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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Дополнительная предпрофессиональная программа «Волейбол» (далее - 

Программа) составлена на основании с Федеральных государственных 

требований и с учетом Федеральных государственных стандартов спортивной 

подготовки по виду спорта волейбол. 

Данная Программа предназначена для подготовки волейболистов в группах 

начальной подготовки (ГНП), тренировочных группах (ТГ), группах 

совершенствования спортивного мастерства (ГССМ). 

Основные задачи: 

1. Укрепление здоровья, гармоничное физическое развитие спортсменов. 

2. Подготовка высококвалифицированных спортсменов для сборных команд. 

3. Подготовка инструкторов-общественников и судей по волейболу. 

4. Приобретение теоретических знаний по спортивной тренировке, 

основам биомеханики, физиологии, лечебной физической культуре, психологии 

спорта. 

Важным условием выполнения поставленных задач является 

систематическое проведение практических и теоретических занятий, 

контрольных упражнений, восстановительных мероприятий, регулярное участие 

в соревнованиях. 

Программа охватывает всю систему подготовки спортсменов 

(волейболистов), а именно: 

- теоретическую; 

- техническую; 

- тактическую; 

- интегральную; 

- общефизическую; 

- специально-физическую; 

- психологическую; 

- соревновательную. 

Программа предназначена для тренеров-преподавателей МБУ ДО ДЮСШ 

«Олимпиец» и является основным документом учебно-тренировочной работы. 

Результатом реализации Программы является: 

1. На этапе начальной подготовки: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 

- освоение основ техники по виду спорта волейбол; 

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

- укрепление здоровья; 

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду 

спорта волейбол. 

2. На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

- повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической 

и психологической подготовки; 

- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных 

спортивных соревнованиях по виду спорта волейбол; 

- формирование спортивной мотивации; 

- укрепление здоровья спортсменов. 
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3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- повышение функциональных возможностей организма спортсмена; 

- совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, 

тактической и психологической подготовки; 

- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на региональных 

и всероссийских официальных спортивных соревнованиях; 

- поддержание высокого уровня спортивной мотивации; 

- сохранение здоровья спортсменов. 

-  

Характеристика волейбола 

Волейбол (англ. от Vоllеу — «ударять мяч с лёта» (также переводят как 

«летающий», «парящий») и bаll — «мяч») — вид спорта, командная спортивная 

игра, в процессе которой две команды соревнуются на специальной площадке, 

разделённой сеткой, стремясь направить мяч на сторону соперника таким 

образом, чтобы он приземлился на площадке противника (добить до пола), либо 

игрок защищающейся команды допустил ошибку. При этом для организации 

атаки игрокам одной команды разрешается не более трёх касаний мяча подряд (в 

дополнение к касанию на блоке). 

Центральный орган волейбола как международного вида спорта, определяющий 

свод правил— Международная федерация волейбола. Волейбол входит в 

программу Олимпийских игр с 1964 года. 

Волейбол — 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. 

Для любителей волейбол — распространённое развлечение и способ отдыха 

благодаря простоте правил и доступности инвентаря. 

Существуют многочисленные варианты волейбола, ответвившиеся от 

основного вида: пляжный волейбол (олимпийский вид с 1996 года), мини-

волейбол, пионербол, парковый волейбол.  

Изобретателем волейбола считается Уильям Дж. Морган, преподаватель 

физического воспитания колледжа Ассоциации молодых христиан(УМСЛ) в 

городе Холиоке (штат Массачусетс, США). 9 февраля 1895 года в спортивном 

зале он подвесил теннисную сетку на высоте 197 см, и его ученики, число 

которых на площадке не ограничивалось, стали перебрасывать через неё 

баскетбольную камеру. Морган назвал новую игру «минтонет». Позже игра 

демонстрировалась на конференции колледжей ассоциации молодых христиан в 

Спрингфилде и по предложению профессора Альфреда Т. Хальстеда получила 

новое название «волейбол». В 1897 году в США были опубликованы первые 

правила волейбола: размер площадки 7,6 х 15,1 м (25 х 50 футов), высота сетки 

198 см (6,5 фута), мяч окружностью 63,5—68,5 см (25—27 дюймов) и массой 340 

г, количество игроков на площадке и касаний мяча не регламентировалось, очко 

засчитывалось только при собственной подаче, при неудачной подаче её можно 

было повторить, играли до 21 очка в партии. 

В процессе развития игры её правила, техника и тактика постоянно 

совершенствовались. Основные правила, часть из которых дошла до наших дней, 

сформировались в 1915—1925 годах: с 1917 года розыгрыш партии был 
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ограничен 15 очками, а высота сетки составила 243 см; в 1918 году было 

определено количество игроков на площадке — шесть; с 1922 года разрешено не 

более трёх касаний мяча; в 1925 году утверждены современные размеры 

площадки, размеры и вес волейбольного мяча. Эти правила применялись в 

странах Америки, Африки и Европы, в то время как в Азии вплоть до начала 

1960-х годов играли по собственным правилам: с девятью или двенадцатью 

игроками на площадке 11х22 м без смены позиций игроками во время матча. 

В 1922 году проведены первые общенациональные соревнования — в 

Бруклине состоялся чемпионат УМСЛ с участием 23 мужских команд. В том же 

году была образована федерация баскетбола и волейбола Чехословакии — первая 

в мире спортивная организация по волейболу. Во второй половине 1920-х годов 

возникли национальные федерации Болгарии, СССР, США и Японии. В тот же 

период формируются главные технические приёмы — подача, передачи, 

атакующий удар и блок. На их основе возникает тактика командных действий. В 

1930-е годы появились групповой блок и страховка, варьировались атакующие и 

обманные удары. В 1936 году на конгрессе международной федерации по 

гандболу, проводившемся в Стокгольме, делегация Польши выступила с 

инициативой организовать технический комитет по волейболу как часть 

федерации по гандболу. Была образована комиссия, в которую вошли 13 стран 

Европы, 5 стран Америки и 4 страны Азии. Членами этой комиссии в качестве 

основных были приняты американские правила с незначительными изменениями: 

замеры проводились в метрических пропорциях, мяча можно было касаться всем 

телом выше пояса, после касания мяча на блоке игроку было запрещено 

повторное касание подряд, высота сетки для женщин — 224 см, зона подачи была 

строго ограничена. 

С 2006 года РГУВ объединяет 220 национальных федераций волейбола, волейбол 

является одним из самых популярных видов спорта на Земле. Наиболее развит 

волейбол как вид спорта в таких странах, как Россия, Бразилия, Китай, Италия, 

США, Япония, Польша.  

Руководство РГУВ продолжает вести работу над усовершенствованием 

волейбольных правил. Некоторые изменения были внесены в 2009 году, и в том 

же году на клубном чемпионате мира в Дохе (этот турнир был возрождён после 

17-летнего перерыва) была опробована так называемая «золотая формула», 

согласно которой принимающая команда свою первую атаку должна проводить 

строго с задней линии. На практике это нововведение, которое по замыслу 

должно способствовать выравниванию возможностей соперников и позволить 

мячу дольше находиться в воздухе, не только не дало ожидаемого эффекта, но и 

привело к уменьшению зрелищности игры, за что было подвержено критике со 

стороны многих игроков, тренеров, специалистов и любителей волейбола.  

Общие правила. Игра ведётся на прямоугольной площадке размером 18х9 метров. 

Площадка разделена посередине сеткой. Высота сетки для мужчин — 2,43 м, для 

женщин — 2,24 м. Игра ведётся сферическим мячом окружностью 65—67 см 

весом 260—280 г. Каждая из двух команд может иметь в составе до 14 игроков, 

на поле в каждый момент времени могут находиться 6 игроков. Цель игры — 

атакующим ударом добить мяч до пола, то есть до игровой поверхности 

площадки половины противника, или заставить его ошибиться. Игра начинается 

вводом мяча в игру при помощи подачи согласно жребию. После ввода мяча в 

игру подачей и успешного розыгрыша подача переходит к той команде, которая 
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выиграла очко. Площадка по количеству игроков условно разделена на 6 зон. 

После каждого перехода права подачи от одной команды к другой в результате 

розыгрыша очка, игроки перемещаются в следующую зону по часовой стрелке. 

Подача. Выполняет подачу игрок, который в результате последнего перехода 

перемещается из второй в первую зону. Подача производится из зоны подачи за 

задней линией игровой площадки с целью приземлить мяч на половине 

противника или максимально усложнить приём. До того как игрок не коснётся 

мяча при подаче, ни одна часть его тела не должна коснуться поверхности 

площадки (в особенности это касается подачи в прыжке). В полёте мяч может 

коснуться сетки, но не должен касаться антенн или их мысленного продолжения 

вверх. Если мяч коснётся поверхности игровой площадки, подающей команде 

засчитывается очко. Если игрок, который подавал, нарушил правила или 

отправил мяч в аут, то очко засчитывается принимающей команде. Не 

разрешается блокировать мяч при подаче, прерывая его траекторию над сеткой. 

Если очко выиграно командой, которая подавала мяч, то подачу продолжает 

выполнять тот же игрок. В современном волейболе наиболее распространена 

силовая подача в прыжке. Её противоположностью является укороченная 

(планирующая, тактическая) подача, когда мяч направляется близко к сетке. 

Приём. Обычно принимают мяч игроки, стоящие на задней линии, то есть в 5-й, 

6-й, 1-й зонах. Однако принять подачу может любой игрок. Игрокам 

принимающей команды разрешается сделать три касания и максимум после 

третьего касания перевести мяч на половину противника. Обрабатывать мяч на 

приёме можно в любом месте площадки и свободного пространства, но только не 

на самой половине площадки противника. При этом если приходится пасом 

переводить мяч обратно на свою игровую половину, вторая передача из трёх не 

может проходить между антеннами, а обязательно должна проходить мимо 

антенн. При приёме не допускается никакая задержка мяча при его обработке, 

хотя принимать мяч можно любой частью тела. Планирующую подачу могут 

принимать 2 игрока на задней линии, но для приема силовой подачи требуется 

уже 3 игрока. 

Атака. Обычно при позитивном приёме мяч принимается игроками задней линии 

(1 -е касание), доводится до связующего игрока (2-е касание), связующий 

передаёт мяч игроку атаки (3-е касание). При атакующем ударе мяч должен 

пройти над сеткой, но в пространстве между двумя антеннами. При этом мяч 

может задеть сетку, но не должен задевать антенны или их мысленного 

продолжения вверх. Игроки передней линии могут атаковать с любой точки 

площадки. Игроки задней линии перед атакой должны отталкиваться за 

специальной трёхметровой линией. Запрещено атаковать (то есть наносить удар 

по мячу выше линии верхнего края сетки) только либеро. Различают атакующие 

удары: прямые (по ходу) и боковые, удары с переводом вправо (влево) и 

обманные удары (скидки). 

Блокирование. Это игровой приём, при котором защищающаяся команда 

препятствует переводу мяча при атаке противника на свою сторону, перекрывая 

его ход любой частью тела над сеткой, обычно руками, перенесёнными на 

сторону противника в рамках правил. Разрешается переносить руки на сторону 

противника при блокировании в той степени, чтобы они не мешали противнику 

до его атаки или другого игрового действия. 

Блок может быть одиночным или групповым (двойным, тройным). Касание блока 
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не считается за одно из трёх касаний. Блокировать могут только те игроки, что 

стоят на передней линии, то есть в зонах 2, 3, 4. 

Либеро. Двое из 14 игроков (с 2009 года, ранее назначался только один либеро из 

12 игроков) команды могут быть назначены либеро. Игроки этого амплуа не 

могут участвовать в атаке, в блоке и подавать. Форма либеро должна отличаться 

от формы остальных игроков. Разрешается заменять либеро неограниченное 

количество раз, не ставя в известность судью. Так как либеро не имеет права 

атаковать и блокировать, он обычно находится на задней линии, меняясь 

позицией с игроками, которых выгодно держать на передней линии, например с 

центральным блокирующим  

Регламент. Волейбольная партия не ограничена во времени и продолжается до 25 

очков. При этом если преимущество над противником не достигло 2 очков, 

партия будет продолжаться до тех пор, пока это не произойдёт. Матч 

продолжается до того, как одна из команд выиграет три партии. В пятой партии 

(тай-брейк) счёт идёт до 15 очков. В каждой партии тренер каждой из команд 

может попросить два тайм-аута по 30 секунд. Дополнительно в первых 4 партиях 

назначаются технические тайм-ауты по достижении одной из команд 8 и 16 очков 

(по 60 секунд). После окончания первых четырёх партий, а также при достижении 

одной из команд 8 очков в пятой партии, команды меняются сторонами 

площадки. В каждой партии тренер имеет право произвести не более 6 замен 

полевых игроков (кроме либеро). 

На XXXI конгрессе РГУВ в Дубае были утверждены изменения в правилах, 

вступившие в силу с сезона 2009 года. Теперь заявка команды в официальных 

международных встречах составляет 14 игроков, 2 из которых либеро. Также 

изменено толкование ошибок «касание сетки» и «заступ» на игровую половину 

противника, уточнено определение блокирования, внесены процедурные 

изменения, касающиеся функций судей и порядка проведения замен. 

В соответствии с основной направленностью этапов определяются задачи, 

осуществляются подбор средств, методов, тренировочных и соревновательных 

режимов, построение тренировки в годичном цикле и т.д. при этом необходимо 

ориентироваться на следующие положения: 

- усиление индивидуальной работы по овладению техникой и совершенствование 

навыков выполнения технических приемов и их способов; 

- увеличение объема индивидуальной тактической подготовки как важнейшего 

условия реализации технического потенциала отдельных волейболистов и 

команды в целом в рамках избранных систем игры и групповой тактики в 

нападении и защите; 

- осуществлении на высоком уровне интегральной подготовки посредством 

органической взаимосвязи технической, тактической и физической подготовки, 

умелого построения учебных и контрольных игр с целью решения основных 

задач по видам - подготовки; 

- повышение качества отбора детей с высоким уровнем развития способностей к 

волейболу и прохождение их через всю систему многолетней подготовки; 

- разработка эффективной системы оценки уровня спортивной подготовленности 

учащихся спортивных школ и качества работы как отдельных тренеров, так и 

спортивной школы в целом; основу этой оценки составляют прежде всего 

количественно-качественные показатели по видам подготовки, результаты 

участия в соревнованиях, включение в группу спортивного совершенствования. 
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Программа составлена из расчета, что ведущая тенденция многолетней 

тренировки - «обучающая» и конечная цель многолетнего процесса - это 

подготовка высококвалифицированных волейболистов, а не узконаправленная 

ежегодная подготовка юных спортсменов к очередным соревнованиям. Этот 

принцип положен в основу как программирования процесса подготовки, так и 

нормативных требований. 

Тренировочный процесс в МБУ ДО ДЮСШ «Олимпиец», ведётся в 

соответствии с годовым тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели. 

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются: 

- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; 

- работа по индивидуальным планам; 

- тренировочные сборы; 

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия; 

- тестирование и контроль. 

Спортивная подготовка является важным стимулом для молодых 

спортсменов, повышает стремление тренироваться упорно и настойчиво, 

вкладывать все силы в достижении цели. В то же время систематические занятия 

спортом - это мощный фактор, способствующий развитию лучших человеческих 

качеств. 

Спортивная подготовка, являясь многолетним и круглогодичным 

процессом, решает вопросы, которые, в конечном счёте, обеспечивают 

спортсмену крепкое здоровье, нравственное и интеллектуальное воспитание, 

гармоничное физическое развитие, техническое и тактическое мастерство, 

высокий уровень развития специальных физических, психических, моральных и 

волевых качеств, а также знаний и навыков в области теории и методики спорта. 

В связи с этим в спортивной подготовке следует выделить ряд 

относительно самостоятельных её сторон, видов, имеющих существенные 

признаки, отличающие их друг от друга: технические, тактические, физические, 

психологические и теоретические. 

Следует учитывать, что каждый вид спортивной подготовки зависит от 

других видов, определяется ими и, в свою очередь, влияет на них. Например, 

техника спортсмена находится в прямой зависимости от уровня развития 

физических качеств, т.е. от силы, быстроты, гибкости и других. Уровень 

проявления физической качеств (например, выносливости) тесно связан с 

экономичностью техники, специальной психической устойчивостью к 

утомлению, умением реализовать рациональную тактическую схему 

соревновательной борьбы в сложных условиях. Вместе с тем тактическая 

подготовка не может быть осуществлена без высокого уровня технического 

мастерства, хорошей функциональной подготовленности, развития смелости, 

решительности, целеустремленности и т.д. 

Минимальный возраст для зачисления на обучение 9 лет. 
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Продолжительность этапов, минимальный возраст для зачисления, 

минимальное и максимальное количество в группах 

 

 

 

УЧЕБНЫЙ ПЛАН 

В процессе многолетней тренировки чрезвычайно важна рациональная 

система применения тренировочных и соревновательных нагрузок. Она строится на 

основе следующих методических положений: 

- ориентация уровней нагрузок юных спортсменов на соответствующие 

показатели, достигнутые сильнейшими спортсменами; 

- увеличение темпов роста нагрузок от этапа начальной спортивной 

специализации на последующих этапах; 

- соответствие уровня тренировочных и соревновательных нагрузок 

возрастным особенностям и уровню подготовленности юных спортсменов; 

- учет закономерностей развития и взаимосвязи различных систем 

растущего организма спортсмена. 

В данном плане часы распределены не только по годам и этапам обучения, 

но и по времени на основные предметные области: теория и методика физической 

культуры и спорта, физическая подготовка (общая и специальная), избранный вид 

спорта (технико-тактическая подготовка, психологическая подготовка, 

инструкторская и судейская практика, восстановительные мероприятия и 

медицинское обследование, участие в соревнованиях, итоговая и промежуточная 

аттестация), другие виды спорта и подвижные игры. 

Основными формами тренировочного процесса  являются: 

- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; 

- работа по индивидуальным планам (обязательна на всех этапах 

подготовки); 

- тренировочные сборы; 

- участие в соревнованиях и мероприятиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

Этапный 

норматив 

Этапы подготовки 

Этап начальной Тренировочный этап Этап 

 подготовки  

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

 1 2 3 1 2 3 4 5 1 Свыше 

года 

Минимальный 

возраст для 

зачисления 

9   12     14  

Минимальное 

и 

максимальное 

количество детей 

в группах 

14 - 

25 

14 - 

25 

14 - 25 12 

20 

12 

20 

12 

20 

12 

20 

12 

20 

6-12 6-12 
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- медико-восстановительные мероприятия; 

- тестирование и контроль. 

Непрерывность освоения обучающимися Программы в каникулярный 

период обеспечивается следующим образом: 

- в физкультурно-спортивных или спортивно-оздоровительных лагерях 

(центрах), а также в спортивно-образовательных центрах; 

- участие обучающихся в тренировочных сборах, проводимых 

образовательными организациями и иными физкультурно-спортивными 

организациями; 

- самостоятельная работа обучающихся по индивидуальным планам 

подготовки. 

На самостоятельное обучение предпочтительнее выносить такие 

предметные области, как теория и методика физической культуры и спорта, 

физическая подготовка, другие виды спорта и подвижные игры. Тренер-

преподаватель осуществляет контроль за самостоятельной работой обучающихся на 

основании ведения дневника самоконтроля, аудио- и видеоматериалов и другими 

способами (выполнение индивидуального задания, посещение спортивных 

мероприятий и другие формы). 

Расписание занятий должно составляться с учетом создания благоприятных 

условий и режима тренировок, отдыха занимающихся, графика обучения их в 

общеобразовательных и других учреждениях, характера и графика трудовой 

деятельности. 
Предметные области Этапы подготовки 

Начальная подготовка 

Г од обучения 1 2 3 

Количество часов в неделю 6 8 8 

Теория и методика физической культуры и 

спорта, час 

28 37 37 

Общая физическая подготовка, час 56 74 74 

Специальная физическая подготовка, час 28 50 50 

Избранный вид спорта, час 124 171 171 

Техническая подготовка, час    

Тактическая подготовка, час    

Интегральная подготовка, час    

Психологическая подготовка, час    

Промежуточная и итоговая и аттестация, час    

Текущий контроль + + + 

Медицинское обследование справка + + 

Соревнования Согласно календарного плана спортивномассовых 

мероприятий 

Самостоятельная работа обучающихся, час 40 36 36 

Всего часов на 46 недель 276 368 368 

6 недель индивидуальных занятий, час 36 48 48 

Всего часов на 52 недели 312 416 416 
 

Предметные области Этапы подготовки 

Тренировочный 
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Г од обучения 1 2 3 4 5 

Количество часов в неделю 12 12 18 18 18 

Теория и методика физической культуры и 

спорта, час 

60 55 83 83 83 

Общая физическая подготовка, час 82 68 92 90 83 

Специальная физическая подготовка, час 97 100 138 140 140 

Избранный вид спорта, час 276 276 398 411 414 

Техническая подготовка, час      

Тактическая подготовка, час      

Интегральная подготовка, час      

Психологическая подготовка, час      

Инструкторская и судейская практика, час - -    

Промежуточная и итоговая и аттестация, час      

Текущий контроль + + + + + 

Соревнования Согласно календарного плана спортивномассовых 

мероприятий 
Восстановительные мероприятия + + + + + 

Медицинское обследование + + + + + 

Самостоятельная работа обучающихся, час 55 55 80 80 80 

Всего часов на 46 недель 552 552 828 828 828 

6 недель индивидуальных занятий, час 72 72 108 108 108 

Всего часов на 52 недели 624 624 936 936 936 
 

В процессе реализации Программы предусмотрено следующее соотношение 

объемов обучения по предметным областям по отношению к общему объему 

учебного плана: оптимальный объем тренировочной и соревновательной 

деятельности обучающихся (в объеме от 60 до 90 % от аналогичных показателей, 

устанавливаемых федеральными стандартами спортивной подготовки по избранному 

виду спорта); 

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

плана; 

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

учебного 

плана; 

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

учебного плана; 

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

плана; 

- самостоятельная работа обучающихся в пределах до 10 % от общего объема 

учебного 

плана; 

- организация возможности посещений обучающимися официальных 

спортивных соревнований, в том числе межрегиональных, общероссийских и 

международных, проводимых на территории Российской Федерации; 

- организация совместных мероприятий с другими образовательными и 

физкультурноспортивными организациями; 

- построение содержания Программы с учетом индивидуального развития 

детей, а также национальных и культурных особенностей субъекта Российской 



 13 

Федерации. 
-  

Соотношение объемов обучения по предметным областям по отношению 

к общему объему учебного плана 

 

 

МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 

Методическая часть учебной программы включает учебный материал по 

основным предметным областям, его распределение по годам обучения и в 

годовом цикле; рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных 

нагрузок и планирование спортивных результатов по годам обучения; а также 

содержит практические материалы и методические рекомендации по 

проведению тренировочных занятий. 

Распределение времени в учебном плане на основные разделы тренировки 

по годам обучения осуществляется в соответствии с конкретными задачами 

многолетней подготовки. В каждом этапе поставлены задачи с учетом возраста 

занимающихся и их возможностей, требований подготовки в перспективе 

волейболистов высокого класса для команд высших разрядов. 

Этап начальной подготовки (НП). 

На этапе начальной подготовки зачисляются учащиеся 

общеобразовательных школ, желающие заниматься волейболом и имеющие 

медицинскую справку. На этапе начальной подготовки осуществляется 

физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, направленная на 

разностороннюю физическую подготовку и овладение основами техники 

волейбола, выполнение контрольных нормативов для зачисления на 

тренировочный этап подготовки. 

Основной принцип учебно-тренировочной работы - универсальность 

Разделы подготовки Этапы подготовки 

НП Т ССМ 

Год подготовки 1 2 3 1 2 3 4 5 1 2 

Теория и методика 

физической культуры 

и спорта, % 

10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 

Общая физическая 

подготовка, % 

20 20 20 14 12 11 11 10 10 10 

Специальная 

физическая подготовка 

% 

11 14 14 18 18 17 17 17 15 14 

Избранный вид 

спорта, % 

45 47 47 48 50 52 52 53 55 56 

Самостоятельная 

работа обучающихся 

% 

14 9 9 10 10 10 10 10 10 10 

Всего 100 100 100 100 100 100 100 100 100 100 
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подготовки учащихся. 

Задачи: 

- укрепление здоровья и содействие правильному физическому развитию и 

разносторонней физической подготовленности, укрепление опорно- 

двигательного аппарата, развитие быстроты, ловкости, гибкости; 

- обучение основам техники перемещений и стоек, приему и передаче 

мяча; начальное обучение тактическим действиям, привитие стойкого 

интереса к занятиям волейболом, приучение к игровой обстановке; 

- подготовка к выполнению нормативных требований по видам подготовки. 

Тренировочный этап (Т). 

Этап формируется на конкурсной основе из здоровых и практически 

здоровых обучающихся, прошедших необходимую подготовку и выполнивших 

приемные нормативы по общей физической и специальной подготовке. Перевод 

по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии выполнения 

обучающимися контрольно-переводных нормативов по общей физической и 

специальной подготовке. 

Основной принцип тренировочной работы - универсальность подготовки с 

элементами игровой специализации (по функциям). 

Задачи: 

- укрепление здоровья и закаливание организма занимающихся, содействие 

правильному физическому развитию; повышение уровня общей физической 

подготовленности, развитие специальных физических способностей, 

необходимых при совершенствовании техники и тактики; 

- прочное овладение основами техники и тактики волейбола; 

- приучение к соревновательным условиям; 

- определение каждому занимающемуся игровой функции в команде и с 

учетом этого индивидуализация видов подготовки; 

- обучение навыкам ведения дневника, системам записи игр и анализу 

полученных данных; 

- приобретение навыков в организации и проведении соревнований по 

волейболу, судейства, учебно-тренировочных занятий. 

Этап совершенствования спортивного мастерства (ССМ). 

Этап формируется из спортсменов, выполнивших I спортивный разряд. 

Перевод по годам обучения осуществляется при условии положительной 

динамики прироста спортивных показателей. 

Основной принцип учебно-тренировочной работы - специализированная 

подготовка, в основе которой лежит учет индивидуальных особенностей 

спортсмена. 

Задачи: 

- достижение высокого уровня технической, тактической и интегральной 

подготовленности; 

- достижение стабильности игры в сложной соревновательной обстановке и 

должной психической подготовленности; 

- приобретение навыков проведения учебно-тренировочных занятий и 

соревнований по волейболу, получение званий инструктора по спорту, судьи по 

спорту; 

- выполнение нормативов по физической и технико-тактической подготовке, 

подтверждение норматива I спортивного разряда и выполнение норматива КМС, 
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включение в тренировочный состав команд высших разрядов. 

Теория и методика физической культуры и спорта. 

Цель и основное содержание данной предметной области Программы 

определяются необходимостью приобретения спортсменами определенного 

минимума знаний для понимания сущности спорта, тренировочного процесса и 

требований для безопасного его осуществления. 

Рекомендуемый перечень тематических разделов и объемы программного 

материала по теоретической подготовке спортсменов на этапах многолетней 

подготовки: 

- история развития волейбола; 

- место и роль физической культуры и спорта в современном обществе; 

- основы спортивной подготовки и тренировочного процесса; 

- основы законодательства в сфере физической культуры и спорта (правила 

соревнований по волейболу, требования, нормы и условия их выполнения для 

присвоения спортивных разрядов и званий по волейболу; 

- федеральные стандарты спортивной подготовки по волейболу; 

- общероссийские антидопинговые правила, утвержденные федеральным 

органом исполнительной власти в области физической культуры и спорта, и 

антидопинговые правила, утвержденные международными антидопинговыми 

организациями; 

- предотвращение противоправного влияния на результаты официальных 

спортивных соревнований и об ответственности за такое противоправное 

влияние; 

- необходимые сведения о строении и функциях организма человека; 

- гигиенические знания, умения и навыки; 

- режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни; 

- основы спортивного питания; 

- требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке; 

- требования техники безопасности при занятиях волейболом. 

Особое внимание в теоретической подготовке должно быть уделено 

методике тренировки в волейболе. Важно, чтобы волейболисты знали средства и 

методы развития силы, быстроты, выносливости, ловкости и гибкости, 

применительно к своей специализации; умело воспитывали в себе волевые и 

моральные качества; были бы знакомы с планированием круглогодичных и 

перспективных многолетних тренировок; понимали роль спортивных 

соревнований; хорошо знали правила участия в них и особенностях 

непосредственных к ним подготовок; умели анализировать учебно-

тренировочный процесс и результаты соревнований; регулярно вели дневник 

самоконтроля и тренировок, анализируя свою спортивную деятельность. 

Теоретические знания по всем этим пунктам учащиеся приобретают на лекциях, 

в беседах, в объяснениях на тренировочных занятиях. 

Для более углублённого изучения вопросов теории и методики спорта 

волейболистам рекомендуют специальную литературу с последующим её 

обсуждением и разбором 
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Физическая подготовка (для всех этапов) 

Одно из основных условий достижения высоких результатов - единство 

общей и специальной физической подготовки спортсмена, а также их 

рациональное соотношение. Принцип неразрывности ОФП и СФП: ни одну из 

них нельзя исключить из содержания тренировки без ущерба для достижения 

высокого спортивного результата. 

Взаимообусловленность содержания ОФП и СФП: содержание СФП 

зависит от тех предпосылок, которые создаются ОФП, а содержание последней 

приобретает определенные особенности, зависящие от спортивной 

специализации. 

Существует необходимость соблюдения оптимального соотношения СФП 

и ОФП на любом этапе спортивной подготовки. Понятно, что на начальных 

этапах преобладает ОФП, а в дальнейшем СФП. Тем не менее, считается, что 

общий объем ОФП на протяжении многих лет спортивных тренировок должен 

приближаться к 40- 50 %. 

Общая физическая подготовка (ОФП) 

Задачи обучения и тренировки: 

- развитие систем и функций организма занимающихся, 

- овладение ими разнообразными умениями и навыками, 

- воспитание у занимающихся способности проявлять быстроту, 

выносливость, силу и другие физические качества, 

- создание условий успешной специализации в волейболе. 

В состав ОФП входят строевые упражнения и команды для управления 

группой; упражнения из гимнастики, легкой атлетики, акробатики, подвижные и 

спортивные игры. 

Гимнастические упражнения подразделяются на три группы: первая - для 

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

мышц ног и таза. 

Упражнения выполняются без предметов и с предметами (набивные мячи, 

гимнастические палки, гантели, резиновые амортизаторы, скакалки); на 

гимнастических снарядах (гимнастическая стенка и скамейка, перекладина, 

канат); прыжки в высоту с прямого разбега (с мостика) через планку (веревочку). 

Акробатические упражнения включают группировки и перекаты в 

различных положениях, стойка на лопатках, стойка на голове и руках, кувырки 

вперед и назад; соединение нескольких акробатических упражнений в 

несложные комбинации. 

Легкоатлетические упражнения. Сюда входят упражнения в беге, 

прыжках и метаниях. Бег: 20,30,60 м, повторный бег - два-три отрезка по 20-30 м 

(с 12 лет) и по 40 м (с 14 лет), три отрезка по 50-60 м (с 16 лет). Бег с низкого 

старта 60 м (с 13 лет), 100 м (с 15 лет). Эстафетный бег с этапами до 40 м (10-12 

лет), до 50-60 м (с 13 лет). Бег с горизонтальными и вертикальными 

препятствиями (учебные барьеры, набивные мячи, условные окопы, количество 

препятствий от 4 до 10). Бег или кросс 500-1000 м. Прыжки в длину с места, 

тройной прыжок с места, в длину с разбега. Метания: малого мяча с места в 

стенку или щит на дальность отскока; на дальность; метание гранаты (250-700 г) 

с места и с разбега; толкание ядра весом 3 кг (девочки 13-16 лет), 4 кг (мальчики 

13-15 лет), 5 кг (юноши 16 лет). 

Спортивные и подвижные игры. Баскетбол, ручной мяч, футбол, 
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бадминтон и др. Основные приемы техники игры в нападении и защите. 

Индивидуальные тактические действия и простейшие взаимодействия игроков в 

защите и нападении. Подвижные игры: «Гонка мячей», «Салки» («Пятнашки»), 

«Невод», «Метко в цель», «Подвижная цель», «Эстафета с бегом», «Эстафета с 

прыжками», «Мяч среднему», «Охотники и утки», «Перестрелка», 

«Перетягивание через черту», «Вызывай смену», «Эстафета футболистов», 

«Эстафета баскетболистов», «Эстафета с прыжками чехардой», «Встречная 

эстафета с мячом», «Ловцы», «Борьба за мяч», «Мяч ловцу», «Перетягивание», 

«Катающаяся мишень». Упражнения для овладения навыками быстрых ответных 

действий. По сигналу (преимущественно зрительному) бег на 5,10,15 м из 

исходных положений: стойка волейболиста (лицом, боком и спиной к стартовой 

линии), сидя, лежа лицом вверх и вниз в различных положениях по отношению к 

стартовой линии; то же, но перемещение приставными шагами. 

 

Специальная физическая подготовка (СФП) 

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

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

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

передвижение приставными шагами. То же с набивными мячами в руках (2-5 кг) 

в руках, с поясом-отягощением или в куртке с отягощением. 

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

площадки, по сигналу выполнение определенного задания: ускорение, 

остановка, изменение направления или способа передвижения, поворот на 360°, 

прыжок вверх, падение и перекат, имитация передачи в стойке, с падением, в 

прыжке, имитация подачи, нападающих ударов, блокирования и т.д. То же, но 

подают несколько сигналов; на каждый сигнал занимающиеся выполняют 

определенное действие. 

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 (мешок с песком до 10 кг для девушек и до 

20 кг для юношей, штанга - вес устанавливается в процентах от массы 

занимающегося и от характера упражнения - приседание до 80 раз, 

выпрыгивание до 40 раз, выпрыгивание из приседа до 30 раз, пояс, манжеты на 

запястьях, голени у голеностопных суставов, жилет): приседание, выпрыгивание 

вверх из приседа, полуприседа, полуприседа и выпада, прыжки 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 
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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. 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). Многократные передачи 

баскетбольного (футбольного) мяча о стену и ловля его. Поочередные броски и 

ловля набивных и баскетбольных мячей, которые со всех сторон бросают 

занимающемуся партнеры. Ведение баскетбольного мяча ударом о площадку. 

Упражнения с гантелями для кистей рук. Упражнения с кистевым эспандером. 

Сжимание теннисного (резинового) мяча. Многократные волейбольные передачи 

набивного, 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 
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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 прогибанием при замахе. Броски мяча снизу одной и двумя 

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

вправо. Броски набивного мяча (1 кг) через сетку, расстояние 4-6 м. С набивным 

мячом в руках у стены (2-3 м) в ответ на сигнал бросок снизу, сверху. Бросок 

гандбольного мяча через сетку из-за лицевой линии в пределах площадки и на 

точность в зоны. То же, но после перемещения от сетки. 

Упражнения с волейбольным мячом (выполняют многократно подряд). 

Совершенствование ударного движения подачи по мячу на резиновых 

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

максимальной силой у тренировочной сетки (в сетку). Подачи мяча слабейшей 

рукой. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении 

нападающих ударов. Броски 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). 
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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 волейбольным мячом в руках, подбросить мяч 

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

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

Учащийся располагается спиной к стене - бросить мяч вверх назад, повернуться 

на 180° и в прыжке отбить его в стену. То же, что предыдущие два упражнения, 

но мяч 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. 

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 занимающихся стоят у сетки лицом к ней на противоположных 

сторонах площадки: один занимающийся двигается приставными шагами с 

остановками и изменением направления, другой старается повторить его 

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

партнера. Упражнения вдвоем, втроем на согласованность действий на основе 

перечисленных упражнений. 

Нападающий с набивным мячом перемещается вдоль сетки, выполняет 

остановки и в прыжке подбрасывает мяч над собой; блокирующий должен 

своевременно занять исходное положение и прыгнуть на блок так, чтобы ладони 

были над сеткой в момент, когда нападающий выпустит мяч из рук. 

Нападающие выполняют броски и ловлю набивного мяча в рамках групповых 

тактических действий в нападении, блокирующий выбирает место и блокирует 

(заключительная фаза, как в предыдущем упражнении). Предыдущие два 
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упражнения, но блокирующих у сетки трое, блокируют двое. 

 

Влияние физических качеств и телосложения на результативность по 

виду спорта волейбол 

 

 

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ  

Все годы подготовки 

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 шнуре; над 

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

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

3-2, 5-3-4,1 -3-2; передачи в стену с изменением высоты и расстояния - на месте 

и в сочетании с перемещениями; на точность с собственного подбрасывания и 

партнера. 

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. 

Физические качества и телосложение Уровень 

влияния 

Скоростные способности 3 

Мышечная сила 2 

Вестибулярная устойчивость 3 

Выносливость 2 

Гибкость 1 

Координационные способности 3 

Телосложение 3 

Условные обозначения: 

3 - значительное влияние; 

2 - среднее влияние; 

1 - незначительное влияние 
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2. Прием сверху двумя руками: прием мяча после отскока от стены (расстояние 1-

2 м); после броска партнером через сетку (расстояние Ф-6 м); прием нижней 

прямой подачи. 

3. Прием снизу двумя руками: прием подвешенного мяча, наброшенного 

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

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

и в движении; прием подачи и первая передача в зону нападения. 

4. Блокирование: одиночное блокирование поролоновых, резиновых мячей 

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

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

ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП Первый и второй годы подготовки 

Техника нападения 

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

сочетание способов перемещений с остановками, прыжками, техническими 

приемами. 

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

и расстояния, в сочетании с перемещениями; на точность с применением 

приспособлений; чередование по высоте и расстоянию; из глубины площадки к 

сетке: в зонах 2-4,4-2,6-4,6-2 (расстояние 4 м), 5-2, 6-4 (расстояние 6 м); стоя 

спиной в направлении передачи; с последующим падением и перекатом на 

бедро; вперед вверх в прыжке на месте и после перемещения; отбивание кулаком 

у сетки стоя и в прыжке. 

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

подряд 1015 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 на 

бедро (правой вправо, левой влево); прием отскочившего от сетки мяча. 

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

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

площадки; блокирование нападающего удара с различных передач по высоте; 

блокирование удара с переводом вправо; блокирование поочередно ударов 

прямых и с переводом. 

Третий год подготовки Техника нападения 

1. Перемещения: чередование способов перемещения на максимальной скорости; 
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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 на расстояние 6 

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

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

4, расстояние 3 

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

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

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

Передача сверху двумя руками в прыжке (вверх назад): с собственного 

подбрасывания - с места и после перемещения; с набрасывания партнера - с 

места и после перемещения; на точность в пределах границ площадки. 

Чередование способов передачи мяча: сверху, сверху с падением, в прыжке; 

отбивание кулаком; передачи, различные по расстоянию и высоте. 

3. 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. 

4. 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 3,4 с высоких и 

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

мячу, наброшенному партнером, из зон 2, 3 с передачи из соседней зоны (3-2,4-

3); нападающие удары с удаленных от сетки передач. 

Техника защиты 

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

техническими приемами игры в защите; перемещения на максимальной скорости 

и чередование их способов, 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 
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руками нижней подачи, первая передача на точность; верхней прямой подачи и 

первая передача в зону нападения; нападающего удара; верхней боковой подачи; 

от передачи через сетку в прыжке; снизу одной рукой правой, левой в парах, у 

сетки, от сетки, сверху двумя руками с падением в сторону на бедро и перекатом 

на спину, от передачи мяча через сетку, передача в прыжке через сетку; прием 

подачи; нападающего удара; прием снизу двумя руками с падением и перекатом 

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

одной рукой с падением в сторону на бедро и перекатом на спину (правой, 

левой) в парах (по заданию), у сетки, от сетки; прием подачи, нападавшего 

удара; чередование способов приема мяча в зависимости от направления и 

скорости полета мяча. 

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

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

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 на подставке, в прыжке с площадки удары с передачи; групповое 

блокирова-ние (вдвоем) ударов по ходу (из зон 4,2, 3), стоя на подставке, и в 

прыжке с площадки. 

Четвертый год подготовки 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. 

Пятый год подготовки Техника нападения 

1. Перемещения; совершенствование навыков перемещения различными 

способами на максимальной скорости, сочетание с остановками, прыжками, 

ответные действия на сигналы; сочетание перемещений с имитацией приемов 

нападения. 

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

пределах границ площадки; из глубины площадки для нападающего удара, 
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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 руками с падением в сторону на бедро и перекатом на 

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

(правой, левой); прием снизу двумя руками и одной рукой с падением вперед на 

руки и перекатом на грудь; чередование способов приема мяча в зависимости от 

направления и скорости полета мяча, средства нападения. 

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

выполняемого с различных передач; нападающих ударов по ходу, выполняемых 

из двух зон (4,2) в известном направлении; нападающих ударов с переводом 

вправо и влево в зонах 3,4,2; в одной зоне (3,4,2), удар выполняется в двух 

направлениях с различных передач; групповое блокирование (вдвоем) ударов по 

ходу (из зон 4,2, 3) с различных передач; ударов с переводом вправо и влево (из 

зон 

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

направлениях (по ходу и с переводом); сочетание одиночного и группового 

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

ЭТАП СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ СПОРТИВНОГО СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ 

Первый год подготовки Техника нападения 

1. Перемещения: перемещения и стойка в сочетании с техническими 

приемами нападения, перемещения различными способами на максимальной 

скорости в сочетании с остановками, прыжками, стойками. 

2. Передачи мяча: сверху двумя руками различные по расстоянию и высоте у 
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сетки и из глубины площадки, с отвлекающими действиями, с последующим 

падением, после перемещения; снизу двумя руками в зоне нападения и из 

глубины площадки; одной рукой сверху вперед, назад, стоя на площадке, в 

прыжке. 

3. Подачи мяча: верхняя прямая на точность с максимальной силой и 

планирующая; силовая в прыжке; чередование способов подач в сочетании с 

требованиями точности. 

4. Нападающие удары: прямой нападающий удар по ходу сильнейшей и 

слабейшей рукой из зон 

4, 3, 2 с различных передач; имитация нападающего удара и передача через 

сетку (скидка) двумя руками и одной; нападающий удар с переводом вправо, 

влево без поворотом туловища, чередование ударов вправо, влево, из зон 3,4, 2; 

нападающие удары с задней линии с передачи игрока, выходящего с задней 

линии к сетке. 

Техника защиты 

1. Прием мяча: различными способами в опорном положении и с 

последующим падением. 

2. Блокирование: одиночное и групповое блокирование ударов различными 

способами и с различных передач по высоте и расстоянию. 

Свыше года Техника нападения 

1. Перемещения: сочетание перемещений и стоек с техническими приемами 

нападения; перемещения на максимальной скорости, ускорения и остановки, 

сочетание стоек, способов перемещений с остановками, прыжками. 

2. Передачи мяча: сверху двумя руками различные в опорном положении у сетки 

лицом, боком и спиной по направлению, с последующим падением, после 

перемещения, из глубины площадки, в прыжке лицом к сетке после имитации 

нападающего удара. 

3. Подачи мяча: стабильное качество при высокой точности выполнения 

основного способа подачи для данного спортсмена; последовательное 

выполнение различными способами, в опорном положении и в прыжке. 

4. Нападающие удары: прямой нападающий удар по ходу с переводом с 

различных по высоте и расстоянию передач, удар слабейшей рукой в зоне 2 и 3; 

нападающий удар с изменением направления разбега, с отвлекающими 

действиями при разбеге; одной рукой, после замаха другой. 

Техника защиты 

1. Прием мяча: _ стабильное качество выполнения приема различными 

способами; одной рукой с падением в сторону на бедро с перекатом через плечо; 

с падением вперед на руки и перекатом на грудь; после различных перемещений; 

чередование способов приема мяча в зависимости от направления и скорости 

полета мяча. 

2. Блокирование: групповое блокирование с переводом из зон 3,4,2 вправо, влево, 

с поворотом туловища и без поворота. 

3. Перемещения и стойки: сочетание стоек, способов перемещений и падений с 

техническими приемами; сочетание перемещений с одиночным и групповым 

блокированием. 
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ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ  

Все годы подготовки 

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 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 с игроком зоны 6. 

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

игры «углом вперед». 

ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП Первый и второй годы подготовки 

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 
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(нижней - сверху, верхних - снизу, сверху двумя руками с падением); способа 

приема мяча от обманных приемов (в опорном положении и с падением); 

способа перемещения и способа приема от нападающих ударов; блокирование 

определенного направления. 

2. Групповые действия: взаимодействие игроков задней линии между собой при 

приеме подачи, нападающих ударов, обманных приемов; взаимодействие 

игроков передней линии, не участвующих в блокировании с блокирующими; 

игроков зоны 6 с блокирующим игроком зоны 3 и страхующими игроками зон 4 

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

обманов. 

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

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

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

2, в положениях «б» и «в» игроки 4 и 2 идут на вторую передачу в зону 3, а 

игрок зоны 3 соответственно в зону 4 и 2 для нападающего удара; система игры 

«углом вперед» с применением групповых действий, изученных в данном году 

обучения. 

Третий год подготовки 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 

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 

5 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. 

Четвертый год подготовки 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; 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. 
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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 года обучения и в условиях чередования 

нападающих действий; переключение в вариантах построения системы «углом 

вперед» и «углом назад» в соответствии с характером нападавших действий. 

Пятый год подготовки 

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 
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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 передача игроку зон 1 (6), вышедшему к сетке, вторая передача 

нападающему, к которому выходящий обращен лицом (три нападающих 

активны); в доигровке передача на выходящего и выполнение тактических 

комбинаций. 

Тактика защиты 

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

нападающих ударов различными способами, на страховке (в рамках изученных 

групповых действий); выбор места, определение направления удара и 

своевременная постановка рук при одиночном блокировании. 

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

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

ударов); игрока зоны 

6 с игроками зон 1 и 5 в рамках системы «углом назад»; игроков зон 3 и 2, 3 и 4; 

2,3,4 при блокировании игрока зоны 4, не участвующего в блокировании с 

блокирующими игроками зон 

2 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 действии 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». 
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ЭТАП СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА 

Первый год подготовки Тактика нападения 

1. Индивидуальные действия: чередование нападающих ударов на силу и 

точность; имитация передачи в прыжке и нападающего удара; чередование 

передачи лицом и спиной по направлению, в прыжке, после имитации удара; 

нападающий удар через «слабого» блокирующего, по блоку, выше блока, после 

остановки в разбеге и прыжке с места; имитация нападающего удара и откидка, в 

прыжке и нападающий удар. 

2. Групповые действия: тактические комбинации с участием в нападении 

игроков задней линии, со скрестным перемещением игроков в зонах. 

3. Командные действия: тактика игры в нападении со второй передачи 

выходящим к сетке игроком задней линии; варианты системы игры в нападении 

со второй передачи игроком передней линии и через выходящего и их сочетание; 

сочетание систем игры в нападении с применением изученных групповых 

действий. 

Тактика защиты 

1. Индивидуальные действия: выбор места и способа приема мяча или страховка 

на задней линии в зоне 6 при игре «углом назад», нападающие удары из зон 

4,2,3; индивидуальное блокирование при различном характере передач. 

2. Групповые действия: взаимодействие игроков задней линии и игроков, не 

занятых в блокировании с блокирующими игроками, при системе игры «углом 

вперед», «углом назад». 

3. Командные действия: варианты расположения игроков при приеме подачи 

при системе игры через игрока передней линии (нападения с первой передачи и 

откидка), через игрока, выходящего с задней линии (со второй передачи) при 

комплектовании команды 4+2, 5+1; система игры «углом вперед» и «углом 

назад», варианты организации защитных действий со сменой мест и 

специализацией игроков в зонах. 

Второй год подготовки Тактика нападения 

1. Индивидуальные действии:выборместа и способа второй передачи в 

зависимости от 

характера первой передачи и расположения партнеров, направления передачи в 

зависимости от ситуации; чередование способов нападающего удара: 

направлений удара, ударов на силу и точность, обманных с остановкой в разбеге 

и прыжке с места; нападающий удар по блоку, через слабого блокирующего, 

выше блока, с учетом ситуации. 

2. Групповые действия: взаимодействия игроков зон 2, 3, 4 между собой в 

рамках системы игры через игрока передней линии, с первой передачи на удар и 

откидки (боком и спиной к сетке) со второй передачи; взаимодействия игроков 

зон 4, 3, 2 между собой в рамках системы игры через выходящего игрока 

(выполнение нападающих ударов по всей длине сетки, скрестные перемещения в 

зонах); взаимодействия игроков зон 1, 6, 5 между собой при первой передаче в 

условиях чередования выходов игроков из зон 1, 6, 5; взаимодействия игроков, 

выходящих из зон 1, 6, 5, между собой при второй передаче на удар с задней 

линии; взаимодействия игроков зон 1, 6, 5, выходящих к сетке, с игроками зон 4, 

3, 2 при второй передаче; сочетание различных по характеру передач с 

применением скрестных перемещений игроков в зонах, игроков в зонах 3, 2, 4 с 

игроками зон 1, 6, 5 при второй передаче на удар с задней линии (в сочетании с 



 33 

другими вариантами). 

3. Командные действия: система игры через игрока передней линии с 

применением нападающих ударов с первой передачи, с передачи в прыжке после 

имитации нападающего удара, со второй передачи игрока задней линии, 

выходящего к сетке; чередование систем и вариантов применения групповых 

командных действий, присущих той или иной системе игры. 

Тактика защиты 

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

нападающих действий противника, на страховке (блокирующих, нападающих, 

принимающих трудные мячи), своевременность перемещения в зону удара и 

постановка рук над сеткой при блокировании ударов со скрестных передач 

(«зонное» блокирование), при блокировании ударов с высоких передач 

(«ловящее» или «зонное» блокирование по установке). 

2. Групповые действия: взаимодействия игроков передней линии зон 3 и 2, 3 и 4, 

зон 2, 3, 4 при блокировании с условием, что при постановке блока основным 

является центральный игрок (зона 3), то же, но основным является крайний 

игрок (зон 4 и 2); взаимодействия игроков, не участвующих в блокировании с 

блокирующими в рамках системы «углом вперед» и «углом назад», при условии 

специализации игроков в зонах, игроков задней линии зон 6, 1,5 между собой 

при условии специализации игроков в определенных зонах при системе игры 

«углом вперед» и «углом назад». 

3. Командные действия: сочетание в игре системы «углом вперед» и «углом 

назад» с основными способами осуществления страховки. 

ИНТЕГРАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 

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. 

ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП Первый и второй годы подготовки 

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, 
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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. 

Третий год подготовки 

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 на игру, разбор игр - преемственность в 

соревнованиях заданий в играх посредством установки. 

Четвертый год подготовки 

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 

(4х4,3х3,2х2,4х3 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. 

Пятый год подготовки 
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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 на 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. 

ЭТАП СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА 

Первый год обучения 

1. Упражнения на переключение в выполнении технических приемов 

нападения и защиты повышенной интенсивности и дозировки с целью 

совершенствования навыков технических приемов и развития специальных 

качеств в единстве. 

2. Упражнения на переключение в выполнении тактических действий в 

нападении и защите повышенной интенсивности и дозировки и с целью 

совершенствования навыков тактических действий, технических приемов и 

развития специальных качеств в единстве. 

3. Учебные игры. Система заданий в игре, включающая основной 

программный материал по технической и тактической подготовке. Включаются 

задания с выбором тех или иных действий в нападении и защите в зависимости 

от сложившейся игровой обстановки (типичные положения). 

4. Контрольные игры. Применяются систематически для решения учебных 

задач, учитывая наполняемость группы. Особая их роль при подготовке команды 

к соревнованиям. 

5. Календарные игры. Повышение надежности и эффективности игровых 

навыков. Взаимосвязь заданий в учебных играх и установок в календарных. 

Свыше года 

1. Упражнения, направленные на совершенствование навыков технических 

приемов и развития специальных качеств в единстве. 

2. Упражнения, направленные на совершенствование навыков тактических 

действий и технических приемов в единстве. 

3. Упражнения, направленные на совершенствование навыков технических 

приемов, тактических действий и развитие специальных качеств в единстве. 

4. Учебные игры. Посредством заданий стимулируется рациональное 

применение в игре изученного программного материала. Особое внимание 

уделяется заданиям по игровым функциям (для связующих, нападающих, 
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либеро). 

5. Контрольные игры. Служат для решения задач учебного характера и лучшей 

подготовки к соревнованиям. 

6. Календарные игры. Решение задач соревновательной подготовки. 

 

ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Психологическая подготовка служит важным условием успешного решения 

задач в системе многолетней подготовки волейболистов, она направлена на 

формирование личностных и волевых качеств, необходимых в условиях 

напряженной спортивной борьбы. Если в группах начальной подготовки и 

тренировочных группах психологическая подготовка способствовала 

качественному обучению навыкам игры (преимущественно была связана с 

тренировкой), то в группах спортивного совершенствования она также тесно 

увязана с соревновательной подготовкой, существенным образом оказывая 

влияние на результаты соревновательной деятельности волейболистов. Выделяют 

общую психологическую подготовку и подготовку к соревнованиям (конкретным 

соревнованиям и отдельным играм). Задачи психологической подготовки сводятся 

к следующему: 

1. Воспитание высоких моральных качеств, формирование у спортсменов 

чувства коллектива, разносторонних интересов, стойкого характера, 

положительных черт личности. 

2. Воспитание волевых качеств. Основные волевые качества: 

целеустремленность и настойчивость, выдержка и самообладание, решительность 

и смелость, инициативность и дисциплинированность. Высокий уровень волевых 

качеств необходим для достижения эффективности соревновательной 

деятельности волейболиста в напряженных игровых ситуациях. 

3. Установление и воспитание совместимости спортсменов в процессе их 

деятельности в составе команды и отдельных звеньев. Важность этой задачи 

вытекает из специфики волейбола как командного вида спорта. 

4. Адаптация к условиям напряженных соревнований. В конечном счете, 

спортсмен должен научиться эффективно применять в игре и на соревнованиях 

все то, чему он научился в процессе тренировочных занятий. Это достигается 

системой заданий в учебных играх, умелым подбором команд для контрольных 

игр, руководством волейболистами в процессе соревнований. 

5. Настройка на игру и методика руководства командой в игре. Правильное 

использование установок на игру, разборов проведенных игр, замен во время игры 

и т. д. во многом содействует решению задач психологической подготовки. 

Эффективность психологической подготовки достигается посредством умелого 

применения обширных средств и методов. Одни из них специфические для 

психологической подготовки, другие имеют место в процессе физической, 

технико-тактической, интегральной и теоретической подготовки. 

Основные из них следующие: 

1. Средства идеологического воздействия (печать, радио, искусство, различные 

формы политического образования); лекции, беседы, диспуты на политические и 

этические темы. 

2. Специальные знания в области психологии, техники и тактики волейбола, 

методики спортивной тренировки. 

3. Личный пример тренера, убеждение, поощрение, наказание. 
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4. Побуждение к деятельности, поручения, общественно полезная работа. 

5. Обсуждение в коллективе (в команде, спортивной школе). 

6. Составление плана тренировочного занятия и самостоятельное его 

проведение. 

7. Перевыполнение какого-то задания по сравнению с предыдущим занятием (в 

каждом виде подготовки). 

8. Проведение совместных занятий юниоров с волейболистами команды 

мастеров. 

9. Участие в контрольных играх с заведомо более сильными или более слабыми 

соперниками, игры с гандикапом. 

10. Упражнения повышенной трудности в процессе физической подготовки, 

повышенной сложности в процессе технико-тактической и интегральной 

подготовки. 

11. Участие в соревнованиях с использованием установок на игру, разборов 

игр. 

12. Соревновательный метод (в процессе физической и других видов 

подготовки). 

ВОССТАНОВИТЕЛЬНЫЕ МЕРОПРИЯТИЯ 

Восстановление спортивной работоспособности и нормального 

функционирования организма после тренировочных и соревновательных нагрузок 

- неотъемлемая составная часть системы подготовки и 

высококвалифицированных, и юных спортсменов. Выбор средств восстановления 

определяется возрастом, квалификацией, индивидуальными особенностями 

спортсменов, этапом подготовки, задачами тренировочного процесса, характером 

и особенностями построения тренировочных нагрузок. Основной путь 

оптимизации восстановительных процессов на этих этапах подготовки - 

рациональная тренировка и режим юных спортсменов, предусматривающие 

интервалы отдыха, достаточные для естественного протекания восстановительных 

процессов, полноценное питание. 

Из дополнительных средств восстановления применение водные процедуры 

гигиенического и закаливающего характера, фармакологические средства 

восстановления и витамины с учетом сезонных изменений релаксационные и 

дыхательные упражнения, спортивный массаж. 

Система профилактико-восстановительных мероприятий носит комплексный 

характер и включает в себя средства психолого-педагогического и медико-

биологического воздействия. 

Под психолого-педагогическими средствами подразумевают творческое 

использование тренировочных и соревновательных нагрузок; 

применение средств общей физической подготовки с целью переключения форм 

двигательной активности и создания благоприятных условий для протекания 

процесса восстановления; оптимальную продолжительность отдыха между 

занятиями, варьирование интервалов отдыха между упражнениями; 

применение средств и методов психорегулирующей тренировки. 

К медико-биологическим средствам относятся: 

- специализированное питание, фармакологические средства; 

- распорядок дня; 

спортивный массаж (ручной и вибрационный); 
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- гидропроцедуры - контрастные ванны, разнообразные души: дождевой, 

циркулярный, Шарко, подводный душ-массаж, вибрационный, суховоздушная и 

парная баня; 

- отдельные виды бальнеопроцедур - хлоридно-натриевые и хвойные ванны; 

- электросветотерапия - токи Бернара, электростимуляция, ультрафиолетовое 

облучение; 

- кислородотерапия. 

Применение восстанавливающих средств должно осуществляться на фоне 

гигиенически целесообразного распорядка дня спортсменов и рационального 

питания. Режим дня и питание могут иметь специальную, восстанавливающую 

направленность. 

Следует умело использовать восстанавливающую роль сна. 

Продолжительность ночного сна после значительных тренировочных нагрузок 

может быть увеличена до 9 - 10 ч. После тренировочных занятий и соревнований 

для спортсмена в течение дня наиболее приемлемы пассивные формы отдыха, не 

связанные с большой эмоциональной нагрузкой, но создающие положительный 

эмоциональный фон. 

Восстановительный пищевой рацион спортсменов должен быть построен на 

основе сбалансированности, т. е. соответствия калорийности рациона суточным 

энергозатратам спортсмена и оптимального соотношения как основных пищевых 

веществ, так и их компонентов. 

Восстановительный рацион должен включать продукты, богатые 

легкоусвояемыми углеводами (молоко, особенно молочнокислые изделия, хлеб из 

пшеничной муки высшего сорта, мед, варенье, компоты и др.). Следует включать 

овощи и фрукты, растительные масла без термической обработки как основной 

источник полиненасыщеииых жирных кислот, усиливающих восстановительные 

процессы. С целью восстановления потерь воды и солей может быть несколько 

повышена суточная норма воды и норма поваренной соли. 

Между тренировочными занятиями и во время соревнований следует 

применять продукты, обогащенные белком, витаминами, углеводно-

минеральными продуктами. При повышенных энергозатратах целесообразна 

организация 4-5-кратного питания. 

Спортивный массаж включает ручной, вибромассаж, ультразвуковой. 

Растирки и спортивные кремы способствуют более быстрому восстановлению, 

лечению спортивных травм и используются как средства, повышающие 

работоспособность. Массаж с растирками эффективнее, так как достигается более 

глубокая обработка мышц и более длительно сохраняется в мышцах тепло. 

Гидротерапия включает в себя парные и суховоздушпые бани; души 

(дождевой, игольчатый, пылевой, струевой, Шарко, шотландский, веерный, 

циркулярный); ванны (контрастные, вибрационные, хлорид-но-натриевые 

(соляные), хвойные, «жемчужные»). 

Электросветопроцедуры. Занимают важное место в системе 

восстановительных средств. К их числу относится: токи Берпара, соллюкс, УФО, 

электростимуляция.. 

Цветовые и музыкальные воздействия. В комплексе восстановительных 

средств применяются газосветовые лампы голубого и зеленого цвета, создающие 

фон, благоприятный для отдыха. Особое внимание уделяется специально 
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подобранной музыке. Музыкальное сопровождение дополняет общий комплекс, 

способствует лучшему расслаблению мышц и более тонкому восприятию 

вибрационных воздействий. 

 

ТРЕБОВАНИЯ ТЕХНИКИ БЕЗОПАСНОСТИ 

К занятиям по волейболу допускаются лица, прошедшие медицинский 

осмотр и инструктаж по технике безопасности. 

Занятия по волейболу должны проводиться в спортивной одежде и 

спортивной обуви с нескользкой подошвой. 

При проведении занятий необходимо соблюдать правила поведения, 

расписание учебных занятий, установленные режимы занятий и отдыха. В 

процессе занятий обучающиеся должны соблюдать правила проведения 

спортивной игры, ношения спортивной одежды и спортивной обуви, правила 

личной гигиены. 

В наличии должна быть медицинская аптечка, укомплектованная 

необходимыми медикаментами и перевязочными материалами для оказания 

первой доврачебной помощи. 

Обучающиеся, допустившие невыполнение или нарушение данной 

инструкции по технике безопасности, привлекаются к ответственности и 

немедленно отстраняются от занятий до повторного прохождения инструктажа, а 

со всеми обучающимися проводится внеплановый инструктаж по охране труда и 

технике безопасности. 

Требования безопасности перед началом занятий. 

Надеть спортивную форму и спортивную обувь с нескользкой подошвой. 

Одежда для занятий волейболом и участия в соревнованиях должна состоять из 

майки (футболки), трусов и легкой обуви (мягкой и без каблуков). Играть в 

волейбол в обуви с кожаной подошвой противопоказано, так как она имеет плохое 

сцепление с поверхностью площадки и возможны падения. Запрещается носить 

украшения (булавки, браслеты и т. п.), которые в ходе игры могут стать причиной 

травмы. 

Приступать к занятиям после проверки надежности установки и крепления 

стоек и волейбольной сетки, отсутствия посторонних предметов на полу или 

спортивной площадке. 

Тренер должен проверить состояние спортивной площадки необходимым 

требованиям. Полы спортивных залов должны быть упругими, без щелей и 

застругов, иметь ровную, горизонтальную и нескользкую поверхность, 

окрашенную эмульсионной или силикатной краской (чтобы не деформировались 

от мытья); начинать занятия можно только в помещении с сухими и чистыми 

полами. Приборы отопления ограждают сетками или щитами, которые не должны 

выступать из плоскости стены. Оконные проемы располагаются по продольным 

стенам, окна должны иметь защитные ограждения от ударов мяча, а также 

фрамуги, открывающиеся с пола, и солнцезащитные приспособления. 

В случае проведения занятий на улице необходимо выполнение следующих 

требований. Игровые площадки должны быть установленных размеров, ровными, 

очищенными от камней и других инородных предметов. Нельзя ограждать их 

канавками, устраивать деревянные или кирпичные бровки. Не менее чем на 2 м 

вокруг волейбольной площадки не должно быть деревьев, столбов, заборов и 
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других предметов, из-за которых игрок может получить травму. Нельзя 

производить разметку волейбольных площадок путем закапывания в землю 

деревянных брусков или рытья канавок, даже если они неглубокие. Наступив на 

край канавки, можно травмировать голеностопный сустав. 

Волейбольный мяч должен быть круглым, без выступающих швов. От того, 

как накачан мяч, зависит качество приема. Чрезмерно накачанный мяч будет 

жестко ударять по пальцам. Давление внутри мяча должно составлять 0,48—0,52 

кг/см2. Если нет манометра, то пригодность мяча к игре можно определить, 

надавив пальцами на его поверхность (пальцы должны слегка, до 1 см, 

деформировать поверхность мяча) или измерив, на какую высоту подскакивает 

мяч от пола. Мяч, падающий на пол с высоты 1 м, должен подскочить на 45—50 

см. Вес мяча не должен превышать 280 г. 

Требования безопасности во время занятий. 

Проведение тренировочных занятий не допускается в отсутствие тренера, 

так как он несет персональную ответственность за вверенных ему воспитанников. 

Тренировочное занятие обязательно начинается с разминки. 

Соблюдать дисциплину ,начинать игру, делать остановки в игре и 

заканчивать игру только по команде (сигналу) педагога (тренера). 

Выполнять правила игры в волейбол. 

Избегать столкновений с игроками, толчков и ударов по рукам и ногам 

игроков. 

При падениях необходимо сгруппироваться во избежание получения травмы. 

Внимательно слушать и выполнять все команды (сигналы) педагога 

(тренера). 

Часто травмы пальцев у юных волейболистов случаются из-за ударов по 

мячу, летящему с дальних расстояний. Чтобы предупредить такие травмы, нужно 

уменьшить расстояния между занимающимися при передаче мяча и следить, 

чтобы подачи производились с близкого расстояния от сетки. Необходимо 

обучить новичков принимать летящий с большой скоростью мяч двумя руками 

снизу. 

Тренер по волейболу заранее должен ознакомить своих воспитанников с 

тем, как правильно выполнять те или другие сложные упражнения. При 

сильном ветре, пониженной температуре и повышенной влажности 

необходимо увеличить время для разминки и сделать ее более интенсивной. 

Перед выполнением силовых упражнений следует хорошо разогреть мышцы. 

Вес отягощений должен увеличиваться постепенно и быть в пределах, 

доступных для данного контингента занимающихся. Ускорения, выполняемые 

в спортивном зале, нужно организовывать так, чтобы занимающиеся имели 

возможность остановиться, не добегая до стены. 

При бросках и ловле набивных мячей группу занимающихся следует 

располагать так, чтобы исключить возможность попадания мячом в голову или 

туловище. Броски выполняются по сигналу тренера. Мячи подбираются строго 

в соответствии с возрастом и физической подготовленностью юных 

волейболистов. 

Прежде чем учить начинающих волейболистов выполнять такие 

сложные приемы игры, как нападающий удар, подача на силу, необходимо 

провести с ними хорошую разминку, чтобы разогреть все группы мышц — 
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тогда не будет растяжений, вывихов и ушибов. 

Используя в работе тренажеры или другие технические средства, следует 

позаботиться о том, чтобы они не стали причиной возникновения травм; 

нужно ознакомить занимающихся с принципом их работы. 

Требования безопасности в аварийных ситуациях. 

При возникновении неисправности спортивного оборудования и инвентаря, 

прекратить занятия и сообщить об этом педагогу (тренеру). Занятия продолжать 

только после устранения неисправности или замены спортивного оборудования и 

инвентаря. 

При получении травмы или ухудшении самочувствия прекратить занятия и 

поставить 

об этом в известность тренера. 

При получении обучающимися травмы немедленно сообщить о 

произошедшем педагогу (тренеру), при необходимости помочь оказать первую 

помощь пострадавшему. 

При возникновении пожара в спортивном зале немедленно прекратить 

занятие, организованно, под руководством тренера покинуть место проведения 

занятий через запасные выходы согласно плану эвакуации. 

Требования безопасности по окончании занятий. 

Под руководством тренера убрать спортивный инвентарь в места его 

хранения. Организованно покинуть место проведения занятий. 

Снять спортивную одежду и спортивную обувь и принять душ или вымыть лицо и 

руки с мылом. 

ИНСТРУКТОРСКАЯ И СУДЕЙСКАЯ ПРАКТИКА 

Работа по освоению инструкторских и судейских навыков проводится на 

тренировочном этапе в каждом году подготовки. Такая работа проводится в форме 

бесед, семинаров, практических занятий, самостоятельной работы учащихся. 

Учащиеся готовятся к роли инструктора, помощника тренера для участия в 

организации и проведении занятий, массовых соревнований в качестве судей. 

Первый год. 

1. Освоение терминологии, принятой в волейболе. 

2. Овладение командным языком, умение отдать рапорт. 

3. Проведение упражнений по построению и перестроению группы. 

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

Второй год. 

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

находить ошибки. 

2. Составление комплексов упражнений по специальной физической подготовке, 

по обучению перемещениям, передаче и приему мяча, подаче нижней и верхней 

прямой. 

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

Третий год. 

1. Вести наблюдения за учащимися, выполняющими технические приемы в 

двусторонней игре, и на соревнованиях. 

2. Составление комплексов упражнений по специальной физической подготовке, 

обучению техническим приемам и тактическим действиям (на основе изученного 

программного материала данного года обучения). 
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3. Судейство па учебных играх. Выполнение обязанностей первого, второго судей 

и ведение технического отчета. 

Четвертый год. 

1. Составлениекомплексов упражнений по физической, 

технической итактической подготовке на изученном программном материале 

данного года обучения. 

2. Проведение комплекса упражнений по физической и технической подготовке. 

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

своей спортивной школе по мини-волейболу и волей болу. Выполнение 

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

Пятый год. 

1. Составлениекомплексов упражнений пофизической, технической и  

тактической 

подготовке и проведение их с группой. 

2. Проведение подготовительной и основной части занятия по начальному 

обучению технике игры. 

3. Проведение занятий в общеобразовательной школе по обучению навыкам 

игры в мини-волейбол. 

4. Проведение соревнований по мини-волейболу и волейболу в 

общеобразовательной и в своей спортивной школе. Выполнение обязанностей 

главного судьи, секретаря. Составление календаря игр. 

 

 

 

СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ. 

Осуществление комплексного контроля тренировочного процесса и 

уровня спортивной подготовленности обучающихся по предметным областям на 

всех этапах является обязательным разделом Программы. 

Цель контроля - в соответствии с Программой обеспечить оптимальность 

воздействий тренировочных и соревновательных нагрузок на организм 

занимающихся при планомерном повышении уровня их специальной 

подготовленности по годам и в зависимости от целевой направленности этапа 

Объемы максимальных тренировочных нагрузок. 
Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный этап Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 
До года Свыше года До двух 

лет 

Свыше 

двух лет 

Количество часов 

в неделю 

6 8 12 18 24 

Количество 

тренировок в 

неделю 

3 - 4 4 - 5 5
 ! 6
 7 - 13 9 - 14 

Общее 

количество часов 

в год 

312 416 624 936 1248 

Общее 

количество 

тренировок в год 

156- 208 208 - 260 260 - 312 364-676 468 -728 
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подготовки. 

 

ПЕДАГОГИЧЕСКИЙ И МЕДИКО-БИОЛОГИЧЕСКИЙ КОНТРОЛЬ 

Педагогический контроль за спортсменами производится для решения двух 

основных задач: 

1) контроль за физическим развитием спортсмена; 

2) контроль за физической и технической подготовленностью спортсменов. 

Для получения необходимой информации служат контрольные испытания, 

включенные в программу. 

Физическая подготовка. 

1. Бег 30 м. Испытание проводится по общепринятой методике, старт высокий 

(«стойка волейболиста»). 

2. Бег 92 м в пределах границ волейбольной площадки («елочка»). 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 мячей поочередно (№ 1, 2, 3, 4, 5, 6), 

каждый раз возвращаясь и касаясь мяча за лицевой линией (№7) Время 

фиксируется секундомером. 

3. Прыжок вверх с места толчком двух ног. Для этой цели применяется 

приспособление конструкции В.М. Абалакова «Косой экран» или другие, 

позволяющие измерить высоту подъема общего центра масс при подскоке вверх. 

Нельзя отталкиваться и приземляться за пределами квадрата 50x50 см. Число 

попыток - три. Учитывается лучший результат. При проведении 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 набивного мяча массой 1 кг из-за головы двумя руками. Метание с 

места. Испытуемый 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, а не ступни ног 

должны быть на уровне линии отсчета. Даются три попытки в каждом виде 

метания. Учитывается лучший результат. 

6. Становая сила. Измерение проводится по общепринятой методике 

становым динамометром. 

Техническая подготовка. 

1. Испытания на точность второй передачи. В испытаниях создаются условия, 

при которых можно получить количественный результат: устанавливаются 

ограничители расстояния и высоты передачи - рейки, цветные ленты, обручи, 

наносятся линии. При передачах из зоны 2 в зону 4 расстояние передачи 5-6 м, 

высота ограничителей 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 линии 1 м и 20-30 см от сетки. Каждый испытуемый 

выполняет 10 попыток: учитывается количество передач, отвечающих 

требованиям в испытании, а также качество исполнения передачи (передача с 

нарушением правил игры не засчитывается). 
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2. Передачи сверху у стены стоя и сидя (чередование). Испытуемый 

располагается на расстоянии 2,5 м от стены, на высоте 3 м па степе нанесена 

контрольная линия. Испытуемый подбрасывает мяч над собой, верхней 

передачей посылает мяч в стену, после отскока от стены выполняет передачу над 

собой и садится, выполняет передачу, встает, выполняет передачу в стену стоя и 

т. д. Испытуемый должен стремиться сохранять расстояние до стены и высоту 

передачи. Две передачи стоя и одна сидя составляют серию. Учитывается 

максимальное число серий, которое может выполнить учащийся. 

3. Испытания в передачах сверху у стены стоя к пей лицом и спиной 

(чередование). Испытуемый располагается на расстоянии 3 м от стены, па 

высоте 4 м на степе делается контрольная линия - надо стремиться выдерживать 

расстояние от стены и высоту передач. Испытуемый подбрасывает мяч над 

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

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

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

этих передач составляет одну серию. Учитывается максимальное количество 

серий. Устанавливается минимальное число серий для каждого года обучения. 

4. Испытания на точность подач. Основные требования: при качественном 

техническом исполнении заданного способа подачи послать мяч 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 6x2 м, в зоне 6 у лицевой линии размером 3x3 м. 

Каждый испытуемый выполняет 10 попыток. На подачу в прыжке даются 5 

попыток. 

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

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

или иной нападающий удар, чтобы испытуемые могли достаточно сильно 

послать мяч с определенной точностью. При ударах из зоны 4 в зоны 4-5 

площадь попадания ограничивается лицевой, боковой линиями и линией 

нападения, на расстоянии 3 м от боковой. При ударах с переводом площадь 

ограничена боковой линией и линией, параллельной ей, на расстоянии 2 м. Если 

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

Каждый испытуемый должен выполнить 5 попыток. 

6. Испытания на точность первой передачи (прием мяча). Испытания 

преследуют цель определить степень владения навыками приема подачи. 

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

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

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

испытуемый должен направить его через ленту, натянутую на расстоянии 1,5 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 хорошо установить на площадке обод диаметром 2 м на 

высоте 1,5 м, который и будет служить мишенью. Каждому испытуемому даются 

10 попыток. 

7. Испытания в блокировании. При одиночном блокировании испытуемый 

располагается в зоне 3 и в момент передачи на удар выходит в соответствующую 

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

удар тоже. Испытуемому даются 10 попыток. 
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При групповом блокировании испытуемые располагаются каждый в своей 

зоне: при ударе из зоны 4 - в зонах 3 и 2, при ударе из зоны 2 -в зонах 3 и 4. 

Даются 10 попыток каждому испытуемому. 

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 10 попыток стоя 

и 6 попыток в прыжке (примерно поровну в каждую зону). Учитываются 

количество правильно выполненных заданий и точность передачи с 

соблюдением правил игр. 

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. Учитывается 

количество правильно выполненных заданий. 

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

испытуемых взаимодействовать в составе команды. Содержание испытаний 

составляют действия: прием подачи, вторая передача игроком линии нападения 

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

испытуемых, другие выполняют имитацию удара, скрестные перемещения в 

зонах и др. (по заданию). Даются 6 попыток. Требования такие 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 по 10 попыток в 

каждом испытании (примерно поровну по видам задания). Учитываются 

количество правильно выполненных заданий и качество блокирования 

(техническое исполнение). 

5. 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 линий меняются 

местами. Учитываются количество правильно выполненных действий и ошибки. 

Интегральная подготовка. 

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

нападающий удар - блокирование. Испытуемый в зоне 4 (3, 2) выполняет удар 

определенным способом и в определенном направлении, затем блокирует 

известные ему способы и направление удара. Один удар и одна постановка блока 

составляют серию. Учитывается точность нападающего удара и качество 

блокирования. Второе: блокирование - вторая передача. Испытуемый 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 
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блокирует. Учитывается качество блокирования и второй передачи. Третье: 

прием мяча снизу двумя руками - верхняя передача. Испытуемый в зоне 2 

принимает мяч от «скидки» из зоны 4 и после этого выполняет верхнюю 

передачу в зону 4. Учитываются качество приема и точность передачи. В каждом 

задании необходимо выполнить заданное количество серий. 

2. Упражнения на переключение в тактических действиях. Испытания 

направлены на то, чтобы выявить умение волейболистов перестраивать свои 

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

испытываемые располагаются в защитной позиции: трое у сетки - для 

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

чего с противоположной стороны игроки выполняют удары из зон 4 и 2 в 

диагональном направлении (с передачи из зоны 3), затем по команде 

«доигровка» бросают мяч через сетку со стороны «нападающих». 

Защищающиеся принимают мяч и первой передачей направляют его игроку 

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

передачу кому-либо из трех игроков передней линии. После трех ударов подряд 

снова блокирование. Выполняются 3 серии, затем линии меняются местами, и 

еще 3 серии: одна подача, два блокирования и три удара в одной серии. 

Учитываются правильность выполнения действий и техническое качество 

исполнения. Второе - после приема подачи «команда» разыгрывает мяч в 

нападении, после чего выполняет защитные действия (блокирует или страхует). 

По сигналу «доигровка» выполняет нападающие удары. Дается 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 в 

календарных и контрольных играх. Для этого применяют различные системы 

записи игр (графические, на магнитофонную ленту, фотосъемка, видеосъемка и 

др.). 

На каждого занимающегося должны быть данные наблюдений в нескольких 

играх - календарных и контрольных, главным образом в соревновательном 

периоде. 

Успешное решение задач подготовки резерва волейболистов высших 

разрядов невозможно без соревновательной практики, без участия в 

соревнованиях. Каждый занимающийся должен участвовать в определенном 

количестве соревнований - 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), а также в форме 

зачета или экзамена. 

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 составлению 

комплексов упражнений по видам подготовки, проведению отдельных частей и 

всего тренировочного занятия, судейства учебных и календарных игр, 
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проведения соревнований. 

Эта работа осуществляется на практических текущих занятиях, игровых 

тренировках, контрольных играх и соревнованиях (других команд). Кроме того, 

проводятся зачетные занятия. 

Медико-биологический контроль за спортсменами производится для 

решения двух основных задач: контроль за состоянием здоровья спортсменов; 

контроль за функциональным состоянием спортсменов. Каждая из этих 

основных задач, в первую очередь, содержит несколько частных задач. 

Частные задачи при контроле за здоровьем спортсменов: 

1) можно ли по состоянию здоровья начать или продолжать занятия; 

2) есть ли патология, и какая требуется коррекция тренировочной или 

соревновательной деятельности, лечебно-реабилитационных мероприятий; 

3) отвечают ли условия занятий (помещение, одежда, оборудование, питание, 

сон, режим труда и отдыха) и методика тренировочной и соревновательной 

деятельности гигиеническим требованиям (способствующим сохранению и 

укреплению здоровья спортсменов). 

Частные задачи при контроле за функциональным состоянием спортсменов: 

1) отвечают ли функциональные возможности спортсменов в настоящее время 

и в перспективе классу спортсменов в волейболе, т. е. соответствует ли 

функциональный потенциал спортсмена планируемым спортивным результатам 

в настоящее время или в перспективе с оценкой: «не соответствует» (и не будет 

соответствовать, учитывая генетическую детерминированность параметров 

функций); «проблематичен» и требует дальнейших наблюдений; 

«соответствует»; 

2) каков уровень функционального состояния по отношению к модельному на 

данном этапе подготовки; по отношению к состоянию на аналогичном этапе 

подготовки в прошлом; 

3) соответствуют ли выполняемые тренировочные и соревновательные 

нагрузки по «внешним» и «внутренним» функциональным параметрам 

(переносимость нагрузок). 

Медико-биологический контроль осуществляется при помощи различных 

средств: опрос, осмотр и обследование простыми методами (визуальное 

наблюдение, пальпация, перкуссия, аускультация) и сложными 

(инструментальные клинические и биохимические анализы крови и мочи); в 

различных формах оперативный контроль - врачебно-педагогические 

наблюдения; текущий и этапный контроль. 

Оперативный контроль осуществляется путем врачебно-педагогических 

наблюдений на тренировках и соревнованиях. При этом решаются задачи: 

1) выявление начальных стадий заболеваний (скрытой патологии), 

проявляющихся только при значительных тренировочных и соревновательных 

нагрузках; 

2) оценка функционального состояния по переносимости нагрузок; 

3) оценка гигиенических условий занятий (помещение, микроклимат, освещение, 

одежда, обувь и т. д.); 

4) соответствие методики занятий гигиеническим требованиям (разминка, 

восстановительные средства на тренировке, соревнованиях, заключительная 

часть тренировочного занятия и т. п.). 

Эти задачи решаются следующими средствами: опрос спортсменов об их 
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самочувствии, визуальное наблюдение за состоянием спортсменов, применение 

простых (пальпация, аускультация, измерение АД) и сложных (ЭКГ, биохимия 

крови и т. п.) методов, санитарно-гигиеническое обследование условий занятий. 

Интерпретация результатов контроля и заключение содержат решение 

вопроса о прекращении, прерывании или коррекции тренировочного процесса и 

необходимых лечебно-реабилитационных мероприятиях при наличии патологии 

у спортсмена. 

Оценка функционального состояния производится путем сопоставления 

тренировочных или соревновательных нагрузок («внешних») с реакцией на них 

спортсменов (переносимости нагрузок), и затем даются рекомендации по их 

коррекции. 

В текущем контроле также ставятся задачи выявления перенапряжения, 

патологии, оценки функционального состояния спортсмена по оставшейся 

(после тренировки, соревнований) реакции на нагрузки.  

Этапный контроль производится для контроля за здоровьем спортсменов и 

оценки их функционального состояния. Средствами контроля являются опрос, 

визуальное наблюдение, простые методы обследования. При этапном контроле 

может производитбся углубленное медицинское обследование, включающее 

рентгенографию, эхографию, эргометрию с определением газообмена и 

биохимии крови. 

Дается заключение о соответствии фактического и модельного уровней 

функционального состояния на данном этапе подготовки, о состоянии 

функционального потенциала по планируемым для данного спортсмена 

результатам (перспективность по функциональному потенциалу и 

морфологическому статусу). 

Этапный контроль может проводиться с различным набором 

функциональных медицинских средств обследования в зависимости от 

конкретных задач подготовки спортсменов.. 
НОРМАТИВЫ 

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ 
ПОДГОТОВКИ ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППУ НА ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ 

ПОДГОТОВКИ 

 

Развиваемое физическое Контрольные упражнения (тесты) 

качество юноши девушки 

Быстрота Бег 30 м (не более 5,1 с) Бег 30 м (не более 5,7 с) 

 

Челночный бег 5 х 6 м (не более 

11,0 с) 

Челночный бег 5 х 6 м (не более 

11,5 с) 

Сила Бросок мяча весом 1 кг из-за 

головы двумя руками стоя (не 

менее 12,5 м) 

Бросок мяча весом 1 кг из-за 

головы двумя руками стоя (не 

менее 12 м) 

Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок в длину с места (не менее 

210 см) 

Прыжок в длину с места (не 

менее 190 см) 
 

Прыжок вверх с места со взмахом 

руками (не менее 54 см) 

Прыжок вверх с места со 

взмахом руками (не менее 46 см) 
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Контрольно-переводные нормативы для групп начальной подготовки Юноши 

Контрольно-переводные нормативы для групп начальной подготовки 
Девушки 

 

НОРМАТИВЫ 
ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 
ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППУ НА ТРЕНИРОВОЧНОМ ЭТАПЕ 
 (ЭТАПЕ СПОРТИВНОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ 

Развиваемое физическое Контрольные упражнения (тесты) 

качество юноши девушки 

Быстрота Бег 30 м (не более 5,0 с) Бег 30 м (не более 5,5 с) 

 

Челночный бег 5 х 6 м (не более 

10,9 с) 

Челночный бег 5 х 6 м (не более 

11,2 с) 

Сила Бросок мяча весом 1 кг из-за головы 

двумя руками стоя (не менее 16 м) 

Бросок мяча весом 1 кг из-за 

головы двумя руками стоя (не 

менее 12,5 м) 

Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок в длину с места (не менее 

220 см) 

Прыжок в длину с места (не менее 

200 см) 
 

Прыжок вверх с места со взмахом 

руками (не менее 56 см) 

Прыжок вверх с места со взмахом 

руками (не менее 48 см) 

Техническое мастерство Обязательная техническая 

программа 

Обязательная техническая 

программа 

№ п/п Контрольные нормативы Г руппы начальной подготовки (на 
конец учебного года) 

1 год 2 год 3 год 

1. Бег 30 м, с 5,1 5,0 4,9 

2. Бег 30 м (5х6м), с 11,0 10,5 10,0 

3. Прыжок в длину с места, см 210 215 220 

4. Прыжок вверх с места со взмахом руками, см 54 59 64 

5. Метание набивного мяча 1 кг из-за головы 

двумя руками: 

-сидя м -стоя м 

5,8 

12,5 

6,6 

13,0 

7,0 

13,5 

№ п/п Контрольные нормативы Группы начальной подготовки (на 
конец учебного года) 

1 год 2 год 3 год 

1 Бег 30 м, сек 5,7 5,6 5,5 

2 Бег 30 м (5х6м), сек 1,5 11,4 11,3 

3 Прыжок в длину с места, см 190 195 200 

4 Прыжок вверх с места со взмахом руками, см 46 50 55 

5 Метание набивного мяча 1 кг из-за головы 

двумя руками: 

- сидя м 
- стоя м 

5,4 

12,0 

5.5 

12.5 

5,6 

13,0 
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Спортивный разряд Третий юношеский разряд 

 
 

КОНТРОЛЬНО-ПЕРЕВОДНЫЕ НОРМАТИВЫ ДЛЯ ТРЕНИРОВОЧНЫХ ГРУПП 
ЮНОШИ 

№ 

п/п 

Контрольные нормативы Тренировочные группы (на конец учебного года) 

1 год 2 год 3 год 4 год 5 год 

1 Бег 30 м, с 5,0 4,8 4,7 4,6 4,6 

2 Бег 30 м (5х6м), сек 10,9 10,8 10,7 10,6 10,5 

3 Бег 92 м с изменением 

направления, «елочка», с 

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

4 Прыжок в длину с места, см 220 230 240 248 255 

5 Прыжок вверх с места толчком 

двух ног, см 

58 63 70 75 80 

6 Бросок набивного мяча 1 кг из-за 

головы двумя руками: 

-сидя м -стоя м 

7,7 

16,0 

8,2 

16,5 

9.0 

17.0 

9.5 

17.5 

11,0 

18,0 

 

КОНТРОЛЬНО-ПЕРЕВОДНЫЕ НОРМАТИВЫ ДЛЯ ТРЕНИРОВОЧНЫХ ГРУПП 
ДЕВУШКИ 

№ Контрольные нормативы Тренировочные группы (на конец учебного года) 

п/п  1 год 2 год 3 год 4 год 5 год 

1 Бег 30 м, с 5,5 5,4 5,3 5,2 4,6 

2 Бег 30 м (5х6м), сек 11,2 11,1 11,0 10,9 10,8 

3 Бег 92 м с изменением 

направления, «елочка», с 

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

4 Прыжок в длину с места, см 200 205 210 220 225 

5 Прыжок вверх с места толчком 

двух ног, см 

48 50 52 54 56 

6 Бросок набивного мяча 1 кг из-за 

головы двумя руками: 

-сидя м -стоя м 

5,7 

12,5 

6,5 

13,0 

7,2 

13,5 

7,5 

14,0 

7,9 

14,5 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



КОНТРОЛЬНО-ПЕРЕВОДНЫЕ НОРМАТИВЫ ДЛЯ ТРЕНИРОВОЧНЫХ ГРУПП 

ДЕВУШКИ 

 

 

НОРМАТИВЫ 

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ ДЛЯ 

ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППУ НА ЭТАП СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ СПОРТИВНОГО 

МАСТЕРСТВА 

 

 

Развиваемое физическое Контрольные упражнения (тесты) 

качество юноши девушки 

Быстрота Бег 30 м (не более 4,9 с) Бег 30 м (не более 5,3 с) 

 

Челночный бег 5 х 6 м (не более 

10,8 с) 

Челночный бег 5 х 6 м (не более 

11 с) 

Сила Бросок мяча весом 1 кг из-за головы 

двумя руками стоя (не менее 18 м) 

Бросок мяча весом 1 кг из-за головы 

двумя руками стоя (не менее 14 м) 

Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок в длину с места (не менее 

240 см) 

Прыжок в длину с места (не менее 

210 см) 
 

Прыжок вверх с места со взмахом 

руками (не менее 60 см) 

Прыжок вверх с места со взмахом 

руками (не менее 50 см) 

Техническое мастерство Обязательная техническая 

программа 

Обязательная техническая 

программа 

Спортивный разряд Первый спортивный разряд 

КОНТРОЛЬНО-ПЕРЕВОДНЫЕ НОРМАТИВЫ ДЛЯ ГРУПП 

СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА 

ЮНОШИ 
№ 

п/
п 

Контрольные нормативы Первый год Свыше года 

связ. нап. связ. нап. 

1. Бег 30 м, с 4,8 4,6 4,7 4,5 

2. Бег 30 м (5х6м), сек 10,8 10,7 10,6 10,5 

3. Бег 92 м с изменением направления, 

«елочка», сек 

23,6 24,1 23,4 24,0 

4. Прыжок в длину с места, см 250 260 270 280 

5. Прыжок вверх с места толчком двух ног, 
см 

65 70 75 80 

6 Бросок набивного мяча 1 кг из-за головы 
двумя руками: 

-сидя м -стоя м 

12,0 

18,0 

12,5 

18,0 

13.0 

18.0 

13.5 

18.5 



КОНТРОЛЬНО-ПЕРЕВОДНЫЕ НОРМАТИВЫ ПО ТЕХНИЧЕСКОЙ 

ПОДГОТОВКЕ 

(ДЕВУШКИ И ЮНОШИ) 

 

 

 

КОНТРОЛЬНО-ПЕРЕВОДНЫЕ НОРМАТИВЫ ДЛЯ ГРУПП 

СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА  _____ ДЕВУШКИ

 _______________________  
№ 

п/
п 

Контрольные нормативы Первый год Свыше года 

связ. нап. связ. нап. 

1. Бег 30 м, с 5,2 5,4 5,1 5,3 

2. Бег 30 м (5х6м), сек 11,0 10,9 10,8 10,7 

3. Бег 92 м с изменением направления, 

«елочка», сек 

26,4 27,0 26,0 26,6 

4. Прыжок в длину с места, см 210 220 230 240 

5. Прыжок вверх с места толчком двух ног, 
см 

50 50 50  

6 Бросок набивного мяча 1 кг из-за головы 
двумя руками: 

-сидя м -стоя м 

12,0 

14,0 

12,5 

14,0 

, 0 , 5 

, 5 , 5 

ПРИЕМНЫЕ НОРМАТИВЫ ПО ТЕХНИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКЕ 
ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ НА ТРЕНИРОВ ОЧНЫЙ ЭТАП 

№ 

п/п 

Контрольные упражнения Девочки Мальчики 

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

2. Передача мяча сверху двумя руками, стоя и 

сидя у стены (чередование) 

4 4 

3. Подача верхняя прямая в пределы площадки 3 3 

4. Прием подачи и первая передача в зону 3 3 3 

5. Нападающий удар по мячу через сетку с 

набрасывания тренера 

3 3 

6. Чередование способов передачи и приема мяча 

сверху, снизу (количество серий) 

10 10 



 53 

 

 

№ 

п/п 

Контрольные нормативы Тренировочный этап (на конец учебного 

года) 

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

связую 

щие 

напада 

ющие 
1. Вторая передача на 

точность из зоны 3 в зону 4 

5 5 5    

2. Вторая передача на 

точность из зоны 2 в зону 4 

3 4 5 6   

3. Передача сверху у стены, 

стоя лицом и спиной 

(чередование) 

3 4 5 5 8 5 

4. Подача на точность: 

10-12 лет - верхняя прямая; 

13-15 лет-верхняя прямая 

по зонам; 16-17 лет- в 

прыжке 

3 4 5 3 3 4 

5. Нападающий удар прямой 

из зоны 4 в зону 4-5 (в 1617 

лет с низкой передачи) 

3 3 4 3 3 4 

6. Нападающий удар с 

переводом из зоны 2 в зону 

5, из зоны 4 в зону 1 (1617 

лет с передачи за голову) 

2 3 4 3 2 3 

7. Прием подачи из зоны 5 в 

зону 2 на точность 

2 3 4 6 6 7 

8. Прием подачи из зоны 6 в 

зону 3 на точность 

4      

9. Блокирование одиночное 

нападающего из зоны 4 (2) 

по диагонали 

 2 3 4 4 5 



 

КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ ПО ТЕХНИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКЕ ДЛЯ ГРУПП 

СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА 

ДЕВУШКИ И ЮНОШИ 

 

 

Методические указания по организации промежуточной и итоговой 

аттестации 

Промежуточная и итоговая аттестации обучающихся являются неотъемлемой 

частью образовательного процесса, так как позволяет оценить реальную 

результативность тренировочной деятельности. 

Промежуточная и итоговая аттестации проводятся с целью: 

- установление фактического уровня теоретических знаний и практических 

умений по предметам обязательного компонента учебного плана; 

- соотнесение этого уровня с требованиями образовательных программ; 

- контроль над выполнением учебных программ и календарно-тематического 

графика изучения учебных предметов; 

- определение уровня освоения обучающихся дополнительных образовательных 

программ после каждого этапа (периода) обучения для перевода на следующий этап 

(период) обучения. 

Промежуточная аттестация осуществляется для перевода на следующий этап 

(период) подготовки. 

Задачи проведения промежуточной аттестации: 

- выявление степени сформированности практических умений и навыков; 

- анализ полноты реализации образовательных программ; 

- определение уровня подготовленности обучающихся, динамика их результатов; 

- определение соотношения прогнозируемых и реальных результатов учебно-

тренировочной деятельности; 

- выяснение причин препятствующих полноценной реализации программ. 

Форма промежуточной аттестации - сдача контрольно-переводных 

нормативов. Обучающие выполняют конкретно установленные для перевода на 

следующий этап (период) подготовки тесты (нормативы). Промежуточная аттестация 

№ 

п/п 

Контрольные нормативы Первый год Второй год Третий год 

связ. нап. связ. нап. связ. нап. 

1. Передача сверху у стены, стоя к ней 

лицом и спиной (чередование) 

8 5 9 6 10 7 

2. Подача на точность верхняя прямая 

по зонам; 

Подача на точность в прыжке 

6 

3 

6 

4 

7 

3 

7 

4 

8 

4 

8 

5 

3. Нападающий удар прямой из зоны 4 

в зону 4-5 (с низкой передачи) 

3 4 3 5 4 5 

4. Нападающий удар с переводом из 

зоны 2 в зону 5, из зоны 4 в зону 1 (с 

передачи за голову) 

3 4 3 5 4 5 

5. Прием подачи из зоны 5 в зону 2 на 

точность 

7 8 8 9 9 9 

6. Блокирование групповое (вдвоем) 

нападающего удара из зоны 4 (2) с 

длинной низкой передачи 

2 3 3 4 4 5 
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осуществляется один раз в год. Срок проведения май-июнь. 

При проведении промежуточной аттестации обучающийся используются требования 

данного этапа (периода) обучения. 

Результаты промежуточной аттестации обучающихся анализируются по 

следующим критериям: 

- количество (%) выполнивших полностью нормативные требования, не 

выполнивших нормативные требования; 

- количество (%) переведенных или не переведенных на следующий этап 

обучения; 

- причины невыполнения обучающимися образовательной программы; 

- необходимость коррекции учебно-тренировочного процесса. 

Освоение дополнительной общеобразовательной программы завершается 

обязательной итоговой аттестацией. Установлены следующие формы итоговой 

аттестации: 

1. Теория и методика физической культуры - беседа. Тематика определяется 

содержанием программы. Система оценки: зачет/незачет. 

2. Общая физическая подготовка, специальная физическая подготовка - сдача 

контрольно-переводных нормативов по общей и специальной физической 

подготовки. Система оценки: зачет/незачет. 

3. Избранный вид спорта - спортивная квалификация обучающегося. 

Спортивная квалификация обучающегося определяется по требованиям по виду 

спорта Единой Всероссийской спортивной классификации. 

 

Методика проведения контрольных тестирований 

Бег на 30 м выполняется с низкого старта. Спортсмены бегут по своим 

дорожкам. Результат засекается секундомером. 

Прыжок в длину с места. Спортсмен отталкивается от доски отталкивания и 

прыгает в яму. Результат замеряется рулеткой по ближней точке приземления. 

Прыжок вверх с места толчком двух ног. Выполняется  толчком упругих ног, 

незначительно сгибая их в коленях, отталкиваясь за счет активного разгибания стоп. 

Первое время дети допускают ошибки: низко приседают перед толчком, излишне 

наклоняются вперед. Постепенно воспитатель добивается от детей правильной 

хорошей техники: прямого положения туловища, одновременного выпрямления 

обеих ног при отталкивании, опускания на носки с незначительным сгибанием ног в 

коленях, легких и ритмичных движений. 

Челночный бег 30 м (5х6 м ) может начинаться как с низкого, так и с высокого 

старта. В нем отсутствуют стартовые колодки, которые обычно используют для 

старта в беге на сто метров. Правильная техника высокого старта должна быть слегка 

похожа на старт конькобежца - еле заметный наклон туловища вперед, маховая нога - 

на внутренней части голеностопного сустава с разворотом носка на 30 градусов. 

Также маховую ногу можно ставить на носок. В то же время толчковая нога 

должна быть напряжена, пребывать в полной готовности быстро стартовать. Умение 

набирать скорость со старта часто является определяющим для успеха в этом виде 

бега. 

Шаг, на который переходит спортсмен перед выполнением поворота, 



 

называется стопорящим, его цель - резко остановиться и изменить направление 

движения. 

Финиширование в челночном беге осуществляется так же, как и в стометровке. 

После заключительного поворота необходимо набрать максимальную скорость и, не 

замедляясь, пробежать линию финиша. 

Бросок набивного мяча из-за головы выполняется следующим образом: 

И.п. Сед на гимнастический мат к линии старта, ноги за пределами стартовой 

линии вытянуть вперед, мяч в руках. Замах рук с мячом назад, над головой, бросок 

мяча вперед вверх. 

 

ТРЕБОВАНИЯ К РЕЗУЛЬТАТАМ ОСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ, 

ВЫПОЛНЕНИЕ КОТОРЫХ ДАЕТ ОСНОВАНИЕ ДЛЯ ПЕРЕВОДА НА 

ПРОГРАММУ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

Одаренные обучающиеся, по собственному желанию и по результатам сдачи 

промежуточной аттестации могут быть переведены на Программу спортивной 

подготовки. 

Для перехода необходимо: 

- показать высокие спортивные результаты на соревнованиях; 

- выполнить требования для зачисления на Программу спортивной 

подготовки по общей и специальной физической подготовке; 

- по остальным предметным областям необходимо показать 

наивысшие показатели по результатам промежуточной аттестации 
НОРМАТИВЫ 

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ ДЛЯ 
ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППУ НА ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 

 

НОРМАТИВЫ 

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ ДЛЯ 

ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППУ НА ТРЕНИРОВОЧНОМ ЭТАПЕ (ЭТАПЕ СПОРТИВНОЙ 

СПЕЦИАЛИЗАЦИИ 

Развиваемое физическое Контрольные упражнения (тесты) 

качество юноши девушки 

Быстрота Бег 30 м (не более 5,1 с) Бег 30 м (не более 5,7 с) 

 

Челночный бег 5 х 6 м (не более 

11,0 с) 

Челночный бег 5 х 6 м (не более 

11,5 с) 

Сила Бросок мяча весом 1 кг из-за 

головы двумя руками стоя (не 

менее 12,5 м) 

Бросок мяча весом 1 кг из-за 

головы двумя руками стоя (не 

менее 12 м) 

Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок в длину с места (не менее 

210 см) 

Прыжок в длину с места (не 

менее 190 см) 
 

Прыжок вверх с места со взмахом 

руками (не менее 54 см) 

Прыжок вверх с места со 

взмахом руками (не менее 46 см) 
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Развиваемое физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

юноши девушки 

Быстрота Бег 30 м (не более 5,0 с) Бег 30 м (не более 5,5 с) 

Челночный бег 5 х 6 м (не более 

10,9 с) 

Челночный бег 5 х 6 м (не более 

11,2 с) 

Сила Бросок мяча весом 1 кг из-за головы 

двумя руками стоя (не менее 16 м) 

Бросок мяча весом 1 кг из-за 

головы двумя руками стоя (не 

менее 12,5 м) 

Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок в длину с места (не менее 

220 см) 

Прыжок в длину с места (не менее 

200 см) 

Прыжок вверх с места со Прыжок вверх с места со 

 взмахом руками (не менее 56 взмахом руками (не менее 48 
 см) см) 

Техническое мастерство Обязательная техническая Обязательная техническая 
 программа программа 

НОРМАТИВЫ 

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ В 

ГРУППУ НА ЭТАП СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ СПОРТИВНОГО 

МАСТЕРСТВА 
Развиваемое физическое Контрольные упражнения (тесты) 

качество юноши девушки 

Быстрота Бег 30 м (не более 4,9 с) Бег 30 м (не более 5,3 с) 

 

Челночный бег 5 х 6 м (не более 

10,8 с) 

Челночный бег 5 х 6 м (не более 

11 с) 

Сила Бросок мяча весом 1 кг из-за головы 

двумя руками стоя (не менее 18 м) 

Бросок мяча весом 1 кг из-за головы 

двумя руками стоя (не менее 14 м) 

Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок в длину с места (не менее 

240 см) 

Прыжок в длину с места (не менее 

210 см) 
 

Прыжок вверх с места со взмахом 

руками (не менее 60 см) 

Прыжок вверх с места со взмахом 

руками (не менее 50 см) 

Техническое мастерство Обязательная техническая 

программа 

Обязательная техническая 

программа 

Спортивный разряд Первый спортивный разряд 



 

5. Железняк Ю.Д. Юный волейболист. - М., 1988. 

6. Железняк Ю.Д, Ивойлов А.В. Волейбол. - М., 1991. 

7. Железняк Ю.Д., Кунянский В.А. У истоков мастерства. - М., 1998. 

8. Железняк Ю.Д, Ивойлов А.В. Волейбол. Примерная программа для 

СДЮШОР (этап спортивного совершенствования) - М., 2004 

9. Марков К. К. Руководство тренера по волейболу. - Иркутск, 1999. 

10. Марков К. К. Тренер - педагог и психолог. - Иркутск, 1999. 

11. Матвеев Л. П. Основы общей теории спорта и системы подготовки 

спортсменов в олимпийском спорте. - Киев, 1999. 

12. Настольная книга учителя физической культуры / Под ред. Л.Б. Кофма-на. 

- М, 1998. 

13. НикитушкипВ.Г., ГубаВ.П. Методы отбора в игровые виды спорта.-М., 

1998. 

14. Основы управления подготовкой юных спортсменов / Под ред. М.Я. 

Набатниковой. - М, 1982. 

15. Платонов В. Н. Общая теория подготовки спортсменов в олимпийском 

спорте. - Киев, 1997. 

16. Система подготовки спортивного резерва. - М., 1999. 

17. Современная система спортивной подготовки /Под ред. Ф.П. Суслова, 

В.Л. Сыча, Б.Н. Шустина. - М., 1995. 

 

Информационные ресурсы 

 

18. Сайт Всероссийской федерации волейбола www. volley.ru 

19. Сайт Министерства физической культуры и спорта 

Краснодарского края  http://www.kubansport.ru/ 

 


