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1. Пояснительная записка 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа по игровому 

виду спорта «Волейбол» (далее – Программа) разработана и содержит в себе целый 

комплекс характеристик образования (объём, содержания, планируемые результаты) и 

создаёт все организационно-педагогические условия предусмотренным в соответствии с 

Федерального закона РФ от 29 декабря 2012 г. №273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации», и представлены в виде учебного плана, календарного учебного графика, 

рабочей программы по дисциплине волейбол, форм аттестации (промежуточная и 

итоговая), а также оценочных и методических материалов. Опираясь также на: 

- Федеральный закон от 04 декабря 2007 года №329-ФЗ «О физической культуре и 

спорте в Российской Федерации»; 

- приказ Минспорта России от 15.11.2022 г № 987 «Об утверждении федерального 

стандарта спортивной подготовки по виду спорта волейбол»; 

- - приказ Минспорта РФ от 03 августа 2023 № 634 «Об особенностях организации и 

осуществления образовательной деятельности по дополнительным образовательным 

программам спортивной подготовки (зарегистрированным Минюстом России 26 августа 

2022 г, регистрационный № 69795); 

- письмо Минспорта РФ от 12 мая 2014 года № ВМ-04-10/2554 «О направлении 

методических рекомендаций по организации спортивной подготовки в Российской 

Федерации»; 

- постановление Главного государственного санитарного врача Российской 

Федерации от 04 июля 2014 года №41 «Об утверждении санитарно-эпидемиологических 

правил и нормативов СанПиН 2.4.4.3172-14 «Санитарно-эпидемиологические требования 

к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций 

дополнительного образования детей»», (зарегистрированным в Минюсте Российской 

Федерации 20 августа 2014 года регистрационный № 33660); 

- постановление Главного государственного санитарного врача Российской 

Федерации от 24 ноября 2015 года №81 «О внесении изменений №3 в СанПиН 2.4.2.2821-

10 «Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и организации обучения, 

содержания в общеобразовательных организациях»» (зарегистрированным Минюстом 

России 18 декабря 2015г, регистрационный № 40154); 

- устав и локальные акты МАУДО «СШ им. Н.Б. Радзевич».  

 

Возраст детей и срок реализации программы. 

На спортивно оздоровительный этап зачисляются все желающие дети, не имеющие 

медицинских противопоказаний. 

Спортивно-оздоровительные группы формируют как из вновь зачисляемых в школу, 

так и из учащихся в ней, но не имеющих по каким-либо причинам возможность 

продолжать занятия на других этапах подготовки и желающих заниматься волейболом. 

При невозможности зачисления всех желающих в спортивно-оздоровительные группы 

отбор проводят по результатам контрольных испытаний индивидуального отбора 

(Приложение №8). 

Программа рассчитана на детей от 7 до 18 лет. Период обучения – 1 год. 

Возраст детей и срок реализации программы (Приложение №1). 

Программа опирается на научные принципы ее построения, что учитывается при 

организации образовательного процесса: 

 

Принцип постепенности. 

Принцип постепенности базируется на соблюдении основных педагогических 

правил: «от простого к сложному», «от лёгкого к трудному», «от известного к 

неизвестному». 

- Правило «от простого к сложному» предполагает постепенное нарастание 
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координационной сложности упражнений. 

- Правило «от лёгкого к трудному» в наибольшей мере определяет постепенность 

повышения физической нагрузки при обучении. 

- Правило «от известного к неизвестному» осуществляется на основе переноса 

двигательных умений, приобретённых ранее, на процесс освоения нового упражнения. 

Принцип постепенности предполагает поэтапное увеличение нагрузки и возрастание 

сложности выполняемых упражнений. Игнорирование этого принципа, стремление к 

возможно быстрому росту физической подготовленности (форсированная тренировка), не 

способствует достижению подлинного мастерства и может быть вредным для здоровья и 

прогресса учащегося. 

 

Принцип цикличности (повторности). 

На основе этого принципа обеспечивается устойчивость изменений в органах 

человека под влиянием тренировки, формирование и закрепление необходимых навыков и 

знаний. Принцип цикличности базируется на важнейшем физиологическом положении о 

повторных воздействиях для образования рефлекторных связей, для возникновения 

соответствующих изменений и совершенствования органов, систем и их функций под 

влиянием тренировки. Количество повторения упражнений и интервалы отдыха между 

ними в значительной мере зависят от подготовленности занимающихся, их возраста и 

вида упражнений. Возникновение утомления обычно служит сигналом к прекращению 

упражнений, направленных на развитие скорости, силы и координации движений. 

В этом случае необходим короткий интервал отдыха, после чего упражнение можно 

повторить. Выполнение упражнений, направленных на развитие выносливости 

необходимо продолжать и при наступлении утомления. Осуществление принципа 

цикличности требует занятий на протяжении недели, месяца, года и ряда лет. Главное при 

этом – приступать к тренировочному занятию, достаточно восстановив силы после 

предыдущей тренировочной нагрузки. 

 

Принцип систематичности. 

Требует, чтобы занятия физическими упражнениями не сводились к проведению 

эпизодических, разрозненных мероприятий, а осуществлялись непрерывно 

последовательно. Прежде всего, это обеспечение последовательного перехода от развития 

одних физических способностей к другим, строгого согласования и распределения нового 

учебного материала с предыдущим. Одним из важных аспектов 

реализации данного принципа, обеспечивающих закрепление достигнутого уровня 

подготовленности, является многократное повторение одних и тех же заданий в 

отдельном занятии, а также самих занятий на протяжении относительно длительного 

времени. Наряду с этим он предусматривает оптимальную вариативность используемых 

средств, методов, нагрузок, форм организации занятий, условий их проведений, что 

является объективной предпосылкой всестороннего и гармоничного развития личности. 

 

Принцип доступности и индивидуализации. 

Осуществление этого принципа предполагает проведение тренировки с учётом 

индивидуальных особенностей занимающихся. Упражнения, их форма, интенсивность 

продолжительность, а также методы выполнения должны избираться в соответствии с 

полом и возрастом занимающихся, их физической подготовленностью и уровнем 

здоровья. Индивидуальный подход необходим в решении всех основных задач, но 

учитывать индивидуальные особенности не значит потакать каждому занимающемуся. 

Подлинная индивидуализация занятий возможна лишь на основе соблюдения общих 

закономерностей обучения и соблюдения дисциплинарных требований внутри группы. 

1.1. Характеристика волейбола, отличительные особенности 

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

Отличительные особенности волейбола, обусловлены спецификой присущих им 

игровых и соревновательных действий. 

Соревновательное противоборство волейболистов происходит в пределах установленных 

правил посредством присущих только волейболу соревновательных действий — приемов 

игры (техники). 

При этом обязательным является наличие соперника. В волейболе цель каждого 

фрагмента состязания состоит в том, чтобы доставить предмет состязания (мяч) в 

определенное место площадки соперников и не допустить этого в отношении себя. Это 

определяет единицу состязания — блок действий типа «защита — нападение», который 

включает также действия по разведке, дезинформации, конспирации и т.п. 

В волейболе, как в командной спортивной игре выигрывает и проигрывает команда в 

целом, а не отдельные спортсмены.  

Сложный характер соревновательной игровой деятельности, например, в волейболе 

создает постоянно изменяющиеся условия, вызывает необходимость оценки ситуации и 

выбора действий, как правило, в условиях ограниченного времени. Важным фактором 

является наличие у спортсмена широкого арсенала технико-тактических средств, который 

бы давал возможность оптимизировать стратегии, обеспечивающие эффективность 

действий команды по достижению результата в условиях конфликтных ситуаций. 

Важная особенность спортивных игр состоит в большом количестве соревновательных 

действий — приемов игры. Необходимость выполнять эти приемы многократно в 

процессе соревновательной деятельности (в одной встрече, серии встреч) для достижения 

спортивного результата (выигрыша встречи, соревнования) обусловливает требование 

надежности, стабильности навыков и т.д. В волейболе, например, каждая ошибка 

отражается на результате (выигрыш или проигрыш очка). 

В командных играх соревновательную деятельность ведут несколько спортсменов, и 

многое зависит от согласованности их действий, от форм организации действий 

спортсменов в процессе соревновательной деятельности с целью достижения победы над 

соперником. 

Для волейбола особенностью является ступенчатый характер достижения 

спортивного результата. В играх это своеобразная первая ступень — «технико-

физическая», нужна еще организация действий спортсменов — индивидуальных, 

групповых и командных. 

Необходимо установление объективных (количественно выраженных) показателей, на 

основании которых можно было бы успешно планировать процесс спортивной подготовки 

и осуществлять контроль за ним. 

В число объективных показателей в спортивных играх входят элементный набор 

приемов игры (аспект техники); способность быстро и правильно оценивать ситуацию, 

выбирать и эффективно применять оптимальное для конкретной игровой ситуации 

атакующее или защитное действие (аспект тактики); специальные качества и способности, 

от которых зависит эффективность непосредственного выполнения действия (требования 

к временным, пространственным и силовым параметрам исполнения); энергетический и 

режим работы спортсмена; чувственно-двигательный контроль и др.    
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1.2. Специфика организации обучения 

Многолетняя подготовка в волейболе строится на основе методических положений, 

которые и составляют комплекс задач, необходимых для осуществления качественной 

тренировочной деятельности. 

Для успешного обучения юного спортсмена необходимо освоение определенных 

объемов тренировочных и соревновательных нагрузок. Необходимо так строить 

подготовку, чтобы взаимодействовали затрата и восстановление энергоресурсов 

занимающихся. Для этого нужна рациональная структура тренировочной деятельности и 

индивидуализация подхода к каждому игроку. 

Развитие разных сторон подготовленности юных спортсменов происходит 

неравномерно (Приложение №2).В одном возрасте преобладает прирост одних, в другом - 

других качеств. Поэтому очень важно, учитывая сенситивные периоды развития 

двигательных способностей, сохранить соразмерность развития основных физических 

качеств у юных спортсменов. Эта соразмерность позволяет соотносить степень развития 

физических качеств в той мере, которая нужна для достижения успеха в волейболе. Для 

этого тренеру-преподавателю необходимы знания возрастных особенностей развития 

юных игроков. 

Для эффективной работы тренеру-преподавателю необходимо учитывать 

особенности возрастного и полового развития детей, возрастных стимулов и интересов: 

- в возрасте 7 лет детей интересует сиюминутное удовлетворение потребностей, 

поэтому при занятиях с детьми этого возраста особенно важна эмоциональность 

проводимых занятий: подвижные игры с обязательным подведением результатов, 

эстафеты с чётким определением победителей, игры с мячом для волейбола с 

определением лучшего спортсмена, в этом возрасте дети наиболее способны к 

выполнению темповых упражнений, поэтому целесообразно развивать быстроту и 

ловкость движений; задания должны быть простыми по выполнению и короткими по 

продолжительности с обязательной оценкой тренера-преподавателя; 

- в возрасте 8-10 лет дети проявляют повышенный интерес к результатам своей 

деятельности, поэтому при занятиях с детьми этого возраста обязательно должны 

присутствовать домашние задания с конкретными задачами: какое упражнение, сколько 

раз и как его выполнять и т. д.; наибольшее внимание в этом возрасте уделяется развитию 

быстроты движений, игровой ловкости, координационных способностей, гибкости – 

подвижности в суставах; 

- в возрасте 11-13 лет значительно изменяются весоростовые показатели, сужаются 

кровеносные сосуды, происходят половые изменения у девочек, в связи с чем при 

выполнении упражнений наступает быстрое утомление, тяжело выполняются сложные по 

координации движения, часты нервные срывы т. п.; при работе со спортсменами в этом 

возрасте тренеру-преподавателю рекомендуется индивидуальный подход к планированию 

физических нагрузок и средств, применяемых для этого, наиболее тяжело переносятся 

учащимися этого возраста упражнения, направленные на развитие быстроты; 

- в возрасте 14-17 лет занимающихся интересует достижение конкретного 

определённого результата занятий (укрепление здоровья, улучшение телосложения, 

увеличение силы мышц и т. п.; в 14-15 лет тренеру-преподавателю следует ограничить в 

занятиях упражнения на развитие быстроты движения (особенно это относится к 

девочкам); с 15 лет целесообразно увеличивать объём упражнений, направленных на 

развитие скоростно-силовых и силовых качеств, скоростной выносливости, прыгучести; 

- с 18 лет тренер-преподаватель безо всяких ограничений может работать над 

развитием различных физических качеств, необходимых его воспитанникам для 

спортивного совершенствования; в этом возрасте организм и его системы заканчивают 

своё формирование и могут справляться с нагрузкой, соответствующими уровню 

функциональной готовности учащихся. 
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1.3. Структура системы многолетней подготовки. 

Цель и задачи программы 

Основная цель- формирование у детей желания к физическим упражнениям 

посредством волейбола, а также расширение двигательных возможностей и компенсация 

дефицита двигательной деятельности. 

Требования к спортивной подготовленности - овладение большим количеством 

двигательных действий. 

Задачи 

Оздоровительные: 

- Укрепление здоровья; 

- Укрепление и развитие сердечно – сосудистой и дыхательной систем; 

- Формирование осанки, костно-мышечного корсета. 

Образовательные: 

- Развивать двигательные способности детей и физические качества (быстроту, силу,  

выносливость, гибкость, подвижность в суставах, ловкость, выносливость); 

- Развитие координационных способностей – меткость, глазомер; 

- Развитие скоростных способностей; 

- Развитие психофизиологических процессов (восприятие, мышления, внимания, памяти); 

- Развитие общей моторики. 

Воспитательные: 

- Приобщение к выполнению физических упражнений; 

- Воспитание организованности, самостоятельности, активности; 

- Проявление волевых качеств (смелости, решительности); 

- Воспитывать эмоционально-положительное отношение и устойчивый интерес к 

занятиям физической культурой и самостоятельной двигательной деятельности; 

- Воспитывать чувство уверенности в себе. 

2. Учебный план 

Содержание учебного плана отражает распределение времени по основным разделам 

подготовки на спортивно-оздоровительном этапе обучения, с учетом соотношения средств 

общей физической, спортивно-технической подготовки. Цифры учебного плана отражают 

объемы нагрузок и всех остальных видов деятельности в часах. Тренировочный процесс 

организуется в соответствии с годовым учебным планом, рассчитанным на 52 недели, из 

них 46 недель учебно-тренировочных занятий, и 6 недель в спортивно-оздоровительном 

лагере с дневным пребыванием детей, учебно-тренировочных сборов и самостоятельной 

подготовке по индивидуальным планам, заданиям на время активного отдыха 

(Приложение №3). 

Продолжительность одного тренировочного занятия при реализации Программы 

рассчитывается в академических часах (1 час = 45 мин.) с учетом возрастных 

особенностей и этапа (периода) подготовки занимающихся. Набор (индивидуальный 

отбор) занимающихся в группы подготовки осуществляется ежегодно не позднее 15 

октября текущего года.  

2.1. Режим учебно-тренировочной работы (Приложение №4) 

 

2.2. Формы организации тренировочной деятельности 

Основной формой организации учебно-тренировочной деятельности является работа 

в группах. Для того, чтобы избежать монотонности учебно-тренировочного процесса и 

для достижения оптимального результата используются различная работа с учащимися: 

- Тематическая. 

- Круговая тренировка. 

- Подвижные игры, эстафеты. 

- Интегрированная деятельность. 
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2.3. Годовой тематический план-график распределения учебных часов (Приложение №5) 

 

3. Методическая часть 

Занятия по данной программе состоят из теоретической и практической частей, 

причём большее количество времени занимает практическая часть, в процессе которой, в 

основном происходит освоение программного материала. Каждое учебное занятие 

является звеном системы занятий, связанных в логическую последовательность, 

построенных друг за другом. Важнейшим требованием современного учебного занятия 

является обеспечение группового и индивидуального подхода к учащимся, с учётом их 

состояния здоровья, физического развития, пола, двигательной подготовленности, 

особенностей развития психических процессов. Организация и методика проведения 

учебно-тренировочного процесса во многом зависят и от возрастных особенностей 

учащихся. 

3.1. Теоретическая подготовка 

Теоретическая подготовка является неотъемлемым компонентом в общей системе 

подготовки высококвалифицированных спортсменов и играет важную роль в повышении 

спортивного мастерства. Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций, 

непосредственно на тренировке в процессе проведения занятий. Она органически связана 

с физической, технико-тактической, моральной и волевой подготовками как элемент 

теоретических знаний. Теоретические знания должны иметь определенную целевую 

направленность: вырабатывать у занимающихся умение использовать полученные знания 

на практике в условиях тренировочных занятий. Учебный материал распределяется на 

весь период обучения, учитывая возраст занимающихся и излагается в доступной для них 

форме. 

При проведении теоретических занятий следует учитывать возраст занимающихся и 

излагать материал в доступной им форме. В зависимости от конкретных условий работы в 

план теоретической подготовки можно вносить коррективы. 

План теоретической подготовки (Приложение №6). 

Темы 

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

здоровья, физического развития и подготовленности, в воспитании людей. Характеристика 

физкультурно-спортивных занятий оздоровительной и спортивной направленности. 

История возникновения волейбола. 

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

Сердечно-сосудистая и дыхательная системы. Нервная система. Органы пищеварения и 

выделения. Взаимодействие органов и систем. 

  3. Влияние физических упражнений на организм человека. Влияние физических 

упражнений на увеличение мышечной массы, работоспособность мышц и подвижность 

суставов, развитие сердечно-сосудистой и дыхательной систем. 

  4. Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль. Понятие о гигиене и санитарии. Личная 

гигиена тела. Форма для занятий в спортивном зале и на улице. Временные ограничения и 

противопоказания к занятиям видами спорта предупреждение травм при физкультурно-

спортивных занятиях, доврачебная помощь. Врачебный контроль и самоконтроль. Режим 

дня и питания. 

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

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

Счет и результат игры. Права и обязанности игроков. Состав команды, замена игроков. 

Упрощенные правила игры. Судейская терминология. 

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

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

открытом воздухе. Сетка и мяч. Уход за инвентарем. Оборудование мест занятий в 

закрытом зале и на открытой площадке. 
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  7. Основы техники и тактики игры в волейбол. Понятие о технике игры. Анализ 

технических приёмов (на основе программы для данного года). Понятие о тактике. Анализ 

тактических действий в нападении и защите (на основе программы для данного года). 

  8. Техника безопасности при занятиях волейболом. Правила поведения в зале. 

Предупреждение несчастных случаев и заболеваний на занятиях волейболом. 

 

3.2. Общефизическая подготовка 

- Строевые упражнения 

- Упражнения для рук, кистей рук и плечевого пояса 

- Упражнения для ног, стоп ног и тазобедренного сустава 

- Упражнения для шеи и туловища 

- Упражнения для всех групп мышц 

- Упражнения для развития силы 

- Упражнения для развития быстроты 

- Упражнения для развития гибкости 

- Упражнения для развития ловкости 

- Упражнения типа «полоса препятствий» 

- Упражнения для развития общей выносливости 

ОФП представляет собой неспециализированный (или относительно мало 

специализированный) процесс физического воспитания, содержание которого  

ориентировано на повышение функциональных возможностей, общей работоспособности, 

является основой (базой) для специальной подготовки и достижения высоких результатов 

в волейболе. 

Для повышения уровня общего физического развития занимающихся, способствующего 

быстрому и качественному освоению игры в волейбол, используются: 

Строевые упражнения: 

- Понятия: строй, шеренга, колонна, интервал, дистанция, направляющий, 

замыкающий, «становись!», «смирно!» «равняйсь!»  «вольно!» «По порядку – 

рассчитайсь!» и т.д. 

- Повороты: направо, налево, кругом. 

- Построения: в шеренги, колонны, круги. 

- Виды передвижения: строевой шаг, бег, подскоки. 

 Общеразвивающие упражнения: 

 - с предметами (с набивным мячом, с гимнастической палкой, упражнения на 

гимнастической скамейке, на гимнастической стенке). 

 - без предметов (для рук и плечевого пояса, для мышц туловища и ног). 

 - в парах.  

Упражнения для развитие физических качеств: 
- Упражнения для развития выносливости: бег 800 м, 2000 м, кросс, прыжки на 

скакалках и т.д.  

- Упражнения для развития гибкости: наклоны и повороты, вращения и махи, 

гимнастические палки, гимнастическая стенка и прочее.  

- Упражнения для развития ловкости: кувырки, прыжки на скакалке упражнения с 

предметами и прочее;  

- Упражнения для развития быстроты (скоростные качества (быстрота реакции, 

частота шагов, быстрота начала движения и быстрота набора скорости)): челночный бег, 

рывки и ускорения из различных исходных положений (сидя, лежа, стоя на коленях и т.д.) 

по зрительному сигналу, прыжки через скакалку (частота вращения максимальная); 

- Упражнения для развития координации движения: кувырки, общеразвивающие 

упражнения с предметами и без предметов и т.д.; 

- Упражнения для развития силовых качеств: упражнения с гантелями, упражнения 

для развития силы рук, упражнения для развития силы ног, упражнения для развития силы 



 

 

10 

мышц туловища, упражнение с отягощением весом партнера, упражнение с 

сопротивлением партнера, упражнения с преодолением собственного веса (силовые 

способности) и т.д.;  

- Упражнение для развития прыгучести: прыжковые упражнения без отягощения, 

прыжковые упражнения с отягощением, прыжки через препятствия и т.д. 

Упражнения из других видов спорта: упражнения из легкой атлетики: бег с 

низкого и высокого старта, бег с ускорением, бег на дистанции 30, 60м., чередование 

ходьбы и бега на дистанции 400-500 метров. 

Подвижные игры (в волейболе целесообразно использовать подвижные игры с 

выраженными силовыми напряжениями динамического характера): игры с включением 

бега, прыжков, метаний мяча (мишень), музыкальные игры, эстафеты. «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. 

Также, для развития физических качеств, в волейболе используются навыки в 

других видах спорта. Навыки баскетбола, футбола, ручной мяч, шашек и шахмат 

(мышление), мини-футбол, бадминтон. 

Акробатические упражнения. Кувырки вперед в группировке из упора присев, 

основной стойки, после разбега. Длинный кувырок вперёд. Кувырки назад. Соединение 

нескольких кувырков. Перекаты и перевороты. 

 

Рекомендуемый программный материал 

1-. Общеразвивающие упражнения без предметов 

Строевые упражнения: Построение в шеренгу, колонну (соблюдая определенный 

интервал и дистанцию). Выполнение команд: «Становись!», «Равняйсь!», «Смирно!», 

«Отставить!». Расчет группы: по порядку, на первый и второй. Повороты на месте и в 

движении: направо, налево, кругом. Передвижения: шаг и бег на месте, походный 

(обычный) шаг, бег, переход с шага на бег и с бега на шаг, изменение длины и частоты 

шагов. Перестроения: из одной шеренги в две, из колонны по одному в колонну по два, 

повороты в движении. Размыкание и смыкание: приставными шагами, в движении. 

Для мышц рук и плечевого пояса: одновременные, попеременные и 

последовательные движения в плечевых, локтевых и лучезапястных суставах (сгибание, 

разгибание, отведение, приведение, повороты, маховые и круговые движения, взмахи и 

рывковые движения в различных исходных упражнениях, на месте и в движении, 

сгибание - разгибание рук в упоре лежа. Положения и движения рук: одновременные и 

попеременные; однонаправленные и разнонаправленные - вверх (вниз), в стороны; махи и 

вращения (одновременно двумя руками и поочередно вперед-назад); подъем рук вперед-

вверх со сцепленными в замок пальцами (кисти внутрь тыльной стороной); сжимание, 

разжимание, вращение кистей рук (8-10 раз). 

Для мышц шеи и туловища: наклоны (вперед, в сторону, назад), повороты (направо, 

налево), наклоны с поворотами, вращения.  

Для мышц ног: поднимание и опускание ноги (прямой и согнутой, вперед, в сторону 

и назад), сгибание и разгибание ног стоя (полуприсед, присед, выпад), сидя, лежа, 

круговые движения (стоя, сидя, лежа), взмахи ногой (вперед, в сторону, назад), подскоки 

(ноги вместе, врозь, скрестно, на одной ноге), передвижение прыжками на одной и двух 
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ногах. Положения и движения ног: приседания (до 40 раз), махи вперед-назад, держась за 

опору; выпады вперед, в стороны с движениями рук вперед, в стороны, вверх; подскоки на 

месте (40x3=120). Упражнения с отягощающими предметами - мешочками, гантелями 

(150г), набивными мячами (1кг). 

Для мышц всего тела: сочетание движений различными частями тела (приседания с 

наклоном вперед и движениями руками, выпады с наклоном туловища, вращение 

туловища с круговыми движениями руками, посредством сгибания и разгибания ног и 

др.), упражнения на формирование правильной осанки. 

Ходьба и упражнения в равновесии. Ходьба в полуприседе, с перекатом с пятки на 

носок, с задержкой на носке («петушиный шаг»), с заданиями (с хлопками, различными 

положениями рук), закрытыми глазами (3-4м). Ходьба через предметы (высотой -25 см, 

барьеры), ходьба с поворотами (повороты закрытыми глазами), различными движениями 

рук, остановками. Ходьба: по шнуру (8-10м), мешочком на голове (500 г) или теннисным 

мячом, по «пенькам», спиной вперед (3-4 м). Приставной шаг с приседанием, шаг на всей 

ступне, на месте, с продвижением вперед и в кружении, полуприседание с выставлением 

ноги на пятку. 

Легкоатлетические упражнения: ходьба на носках, на пятках, на внутренней, 

наружной стороне стопы, в полуприседе и приседе, выпадами, с высоким подниманием 

бедра, приставными и скрестными шагами, сочетание ходьбы с прыжками. Бег обычный, с 

высоким подниманием бедра, с подгибанием ноги назад, скрестным шагом вперед и в 

сторону. Бег на короткие дистанции 30, 60, 100 метров с низкого и высокого старта, бег по 

пересеченной местности (кросс), с преодолением различных естественных и 

искусственных препятствий. Бег с переменной скоростью на различные дистанции. 

Прыжки в высоту и длину с разбега и с места. Метание мяча. Спортивные и подвижные 

игры. Бег на носках, с высоким подниманием колен, через предметы и между ними, со 

сменой темпа. Бег в медленном темпе 350 м по пересеченной местности. Бег в быстром 

темпе 10 м (3-4 раза), 20-30м (2-3 раза); челночный бег 3x10 м в медленном темпе (1,5-2 

мин). Прыжки на месте: ноги скрестно - ноги врозь; одна нога вперед, другая назад; 

попеременно на правой и левой ноге 4-5 м. Прыжки через 5-6 предметов на двух ногах 

(высота 15-20 см), вспрыгивание на предметы: пеньки, кубики, бревно (высотой до 20 см). 

Подпрыгивание до предметов, подвешенных на 15-20 см выше поднятой руки. Прыжки в 

длину с места (80-90 см), в высоту (30-40 см) с разбега 6-8 м; в длину (на 130-150 см) с 

разбега 8 м. Прыжки в глубину (с пенька, бревна, кубов высотой 30-40 см) в указанное 

место. Прыжки через длинную скакалку, неподвижную и качающуюся, через короткую 

скакалку, вращая ее вперед и назад. 

Ползание и лазание. Ползание на четвереньках, толкая головой мяч по полу. 

Подтягивание на скамейке с помощью рук (передвижение вперед с помощью рук). 

Подлезание под дуги (барьеры), веревки (высотой 40-50 см). Лазание по гимнастической 

стенке чередующимся способом ритмично, с изменением темпа. Лазание по лестнице с 

перекрестной координацией движений рук и ног. Лазание по веревочной лестнице, канату, 

шесту свободным способом. 

2-. Общеразвивающие упражнения с предметами 

Бросание, ловля, метание. Прокатывание мяча одной и двумя руками из разных 

исходных положений между предметами (ширина 40- 30 см, длина 3- 4 м). Бросание мяча 

вверх, о землю и ловля двумя руками не менее 10 раз подряд, одной рукой - 4-6 раз 

подряд. Отбивание мяча не менее 10 раз подряд на месте и в движении (не менее 5-6 м). 

Перебрасывание мяча друг другу и ловля его стоя, сидя, разными способами (снизу, от 

груди, из-за головы, с отбивкой о землю). Метание в горизонтальную и вертикальную 

цель (на высоту 2,2 м) с расстояния 3,5-4 м. Метание вдаль на 5-9 м. 

 Со скакалкой: с короткой – подскоки на одной и двух ногах ног, с ноги на ногу, бег со 

скакалкой, с длинной – пробегание под вращающейся скакалкой, подскоки на одной и 

двух ногах. 
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С гимнастической палкой: наклоны и повороты туловища (стоя, сидя, на коленях, лежа), с 

различными положениями палки (вверх, вперед, вниз, за голову, за спину), перешагивание 

и перепрыгивание через палку, круты, упражнения с сопротивлением партнера. 

С баскетбольными мячами: броски из различных положений: сидя, стоя, лежа, броски 

одной и двумя руками, броски из-за головы, сбоку, снизу, ведение мяча с постепенным 

ускорением движения, броски в корзину одной, двумя руками, с места ив движении, 

игровые упражнения, эстафеты с мячами. 

С набивными мячами (вес от 1 до 2 кг): сгибание и разгибание рук, круговые движения 

руками, сочетание движений руками с движением туловища, броски вверх и ловля с 

поворотом и приседанием, перебрасывание мяча по кругу и вдвоем из различных 

исходных положений (стоя, сидя, лежа), переноска мяча, броски ногами, эстафеты и игры 

с мячом. 

3-. Дыхательная гимнастика 

1-ое упражнение. В движении шагом выполняется полный, глубокий вдох на 

протяжении 4-х шагов, руки свободно опущены вниз. После произвольного полного вдоха 

и короткого отдыха (3-5 шагов) упражнение повторяется. В том же порядке вдох 

выполняется дважды на 6, 8, 10 и 12 шагов. Постепенно от занятия к занятию 

продолжительность вдоха увеличивается. Через некоторое время спортсмен довольно 

легко выполняет серии вдохов на 8,12, 16, 20 и более шагов. 

2-ое упражнение. В движении шагом выполняется полный глубокий вдох на 

протяжении 4 шагов. Последующий полный выдох выполняется дважды на 6, 8, 10 и 12 

шагов. Через несколько занятий продолжительность выдоха доводиться до 16 шагов. 

Выдох должен быть непрерывным и максимально полным. В конце выдоха плечи 

опущены, голова наклонена вперед. 

3-е упражнение. Стоя, вытянув руки вверх, прогнуться, сделать полный глубокий 

вдох. Руки опустить резко вниз, сделать дополнительный короткий вдох. В этом 

упражнении спортсмен должен почувствовать, что при опускании рук создались 

дополнительные условия для вдоха и это позволило вдохнуть дополнительную порцию 

воздуха. Упражнение выполняется 6-8 раз. 

4-е упражнение.  Выполняется в движении или стоя на месте. Исходное положение: 

руки опущены вдоль туловища, мышцы плечевого пояса расслаблены, голова слегка 

наклонена вперед. Спортсмен делает максимально глубокий вдох, затем поднимаясь на 

носки, поднимая руки через стороны вверх и слегка прогибаясь, продолжает вдох. 

Спокойно выдыхает. Упражнение повторяется 6-8 раз. 

Эффективность дыхательных упражнений очень велика, даже если им уделять в день 

по 5-6 минут. Улучшение в системе дыхания наступает уже через несколько занятий. 

Дыхание становится более глубоким и более редким. Жизненная емкость легких часто 

уже за 2-3 месяца систематических занятий увеличивается на 400-600 куб. см. 

Упражнения рекомендуется выполнять на свежем воздухе. Дыхательную гимнастику 

рекомендуется сочетать с гигиеническими процедурами и закаливанием. 

3.3. Специальная физическая подготовка 

- Бег челночный и др. 

- Подвижные игры. 

- Упражнения для развития прыгучести. 

- Упражнения с отягощениями. 

- Многократные броски набивного мяча. 

- Прыжки. 

- Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении приема и передач мяча. 

- Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подач. 

- Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении нападающих ударов. 

- Упражнения для развития качеств, необходимых при блокировании.  

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

обучающиеся выполняют определенное действие. 

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

различные), «Вызов», «Вызов номеров», «Попробуй унеси», различные варианты игры 

«Салочки», специальные эстафеты с выполнением перечисленных заданий в разнообразных 

сочетаниях и с преодолением препятствий. 

Упражнения для развития прыгучести. Приседание и резкое выпрямление ног со 

взмахом руками вверх; то же с прыжком вверх; то же с набивным мячом (двумя) в руках (до 3 

кг). Из положения стоя на гимнастической стенке - одна нога сильно согнута, другая опущена 

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

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

Упражнения с отягощениями (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 прыжков подряд. Прыжки в глубину с 

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

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

препятствий (набивные мячи и т.п.). Прыжки с места вперед, назад, вправо, влево, отталкиваясь 

обеими ногами. Прыжки вверх с доставанием подвешенного мяча, отталкиваясь одной и 

обеими ногами. То же, но делая разбег в три шага. Прыжки с места и с разбега с доставанием 

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

Прыжки опорные, прыжки со скакалкой, разнообразные подскоки. Многократные 

прыжки с места и с разбега в сочетании с ударом по мячу. Бег по крутым склонам. Прыжки 

через рвы, канавы. Бег по песку без обуви. Бег по лестнице вверх, ступая на каждую 

ступеньку. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении приема и передач 

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

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

и в сочетании с различными перемещениями). 

Из упора, стоя у стены одновременное и попеременное сгибание лучезапястных 

суставов (ладони располагаются на стене, пальцы вверх, в стороны, вниз, пальцы вместе 

или расставлены, расстояние от стены постепенно увеличивают). То же, но опираясь о 

стену пальцами. Отталкивание ладонями и пальцами от стены двумя руками одновременно 

и попеременно правой и левой рукой. Упор лежа - передвижение на руках вправо (влево) 
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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 улица 

(движение напоминает заключительную фазу при верхней передаче мяча). 

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

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

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

(соревнование). Многократные передачи баскетбольного (гандбольного, футбольного) мяча 

о стену и ловля его. Поочередные броски и ловля набивных и баскетбольных мячей, которые 

со всех сторон бросают обучающему партнеры. Ведение баскетбольного мяча ударом о 

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

Сжимание теннисного (резинового) мяча. Многократные волейбольные передачи 

набивного, гандбольного, футбольного, баскетбольного мячей в стену. Многократные 

передачи волейбольного мяча в стену, постепенно увеличивая расстояние до нее. 

Многократные передачи волейбольного мяча на дальность (с набрасывания партнера или 

посылаемого мячеметом). 

Броски набивного мяча над собой и наблюдение за партнером (двумя, тремя); в 

зависимости от действия партнера (партнеров) изменять высоту подбрасывания, бросок на 

свободное место, на партнера и т.д. Многократные броски и ловля набивного мяча во 

встречных колоннах, в тройках в рамках групповых тактических действий (направления 

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

сигналом. То же в рамках командных действий. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подач. Круговые 

движения руками в плечевых суставах с большой амплитудой и максимальной быстротой. 

Упражнения с резиновыми амортизаторами. Стоя спиной к гимнастической стенке в 

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

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

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

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

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

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

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

руками. Стоя правым боком к стенке (амортизатор укреплен на уровне плеч), движение 

правой рукой как при верхней боковой подаче. 

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

пригибанием 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 
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(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 (посылаемого мяче метом) у сетки и из глубины площадки. Чередование бросков 

набивного мяча и нападающих ударов по мячу, укрепленному на амортизаторах. То же, но 

броски и удары через сетку (с собственного подбрасывания). 

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

руками и в ответ на сигнал или бросок с сильным заключительным движением кистей вниз 

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

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

с переводом (вправо, влево). 

Упражнения для развития качеств, необходимых при блокировании. Прыжковые 

упражнения, описанные ранее, в сочетании с подниманием рук вверх с касанием 

подвешенного набивного мяча. То же с касанием волейбольного мяча, укрепленного на 

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

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

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

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

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

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

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

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

момент мяч задерживает в руках и тут же подбрасывает на различную высоту и т.п. То же, 

поворот блокирующего по сигналу партнера - вначале мяч подбрасывают после поворота, 

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

остановки. Многократные прыжки с доставанием ладонями подвешенного мяча, набивного или 

волейбольного, укрепленного на амортизаторах. 

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

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

положении спиной к сетке и с поворотом на 180°. То же, что предыдущие два упражнения, 

но на расстоянии 1-1,5 мот сетки; исходное положение принимают после шага к сетке. То же, 

что последние три упражнения, но остановку и исходное положение принимают по сигналу. 

Передвижение вдоль сетки, остановка и прыжок вверх с выносом рук над сеткой. То же, но 

остановку и прыжок выполняют по сигналу. Перемещения у сетки, остановка и прыжок 

вверх, ладонями коснуться подвешенного над сеткой набивного (волейбольного) мяча. 

Двое занимающихся стоят у сетки лицом к ней на противоположных сторонах 

площадки: один занимающийся двигается приставными шагами с остановками и 

изменением направления, другой старается повторить его действия. То же, но с прыжком, 

стараться над сеткой коснуться ладоней партнера. Упражнения вдвоем, втроем на 

согласованность действий на основе перечисленных упражнений. 

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

прыжке подбрасывает мяч над собой; блокирующий должен своевременно занять исходное 

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

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

рамках групповых тактических действий в нападении, блокирующий выбирает место и 

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

упражнения, но блокирующих у сетки трое, блокируют двое. 
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3.4 Технико-тактическая подготовка  

3.4.1 Техническая подготовка 

Техника нападения. 

Стойки. Перемещения. 

Техника стоек (устойчивая, основная): статическая стартовая стойка; динамическая 

стартовая стойка. 

Перемещения волейболиста в нападении (бег, ходьба, прыжки: толчком двумя с 

разбега, с места; толчком одной с разбега, с места). 

Подачи. 

Подводящие упражнения для обучения нижней прямой подаче; специальные 

упражнения для обучения нижней прямой подаче.  

Подводящие упражнения для обучения нижней боковой подаче; специальные 

упражнения для обучения нижней боковой подаче.  

Подводящие упражнения для обучения верхней прямой подаче; специальные 

упражнения для обучения верхней прямой подаче.  

Подводящие упражнения для обучения верхней боковой подаче; специальные 

упражнения для обучения верхней боковой подаче.  

Специальные упражнения для обучения укороченной подаче; подача на точность.  

Передачи. 

Техника передачи мяча двумя руками сверху.   

Техника передачи мяча в прыжке над собой, назад (короткие, средние, длинные).  

Техника передачи двумя руками: с поворотом, без поворота одной рукой.  

Техника передач в прыжке (отбивание кулаком выше верхнего края сетки); 

подводящие упражнения: с набивными мячами, с баскетбольными мячами; специальные 

упражнения в парах на месте; специальные упражнения в парах с перемещением; 

специальные упражнения в тройках; специальные упражнения у сетки.  

Техника передач снизу: подводящие упражнения с набивными мячами 

(медицинболами); имитационные упражнения с волейбольными мячами; специальные 

упражнения: индивидуально у стены, в группах через сетку; упражнения для обучения 

передаче одной рукой снизу.  

Нападающие удары. 

Подводящие упражнения с набивным мячом (медицинболом);  

Упражнения: для обучения напрыгиванию, замаху и удару по мячу.  

Специальные упражнения у стены: в опорном положении, в прыжке (в парах), с 

мячом, в парах через сетку.  

Упражнения для развития гибкости.  

Технико-тактические действия нападающего игрока (блок-аут).  

Упражнения для развития силы (гантели). Обучение переключению внимания и 

переходу от действий защиты к действиям в атаке (и наоборот). Упражнения для развития 

быстроты перемещений.  

Нападающий удар задней линии. 

Техника защиты. 

Стойки. Перемещения. 

Техника стоек, перемещений волейболиста в защите; ходьба обычным шагом (бег), 

скрестным шагом (бег), приставным шагом (бег); выпады: вперед, в сторону; остановки: 

скачком, шагом, двумя сверху, вперед (короткие, средние, длинные) на месте. 

Приём мяча 

Техника приема подач: упражнения для обучения перемещению игрока; 

имитационные упражнения с баскетбольными мячами (на месте, после перемещения); 

специальные упражнения: в парах без сетки, в тройках без сетки, в паре через сетку.  

Обучение технике приема мяча с падением: на спину, бедро-спину, набок, на голени, 

кувырок, на руки – грудь. 



 

 

17 

Блок. 

Техника блокирования (подвижное, неподвижное): перемещение блокирующих 

игроков;  

Имитационные упражнения по технике блокирования: на месте, после перемещения; 

с баскетбольными мячами (в паре);  

Специальные упражнения по технике блокирования через сетку (в паре); 

упражнения по технике группового блока (имитационные, специальные).  

3.4.2 Тактическая подготовка 

Тактика нападения. 

Индивидуальные действия. 

Характеристика индивидуальных действий в нападении. Условные названия 

тактических действий в нападении. Функции игроков.  

Упражнения для развития прыгучести.  

Нападающий удар толчком одной ноги.  

Групповые действия. 

Выполнение вторых передач, подбор упражнений, составление комплексов 

упражнений для развития быстроты перемещений.  

Подбор упражнений для воспитания прыгучести и прыжковой ловкости 

волейболиста. 

Командные действия. 

Взаимодействие игроков внутри линии и между линиями. Определение 

эффективности игры в нападении игроков и команды в целом. 

Тактика защиты. 

Индивидуальные действия. 

Характеристика индивидуальных действий в защите.  

Подбор упражнений для воспитания быстроты ответных действий; на расслабления 

и растяжения.  

Технико-тактические действия в защите при страховке игроком 6 зоны.  

Обучения индивидуальным тактическим действиям при приеме подач: прием мяча 

от сетки, прием нападающих ударов, развитие координации.  

Групповые действия. 

Взаимодействие игроков.  

Техника передачи в прыжке: Скидка, отвлекающие действия при вторых передачах.  

Техника бокового нападающего удара, подача в прыжке; передача мяча одной рукой 

в прыжке.  

Упражнения для совершенствования ориентировки игрока; развития ловкости, 

гибкости.  

Групповые действия в нападении: через игрока передней линии: изучение слабых 

нападающих ударов с имитацией сильных (обманные нападающие удары); через 

выходящего игрока задней линии.  

Подбор упражнений для развития взрывной силы. 

Командные действия. 

Определение эффективности игры в защите игроков и команды в целом.  

Технико-тактические действия в защите для страховки крайним защитником, 

свободным от блока. 

3.5. Интегральная подготовка 

1. Выполнение упражнений в чередовании подготовительных упражнений с 

выполнением технических приемов   данного года обучения. 

2. Выполнение упражнений, направленных на развитие физических качеств, в 

рамках структуры приемов техники. 

3. Выполнение упражнений с отягощениями (пояса, манжеты) на различные 

приемы техники. 



 

 

18 

4. Многократное выполнение технических приемов с целью развития 

специальных физических качеств. 

5. Чередование выполнения технических приемов нападения и защиты. 

6. Чередование выполнения тактических действий отдельно индивидуальных, 

групповых и командных. 

7. Учебные игры с выполнением заданий по технике и тактике в объеме 

программы. 

8. Учебные игры с повышенной интенсивностью для воспитания в единстве 

навыков выполнения технических приемов, тактических действий и специальных качеств. 

3.6. Самостоятельная работа 
Самостоятельная работа (самоподготовка) занимающихся по индивидуальным 

планам спортивной подготовки, заданиям тренера-преподавателя допустима в объеме не 

менее 10 % годового плана спортивной подготовки (6 недель). Организация такой формы 

работы используется, как правило, в каникулярный период. Основные задачи 

индивидуальных, самостоятельных тренировок: 

- для обеспечения непрерывности процесса спортивной подготовки на период 

активного отдыха занимающихся с учетом продолжительности отпуска тренера-

преподавателя; 

- закрепление технико-тактических навыков, разученных на основных занятиях; 

- повышение индивидуального уровня знаний по волейболу; 

- устранение недостатков в уровне готовности; 

Самостоятельная работа планируется тренером-преподавателем и обеспечивает 

планомерное развитие физической подготовленности занимающегося. 

В плане самостоятельной работы юного спортсмена задания могут содержать: 

- комплекс утренней гимнастики (упражнения на формирование осанки, прыжки, 

пробежки, разнообразные махи, круговые движения и пр.); 

- упражнения общефизической подготовки (ОФП): различные виды бега, ходьбы, 

приседания, прыжки на скакалке, катание на велосипеде, самокате, роликовых коньках, 

скейтах и пр., плавание, подвижные и спортивные игры, туристические походы и пр.; 

- упражнения специальной физической подготовки (СФП) для поддержания уровня 

специализированной физической подготовленности занимающихся: подтягивания, 

отжимания (сгибание и разгибание рук из упора лежа), работа мышц брюшного пресса и 

спины, развитие гибкости и подвижности суставов и пр.; 

- упражнения технико-тактической подготовки (ТТП), не требующий 

специализированного спортивного оборудования для поддержания стабильности 

технических навыков и приемов: имитационные упражнения, комбинации; игра о стенку. 

- просмотр учебных фото-, видеоматериалов и спортивной литературы; 

- посещение спортивных и культурно-массовых мероприятий. 

 

3.7 Соревнования 

На этом этапе подготовки соревнования проводятся по ТП, ОФП и СФП. 

 

4. Методическое обеспечение и условия реализации программы 

4.1. Формы организации учебно-тренировочной работы 

 Основными формами организации учебно-тренировочной работы в подготовке 

учащихся являются: теоретические, практические занятия, тренировочные игры на счёт, 

соревнования, профилактические и оздоровительные мероприятия. 

Теоретические занятия проводятся в форме бесед, демонстрации наглядных 

пособий, просмотров соревнований и изучения учебных кино- и видеозаписей. Учащимся 

младших возрастов теоретический материал преподносится в форме кратких популярных 

бесед. 
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В теоретических занятиях волейболист овладевает историческим опытом и 

теоретическими компонентами двигательной культуры волейбола, осваивает 

методические основы (планирование, методы обучения, тактику), овладевает способами 

наблюдения, регистрации и обобщения тренировочных и соревновательных данных. 

Практические занятия включают в себя общую и специальную физическую и 

техническую подготовку. Они предусматривают контроль за сохранением здоровья, 

овладение двигательной культурой (показательные выступления), создание традиций 

коллектива (проведение общих собраний, спортивных вечеров, турниров). 

Общая физическая подготовка чрезвычайно важна для создания базовых условий 

успешной специализации. Основной задачей занятий по общей физической подготовке 

является укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие занимающихся. 

Целесообразно развивать, прыгучесть, гибкость, ловкость, двигательно-координационные 

способности. Для этого применяются широкий комплекс общеразвивающих упражнений, 

подвижные игры, беговые и прыжковые упражнения. 

Для развития специальных физических качеств (прыгучесть, быстроты, игровая 

выносливость, скоростные, скоростно-силовые качества) применяется широкий комплекс 

упражнений, направленных на подготовку наиболее важных в волейболе мышц туловища, 

ног, рук. 

На занятиях изучают различные элементы техники и тактики, исправляют ошибки, 

закрепляют знакомые двигательные действия, знакомятся с новыми техническими 

действиями. На занятиях многократно повторяются хорошо освоенные элементы техники 

и тактики, закрепляют их варианты в условиях различного объема и интенсивности их 

выполнения. В них осваивается новый учебный материал и закрепляется пройденный. 

Контрольные занятия проводятся с конкретной задачей проверки и оценки 

подготовленности юных волейболистов по разделам подготовки - технической, 

тактической, физической, волевой. 

На возрастном уровне групп 1-го года обучения неправомерно требовать от детей 

чёткого, технически безупречного выполнения конкретных заданий в упражнениях с 

мячом. Детям нужно усвоить основное правило! Сначала правильная техника, затем 

скорость и усложнение! 
Основными педагогическими принципами работы тренера-преподавателя должны 

являться последовательность и преемственность заданий и упражнений, переход от 

простого к сложному, на занятиях используются: 

- разнообразные упражнения по общей и специальной физической подготовке, 

эстафеты, подвижные игры, игры с элементами волейбола; 

- проведение тренировки в игровой форме с хорошим эмоциональным фоном и 

поддержанием интереса к занятию на всем его протяжении; 

- изучение основ техники и тактики волейбола. 

Формы обучения 

Основными формами обучения являются: 

- лекции (изложение теоретического учебного материала); 

- беседы; 

- практические занятия (освоение и отрабатывание практических знаний и умений); 

- нестандартный урок (экскурсии, занятия-игры, уроки-соревнования); 

- просмотр видеозаписей; 

- домашняя самостоятельная работа. 

 

4.2. Основные методы, используемые при реализации данной программы: 

-Словесные: рассказ, беседа, объяснение; 

-Наглядные: иллюстрации, демонстрации; наблюдение 

-Аудиовизуальные (сочетание словесных и наглядных методов); 

-Практические: упражнения 
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-Метод игры. 

-Методы стимулирования интереса к учению: познавательные игры, создание 

ситуации занимательности, создание ситуации успеха. 

 

4.3. Примерная схема учебно-тренировочного занятия. 

На тренировочных занятиях соблюдаются следующие принципы: 

- Постепенности. 

- Динамики нагрузки. 

- Цикличности тренировочной нагрузки. 

- Цикличности соревновательной нагрузки. 

- Сознательного участия спортсмена в тренировочном процессе. 

- Основным принципом спортивной подготовки является педагогический принцип 

единства обучения и воспитания.  

  Спортивная подготовка детей на спортивно- оздоровительном этапе происходит 

постепенно. Переход к напряженным нагрузкам на развитие общих и специальных 

физических качеств осуществляю только после наступления биологической зрелости 

обучающихся. 

    В процессе тренировки применяются тренировочные и соревновательные нагрузки. Они 

строятся на основе следующих методических положений: 

1. ориентация уровней нагрузок, обучающихся на соответствующие показатели, 

достигнутые сильнейшими взрослыми спортсменами; 

2. увеличение темпов роста нагрузок на спортивно-оздоровительном этапе в 

соответствии с периодом прохождения учебного материала; 

3. соответствие уровня тренировочных и соревновательных нагрузок возрастным 

особенностям и уровню подготовленности обучающихся; 

4. учет закономерностей развития и взаимосвязи различных систем растущего 

организма обучающегося. 

На спортивно- оздоровительном этапе основное внимание обучающегося и 

тренера- преподавателя нацелено на создание фундамента общей физической подготовки. 

Поэтому тренировочные занятия строятся с акцентом на развитие физических качеств, 

таких, как быстрота, гибкость, ловкость, скоростно-силовые качества, выносливость. 

Параллельно с этим проводится обучение основам техники видов волейбола и других 

видов спорта.  

Задачи работы в этих группах отражают задачи физического воспитания в школе: 

содействие укреплению здоровья и физического развития учащихся, разносторонней 

физической подготовленности и совершенствованию жизненно важных двигательных 

умений и навыков, привитие стойкого интереса и привычки к регулярным занятием 

физическими упражнениям, обучение основам техники подготовки в волейболе. 

   Структура и содержание тренировочного занятия основывается на физиологических, 

психологических и педагогических закономерностях, с учётом индивидуальные 

особенностей занимающихся. При продолжительности одного учебного занятия не более 

2 академических часов (90 мин.), независимо от вида и типа занятия оно состоит из трех 

частей: подготовительной, основной и заключительной (Приложение №7). Перед каждым 

занятием ставится определённая педагогическая цель и задачи. Так подготовительная 

часть занятия длится 10-15 мин.  

Основными задачами являются:  

1. Организация группы (построение, рапорт, проверка присутствующих, сообщение 

задач занятия), мобилизация внимания.  

2. Подготовка к выполнению основной части тренировки. Материал для 

подготовительной части тренировки подбирается в зависимости от содержания основной 

его части. Средствами подготовительной части занятия выступают: строевые и 
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порядковые упражнения, ходьба, ходьба с различными движениями, бег, прыжки и другие 

общеразвивающие и специальные упражнения. 

 

Задачи подготовительной части тренировки: 

1. Организация группы (привлечение внимания обучающихся к предстоящей работе). 

2. Повышение работоспособности организма спортсменов обучающегося, 

эмоциональный настрой на предстоящую работу. 

3. Предварительное разогревание, растягивание и увеличение эластичности мышц. 

Средствами решения этих задач могут быть: 

1. различные подготовительные упражнения общего характера; 

2. игровые упражнения и подвижные игры. 

Методы выполнения упражнений: 

1. равномерный; 

2. повторный; 

3. игровой; 

4. круговой. 

Подготовительная часть состоит из двух частей. Основная задача первой части - 

поднять общую работоспособность организма за счет воздействия главным образом на 

вегетативные функции; второй - настроить на предстоящую работу, применяя в основном 

специально-подготовительные упражнения.  

На подготовительную часть отводится около 10-20% общего времени 

тренировочного занятия, однако продолжительность разминки, подбор упражнений и их 

соотношение могут колебаться в значительных пределах. Это зависит от индивидуальных 

особенностей обучающихся,  

характера предстоящей работы, условий внешней среды. 

Подготовительная часть занятия выполняет служебную функцию, так как 

обеспечивает лишь создание предпосылок для основной учебно-тренировочной работы. 

Задачи подготовительной части – сообщение задач и намеченного содержания занятия, 

общее разогревание организма учащихся и подготовка к предстоящим нагрузкам. 

Содержание подготовительной части зависит от исходного состояния воспитанников. Эта 

часть имеет тем большее значение, чем выше степень сложности, интенсивности и 

травмоопасности предстоящей основной двигательной деятельности. 

Граница между подготовительной и основной частью занятия условна, поскольку 

первая как бы переходит во вторую. 

 

Задачи основной части тренировки: 

1. Ознакомление, детализирование, разучивание или совершенствование техники 

специальных упражнений. Направленное воздействие на развитие физических. Общее и 

специальное воспитание моральных, волевых и интеллектуальных качеств в плане 

комплексного подхода к воспитанию. В качестве учебного материала здесь используются 

основные и вспомогательные упражнения. Наиболее целесообразна следующая 

последовательность упражнений, или "блоков" тренировочных заданий: 

- для овладения и совершенствования техники; 

- развития быстроты и ловкости; 

- развития силы; 

- развития выносливости. 

Тактические задачи решаются параллельно в процессе занятий. 

Методы выполнения упражнений: 

1. равномерный; 

2. повторный; 

3. переменный; 

4. интервальный; 
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5. игровой; 

6. круговой; 

7. контрольный. 

Основная часть должна соответствовать подготовленности обучающихся, возрасту 

и полу, периоду и этапу подготовки, избранной специализации и другим факторам. 

Основная часть занимает 60-70 мин. 

   В отличие от подготовительной части характер упражнений в основной части 

сравнительно однообразен. Поэтому последовательность различных упражнений 

необходимо варьировать так, чтобы занимающиеся смогли проявить большую 

работоспособность независимо от состояния организма. На основную часть занятия 

отводится 70-85% общего времени. 

Основная часть занятия выполняет главную функцию, так как именно в ней 

решаются все категории задач. Задачи, и содержание основной части изменяются в 

широких пределах в зависимости от подготовленности занимающихся, их возраста, пола и 

физического состояния в данный момент. Структура основной части бывает однородной 

или комплексной (комбинированной). Однородная структура типична для занятий, где всё 

направленно на реализацию одной главной задачи (разучивание сложного двигательного 

упражнения или развивающие воздействие на определённые функции организма). 

Комплексная структура типична для занятий, в которых решаются в качестве основных 

несовпадающие задачи. Почти всегда эти задачи решаются в определённой 

последовательности: обучение технике, развитие скорости, развитие силы, развитие 

выносливости, развитие прыгучести. 

 

Задачи заключительной части тренировки: 

1. Направленное постепенное снижение функциональной активности организма 

обучающихся. 

2. Подведение итогов проведенного занятия и выдача задания на дом.  

Средствами для решения этих задач являются: 

1. легкодозируемые упражнения; 

2. умеренный бег; 

3. ходьба; 

4. относительно спокойные игры. 

Методы выполнения упражнений: 

1. равномерный; 

2. повторный; 

3. игровой. 

Заключительная часть. Чтобы создать условия для перехода обучающихся к 

другому виду деятельности, организм необходимо привести в более спокойное состояние. 

Как правило, если нагрузка снижается постепенно, то отрицательной реакции не 

возникнет. 

Заключительная часть – 5-10 мин. 

На заключительную часть отводится 10-15% общего времени тренировки. 

Объем и интенсивность тренировочной нагрузки на занятиях. 

Физическая нагрузка определяется дозировкой упражнений или тренировочных заданий, 

их повторяемостью, длительностью, а также условиями выполнения. 

Физическая нагрузка во время тренировки регулируется: 

1. изменением количества упражнений и тренировочных заданий; 

2. количеством повторений; 

3. уменьшением или увеличением времени на выполнение задания; 

4. увеличением или уменьшением темпа исполнения и амплитуды движений; 

5. усложнением или упрощением выполнения упражнений; 

6. использованием тренажеров и тренировочных устройств. 
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Регулировать нагрузку во время тренировочного занятия - значит, обеспечить ее 

оптимальный объем и интенсивность. Большое значение в процессе занятий имеет 

рациональное обеспечение общей плотности тренировочного урока. К оправданным 

относятся следующие затраты времени: демонстрация, указания преподавателя, 

выполнение физических упражнений и необходимый отдых перестроения, установка 

снарядов и т. п. К неоправданным затратам урочного времени относятся его потери в 

связи с организационными или другими неполадками ("простой" между подходами из-за 

недостатка оборудования, нарушения дисциплины и т. п.). Оптимальной плотности 

занятий способствуют, сокращение времени на перестроение и перерывы между 

упражнениями, применение поточного выполнения упражнения, заблаговременная 

подготовка мест занятий и инвентаря, включение дополнительных упражнений. Объем и 

интенсивность занятий можно также повысить за счет увеличения скорости выполнения 

упражнения, дистанции, веса снарядов, продолжительности выполнения упражнений или 

тренировочных заданий; замены легких упражнений более сложными, увеличения числа 

повторений. В каждом занятии есть своя мера предельно допустимых нагрузок, но любая 

нагрузка должна определяться и зависеть от возраста, пола, подготовленности 

занимающегося. Величину тренировочной нагрузки можно условно разделить на 

облегченную (малую), оптимальную (среднюю), жесткую (большую). Облегченные 

методы (компоненты нагрузок и отдыха) позволяют быстро восстановить 95% 

работоспособности организма. Оптимальные методы тренировки характеризуются 

относительно медленным восстановлением работоспособности организма спортсмена. 

Жесткие методы тренировки являются очень тяжелыми и требуют много времени на 

восстановление организма. Для того чтобы не допустить перегрузок занимающихся, надо 

чередовать трудные упражнения с менее трудными (применять принцип вариативности). 

Разнообразие положительных эмоций надо широко использовать в тренировке юных 

спортсменов, чаще переключать их с одного метода на другой, с общеразвивающих 

упражнений на специальные, с бега на беговые упражнения. Применение вариативности с 

целью эффективного использования тренировочного времени и психологического 

облегчения целесообразно проводить на различных уровнях (отрезках, сериях, занятиях.). 

Однако в большей степени методы вариативности необходимы в структуре 

тренировочного занятия. 

Заключительная часть занятия выполняет функцию организации завершения учебно-

тренировочного процесса. Основная задача заключительной части – постепенное 

снижение нагрузки, приведение организма к состоянию, близкое к норме. Это достигается 

постепенным уменьшением интенсивности выполняемых действий, переключением на 

действия, дающие эффект активного отдыха, использованием дыхательных, 

релаксационных и других упражнений, способствующих активизации восстановительных 

процессов. Эти упражнения имеют и профилактическое значение, поскольку 

предупреждают функциональные нарушения. Вместе с тем в заключительной части важно 

подвести итоги занятия, определить насколько удалось решить намеченные задачи, и 

сориентировать учащихся на очередные цели. 

 

4.4. Материально-техническое обеспечение Программы 

К реализации данной программы может преступить педагог, имеющий специальное 

педагогическое образование физкультурного профиля, желательно имеющий опыт работы 

с детьми раннего возраста. 

 

Для реализации данной программы необходимо следующее техническое обеспечение и 

инвентарь: 

- спортивный зал (раздевалка, душ);   - гимнастические скамейки; 

- скакалки;       - мячи для волейбола; 

- фишки;       - гимнастические маты; 



 

 

24 

- секундомер;       - мячи для баскетбола; 

- стойка и сетка;      - мелки; 

- обручи;       - наколенники; 

- эспандеры;       - свисток. 

4.5. Требования охраны труда и предупреждение травматизма 

Требования к тренеру-преподавателю:  

- в целях обеспечения охраны труда необходимо довести до сведения всех 

занимающихся правила внутреннего распорядка на спортивном сооружении; 

- ознакомить занимающихся с правилами безопасности в спортивном зале; 

- организовать занятия в соответствии с расписанием, утвержденным 

администрацией учреждение; 

- присутствовать при входе занимающихся в зал, а также контролировать уход 

занимающихся из зала; 

- следить за своевременностью предоставления занимающимися медицинских 

справок, заверенных подписью врача и печатью. 

Тренер-преподаватель, проводящий занятие, обязан: 

- перед началом провести тщательный осмотр места проведения занятия; убедиться в 

исправности спортинвентаря, надежности установки и закрепления оборудования, 

соответствии санитарно-гигиенических условий требованиям, предъявляемым к месту 

проведения занятий, инструктировать занимающихся о порядке, последовательности и 

мерах безопасности при выполнении физических упражнений; 

- обучать безопасным приемам выполнения физических упражнений и следить за 

соблюдением занимающимися мер безопасности, при этом строго придерживаться 

принципов доступности и последовательности обучения; 

- по результатам медицинского осмотра знать физическую подготовленность и 

функциональные возможности каждого спортсмена, в необходимых случаях обеспечивать 

страховку; при появлении признаков утомления или при жалобе на недомогание и плохое 

самочувствие спортсмена немедленно направлять его к врачу; 

- прекращать занятия или применять меры к охране здоровья занимающихся при 

резких изменениях погоды: гроза, ливень, град, ураган, резкие колебания и низкие 

температуры. 

 

Техника безопасности при проведении учебно-тренировочных занятий по волейболу 

К занятиям допускаются учащиеся: 
• имеющие медицинскую справку об отсутствии медицинских противопоказаний к 

занятиям волейболом; 

• прошедшие инструктаж по мерам безопасности; 

• имеющие спортивную обувь и форму, не стесняющую движений и соответствующую 

теме и условиям проведения занятий. 

Учащийся должен: 
• иметь коротко остриженные ногти; 

• заходить в спортзал, брать спортивный инвентарь и выполнять упражнения с разрешения 

тренера-преподавателя; 

• бережно относиться к спортивному инвентарю и оборудованию, не использовать его не 

по назначению; 

• знать и соблюдать простейшие правила игры; 

• знать и выполнять настоящую инструкцию. 

За несоблюдение мер безопасности учащийся может быть не допущен или отстранен от 

участия в учебно-тренировочном процессе. 

Требования безопасности перед началом занятий 

Учащийся должен: 

• переодеться в раздевалке, надеть на себя спортивную форму, спортивную обувь; 
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• снять с себя предметы, представляющие опасность для других (часы, браслеты, висячие 

сережки и т. д.); 

• убрать из карманов спортивной формы колющиеся и другие посторонние предметы; 

• под руководством тренера-преподавателя подготовить инвентарь и оборудование, 

необходимые для проведения занятия; 

• под наблюдением тренера-преподавателя взять или положить мячи на стеллажи или в 

любое другое место, чтобы они не раскатывались по залу и их легко можно было взять для 

выполнения упражнений; 

убрать в безопасное место инвентарь и оборудование, которые не будут использоваться на 

уроке; 

• по команде тренера-преподавателя встать в строй для общего построения. 

За несоблюдение мер безопасности учащийся может быть не допущен или отстранен от 

участия в учебно-тренировочном процессе. 

Требования безопасности во время занятий 

При выполнении упражнений в движении учащийся должен: 

• избегать столкновений с другими учащимися; 

• перемещаясь спиной, смотреть через плечо; 

• исключать резкое изменение своего движения, если этого не требуют условия игры; 

• соблюдать интервал и дистанцию; 

• быть внимательным при перемещении по залу во время выполнения упражнений 

другими учащимися; 

• по окончании выполнения упражнений потоком вернуться на свое место для повторного 

выполнения задания с правой или левой стороны зала. 

За несоблюдение мер безопасности учащийся может быть не допущен или отстранен от 

участия в учебно-тренировочном процессе. 

При выполнении передачи учащийся должен: 
• после подбрасывания мяча над собой отбивать мяч в сторону партнера кончиками 

пальцев, образующими «сердечко»; 

• при приеме следить за полетом мяча, принимать его над головой встречным движением 

рук на кончики пальцев, а сильно летящий мяч - двумя руками снизу на предплечья; 

• не отбивать мяч ладонями; 

• во время передач через сетку не трогать ее руками, не толкать друг друга на сетку. 

При выполнении подачи, нападающего удара учащийся должен: 

• убедиться, что партнер готов к приему мяча; 

• соизмерять силу удара в зависимости от расстояния до партнера; 

• выполнять удар по мячу напряженной ладонью; 

• не принимать сильно летящий мяч двумя руками сверху. 

Во время игры учащийся должен: 

• знать простейшие правила игры и соблюдать их; 

• следить за перемещением игроков на своей половине площадки; 

• производить замены игроков на площадке, когда игра остановлена и тренер-

преподаватель дал разрешение; 

• выполнять подачу и прекращать игровые действия по свистку тренера-преподавателя; 

• передавать мяч другой команде передачей под сеткой. 

При подаче нельзя наступать на линию, а при приеме мяча задерживать его в руках, 

выполнять передачу захватом. 

Во время игры нельзя: 

• дразнить соперника; 

• заходить на его сторону; 

• касаться сетки руками и виснуть на ней. 
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По окончании партии переходите на другую сторону площадки по часовой стрелке, по 

возможности обходя волейбольные стойки, а проходя под сеткой, не отвлекайтесь, 

смотрите вперед, наклонив туловище и голову. 

 

 

Требования безопасности при несчастных случаях и экстренных ситуациях 

Учащийся должен: 

• при получении травмы или ухудшении самочувствия прекратить занятия и поставить в 

известность тренера-преподавателя; 

• под руководством тренера-преподавателя убрать спортивный инвентарь в места его 

хранения; 

• организованно покинуть место проведения занятия; 

• переодеться в раздевалке, снять спортивный костюм и спортивную обувь; 

• вымыть с мылом руки. 

Соблюдение правил безопасности занятий является обязательным при организации и 

проведении, тренировочных, вне тренировочных и соревновательных занятий. Тренер-

преподаватель несет прямую ответственность за безопасность и здоровье занимающихся. 

 

5. Система контроля и нормативные упражнения. 

Контрольно-оценочная деятельность в рамках промежуточной аттестации 

Целью промежуточной аттестации является: 

-  проверка соответствия общей физической подготовки обучающихся требованиям 

настоящей программы; 

- диагностика уровня освоения образовательной программы обучающимися. 

Основными критериями оценки являются:  

- регулярность посещения занятий,  

- положительная динамика развития физических качеств занимающихся,  

- уровень освоения теоретических и умений по основам физической подготовки.  

Для детей 7 лет оценивается индивидуальная динамика уровня физической 

подготовленности без учета контрольных нормативов. Сдача контрольных нормативов 

проводится во время учебно-тренировочного занятия, полностью посвященного 

определению уровня физической подготовленности. 

Контрольно-нормативные мероприятия проводятся в целях объективного 

определения перспективности спортсменов и своевременного выявления недостатков в их 

подготовке. Проводится регулярное тестирование и заносится в протокол. 

Для проверки качества выполнения Программы и определения уровня освоения 

учащимися знаний, умений и навыков (ЗУН), разработан ряд контрольных испытаний и 

нормативов, по итогам этих испытаний определяется уровень освоения ЗУН каждым 

учащимся и в среднем по группе. Кроме этого фиксируются результаты выступлений 

учащихся на соревнованиях различного уровня и ведется учет выполнения ими 

спортивных разрядов. 

 

5.1. Контрольные упражнения индивидуального отбора 

При невозможности зачисления всех желающих в спортивно-оздоровительные 

группы отбор проводят по результатам контрольных испытаний индивидуального отбора 

(Приложение №8). Индивидуальный отбор проводится в целях выявления у поступающих 

физических, психологических способностей и двигательных умений, необходимых для 

освоения дополнительной общеразвивающей программы по волейболу. 

Для проведения индивидуального отбора поступающих проводится тестирование, а 

также допускается проводить предварительные просмотры, анкетирование, консультации. 

 

5.2. Виды контроля 
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Управление спортивной подготовкой игроков в волейболе предусматривает 

постоянное внесение корректив в выполнение тренировочных планов. Эффективность 

управления находится в прямой зависимости от систематичности, своевременности и 

качества информации, полученной посредством измерения, наблюдений и оценок. С этой 

целью применяется педагогический контроль, который должен быть комплексным и 

включать в себя следующие разделы: 

- контроль за состоянием спортсменов; 

- контроль тренировочной деятельности; 

- контроль за освоением программы. 

Контроль состояния юного спортсмена осуществляется по следующим разделам: 

- состояние здоровья спортсменов; 

- функциональное состояние организма и соответствие его этапу подготовки; 

- контроль уровня развития физических качеств; 

- степень переносимости тренировочных нагрузок; 

Состояние здоровья и функциональные возможности организма оцениваются с 

помощью медицинского контроля. 

Контроль тренировочной деятельности осуществляется по следующим 

направлениям: 

- контроль за отношением занимающихся к тренировочному процессу; 

- контроль за применяемыми тренировочными нагрузками (объем, интенсивность, 

характер и направленность нагрузок). 

Контроль за отношением занимающихся к занятиям осуществляется, по оценке их 

поведения. Критерием оценки служат данные о посещаемости занятий, степень 

проявления занимающимися активности и самостоятельности в выполнении упражнений 

и требований тренера, трудолюбие и настойчивость в преодолении трудностей, 

сосредоточенность, внимание и дисциплинированность. Данные о посещаемости занятий 

и оценку поведения занимающихся на каждом занятии тренер вносит в журнал. 

Контроль за освоением программы. 
Основными показателями выполнения программных требований по уровню 

подготовленности учащихся является выполнение нормативов: 

- по общей физической подготовке (ОФП), 

- специальной физической подготовке (СФП), 

- технической подготовке (ТП). 

По окончанию курса обучения, учащиеся должны продемонстрировать динамику 

прироста индивидуальных показателей физической подготовленности. 

 

5.3. Комплексы нормативных упражнений 

Тестовые задания для оценки уровня физической подготовки. 

Уровень физической подготовки оценивается по показателям быстроты 

передвижения, динамической силы и прыгучести. 

1. Быстрота передвижения оценивается по времени пробегания «елочкой» к 6 

набивным мячам (медицинболам), расположенным на волейбольной площадке. Местом 

старта служит набивной мяч (медицинбол) «А», расположенный за серединой лицевой 

линии. В исходном положении высокого старта ступни ног за линией по команде 

«Марш!» учащийся касается рукой стартового мяча и начинает движение к мячу 1. 

Коснувшись рукой мяча, он возвращается к мячу «А» и после касания его направляется к 

мячу 2 и т. д. Учитывается лучший результат из двух попыток. 

2. Динамическая сила оценивается посредством броска набивного мяча двумя 

руками из-за головы в прыжке с места. В исходном положении набивной мяч 

удерживается двумя руками на уровне пояса. По команде «Можно!», обучающийся из 

полуприседа взмахом рук с мячом выпрыгивает и заносит мяч за голову, после чего 

выполняет бросок. Учитывается лучший результат из трех попыток. 
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3. Для оценки прыгучести на стене в определенном месте зала делают 

метрическую разметку высотой 250—270 см для определения высоты поднятой руки, а к 

баскетбольному щиту прикрепляют маркированный лист картона, на котором отмерено 

расстояние от пола. Учитывается лучший результат из трех попыток. 

Контрольные нормативы по общей физической подготовке(приложение №9) 

1) Бег 30 м с высокого старта (для оценки уровня развития скоростных и 

координационных способностей)  

Тестирование проводится в спортивном зале. Количество стартующих в забеге 

определяется условиями, при которых бегущие не мешают друг другу. Разрешается одна 

попытка. После 10-15 минутной разминки дается старт.  

 2) Прыжок в длину с места. Участник встает возле линии отталкивания, принимает 

исходное положение и выполняет прыжок. Результат определяется по ближайшей к линии 

отталкивания отметке (следу), оставленной любой частью тела с точностью до 1 см. 

Разрешается 3 попытки, в зачет идет лучшая. Результат не засчитывается в следующих 

случаях: заступ за линию и ее касание при отталкивании, отталкивание происходит не 

двумя ногами одновременно, а поочередно, прыжок выполнен с подскока. 

 3) Бег 500 м, 1000 м испытание проводится по общепринятой методике, старт высокий 

(«стойка волейболиста»). 

Контрольные нормативы по специальной физической подготовке(приложение №10) 

1) «Челночный» бег 5х6 м. «Челночный» бег, передвижение приставными шагами. 

 2) Метание набивного мяча. Упражнения для развития качеств, необходимых при 

выполнении нападающих ударов. Метание 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. 

Тестовые задания для оценки уровня технико-тактической подготовки. 

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

при которых можно получить количественный результат. При передачах из зоны 3 в зону 4 

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

м. Каждый учащийся выполняет 5 попыток: учитываются количество передач, 

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

нарушением правил игры не засчитывается). 

2. 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 учащийся выполняет 5 попыток. 

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

преследуют цель определить степень владения навыками приема подачи. Выполняется 

подача, нацеленная на зону, где расположен испытуемый. Если мяч выйдет за пределы 

указанной зоны или заденет сетку, то такая попытка не засчитывается. Каждому 

учащемуся дается 5 попыток. Подачи нижние. Учитываются количество попаданий и 

качество выполнения. 

4. 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. 

Оценка уровня знаний по теоретической подготовке. 

Контроль уровня знаний по теоретической подготовке проводится в форме устного 

опроса одновременно со всей группой. Учащимся задаются вопросы, на которые они 



 

 

29 

должны дать краткий однозначный ответ. Оценивание происходит по системе: «зачет» 

или «не зачет». 

Примерные вопросы по теоретической подготовке: 

1. Размеры волейбольной площадки. 

2. Типы соревнований. 

3. Какие физические качества помогает развить игра в волейбол. 

4. Терминология в волейболе. 

5. Волейбол-это олимпийский вид спорта? 

6. Какие есть разряды и спортивные звания по волейболу? 

7. Какой спортивный инвентарь используется для тренировок по волейболу. 

8. Каких известных российских волейболистов и тренеров вы знаете? 

9. Режим дня, учащегося занимающегося спортом. 

10. Вредные привычки и их профилактика. 

11. Правила поведения в спортивном зале. 

12. Достижения российских волейболистов на международной арене. 

13. Понятие «физическая культура». 

14. Состав команды в волейболе. 

15. Права и обязанности игроков в волейболе. 

16. В какой стране волейбол получил наибольшее распространение. 

17. Сколько игроков-волейболистов могут одновременно находиться на волейбольной 

площадке во время проведения соревнования. 

18.  Какая самая распространенная травма в волейболе. 

19. Как переводится слово «волейбол». 

20. Какую игру называют «младшим братом» волейбола. 

Результаты тестовых соревнований протоколируются и заносятся в журнал тренера 

и в дневник юного спортсмена. 

При успешной сдаче контрольных нормативов по ОФП и СФП, а также по ТП, дает 

право для зачисления (или перевода) в группы на этапе начальной подготовки. 

5.4. Результаты освоения Программы 

В результате освоения программного материала, учащиеся должны к концу 

обучения: 

Знать: 

- правила поведения и техники безопасности на занятиях; 

- значения занятий физической культурой и волейболом для развития детей; 

- спортивный инвентарь, правила содержания инвентаря, хранение мячей; 

- спортивная одежда и обувь;  

- основы техники волейбола. 

- гигиенические основы. 

Уметь: 

- выполнять упражнения общей и специальной физической подготовки;  

- выполнять упражнения, направленно воздействующие на формирование 

правильной осанки; 

- выполнять основные технические приёмы игры в волейбол; 

- выполнять упражнения, направленные на развитие гибкости, ловкости, силы, 

координации, прыгучести; 

- выполнять основные строевые упражнения; 

- выполнять комплексы контрольных упражнений. 

Требования по спортивной подготовке: 

- выполнение нормативов по ОФП, СФП, ТП; 

- прирост физических показателей. 

 

6. Перечень информационного обеспечение программы 
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6.1. Список литературы 

1.  Беляев А.В. и др. Волейбол. /Беляев А.В., Железняк Ю.Д., Клещев Ю.Н., Костюков 

В.В., Кувшинников В.Г., Родионов А.В., Савин М.В., Топышев О.П. [Электронный 
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2.  Потапкина Г.В. (под редакцией Квитова А.Н.). Нормативно-правовое и методическое 

обеспечение деятельности спортивных школ: охрана труда и безопасность занятий 

физической культурой и спортом: методические рекомендации. Тюмень: Областная 

специализированная детско-юношеская спортивная школа олимпийского резерва, 2010. 70 
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3. Волейбол. Примерные программы для систем дополнительного образования детей 

ДЮСШ и СДОШОР, Москва, 2003 

4. Спортивные игры: правила, техника, тактика/ Серия «Высшее профессиональное 

образование». –Ростов н/Д: Изд-во «Феникс», 2004 

5. Комков Б.С. Комплексы общеразвивающих упражнений для занятий по физическому 

воспитанию. –Новосибирск: Зап.- Сиб. Кн. Изд., 1985. 

6. Куценко Г.И., Кононов И.Ф. Режим для школьника, 1987. 

7. Основы управления подготовкой юных спортсменов. / Под общ.ред. М.Я. 

Набатниковой. – М. 2000. 

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

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

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

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

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

1998. 
13. Основы управления подготовкой юных спортсменов / Под ред. М.Я. Набатниковой. - 

М, 1982. 

6.2. Перечень интернет-ресурсов 

1.www.fivb.org - Сайт Международной Федерации волейбола 

2.www.volley.ru – Сайт Всероссийской Федерации волейбола 

3. www.volley4all.net – Волейбол для всех. Волейбольный интернет-портал. 

4. www.fivb.narod.ru-Сайт «Мир волейбола» 

5. www. olympic.ru – Олимпийские виды спорта. Волейбол. 

 

7. ПРИЛОЖЕНИЕ 

Приложение № 1 

Возраст детей и срок реализации программы. 

Этапы подготовки 

Период  

обучения 

 (лет) 

Минимальный  

возраст для  

зачисления 

 (лет) 

Минимальная 

наполняемость 

группы 

(чел) 

Оптимальный  

(рекомендуемый  

количественный  

состав группы) 

Спортивно-

оздоровительный 
1 год 7 15 20 

Приложение № 2 

Примерные сенситивные периоды развития двигательных качеств 

Морфофункциональные показатели, 

физические качества 

Возраст, лет 
7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 

Рост      * *  *   
Мышечная масса      * * * *   
Быстрота   * * *       
Скоростно-силовые качества    * * * * *    
Силовые способности      * *     
Выносливость (аэробные возможности)  * * *     * * * 
Анаэробныевозможности   * * *    *  * 

http://www.volley4all.net/
http://www.fivb.narod.ru-/
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Гибкость * * * *        
Координационные способности   * *  *      
Равновесие * *  * * *  *    
 

 

 

 

Приложение № 3 

Годовой учебный план на 52 недели  

№ п\п Разделы   подготовки С О Г 

1 Общая физическая подготовка 108 

2 Специальная физическая подготовка 52 

3 Интегральная подготовка 29 

4 Соревнования 8 

5 Контрольно-переводные испытания 6 

6 Технико-тактическая подготовка 63 

7 Теоретическая подготовка 8 

8 Медицинское обследование 2 

9 Количество часов за 46 недель 276 

10 
Самостоятельная работа, количество часов за 6 

недель 
36 

11 Общее количество часов за 52 недели 312 

Приложение № 4 

Режим учебно-тренировочной работы 

Наименование 
этапа 

Год 
обучения 

Максимальное 

количество 
учебных часов в неделю 

Кол-во  

занятий 
в  

неделю 

Максимальное 

количество  
учебных часов  

в год 

Количество  

тренировок  
в год 

Спортивно-

оздоровительный 
1 год до 6 3 - 6 312 156 - 312 

Приложение № 5 

Годовой тематический план-график распределения учебных часов 
№ 

п/п 
Разделы подготовки 

Всего 

в год 

месяцы 

9 10 11 12 1 2 3 4 5 6 7 8 

1 Общая физическая подготовка 108 14 16 10 10 12 7 8 8 7 10  6 

2 Специальная физическая подготовка 52 2 4 5 5 5 5 5 6 6 5  4 

3 Интегральная подготовка  29 1 1 3 3 3 3 3 4 4 2  2 

4 Соревнования 8  1 1 1 1 1 1 1 1    

5 Контрольно-переводные испытания 6   2   2   2    

6 Технико-тактическая подготовка 63 4 5 5 6 6 6 6 8 6 6  5 

7 Теоретическая подготовка 8 1 1  1 1  1 1  1  1 

8 Медицинское обследование 2 2            

9 Количество часов за 46 недель 276 24 28 26 26 28 24 24 28 26 24  18 

10 
Самостоятельная работа, количество часов 

за 6 недель 
36           28 8 

11 Общее количество часов за 52 недели 312 24 28 26 26 28 24 24 28 26 24 28 26 
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Приложение № 6 

План теоретической подготовки 
№ п\п Тема СОГ 

1 Физическая культура и спорт в России 1 

2 Сведения о строении и функциях организма человека 1 

3 Влияние физических упражнений на организм человека 1 

4 Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль 1 

5 Правила игры в волейбол 1 

6 Места занятий и инвентарь 1 

7 Основы техники и тактики игры в волейбол 1 

8 Техника безопасности при занятиях волейболом 1 

Итого 8 
 

Приложение № 7 

Примерная схема учебно-тренировочного занятия. 
Части занятия Длительность Темп 

Вводная часть  10 минут Умеренный 

Основная часть 70 минут Выше – среднего, высокий 

Заключительная часть  10 минут Умеренно - медленный 
 

Приложение № 8 

Контрольные упражнения индивидуального отбора для зачисления  

в спортивно-оздоровительную группу 
Развиваемое  

физическое качество 
Контрольные упражнения (тесты) мальчики девочки 

Быстрота 
Бег на 30 м, сек 

Челночный бег 5х6 метров, сек 

Не более 6,5 сек 

Не более 12 сек 

Не более 7,1 сек 

Не более 12,5 сек 

Сила 
Бросок мяча весом 1 кг из-за головы  

двумя руками стоя, м 
не менее 8 м не менее 7 м 

Скоростно- 
силовые качества 

Прыжок в длину с места, см Не менее 140 см Не менее 120 см 

Прыжок вверх с места со взмахом руками, 
см 

Не менее 40 см Не менее 35 см 

  

Приложение №9  

Контрольные нормативы по общей физической подготовке 

№ Упражнение 
6-8 

лет 

9-10 

лет 

11 

лет 

12  

лет 

13  

лет 

14  

лет 

15  

лет 

16  

лет 

17  

лет 

18  

лет 

1 Бег 30 м. (сек) 6,0 5,5 5,1 4,9 4,7 4,6 4,4 4,3 4,2 4,1 

2 Прыжок в длину с/м (см) 100 130 140 150 170 190 195 210 220 215 

3 
Бег 500 м (до 8 лет) 

1000 м 
4,00 6,0 5,30 5,30 5,0 5,0 4,50 4,50 4,50 4,50 

 

Приложение №10 

Контрольные нормативы по специальной физической подготовке 

№ Упражнение 
6-8 

лет 

9-10 

лет 

11 

лет 

12 

лет 

13 

лет 

14 

лет 

15  

лет 

16  

лет 

17  

лет 

18  

лет 

1 Челночный бег 5х6 м. (сек) 12 11,2 11 11 10,8 10,6 10,3 10,3 10,2 10 

2 

Метание набивного мяча  

весом 1 кг двумя руками  

из-за головы стоя (см) 

3 4 5 5 5 6 6 7 7 7 

 

 


