощи контрольных бесед 

во время практических тренировочных занятий, для чего выделяется время (5-10 

мин). 

Инструкторская и судейская подготовка. 

Определяется уровень специальных знаний по методике начального обучения 

навыкам игры в волейбол, методике тренировки, правилам соревнований и их 

организации. Определяется уровень практических умений и навыков по 

состоянию комплексов упражнений по видам подготовки, проведению отдельных 

частей и всего тренировочного занятия, судейства учебных и календарных игр, 

проведения соревнований. Эта работа осуществляется на практических текущих 

занятиях, игровых тренировках, контрольных играх соревнованиях (других 

команд). Кроме того, проводятся зачетные занятия. 
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КОНТРОЛЬНО-ПЕРЕВОДНЫЕ НОРМАТИВЫ  

ПО ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ  ПОДГОТОВКЕ 

(ОТДЕЛЕНИЕ ВОЛЕЙБОЛА) 

ЮНОШИ 

Содержание требований 

по ОФП 

Оценка переводные выпускные 

1 2 3 4 5 6 7 8 8 

Бег с высокого старта (30м) ниже 

среднего 

средний 

выше 

среднего 

6,7 

7,0 

7,4 

5,0 

5,9 

6,1 

5,5 

5,7 

5,9 

5,3 

5,5 

5,7 

5,1 

5,3 

5,5 

4,9 

5,0 

5,2 

4,8 

4,9 

5,1 

4,7 

4,8 

5,0 

4,6 

4,8 

4,9 

Челночный бег (6x5) ниже 

среднего 

средний 

выше 

среднего 

- 10,8 

11,0 

11,2 

10,6 

10,8 

11,0 

10,4 

10,6 

10,8 

- - - - - 

Бег с изменением 

направления 

(92м) 

ниже 

среднего 

средний 

выше 

среднего 

- - - - 28,0 

28,2 

28,6 

27,4 

27,6 

27,8 

26,5 

26,7 

26,9 

26,0 

26,2 

26,4 

25,8 

26,0 

26,2 

Прыжок в длину с места ниже 

среднего 

средний 

выше 

среднего 

145 

135 

125 

- - - 190 

185 

180 

2,10 

2,00 

1,95 

2,30 

2,25 

2,20 

240 

230 

220 

250 

240 

230 

Метание набивного мяча 

из-за головы 2-мя руками, 

стоя 

ниже 

среднего 

средний 

выше 

среднего 

5,0 

4,5 

3,5 

6,5 

6,0 

5,0 

7,5 

7,0 

6,5 

8,0 

7,5 

7,0 

9,5 

9,0 

8,5 

11 

10 

9 

13 

12 

11 

15 

14 

13 

16 

15 

14 
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КОНТРОЛЬНО-ПЕРЕВОДНЫЕ НОРМАТИВЫ 

ПО ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ  ПОДГОТОВКЕ 

(ОТДЕЛЕНИЕ ВОЛЕЙБОЛА) 

ДЕВУШКИ 

Содержание требований 

по ОФП 

Оценка переводные выпускные 

1 2 3 4 5 6 7 8 8 

Бег с высокого старта (30м) ниже 

среднего 

средний 

выше 

среднего 

 5,9 

6,1 

6,3 

5,8 

6,0 

6,2 

5,6 

5,8 

6,0 

5,3 

5,5 

5,7 

5,1 

5,3 

5,5 

5,0 

5,2 

5,4 

4,9 

5,0 

5,1 

4,8 

5,0 

5,1 

Челночный бег (6x5) ниже 

среднего 

средний 

выше 

среднего 

 11,2 

11,4 

11,6 

10,8 

11,0 

11,2 

10,6 

10,8 

11,0 

- - - - - 

Бег с изменением 

направления 

(92м) 

ниже 

среднего 

средний 

выше 

среднего 

 - - - 28,7 

28,9 

29,2 

27,6 

27,7 

27,9 

26,5 

26,7 

27,0 

26,2 

26,4 

26,5 

26,0 

26,2 

26,3 

Прыжок в длину с места ниже 

среднего 

средний 

выше 

среднего 

 155 

150 

145 

165 

160 

150 

175 

170 

165 

180 

175 

170 

190 

185 

180 

2,10 

2,05 

2,00 

2,20 

2,10 

2,05 

2,30 

2,20 

2,10 

Метание набивного мяча из-

за головы 2-мя руками, стоя 

ниже 

среднего 

средний 

выше 

среднего 

 6,5 

6,0 

5,0 

7,0 

6,5 

6,0 

8,0 

7,5 

7,0 

9 

8 

7 

10 

9 

8 

11 

10 

9 

12 

11 

10 

13 

12 

11 
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КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ ПО ТЕХНИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКЕ 

(отделение волейбола) 

ЮНОШИ, ДЕВУШКИ 

Содержание 

требований по 

Технической 

подготовке 

переводные выпускные 

1 2 3 4 5 6 7  8 

Связую

щ. 

нап 

Вторая передача на 

точность из зоны 3, 6 в 

зону 4 

- 2 3 4 4 5 - - - 

Передача сверху у 

стены (стоя лицом и 

спиной –чередования) 

- - - 2 3 4 5 6 5 

Подача на точность: 10-

12 лет – верхняя 

прямая; 13-15 лет – 

верхняя прямая по 

зонам; 16-17 лет – в 

прыжке 

- 2 3 3 4 5 3 3 4 

Нападающий удар с 

переводом из зоны 2 в 

зону 5, из зоны 4 в зону 

1 (16-17 лет с передачи 

за голову) 

- - - 1 2 3 3 3 4 

Приём подачи из зоны 

5 в зону 2 на точность 
- - 1 2 3 4 5 6 7 

Нападающий удар 

прямая из зоны 4 в зону 

4,5 (в 16-17 лет с 

низкой передачи) 

- - - 2 3 4 2 3 4 

Блокирование 

одиночное 

нападающего из зоны 4 

(2) по диагонали 

- - - - 2 2 3 3 4 
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КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ ПО ТАКТИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКЕ 

(отделение волейбола) 

ЮНОШИ, ДЕВУШКИ 

Содержание требований 

по 

Тактической подготовке 

переводные выпускные 

1 2 3 4 5 6 7  8 

Связующ

. 

нап 

Вторая передача из зоны 

3 в зону 

4 или 2 (стоя 

спиной) в 

соответствии с сигналом 

   

3 3 4 4 6 5 

Вторая передача в 

прыжке из зоны 3 в 

зону 4 

или 2 (стоя спиной) в 

соответствии с 

сигналом 

       4 2 

Нападающий или 

«скидка» в 

зависимости от того, 

поставлен 

блок или нет 

   3 4 4 5 4 5 

Командные 

действия: приём 

подачи, вторая 

передача из зоны 3 в 

зону 4 или 2(по 

заданию) и 

нападающий  удар 

(с16 лет вторая 

передачавыходящим 

игроком) 

   3 4 5 5 3 4 

Блокирование 

одиночное 

нападающих ударов из 

зон 4,3,2 со второй 

передачи. Зона 

не известна, 

направление 

удара 

диагональное 

   4 5 5 5 3 4 
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Командные 

действия 

Организации  

защитных 

действий по системе 

«Углом  вперёд» и 

«углом назад» по 

заданию после 

нападения 

соперников 

 4 4 5 6 7 8 8 8 

 - - - - 2 2 3 3 4 

   
КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ ПО ИНТЕГРАЛЬНОЙ  ПОДГОТОВКЕ ЮНОШИ, 

ДЕВУШКИ 

(отделение волейбола) 

Содержание 

требований по 

интегральной 

подготовке 

переводные выпускные 

1 2 3 4 5 6 7  8 

Связую

щ. 

нап 

Приём снизу– верхняя 

передача 

5 6 7 8 6 7 7   

Нападающий 

удар- 

блокирование 

    4 5 6 6 8 

Блокирование – 

вторая передача 

    5 6 7 6 8 

Переход после 

подачи к защитным 

действиям, после 

защитных 

нападению 

   3 3 3 3 6 5 

   
 



 

НОРМАТИВЫ 

по общей физической подготовке (ОФП) для учащихся (мальчиков и юношей) 

 
 

№ 
 

Упражнение 
Оценка 
в баллах 

Возрастные группы, лет 

4-5 

лет 

6 лет 7 лет 8 лет 9 лет 10 лет 11 лет 12 лет 13 лет 14 лет 15 лет 16 лет 17 лет 18 лет 

 
1. 

Бег 30 метров, 

(секунд) 

5 6,9 6,6 6,3 6,2 6,0 5,8 5,6 5,3 4,9 4,8 4,5 4,4 4,3 4,2 

4 7,2 6,9 6,6 6,4 6,2 6,0 5,7 5,4 5,1 5,0 4,7 4,6 4,5 4,4 

3 7,5 7,2 6,9 6,6 6,5 6,4 6,2 6,0 5,7 5,4 5,1 5,0 4,9 4,8 

 
2. 

Челночный бег 

3 х 10 метров, 

(секунд) 

5 9,7 9,4 9,2 8,9 8,6 8,3 8,0 7,7 7,4 7,2 7,0 6,9 6,8 6,7 

4 10,0 9,7 9,5 9,1 8,9 8,6 8,3 8,0 7,7 7,4 7,2 7,1 7,0 6,9 

3 10,3 10,0 9,8 9,3 9,1 8,9 8,6 8,3 8,0 7,8 7,6 7,5 7,4 7,3 

 
3. 

Прыжок в длину с 
места, (сантиметр) 

5 125 130 135 145 165 175 190 200 220 230 240 250 260 270 

4 120 125 130 140 150 160 175 190 200 210 220 230 240 250 

3 115 120 125 135 140 145 160 170 180 190 200 210 220 230 

 
4. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

скамейке,(сантиметр) 

5 5 7 8 8 9 10 9 8 9 10 11 12 13 14 

4 3 5 6 7 8 9 8 7 8 9 9 9 10 11 

3 1 3 4 5 6 7 6 5 6 7 7 7 8 9 

 
5. 

Подтягивание на 

перекладине, 

(кол-во раз) 

5 2 3 4 5 5 5 6 7 8 9 10 12 13 14 

4 1 2 3 4 4 4 5 5 6 7 8 10 11 12 

3 0 1 2 3 3 3 4 4 5 6 7 8 8 8 

 
6. 

6-ти минутный бег, 

(метров) 

5 600* 800* 1000* 1100* 1200* 1200* 1300* 1300 1350 1400 1450 1500 1550 1600 

4 400* 600* 900* 1050* 1100* 1100* 1150* 1150 1200 1250 1300 1350 1400 1450 

3 200* 400* 800* 1000* 1000* 1000* 1050* 1050 1100 1150 1200 1250 1300 1350 

* - без учета времени



 

НОРМАТИВЫ 

По общей физической подготовке (ОФП) для учащихся (девочки и девушки) 

* - без учета времени

 

№ 
 

Упражнение 
Оценка 

в баллах 

Возрастные группы, лет 

5 лет 6 лет 7 лет 8 лет 9 лет 10 лет 11 лет 12 лет 13 лет 14 лет 15 лет 16 лет 17 лет 18 лет 

 
1. 

Бег 30 метров, 

(секунд) 

5 7,2 6,9 6,5 6,4 6,2 6,0 5,8 5,5 5,2 4,9 4,7 4,5 4,4 4,3 

4 7,5 7,2 6,8 6,6 6,4 6,2 6,0 5,7 5,4 5,1 4,9 4,7 4,6 4,5 

3 7,8 7,5 7,1 7,1 6,9 6,7 6,4 6,1 5,8 5,6 5,4 5,2 5,1 5,0 

 
2. 

Челночный бег 

3 х 10 метров, 

(секунд) 

5 9,9 9,6 9,4 9,5 9,2 8,8 8,6 8,3 8,0 7,8 7,6 7,4 7,2 7,0 

4 10,2 9,9 9,7 9,8 9,5 9,2 9,0 8,6 8,3 8,2 8,1 7,9 7,7 7,5 

3 10,5 10,2 10,0 10,0 9,8 9,6 9,4 9,2 9,0 8,8 8,6 8,4 8,2 8,0 

 
3. 

Прыжок в длину 

с места, 

(сантиметр) 

5 120 125 130 130 150 160 170 190 200 215 225 235 240 250 

4 115 120 125 125 140 150 160 175 185 205 215 220 225 240 

3 110 115 120 120 130 140 150 160 170 180 190 200 210 220 

 
4. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

скамейке,(сантиметр) 

5 6 8 9 10 11 12 11 10 11 12 13 14 15 16 

4 4 6 7 8 9 10 9 8 9 10 10 10 11 12 

3 2 4 5 6 7 8 7 6 7 8 8 8 9 10 

 
5. 

Отжимание 

от скамейке, 

(кол-во раз) 

5 6 8 10 12 13 14 15 18 19 20 22 24 26 28 

4 4 6 8 10 11 12 13 15 16 17 19 21 23 25 

3 2 4 6 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 

 
6. 

6-ти минутный бег, 
(метр) 

5 400* 600* 800* 900* 1000* 1050* 1100* 1200 1250 1300 1350 1400 1450 1500 

4 200* 400* 600* 850* 900* 950* 1050* 1100 1150 1150 1200 1250 1300 1350 

3 100* 200* 400* 800* 800* 900* 1000* 1000 1050 1050 1100 1150 1200 1250 
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7.УСЛОВИЯ  РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ 

Информационно – образовательные ресурсы: дидактические и 

учебные материалы, записи спортивных игр и соревнований с участием 

ведущих команд Мирового волейбола, методические разработки в области 

волейбола. 

Материально-технические: Для проведения занятий по программе 

должен быть зал: минимальные размеры 24 х 12 м. 

Для проведения занятий в секции волейбола необходимо иметь 

следующее оборудование и инвентарь: 

1.Сетка волейбольная - 1 шт.  

2.Гимнастические стенки - 6-8 шт. 

3.Гимнастические скамейки - 3-4 шт. 

 4.Гимнастические маты – 3 шт. 
5. Скакалки — 15 шт. 

6. Мячи набивные (масса 1 кг) - 5 шт. 

 7.Мячи волейбольные - 20 шт. 

Информационное обеспечение: методическая литература, видео и 

интернет источники. 

Кадровое обеспечение программы: 

Тренер-преподаватель, организующий образовательный процесс по 

дополнительной образовательной программе базового уровня  «Волейбол  » имеет 

среднее профессиональное  или высшее образование. прошедший медицинский 

осмотр, не имеющий ограничения допуска к педагогической деятельности. 

Словесные методы (создают у учащихся предварительные представления 

об изучаемом движении): объяснение, рассказ, замечание, команды, указание. 

Наглядные методы: применяются главным образом в виде показа 

упражнения, наглядных пособий, видеофильмов. Эти методы помогают создать у 

учеников конкретные представления об изучаемых действиях. 

Практические методы: методы упражнений, игровой, соревновательный, 

круговой тренировки. 

Формы и методы: 

Основными формами тренировочного процесса являются: 

- групповые тренировочные занятия; 

- групповые теоретические занятия; 

- восстановительные мероприятия; 

- участие в матчевых встречах; 

- участие в соревнованиях; 

- зачеты, тестирования. 

Основной формой является групповое тренировочное занятие. Групповое занятие 

условно делится на три части: подготовительную, основную, заключительную. 

Подготовительная часть включает в себя построение группы, перекличку, объяснение 

задач и порядка проведения занятия, выполнение комплекса общеразвивающих и 
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специальных физических упражнений, краткое повторение пройденного материала с 

разбором ошибок, ознакомление с новыми упражнениями. 

Основная часть направлена на решение главных задач занятия. 

Заключительная часть строится таким образом, чтобы постепенно снизить 

физическую нагрузку, а также подведение итогов занятий. 

 

 

8. ПРОГРАММА ВОСПИТАНИЯ 

РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ВОСПИТАТЕЛЬНОЙ РАБОТЫ. 

 

 Одной из основных задач ДЮСШ является обеспечение условий для 

личностного развития занимающегося.  

Воспитательная работа – это целенаправленное формирование отношений к 

системе наивысших ценностей жизни человека и формирование у ребенка 

способности выстраивать индивидуальный план собственной жизни.  

На протяжении всей спортивной подготовки решается задача формирования 

личностных качеств: воспитание патриотизма, нравственных качеств в сочетании с 

волевыми, эстетическое воспитание, трудолюбие.  

Составляя план воспитательной работы, необходимо учитывать возрастные 

особенности развития ребенка. Эффективность воспитательного процесса будет 

достигнута лишь в том случае, если мероприятия, включенные в план, будут 

интересны для учащихся, и когда они будут убеждены в необходимости принимать в 

них активное участие. Активность учащихся особенно проявляется в органах 

самоуправления. Правильно организованное самоуправление помогает формировать 

нравственные требования к правилам поведения в обществе, а также педагогические 

установки тренера-преподавателя превратить в требования коллектива.  

Цель: создание условий для саморазвития и самореализации личности 

спортсмена, его успешной социализации в обществе. В центре программы 

воспитания находится личностное развитие обучающихся, формирование у них 

системных знаний о различных аспектах развития России и мира. Приобщение к 

традиционным духовным ценностям, правилам и нормам поведения в обществе. 

        Задачи: 

- формирование и развитие спортивного коллектива; 

- создание благоприятных психолого-педагогических условий для развития 

личности, самоутверждения каждого обучающегося, сохранения неповторимости и 

раскрытия его потенциальных способностей; 

- формирование здорового образа жизни; 

- организация системы отношений через разнообразные формы воспитывающей 

деятельности спортивного коллектива; 

- защита прав и интересов обучающихся; 

- формирование у обучающихся нравственных смыслов и духовных ориентиров. 

Основные направления деятельности. 

- Создание и объединение детей в спортивные коллективы; 

- изучение мнений, интересов детей, родителей (законных 

представителей), тренеров-преподавателей; 
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- изучение состава  обучающихся, выявление родительского актива; 

- изучение социума; 

- подбор и расстановка кадров; 

- повышение профессионального роста тренеров-преподавателей, создание 

основы для развития спортивных успехов. 

Методы воспитания:  

- метод формирования сознания (положительный пример, рассказ, объяснение, 

этическая беседа, убеждение, увещевание, внушение, инструктаж);  

- метод формирования опыта поведения, организации деятельности 

(воспитательная ситуация, упражнения, поручения, контроль за поведением, 

педагогическое требование, переключение внимания на другие виды деятельности);  

- метод стимулирования (одобрение, поощрение, соревнование).  

Формы организации воспитательной работы:  

-  собрания, лекции и беседы с учащимися;  

-  информация о спортивных событиях в стране и в мире;  

-  встречи с интересными людьми, ветеранами спорта;  

-  родительские собрания;  

-  взаимодействие с общеобразовательной школой;  

- -культурно-массовые мероприятия;  

- эстетическое оформление помещения ДЮСШ, постоянное обновление 

стендов;  

- совместно с учащимися должна вестись летопись школы;  

- создание музея спортивного объединения, школы;  

-  поддержание школьных традиций таких как: торжественный прием 

новых спортсменов в ДЮСШ, выпускные вечера, вечера отдыха, 

концерты художественной самодеятельности, выставки творческих работ 

учащихся, шефство старших над младшими, празднование дней 

рождения. 

Специфика воспитательной работы в спортивной школе состоит в том, что 

тренер-преподаватель может проводить ее во время тренировочных занятий, а также 

дополнительно на тренировочных сборах, в лагерях, где используется и свободное 

время.  

Первостепенная роль во всей воспитательной работе принадлежит тренеру-

преподавателю. Если он имеет авторитет у учеников, то они стремятся копировать 

его во всем. Поэтому тренеру-преподавателю необходимо быть примером своим 

воспитанникам во всем. Тренер-преподаватель должен уметь также интересно, 

правильно и эмоционально проводить урок, чтобы учащиеся имели радостное, 

хорошее настроение, это будет укреплять дисциплину, и повышать авторитет 

тренера-преподавателя.  

В процессе воспитания первое время учащимся приходиться заставлять себя 

подчиняться дисциплине, определенным требованиям гигиены и т.п., но потом 

постепенно эти требования становятся привычкой, и их выполнение не представляет 

для них особого труда.  
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Основное содержание психологической подготовки ребенка состоит в 

следующем:  

-  развитие личностных качеств, способствующих совершенствованию и 

контролю;  

-  совершенствование внимания (интенсивности, устойчивости, 

переключения), воображения, памяти, мышления, что будет 

способствовать быстрому восприятию информации и ее переработке, 

принятию решений;  

-  развитие специфических чувств: «чувство партнера», «чувство ритма 

движений», «чувство момента атаки»;  

-  формирование межличностных отношений в спортивном коллективе.  

Психологическая подготовка предусматривает формирование личности 

спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, 

психологических функций и психомоторных качеств. Тренеру, работающему с 

юными спортсменами, следует использовать все имеющиеся средства и методы 

психологического воздействия на детей, необходимые для формирования психически 

уравновешенной, полноценной, всесторонне развитой личности.                                                                                                                                     

  В работе с юными спортсменами устанавливается определенная тенденция в 

преимуществе тех или иных средств и методов психолого-педагогического 

воздействия: разъяснение, критика, одобрение, осуждение, внушение, примеры 

авторитетных, людей и др. Методы смешанного воздействия включают: поощрение, 

выполнение общественных и личных поручений, наказание. Так, во вводной части 

тренировочного занятия используются методы словесного и смешанного воздействия, 

направленные на развитие различных свойств личности, сообщается информация, 

способствующая развитию интеллекта и психических функций. В подготовительной 

части – методы развития внимания, сенсомоторики и волевых качеств; в основной 

части занятия совершенствуются специализированные психические функции и 

психомоторные качества, эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю; 

в заключительной части совершенствуется способность к саморегуляции и нервно-

психическому восстановлению. Следует отметить, что акцент в распределении 

средств и методов психологической подготовки в решающей степени зависит от 

психических особенностей юного спортсмена, задач и направленности 

тренировочного занятия.  

Оценка эффективности воспитательной работы и психолого-педагогических 

воздействий в учебно-тренировочном процессе осуществляется путем 

педагогических наблюдений, измерений, анализа различных материалов, 

характеризующих личность юного спортсмена. Полученные данные сравниваются с 

исходными показателями и используются для внесения коррективов в учебно-

тренировочный процесс и планирования психологической подготовки юного 

спортсмена.  

Планируемые результаты воспитательной работы: 

- Занять обучающихся в учебно-тренировочном процессе и участие в 
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соревновательной деятельности направлена на развитие мотивации 

личности к познанию и творчеству. 

- Повышение профессионального мастерства тренеров-преподавателей и 

мотивация к самообразованию, благодаря чему увеличилась 

эффективность воспитательной работы в группах. 

- Разработать и реализовать систему работы образовательного учреждения 

по повышению педагогической культуры родителей (законных 

представителей). 

- Повышена педагогическая культура родителей, система работы 

способствует раскрытию творческого потенциала родителей, 

совершенствованию семейного воспитания на примерах традиций семьи, 

усилению роли семьи в воспитании детей. 

План воспитательной работы 

№

 

п/п 

Мероприятие Сроки Ответствен

ный 

1

. 

Формирований учебных групп. до 10        

сентября 

Тренер-

преподаватель 

2

. 

Работа с родителями и детьми с 

целью привлечения детей                                                  

к занятию спортом. 

октябрь Тренер-

преподаватель 

3

. 

Встреча с инспектором по делам 

несовершеннолетних. 

ноябрь Тренер-

преподаватель 

4

. 

Новогодняя акция «Безопасные               

каникулы» 

декабрь Тренер-

преподаватель 

5

. 

Участие в спортивно-массовых                   

мероприятиях. 

январь Тренер-

преподаватель 

6

. 

«Веселые старты» между 

учебными группами, посвященные                               

«Дню защитника Отечества» 

февраль Тренер-

преподаватель 

7

. 

Конкурс рисунков на тему                             

«Мама, папа, я-спортивная семья». 

март Тренер-

преподаватель 

8

. 

«Недели безопасности».                              

Беседы на тему «Профилактика                    

травматизма и несчастных случаев с 

обучающимися на дорогах. 

апрель Тренер-

преподаватель 

9

. 

Организация и проведение                                     

соревнований посвященных                                                             

«Дню Победы». 

май Тренер-

преподаватель 
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9.ТРЕБОВАНИЯ ТЕХНИКИ БЕЗОПАСНОСТИ В ПРОЦЕССЕ 

РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ 

Общие требования безопасности в условиях учебно-тренировочных 

занятий К занятиям по волейболу

 допускаются дети школьного возраста, прошедшие 

инструктаж по охране труда, медицинский осмотр и не имеющие 

противопоказаний по состоянию здоровья. 

При проведении занятий по волейболу должны соблюдаться 

расписание учебных занятий, правила проведения, установленные режимы 

занятий и отдыха. 

При проведении занятий по волейболу возможно воздействие на 

обучающихся следующих опасных факторов: 

- при падении на скользком грунте или твердом покрытии; 

- при нахождении в зоне удара; 

- при наличии посторонних предметов на поле; 

- при слабо укреплённой сетке; 

- при игре без надлежащей формы; 

- выполнение упражнений без разминки; 

- травмы при грубой игре и невыполнение требований

 тренера- преподавателя. 

При проведении занятий по волейболу должна быть медицинская 

аптечка, укомплектованная необходимыми медикаментами и 

перевязочными средствами для оказания первой помощи при травмах. 

При несчастном случае пострадавший или очевидец несчастного 

случая обязан немедленно сообщить тренеру-преподавателю, который 

сообщает об этом администрации учреждения. 

При неисправности инвентаря и оборудования, прекратить занятия и 

сообщить об этом тренеру-преподавателю. 

В процессе занятий обучающиеся должны соблюдать установленный 

порядок проведения учебных занятий и правила личной гигиены. 

Обучающиеся, допустившие невыполнение или нарушение инструкции по 

охране труда, привлекаются к ответственности и со всеми обучающимися 

проводится внеплановый инструктаж по охране труда. 

Требования безопасности перед началом занятий 

- Надеть спортивную форму и специальную обувь. 

- Проверить состояние, готовность спортивного зала,

 прочность волейбольной сетки и инвентаря. 

- Тщательно проверить отсутствие на поле посторонних предметов. 

- Провести физическую разминку. 

- Внимательно прослушать инструктаж по технике безопасности при игре 

в волейбол. 

- Перед началом занятий тренер-преподаватель должен постараться 

выявить любые, даже незначительные отклонения в состоянии здоровья 

обучающихся лиц, для принятия профилактических мер (освобождение от 
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занятий, снижение нагрузки). 

Требования безопасности во время занятий 

Занятия должны проходить под руководством тренера-преподавателя. 

- На занятиях необходимо строго соблюдать дисциплину, выполнять 

требования и указания тренера-преподавателя. 

- Тренировочные игры должны проходить в соответствии с правилами 

волейбола. 

- Во время занятий в спортивном зале не должно быть посторонних лиц и 

предметов, которые могут стать причиной травм. 

- На волейбольной площадке, а также в секторах для метания и прыжков не 

должны находиться посторонние лица и спортсмены, занимающиеся 

другими видами спорта. 

- Во время проведения игр спортсмены должны соблюдать игровую 

дисциплину и порядок выполнения полученных заданий и соблюдать 

игровую дисциплину, не применять грубых и опасных приемов, вести игру 

согласно правилам соревнований. 

- При выполнении прыжков, при случайных столкновениях и падениях 

волейболист должен уметь применять самостраховку. 

Требование безопасности в аварийных ситуациях 

- При плохом самочувствии прекратить занятия и сообщить об этом 

тренеру- преподавателю. 

- При возникновении чрезвычайной ситуации в спортивном зале 

немедленно прекратить занятия, эвакуировать учащихся из спортивного 

зала, сообщить о ЧС в службу безопасности. 

- При получении травмы немедленно оказать помощь пострадавшему, 

сообщить об этом администрации учреждения, при необходимости 

отправить в ближайшее лечебное учреждение. 

Требования безопасности по окончании занятий 

- Убрать в отведенное место для хранения спортивный инвентарь. 

- Принять душ или тщательно вымыть лицо и руки с мылом. 

- Переодеть спортивную форму и обувь. 

Общие требования безопасности в условиях соревнований 

- К спортивным соревнованиям допускаются дети, прошедшие 

медицинский осмотр и инструктаж по охране труда. 

- Участники спортивных соревнований обязаны соблюдать правила их 

проведения. 

- Спортивные соревнования необходимо проводить в спортивной одежде и 

спортивной обуви, соответствующих виду соревнования, сезону и погоде. 

- При проведении спортивных соревнований должна быть медицинская 

аптечка, укомплектованная необходимыми медикаментами и 

перевязочными средствами для оказания первой помощи пострадавшим. 

- О каждом несчастном случае с участниками спортивных соревнований 
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немедленно сообщить руководителю соревнований и администрации 

учреждения, оказать первую помощь пострадавшему, при необходимости 

отправить его в ближайшее лечебное учреждение. 

- При неисправности спортивного инвентаря и оборудования соревнования 

прекратить и сообщить об этом руководителю соревнований. 

- Во время спортивных соревнований участники должны соблюдать 

правила ношения спортивной одежды и спортивной обуви, правила личной 

гигиены. 

Требования безопасности перед началом соревнований 

- Надеть спортивную форму и спортивную обувь с нескользкой подошвой. 

- Проверить исправность и надежность установки спортивного инвентаря 

и оборудования. 

- Провести разминку. 

Требования безопасности во время соревнований 

- Начинать соревнования и заканчивать их только по сигналу (команде) 

судьи соревнований. 

- Не нарушать правила проведения соревнований, строго выполнять все 

команды (сигналы), подаваемые судьей соревнований. 

- Избегать столкновений с другими участниками соревнований, не 

допускать толчков и ударов по их рукам и ногам. 

- При падениях, случайных столкновениях необходимо применять 

самостраховку во избежание получения травмы. 

Требования безопасности в аварийных ситуациях 

- При возникновении неисправности спортивного инвентаря и 

оборудования прекратить соревнования и сообщить об этом судье 

соревнований. Соревнования продолжать только после устранения 

неисправности или замене спортивного инвентаря и оборудования. 

- При плохом самочувствии прекратить участие в спортивных 

соревнованиях и сообщить об этом судье соревнований. 

- При получении травмы участником соревнований немедленно сообщить 

об этом судье соревнований и администрации учреждения, оказать первую 

помощь пострадавшему, при необходимости отправить его в ближайшее 

лечебное учреждение. 

Требования безопасности по окончании соревнований 

- Проверить по списку наличие всех участников соревнований. 

- Убрать в отведенное место спортивный инвентарь и оборудование. 

- Снять спортивную одежду и спортивную обувь и принять душ или 

тщательно вымыть лицо и руки с мылом. 
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2. Федеральный Закон Российской Федерации от 4 декабря 2007 г. № 329-

ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» (с 

изменениями и дополнениями); 

3. Федеральный Закон РФ от 21.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 
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образовательной деятельности по дополнительным 

общеобразовательным программам»; 
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обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи»; 

7. Устав МБОУ ДО «Рыльская ДЮСШ» от 06 апреля 2015 года(с 

изменениями и дополнениями);  

8. Методические рекомендации: - Методические рекомендации по 

проектированию дополнительных общеразвивающих программ 

(включая разноуровневые программы) (разработанные Минобрнауки 

России совместно с ГАОУ ВО «Московский государственный  

педагогический университет») 
Литература для педагога: 

1.Ахмеров Э.К. Волейбол для начинающих. - Минск: Полымя, 2012. 

2.Баландин, Г.А. Урок физкультуры в современной школе / Г.А. 
Баландин, Н.Н. Назарова, Т.Н. Казакова. - М.: Советский спорт, 2012. 

3. Беляев А.В. Волейбол на уроке физической культуры. - 2-е изд.- М.: 

Физкультура и спорт, 2005. Баландин, Г.А. Урок физкультуры в современной 

школе / Г. А. Баландин, Н.Н. Назарова, Т. Н. Казакова. - М.: Советский спорт, 

2012. 

4. Железняк Ю.Д. Юный волейболист.- М.: Физкультура и спорт, 2015. 

5.Железняк Ю.Д., Слупский Л. Н. Волейбол в школе: Пособие для 
учителей -М.: Просвещение, 2009. 

6. Кузнецов В.С. Упражнения и игры с мячами / В. С. Кузнецов, Г. А. 

Колодницкий. - М.: Изд-во НЦ ЭНАС, 2012. 

7. Официальные правила волейбола 2001-2004 гг.- М.: ВФВ, Терра- 

Спорт, 2001. 
8. Фурманов А.Г., Болдырев Д.М. Волейбол. - М.: Физкультура и спорт, 

2019. 

Литература для учащихся: 
1. Клещёв Ю.Н., Фурманов А.Г. Юный волейболист, -М.: ФиС, 2008. 
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2. Литвинов Е.Н. Физкультура! Физкультура! / Е. Н. Литвинов, Г.И. 

Погадаев. -М.: Просвещение, 2011 

Литература для родителей: 

1. Мейксон, Г.Б. Физическая культура для 5-7 классов / Г.Б. Мейксон, 

Л.Е. Любомирский, Л.Б. Кофман, В.И. Лях. - М.: Просвещение, 2015. 
2. Железняк Ю.Д. Юный волейболист.- М.: Физкультура и спорт, 2015. 

Перечень Интернет-ресурсов: 
 

Спорт.ру — ежедневные спортивные новости и аналитические обзоры 

спортивных журналистов. Комментарии российских тренеров и 

специалистов; 

ФизкультУРА — видео, статьи, программы, книги о спорте, воспитании, 

оздоровлении, физиологии, материал по методике и технике обучения ; 

Sports.ru —ежедневные спортивные новости и аналитические  обзоры 

спортивных журналистов. Текстовые  трансляции  спортивных событий; 

инфографика. Комментарии российских тренеров и специалистов. Форум; 

consultant.ru — законодательство в сфере физической культуры и спорта; 

https://volley.ru/ - официальный сайт всероссийской федерации волейбола.

https://www.sports.ru/basketball/russia/
http://www.fizkult-ura.ru/
https://www.sports.ru/
http://www.consultant.ru/
https://volley.ru/
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