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          ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
1.1. Образовательная программа разработана в соответствии с нормативно 

законодательными актами:  
• Федеральный закон от 29.12.2012 N 273-ФЗ "Об образовании в Российской 
Федерации" 
 • Федеральный закон от 04.12.2007 г. №329-ФЗ «О физической культуре и спорта в 
Российской Федерации".   
• Приказ Министерства просвещения РФ № 196 от 09.11.18г «Об утверждении 
Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по 
дополнительным общеобразовательным программам».  
• Приказ Министерства спорта РФ от 15 ноября 2018 г. N 939 "Об утверждении 
федеральных государственных требований к минимуму содержания, структуре, 
условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области 
физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам".  
• Приказ Министерства спорта РФ № 187 от 07.03.19г  «О внесении изменений в 
Порядок приема на обучение по дополнительным предпрофессиональным 
программам в области физической культуры и спорта, утвержденный приказом 
Минспорта России от 12.09.2013№731».  
  

 • СанПин 2.4.4.3172-14 "Санитарно-эпидемиологические требования к устройству,     
содержанию и организации режима работы образовательных организаций 
дополнительного образования детей", утвержденным постановлением Главного 
государственного санитарного врача Российской Федерации от 04.07.2014 N 41 
(зарегистрирован Минюстом России 20.08.2014, регистрационный N 33660).  

• Рекомендации приказа Минспорта РФ №1125 от 27.12.2003г «Об утверждении 
Особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и 
методической деятельности в области физической культуры и спорта»,   

• Методические рекомендации, Москва 2007г «Нормативно-правовое и программное 
обеспечение деятельности спортивных школ в РФ».     

• СанПиН 2.4.4.1251-03, утвержденными Постановлением Главного государственного 
санитарного врача РФ от 03.04.2003г № 27. 

1.2. Направленность, цели и задачи образовательной программы. 
Образовательная программа учитывает:  

- особенности реализации образовательных программ в области физической культуры и 
спорта в соответствии с требованиями статьи 84 Федерального закона от 29.12.2012 N 
273ФЗ "Об образовании в Российской Федерации" (Собрание законодательства 
Российской Федерации, 2012, N 53 (ч. 1), ст. 7598) (далее - Федеральный закон);  
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- требования к физкультурно-оздоровительным и спортивным услугам, обеспечивающие 
безопасность жизни, здоровья обучающихся, сохранность их имущества, а также методы 
контроля в соответствии с национальными стандартами; 

- психофизиологические, возрастные и индивидуальные, в том числе тендерные, 
особенности обучающихся.  

 В соответствии с приказом Министерства просвещения РФ № 196 от 09.11.18г «Об 
утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по 
дополнительным общеобразовательным программам», образовательная деятельность по 
дополнительной образовательной программе направлена: 

Цель -  формированию разносторонне развитой личности, способной активно 
использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения 
собственного здоровья, активного отдыха, формированию устойчивых мотивов и 
потребностей, занимающихся в бережном отношении к своему здоровью, развитие 
физических, психических качеств, воспитание активной жизненной позиции, 
нравственных и волевых качеств, интеллектуальное и эстетическое воспитание в процессе 
занятии. 

Задачи: 

 - на формирование и развитие творческих способностей обучающихся;  

- удовлетворение индивидуальных потребностей обучающихся в занятиях физической 
культурой и спортом, а также в интеллектуальном, нравственном, эстетическом развитии; 
- формирование культуры здорового и безопасного образа жизни; 

 - обеспечение духовно-нравственного, гражданско-патриотического, военно-
патриотического, трудового воспитания обучающихся;  

- выявление, развитие и поддержку талантливых обучающихся, а также лиц, проявивших 
выдающиеся способности;  

- профессиональную ориентацию обучающихся;  

- создание и обеспечение необходимых условий для личностного развития, 
профессионального самоопределения и творческого труда обучающихся;  

- социализацию и адаптацию обучающихся к жизни в обществе;  

- формирование общей культуры обучающихся;  

- удовлетворение иных образовательных потребностей и интересов обучающихся, не 
противоречащих законодательству Российской Федерации, осуществляемых за пределами 
федеральных государственных образовательных стандартов и федеральных 
государственных требований.  

Основными задачами реализации образовательной программы являются:  

- укрепление здоровья, формирование культуры здорового и безопасного образа  
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жизни;  

- формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной ориентации; 

 - получение начальных знаний, умений, навыков в области физической культуры и 
спорта;  

- удовлетворение потребностей в двигательной активности; 

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

- подготовка к освоению этапов спортивной подготовки. 

1.3. Характеристика вида спорта.  

Волейбол (англ. volleyball от volley — «удар с лёта» 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 чтобы 
игрок защищающейся команды допустил ошибку. При этом для организации атаки 
игрокам одной команды разрешается не более трёх касаний мяча подряд (в дополнение к 
касанию на блоке).  Центральный орган волейбола как международного вида спорта, 
определяющий свод правил — Международная федерация волейбола ,FIVB (англ.). 
Волейбол входит в программу Олимпийских игр с 1964 года[3].  Волейбол — 
неконтактный, комбинационный вид спорта, где каждый игрок имеет строгую 
специализацию на площадке. Важнейшими качествами для игроков в волейбол  являются 
прыгучесть для возможности высоко подняться над сеткой, реакция, координация, 
физическая сила для эффективного произведения атакующих ударов.  

 Эффективность волейбола в содействии гармоничному развитию личности объясняется, 
во-первых, его спецификой, во-вторых, глубоким разносторонним воздействием на 
организм занимающихся развитием физических качеств и освоением жизненно важных 
двигательных навыков; в-третьих, доступностью для людей различного возраста и 
подготовленности (уровень физической нагрузки регулируется в широком диапазоне - от 
незначительной в занятиях с оздоровительной направленностью до предельного 
физического и психического напряжения на уровне спорта высших достижений); в-
четвертых, эмоциональным зарядом, здесь по этому признаку все равны - «и стар и млад»; 
в-пятых, спортивные игры уникальное зрелище, по этому признаку с ними не могут 
сравниться другие виды спорта.  

Влияние физических качеств и телосложения на результативность  по виду спорта.  

Физические качества и телосложение Уровень влияния 
Скоростные способности 2 
Мышечная сила 3 
Вестибулярная устойчивость 2 
Выносливость 2 
Гибкость 2 
Координационные способности 2 
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Телосложение 3 
      Условные обозначения:  

      3 - значительное влияние; 

2 - среднее влияние;  

1- незначительное влияние. 

1.4.Минимальный возраст детей для зачисления на обучение.  

В соответствии с ч.2. статьи 75. ФЗ № 273 от 29.12.2012г «Об образовании в РФ», 
дополнительная предпрофессиональная программа в сфере физической культуры и спорта 
реализуется для детей (до 18 лет). Минимальный возраст зачисления детей на 1-й год 
обучения по уровням сложности программы определен санитарно-эпидемиологическими 
требованиями с учетом  дополнительного образования детей, (внешкольные учреждения) 
– СанПиН 2.4.4.1251-03, утвержденными Постановлением Главного государственного 
санитарного врача РФ от 03.04.2003г №27, а также Положением о МУ ДО  ДЮСШ  в 
соответствии с ч.4 п.9 приказа Мин просвещения РФ № 196 от 09.11.18г. 

На обучение по дополнительной общеразвивающей  программе принимаются все 
желающие дети и подростки при отсутствии медицинских противопоказаний для занятий 
спортом. При объединении в одну группу обучающихся разных по возрасту и спортивной 
подготовленности рекомендуется не превышать разницу в уровне их спортивного 
мастерства свыше двух спортивных разрядов и разницу в возрасте  свыше трех возрастов 
(Методические рекомендации, Москва 2007г «Нормативно-правовое и программное 
обеспечение деятельности спортивных школ в РФ»).  

    Количество учащихся  в группах по уровням и годам обучения. 

Уровни сложности 

Базовый уровень сложности  Углубленный 
уровень 
сложности 

1год 
обуч. 
 

2 год 
обуч. 
 

3 год 
обуч. 
 

4 год 
обуч. 

5 год 
обуч. 

 

6 год 
обуч 
 

1 год 
обуч. 

2 год 
обуч 

15 14 12 10 10 8 8 8 
 

Срок обучения.    

Образовательная программа разрабатывается на весь срок обучения. Срок обучения по 
образовательной программе составляет 8 лет: 6 лет для базового уровня и 2 года для 
углубленного уровня. 

Результатом освоения образовательной программы является: 

Базовый уровень сложности:  
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В предметной области "теоретические основы физической культуры и спорта":                           
-знание истории развития спорта;  

-знание места и роли физической культуры и спорта в современном обществе;  

-знание основ законодательства в области физической культуры и спорта;  
-знания, умения и навыки гигиены;  
-знание режима дня, основ закаливания организма, здорового образа жизни; 
-знание основ здорового питания;  
-формирование осознанного отношения к физкультурно-спортивной деятельности, 
питания;  
-формирование осознанного отношения к физкультурно-спортивной деятельности, 
мотивации к регулярным занятиям физической культурой и спортом. 
В предметной области "общая физическая подготовка": 
- укрепление здоровья, разностороннее физическое развитие, способствующее улучшению 
приспособленности организма к изменяющимся условиям внешней среды;  

- повышение уровня физической работоспособности и функциональных возможностей 
организма, содействие гармоничному физическому развитию как основы дальнейшей 
специальной физической подготовки;  

- развитие физических способностей (силовых, скоростных, скоростно-силовых, 
координационных, выносливости, гибкости) и их гармоничное сочетание применительно 
к специфике занятий избранным видом спорта;  

- формирование двигательных умений и навыков;  

- освоение комплексов обще-подготовительных, общеразвивающих физических 
упражнений;  

-формирование социально-значимых качеств личности;  

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

 В предметной области "различные виды спорта и подвижные игры": 

- умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с правилами избранного 
вида спорта и подвижных игр;  

- умение развивать физические качества по избранному виду спорта средствами других 
видов спорта и подвижных игр;  

- умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном выполнении 
упражнений;  

- приобретение навыков сохранения собственной физической формы.  

 В предметной области "развитие творческого мышления": 

- развитие изобретательности и логического мышления; 
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- развитие умения сравнивать, выявлять и устанавливать закономерности, связи и 
отношения, самостоятельно решать и объяснять ход решения поставленной задачи;  

- развитие умения концентрировать внимание, находиться в готовности совершать 
двигательные действия. 

В предметной области "специальные навыки":  

- умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с обязательными для 
избранного вида спорта специальными навыками; 

- умение развивать профессионально необходимые физические качества по избранному 
виду спорта; 

- умение определять степень опасности и использовать необходимые меры страховки и 
самостраховки, а также владение средствами и методами предупреждения травматизма и 
возникновения несчастных случаев; 

- умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном выполнении 
физических упражнений.  

1.6.Углубленный уровень:  

В предметной области "теоретические основы физической культуры и спорта":                                  
- знание истории развития избранного вида спорта;  

- знание значения занятий физической культурой и спортом для обеспечения высокого 
качества жизни;  

- знание этических вопросов спорта;  

 - знание норм и требований, выполнение которых необходимо для присвоения 
соответствующих спортивных званий и спортивных разрядов по избранному виду спорта, 
а также условий выполнения этих норм и требований; 

- знание возрастных особенностей детей и подростков, влияния на спортсмена занятий 
избранным видом спорта; .  

В предметной области "общая и специальная физическая подготовка": 

- укрепление здоровья, разностороннее физическое развитие, способствующее улучшению 
приспособленности организма к изменяющимся условиям внешней среды;  

-повышение уровня физической работоспособности и функциональных возможностей 
организма, содействие гармоничному физическому развитию как основы специальной 
физической подготовки; 

- развитие способности к проявлению имеющегося функционального потенциала в 
специфических условиях занятий по избранному виду спорта;  
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- специальная психологическая подготовка, направленная на развитие и 
совершенствование психических функций и качеств, которые необходимы для успешных 
занятий избранным видом спорта.  

В предметной области "основы профессионального самоопределения":  

- формирование социально-значимых качеств личности;  

- развитие коммуникативных навыков, лидерского потенциала, приобретение опыта 
работы в команде (группе);  

- развитие организаторских качеств и ориентация на педагогическую и тренерскую 
профессии;  

 В предметной области "различные виды спорта и подвижные игры":  

- умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с правилами избранного 
вида спорта и подвижных игр;  

-умение развивать физические качества по избранному виду спорта средствами других 
видов спорта и подвижных игр;  

- умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном выполнении 
упражнений; 

- приобретение навыков сохранения собственной физической формы.  

 В предметной области "судейская подготовка":  

- освоение методики судейства физкультурных и спортивных соревнований и правильного 
ее применения на практике; 

- знание этики поведения спортивных судей;  

- освоение квалификационных требований спортивного судьи, предъявляемых к 
квалификационной категории "юный спортивный судья" по избранному виду спорта.  

В предметной области "специальные навыки":  

- умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с обязательными для 
избранного вида спорта специальными навыками; 

- умение развивать профессионально необходимые физические качества по избранному 
виду спорта; 

 - умение определять степень опасности и использовать необходимые меры страховки и 
самостраховки, а также владение средствами и методами предупреждения травматизма и 
возникновения несчастных случаев; 

- умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном выполнении 
физических упражнений.  
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В предметной области "спортивное и специальное оборудование":                                                      
- знание устройства спортивного и специального оборудования по избранному виду 
спорта;                                                                                                                                                         
- умение использовать для достижения спортивных целей спортивное и специальное 
оборудование;                                                                                                                                               

 

1.7. Условия реализации общеразвивающей  программы.  

К условиям реализации общеразвивющей  программы относится кадровое, материально-
техническое обеспечение и иные условия реализации образовательной программы с целью 
достижения планируемых результатов их освоения. Реализация образовательной 
программы обеспечивается педагогическими работниками и другими работниками, 
имеющими соответствующее образование. При реализации общеразвивающей программы 
материально-техническое обеспечение и оборудование помещений должно 
соответствовать требованиям СанПин 2.4.4.3172-14 "Санитарно-эпидемиологические 
требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных 
организаций дополнительного образования детей", утвержденным постановлением 
Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 04.07.2014 N 41 
(зарегистрирован Минюстом России 20.08.2014, регистрационный N 33660).  
Необходимое оборудование, спортивный инвентарь и спортивная экипировка для 
обучения волейболу перечислены в соответствии с приказом Министерства спорта РФ от 
30 августа 2013 г. N 680 "Об утверждении Федерального стандарта спортивной 
подготовки по виду спорта волейбол. 

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

Продолжительность одного занятия не должна превышать: 
- в группах начальной подготовки первого года обучения 2-х часов; 
- в группах начальной подготовки свыше года и в тренировочных группах 3-х часов 
- в группах, где нагрузка составляет 20 и более часов в неделю, - 4-х часов, при 

двухразовых тренировках в день - 3-х часов. 
2.    УЧЕБНЫЙ ПЛАН  
Содержание работы по предметным областям. 
2.1.     Трудоемкость образовательной программы (объемы времени на реализацию 
предметных областей) определяется из расчета на 52 недели в год: 46 недель занятий 
непосредственно в условиях спортивной школы и дополнительно 6 недель – 
самостоятельной работы учащихся по индивидуальным планам во время летнего отдыха. 
Распределение часов в учебном плане осуществляется в соответствии с соотношением 
объемов обучения по предметным областям по отношению к общему объему учебного 
плана по образовательной программе базового/углубленного уровня в области физической 
культуры и спорта. С увеличением общего годового объема часов по годам обучения 
изменяется соотношение времени на различные виды подготовки. При составлении 
учебного плана соблюдается преемственность между годами (ступенями) обучения. 
Уровень учебной недельной нагрузки на учащегося не превышает предельно  
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допустимого. Распределение времени в учебном плане на основные разделы подготовки 
по годам обучения осуществляется в соответствии с конкретными задачами многолетней 
подготовки.   Учебный год начинается 1 сентября. МУ ДО ДЮСШ осуществляет работу в 
течение всего календарного года.    

Учебный план по образовательной программе базового/углубленного уровня в области 
физической культуры и спорта содержит:  

• Соотношение объемов обучения по предметным областям по отношению к общему 
объему учебного плана по образовательной программе базового и/или углубленного 
уровня в области физической культуры и спорта ;  

• учебный план   

- календарный учебный график, включающий теоретические и практические занятия по 
предметным областям, в том числе участие в тренировочных мероприятиях, 
физкультурных и спортивных мероприятиях, самостоятельную работу обучающихся, 
формы аттестации; - план учебного процесса - расписание учебных занятий  

 2.2Учебно- тематическое планирование 

Учебно тематический план (на 43 недели) 

№п/п Наименование разделов Общее 
количество 

Теоретические Практические 

1 Теоретическая  подготовка 26 26  
2 Общая физическая 

подготовка 
70  70 

3 Специальная физ-ая 
подготовка 

28  28 

4 Техническая 57  57 
5 Тактическая, интегральная 38  38 
6 Восстановительные 

мероприятия 
13  13 

7 Контрольные испытания 13 2 11 
8 Учебно- тренировочные 

соревнования 
8  8 

9 Самостоятельная 
подготовка 

5  5 

 Всего за год   258 
        Годовой - план график 

для базового уровня сложности 1 года обучения 

Месяцы 

Разделы подготовки IX X XI XII I II III IV V VI VII VIII итог 
Теоретическая 
подготовка 

2 3 3 3 2 2 3 3 2 3   26 

Общая физическая 7 7 7 7 8 7 8 7 5 7   70 
Специально 
физическая 
подготовка 

3 3 3 3 3 3 2 3 2 3   28 
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Техническая 
подготовка 

6 6 6 6 5 6 6 5 5 6   57 

Тактическая 
подготовка 

4 4 4 4 4 4 4 4 2 4   38 

Восстановительные 
мероприятия 

2 1 1 2 1 1 1 2 1 1   13 

Контрольно- 
переводные 
испытания 

        8    8 

Учебно- 
тренировочные 
соревнования 

1 2 1 1 1 2 2 1 1 1   13 

Самостоятельная 
подготовка 

          2 2 5 

Всего за год             258 
 

Учебно-тематический план для базового уровня сложности 2-3 года обучения 

№ 
п\п 

Наименование разделов Общее кол-во  
учебных часов 

теоретические практически
е 

1 Теоретическая подготовка 34 34  

2 Общая физическая подготовка 82  82 

3 Специальная физическая 
подготовка 

41  41 

4 техническая 76  76 

5 Тактическая, интегральная 48  48 

6 Восстановительные мероприятия 14  14 

7 Контрольные испытания 14 2 12 

8 Учебно-тренировочные 
соревнования 

24  24 

9 Самостоятельная подготовка 10  13 

 Всего за год 344 

Годовой - план график 
для  базового уровня сложности 2-3 года обучения  
Месяцы 
Разделы подготовки IX X XI XII I II III IV V VI VII VII

I 
Итог

о 
Теоретическая подготовка 3 4 3 4 4 3 4 3 2 4   34 
Общая физическая подготовка 9 8 9 8 8 9 8 9 6 8   82 
Специальная физическая 
подготовка 

4 5 4 5 4 4 5 4 2 4   41 

техническая 8 8 8 8 8 8 8 8 5 7   76 
Тактическая, интегральная 5 5 5 5 5 5 5 5 3 5   48 
Восстановительные 
мероприятия 

2 1 2 1 1 1 1 2 1 2   14 

Контрольные испытания         14    14 
Учебно-тренировочные 2 3 2 3 3 2 3 2 1 3   24 
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соревнования 
Самостоятельная подготовка   1  1  1  1  5 4 13 
Всего за год                                                                                                                             344 

 
Учебно-тематический план для базового уровня сложности 4 года обучения 

№ 
п\п 

Наименование разделов Общее кол-во  
учебных часов 

теоретические практически
е 

1 Теоретическая подготовка 39 39  

2 Общая физическая подготовка 77  77 

3 Специальная физическая 
подготовка 

51  51 

4 техническая 103  103 

5 Тактическая, интегральная 60  60 

6 Восстановительные мероприятия 17  17 

7 Контрольные испытания 14 3 11 

8 Контрольные и календарные игры 43  43 

9 Самостоятельная подготовка 17  17 

10 Инструкторская и судейская 
практика 

13  13 

 Всего часов за год 430 

 
Годовой - план график 

для групп базового уровня сложности 4 года обучения  
Месяцы 
Разделы подготовки IX X XI XII I II III IV V VI VII VII

I 
Итог

о 
Теоретическая подготовка 3 4 4 4 4 4 4 4 4 4   39 
Общая физическая подготовка 8 8 8 8 8 8 8 8 5 8   77 
Специальная физическая 
подготовка 

6 5 5 5 5 5 5 6 4 5   51 

техническая 11 11 11 11 11 10 10 11 7 10   103 
Тактическая, интегральная 6 6 7 6 6 6 7 6 3 7   60 
Восстановительные 
мероприятия 

2 2 1 2 2 2 2 1 2 1   17 

Контрольные испытания         14    14 
Контрольные и календарные 
игры 

4 5 4 5 4 5 5 4 2 5   43 

Самостоятельная подготовка     1      8 8 17 
Инструкторская и судейская 
практика 

1 1 1 1 1 1 1 1  1   9 

Всего за год                                                                                                                              430 
 

Учебно-тематический план для базового уровня сложности для 4  года обучения 

№ 
п\п 

Наименование разделов Общее кол-во  
учебных часов 

теоретические практически
е 
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1 Теоретическая подготовка 51 51  

2 Общая физическая подготовка 88  88 

3 Специальная физическая 
подготовка 

57  57 

4 техническая 102  102 

5 Тактическая, интегральная 82  82 

6 Восстановительные мероприятия 22  22 

7 Контрольные испытания 15 3 12 

8 Контрольные и календарные игры 51  51 

9 Самостоятельная подготовка 31  31 

10 Инструкторская и судейская 
практика 

15  15 

 Всего часов  516 

 
Годовой - план график 

для базового уровня сложности 4 года обучения 
Месяцы 
Разделы подготовки IX X XI XII I II III IV V VI VII VII

I 
Итог

о 
Теоретическая подготовка 5 6 5 6 5 5 6 5 3 5   51 
Общая физическая подготовка 9 9 9 9 9 9 9 9 7 9   88 
Специальная физическая 
подготовка 

6 6 6 6 6 6 6 6 3 6   57 

техническая 10 11 10 11 10 10 10 11 8 11   102 
Тактическая, интегральная 8 8 8 8 8 9 9 8 5 8   82 
Восстановительные 
мероприятия 

3 2 3 2 2 2 1 3 2 2   22 

Контрольные испытания         15    15 
Контрольные и календарные 
игры 

6 5 5 6 5 5 6 5 3 5   51 

Самостоятельная подготовка     3      14 14 31 
Инструкторская и судейская 
практика 

1 2 2 1 1 2 1 1 2 2   15 

Всего часов 516 
 

Учебно-тематический план для базового уровня сложности 5года обучения 

№ 
п\п 

Наименование разделов Общее кол-во  
учебных часов 

теоретические практически
е 

1 Теоретическая подготовка 72 72  

2 Общая физическая подготовка 60  60 

3 Специальная физическая 
подготовка 

72  72 

4 техническая 134  134 

5 тактическая 60  60 
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6 Контрольные и календарные игры 66  66 

7 Восстановительные мероприятия 48  48 

8 Инструкторская и судейская 
практика 

24  24 

9 Контрольные испытания 24 7 17 

10 Самостоятельная подготовка 42  42 

 Всего часов   602 

план график 
для базового уровня сложности 5года обучения 

 Месяцы 
Разделы подготовки IX X XI XII I II III IV V VI VII VII

I 
Итог

о 
Теоретическая подготовка 7 8 7 8 7 7 8 7 5 8   72 
Общая физическая подготовка 7 6 6 6 7 7 6 6 3 6   60 
Специальная физическая 
подготовка 

7 7 7 8 7 8 8 7 6 7   72 

техническая 14 14 14 14 14 14 14 14 8 14   134 
тактическая 6 7 7 7 6 6 6 6 3 6   60 
Контрольные и календарные 
игры 

7 7 6 7 7 7 7 7 4 7   66 

Восстановительные 
мероприятия 

5 5 5 5 5 5 5 5 3 5   48 

Инструкторская и судейская 
практика 

2 3 3 2 2 2 3 3 1 3   24 

Контрольные испытания         24    24 
Самостоятельная подготовка           21 21 42 
Всего за год 602 
 

Учебно-тематический план для базового уровня сложности 6 года обучения 

№ 
п\п 

Наименование разделов Общее кол-во  
учебных часов 

теоретические практически
е 

1 Теоретическая подготовка 62 62  

2 Общая физическая подготовка 69  69 

3 Специальная физическая 
подготовка 

83  83 

4 техническая 138  138 

5 тактическая 165  165 

6 Контрольные и календарные игры 69  69 

7 Восстановительные мероприятия 27  27 

8 Инструкторская и судейская 
практика 

27  27 

9 Контрольные испытания 21 3 18 

10 Самостоятельная подготовка 27  27 
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 Всего за год 688 

Годовой - план график 
для базового уровня сложности 6 года обучения 

 
 

Месяцы 

Разделы подготовки IX X XI XII I II III IV V VI VII VII
I 

Итого 

Теоретическая подготовка 6 7 6 7 7 6 7 6 4 6   62 
Общая физическая подготовка 7 7 7 7 7 7 7 8 5 7   69 
Специальная физическая 
подготовка 

9 9 8 9 9 9 9 8 5 9   83 

техническая 14 14 14 14 14 14 14 14 10 14   138 
тактическая 17 17 17 17 17 16 17 17 13 17   165 
Контрольные и календарные 
игры 

7 7 7 7 7 7 7 8 5 7   69 

Восстановительные 
мероприятия 

3 3 4 3 2 3 3 2 1 3   27 

Инструкторская и судейская 
практика 

3 3 3 3 2 3 3 3 2 3   27 

Контрольные испытания         21    21 
Самостоятельная подготовка     1      13 13 27 
Всего за год  688 
 

Учебно-тематический план для углубленного уровня сложности1 года обучения 

№ 
п\п 

Наименование разделов Общее кол-во  
учебных часов 

теоретические практические 

1 Теоретическая подготовка 69 69  

2 Общая физическая подготовка 78  78 

3 Специальная физическая 
подготовка 

85  85 

4 техническая 154  154 

5 тактическая 178  178 

6 Контрольные и календарные 
игры 

78  78 

7 Восстановительные мероприятия 31  31 

8 Инструкторская и судейская 
практика 

31  31 

9 Контрольные испытания 24 4 20 

10 Самостоятельная подготовка 46  46 

 Всего за год 774 

Годовой - план график 
для групп углубленного уровня сложности1 года обучения 

Месяцы 
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Разделы подготовки IX X XI XII I II III IV V VI VII VII
I 

Итог
о 

Теоретическая подготовка 7 7 7 7 7 7 7 7 6 7   69 
Общая физическая подготовка 8 8 8 8 8 8 8 8 6 8   78 
Специальная физическая 
подготовка 

9 9 9 9 9 9 9 9 4 9   85 

техническая 16 16 16 16 16 16 16 16 10 16   154 
тактическая 19 19 19 19 17 18 19 19 11 19   178 
Контрольные и календарные 
игры 

8 8 8 8 8 8 8 8 6 8   78 

Восстановительные 
мероприятия 

3 3 3 3 3 3 3 3 4 3   31 

Инструкторская и судейская 
практика 

3 4 3 4 3 3 3 3 2 3   31 

Контрольные испытания         24    24 
Самостоятельная подготовка     2      22 22 46 
Всего за год  774 

 
                                                        3.МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ   

Методическая часть образовательной программы содержит:  

3.1. содержание работы по предметным областям:  

Образовательная программа предусматривает изучение и освоение следующих 
обязательных предметных и вариативных областей на БАЗОВОМ УРОВНЕ: 
Обязательные предметные области:  

• теоретические основы физической культуры и спорта; 

• общая физическая подготовка; 

 • вид спорта.  

Вариативные предметные области: 

• различные виды спорта и подвижные игры;  

• развитие творческого мышления 

• специальные навыки;  

• спортивное и специальное оборудование.  

Образовательная программа предусматривает изучение и освоение следующих 

обязательных предметных и вариативных областей на УГЛУБЛЕННОМ УРОВНЕ: 
Обязательные предметные области 

• теоретические основы физической культуры и спорта;  

• основы профессионального самоопределения;  

• общая и специальная физическая подготовка;  
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• вид спорта. Вариативные предметные области:  

• различные виды спорта и подвижные игры; 

• судейская подготовка;  

• развитие творческого мышления;  

• специальные навыки; 

• спортивное и специальное оборудование. 

 Изучение и освоение предметных областей образовательной программы осуществляется 
в рамках проведения теоретических и (или) практических занятий, включая 
тренировочные, физкультурные и спортивные мероприятия. 

 Рабочая программа по предметным областям.  

 Обязательные предметные области - БАЗОВЫЙ УРОВЕНЬ:  

  3.2.Теоретические основы физической культуры и спорта:  

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

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

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

 4. Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль. Общие санитарно-гигиенические 
требования к занятиям волейболом. Использование естественных факторов природы 
(солнца, воздуха и воды) в целях закаливания организма. Меры общественной и личной 
санитарногигиенической профилактики. Режим дня. Режим питания. Понятие о 
тренировке и «спортивной форме». Значение массажа и самомассажа. Ушибы, 
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растяжения, разрывы мышц, связок и сухожилий. Кровотечения, их виды и меры 
остановки. Учет объективных и субъективных показателей спортсмена (вес, 
динамометрия, спирометрия, пульс, сон, аппетит, работоспособность, общее состояние и 
самочувствие). Дневник самоконтроля спортсмена. Действие высокой температуры, 
ознобление, обморожение. Доврачебная помощь пострадавшим, способы остановки 
кровотечений, перевязки. Массаж как средство восстановления, понятие о методике его 
применения. Врачебный контроль и самоконтроль врача и спортсмена. Основы 
спортивного массажа. Гигиенические средства восстановления детально разработаны. Это 
требования к режиму дня, труда, учебных занятий, отдыха, питания. Необходимо 
обязательное соблюдение гигиенических требований к местам занятий, бытовым 
помещениям, инвентарю.  

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

Базовый уровень Б-1год обучения.  Теоретическая подготовка по темам:   

− Физическая культура - одно из важных средств всестороннего физического развития 
Российских людей, их подготовка к высокопроизводительному труду, защите Родины.  

− Достижение Российских спортсменов в борьбе за завоевание передовых позиций в 
мировом спорте. 

 − Возникновение игры в волейбол. Волейбол - Олимпийский вид спорта.  

− Общие гигиенические требования к занимающимся волейболом. Общий режим дня, 
режим занятий и отдыха. Гигиена питания, гигиена сна, питьевой режим.   

− Общее понятие о строении человеческого организма. 

 − Моральные качества, свойственные человеку: добросовестное отношение к труду, 
учебе; трудолюбие, смелость, решительность.  

− Основы техники изучаемых приемов игры.   

− Понятие о физической подготовке. 

− Техника безопасности на занятиях волейболом, нормы поведения на улице и в школе.  

− Основные правила игры в мини-волейбол.   

− Оборудование и инвентарь.  

 Б-2 год обучения.  Теоретическая и психологическая подготовка по темам:   

− Массовый народный характер спорта в нашей стране.  
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− Волейбол нa XXI и XXII Олимпийских играх: ведущие команды России и их 
спортивные успехи на международной арене.  

− Гигиенические требования к местам занятий волейболом, инвентарю и спортивной 
одежде.  

 - Систематическое занятие спортом (волейболом) 

− Использование естественных факторов природы (солнца, воздуха и вода) для 
закаливания организма. Меры личной и общественной санитарно-гигиенической 
профилактики.   

− Воспитание настойчивости, умения преодолевать трудности, чувства ответственности за 
свои действия,взаимопомощь. 

Техника - основа спортивного мастерства волейболиста. Характеристика изучаемых 
приемов. − Роль и значение разносторонней физической подготовки для укрепления 
органов и систем, повышение функциональных возможностей организма спортсмена. − 
Значение спортивных соревнований. Требования предъявляемые к их проведению. 
Техника безопасности занятий волейболом.  

Б-3 год обучения.  Теоретическая подготовка по темам:  

 − Массовый, народный характер спорта в нашей стране.  

− Волейбол на Олимпийских играх: ведущие команды России и их спортивные успехи на 
международной арене.  

− Гигиенические требования к местам занятий волейболом, инвентарю и спортивной 
одежде.  

− Использование естественных факторов природы (солнца, воздуха и воды) для 
закаливания организма. Меры личной и общественной санитарно-гигиенической 
профилактики. 

 − Психологическая подготовка. Воспитание настойчивости, умения преодолевать 
трудности, чувства ответственности за свои действия, взаимопомощь.  

− Техника-основа спортивного мастерства волейболиста. Характеристика изучаемых 
приемов.  

− Роль и значение разносторонней физической подготовки для укрепления органов и 
систем, повышение функциональных возможностей организма спортсмена.  

− Значение спортивных соревнований. Требования, предъявляемые к их проведению. 
Техника безопасности занятий волейболом.  

 Б-4 год обучения.  Теоретическая подготовка по темам: 

− Развитие детского, юношеского волейбола. Первенство области, чемпионаты России. 
Краткие сведения о строении человеческого организма и его функциях.  
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− Костная система и ее развитие, связочный аппарат и его функции. Мышцы, их строение. 

 − функции, сокращение и расслабление мышц. Краткое ознакомление с расположением 
основных мышечных групп. Влияние физических упражнений на увеличение мышечной 
массы.  

− Понятие о массаже.  

− Регулирование веса спортсмена. Водный режим. Курение и употребление спиртных 
напитков - враги здоровья и спортивных достижений.  

− Значение развития волевых качеств и психологической подготовки для повышения 
спортивного мастерства волейболистов.  

− Понятие о тактике. Взаимосвязь физической подготовки, техники и тактики. Анализ 
изучаемых приемов техники и тактических движений.  

− Понятие о специальной физической подготовленности. 

 − Спортивные соревнования в системе физического воспитания. Положения о 
соревнованиях. Система и календарь соревнований. Права и обязанности участников 
соревнования, капитана и представителя команды. 

 − Соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 
утвержденных международными антидопинговыми организациями  

 Б-5 год обучения.  Теоретическая подготовка по темам:   

− Техника безопасности.  

− Развитие детского, юношеского спорта.  

− Школьные спартакиады, чемпионаты России.  

− Учет объективных и субъективных показателей спортсмена (вес, рост, динамометрия, 
спирометрия, ЧСС, работоспособность, сон, аппетит, общее состояние и самочувствие). 
Понятие о спортивной форме и функциональных возможностях спортсмена. 

 − Основные причины спортивного травматизма и меры его предупреждения при занятиях 
гандболом. Раны и их разновидности. Ушибы, растяжения, разрывы связок, мышц и 
сухожилий. Кровотечения, их виды и меры остановки. повреждения костей (ушибы, 
трещины, переломы). 

 − Основы спортивного массажа. 

 − Основные методы воспитания волевых качеств и совершенствования психологической 
готовности спортсмена.  

− Последовательность изучения техники игры. Методика начального обучения: создание 
представления, разучивание в простейших условиях, закрепление в условиях 
приближенных к игровым, совершенствование в игре.  
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− Анализ техники изучаемых приемов. Анализ тактических действий.   

− Судейская коллегия, права и обязанности судей. Роль судьи, как организатора 
соревнований и воспитания спортсменов. Подготовка места соревнований, инвентаря, 
оборудования. Медицинский работник на  соревнованиях и его обязанности. 

 − Соблюдение общероссийских антидопинговых правил, утверждённых 
международными антидопинговыми организациями.  

 Базовый уровннь-6 год обучения.  Теоретическая подготовка по темам:  

 − Участие Российских гандболистов в соревнованиях на первенство Мира и 
Олимпийских игр, в Европейских кубках. Задачи и перспективы дальнейшего развития 
волейбола в России.  

− Основные сведения о крови и кровообращении, краткие сведения о сердечнососудистой 
системе человека и ее функциях. Влияние занятий физическими упражнениями на 
развитие сердечно-сосудистой системы. Дыхание и газообмен. Значение дыхания для 
жизнедеятельности организма. Воздействие физических упражнений на систему дыхания. 
Дыхание в процессе выполнения игровых приемов.  

− Действие высокой температуры: ожог, солнечный и тепловой удары.  

− Действие низкой температуры: ознобление. Доврачебная помощь пострадавшим, 
приемы искусственного дыхания, транспортировка пострадавшего.  

− Основы спортивного массажа. Основные приемы массажа / поглаживание, растирание, 
разминание, потряхивание/.  

− Методы, методические приемы и средства, применяемые при обучении технике игры. 
Групповое и индивидуальное обучение.  

Показ и объяснение игровых приемов. Определение и исправление ошибок, организация 
группы при обучении.  

− Анализ техники изучаемых приемов игры. Анализ тактических действий. 

 − Способы определения результатов. Система зачетов. Определение победителей и 
распределение команд на последующие места. Подведение итогов соревнований. 
Воспитательное и агитационное значение соревнований. Значение своевременной 
информации о соревнованиях, во время соревнований, по окончании соревнований.  

 3.3.Общая физическая подготовка:  

В состав ОФП входят строевые упражнения и команды для управления группой; 
упражнения из гимнастики, легкой атлетики, акробатики, подвижные и спортивные игры.       

 Гимнастические упражнения подразделяются на три группы: первая -для мышц рук и 
плечевого пояса, вторая - для мышц туловища и шеи; третья - для мышц ног и таза. 
Упражнения выполняются без предметов и с предметами (набивные мячи, 
гимнастические палки, гантели, резиновые амортизаторы, скакалки); на гимнастических 
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снарядах (гимнастическая стенка и скамейка, перекладина, канат); прыжки в высоту с 
прямого разбега (с мостика) через планку (веревочку).   

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

 Легкоатлетические упражнения, сюда входят упражнения в беге, прыжках и метаниях.   
Бег: 20,30,60 м, повторный бег - два-три отрезка по 20-30 м (с 12 лет) и по 40 м (с 14 лет), 
три отрезка по 50-60 м (с 16 лет). Бег с низкого старта 60 м (с 13 лет), 100 м (с 15 лет). 
Эстафетный бег с этапами до 40 м (10-12 лет), до 50-60 м (с 13 лет). Бег с 
горизонтальными и вертикальными препятствиями (учебные барьеры, набивные мячи, 
условные окопы, количество препятствий от 4 до 10). Бег или кросс 500-1000 м.    
Метания малого мяча с места в стенку или щит на дальность отскока.    

Спортивные и подвижные игры. Баскетбол, ручной мяч, волейбол, бадминтон и др. 
Основные приемы техники игры в нападении и защите. Индивидуальные тактические 
действия и простейшие взаимодействия игроков в защите и нападении. Подвижные игры: 
«Гонка мячей», «Салки» («Пятнашки»), «Невод», «Метко в цель», «Подвижная цель», 
«Эстафета с бегом», «Эстафета с прыжками», «Мяч среднему», «Охотники и утки», 
«Перестрелка», «Перетягивание через черту», «Вызывай смену», «Эстафета 
волейболистов», «Эстафета баскетболистов», «Эстафета с прыжками чехардой», 
«Встречная эстафета с мячом», «Ловцы», «Борьба за мяч», «Мяч ловцу», 
«Перетягивание», «Катающаяся мишень».  

Строевые упражнения. Команды для управления строем. Понятие о строе, шеренге, 
колонне, флангах, интервале, дистанции, направляющем, замыкающем, о 
предварительной и исполнительной командах. Повороты на месте, размыкание уступами. 
Перестроение из одной шеренги в две, из колонны по одному в колонну по два. Перемена 
направления движения строя. Остановка. Шаг на месте. Переход с шага на бег и с бега на 
шаг. Изменение скорости движения. Повороты в движении. 

 Общеразвивающие упражнения без предметов. Упражнения для рук и плечевого пояса. 
Сгибания и разгибания, вращения, отведения и приведения, рывки. Упражнения 
выполняются на месте и в движении. Упражнения для мышц шеи: наклоны, вращения и 
повороты головы в различных направлениях. Упражнения для туловища. Упражнения на 
формирование правильной осанки. В различных положениях - наклоны, повороты, 
вращения туловища. В положении лежа – поднимание и опускание ног, круговые 
движения одной и обеими ногами, поднимание и опускание туловища. Упражнение для 
ног: различные маховые движения ногами, приседание на обеих и на одной ноге, выпады, 
выпады с дополнительными пружинящими движениями. Упражнения с сопротивлением. 
Упражнения в парах – повороты и наклоны туловища, сгибание и разгибание рук, 
приседание с партнёром, переноска партнёра на спине и на плечах, элементы борьбы в 
стойке, игры с элементами сопротивления.      

Общеразвивающие упражнения с предметами.  Упражнения с набивными мячами 
(медицинболами) – поднимание, опускание, наклоны, повороты, перебрасывание с одной 
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руки на другую перед собой, над головой, за спиной, броски и ловля мяча. Упражнения на 
месте (стоя, сидя, лёжа) и в движении. Упражнения в парах и в группах с передачами, 
бросками и ловлей мяча. Упражнения с гантелями, штангой: сгибание и разгибание рук, 
повороты и наклоны туловища, поднимание на носки, приседание. Упражнения со 
скакалкой: прыжки на одной и обеих ногах с вращением скакалки вперёд, назад; прыжки с 
поворотами, прыжки в полуприсяде и в приседе.       

Акробатические упражнения.  Кувырки вперед в группировке из упора присев, 
основной стойки, после разбега. Длинный кувырок вперёд. Кувырки назад. Соединение 
нескольких кувырков. Перекаты и перевороты.      

Подвижные игры и эстафеты. Игры с мячом, бегом, прыжками, метанием, 
сопротивлением, на внимание, координацию. Эстафеты встречные и круговые с 
преодолением полосы препятствий, переноской, расстановкой и собиранием предметов, 
переноской груза, метание в цель. Бросками и ловлей мяча, прыжками и бегом в 
различных сочетаниях перечисленных элементов.    

 Легкоатлетические упражнени .Бег на 30, 60, 100, 400, 500, 800 метров. Кроссы от 1000 
до 3000 метров (в зависимости от возраста), 6-минутный и 12-минутный бег. Метание 
мяча на дальность и в цель.     Спортивные игры: мини-футбол, баскетбол.  

Вид спорта. Овладение основами техники и тактики избранного вида спорта:   

3.4.Базовый уровень 1 год обучения. Техническая подготовка.  Техника нападения. 

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

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

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

4. Подачи: нижняя прямая (боковая); подача мяча в держателе (подвешенного на шнуре); в 
стену - расстояние 3 м, отметка на высоте 2 м; через сетку - расстояние 3 м.    

Техника защиты.    

 1. Перемещения и стойки: то же, что в нападении, внимание низким стойкам; скоростные 
перемещения на площадке и вдоль сетки; сочетание перемещений с перекатами на спину 
и в сторону на бедро.    

2. Прием сверху двумя руками: прием мяча после отскока от стены (расстояние 0,5 м); 
после броска мяча партнером через сетку.    
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3. Прием снизу двумя руками: прием подвешенного мяча, наброшенного партнером - на 
месте и после перемещения; в парах направляя мяч вперед вверх, над собой, один на 
месте, второй перемещается; «жонглирование» стоя на месте и в движении.             
Тактическая подготовка     

1.  Индивидуальные действия: выбор места для выполнения второй передачи у сетки; для 
подачи; для отбивания мяча через сетку, стоя двумя сверху, кулаком, снизу, стоя, в 
прыжке; вторая передача из зоны 3 игроку, к которому передающий обращен лицом; 
подача нижняя прямая на точность в зоны - по заданию; передача мяча через сетку на 
«свободное» место, на игрока, слабо владеющего приемом мяча.    

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

Интегральная подготовка.  

1. Упражнения для развития физических качеств с широким привлечением средств общей 
физической подготовки. 

 2. Эстафеты и подвижные игры со специальными заданиями для воспитания быстрой 
реакции, ориентировки и точности выполнения движения.  

3. Подготовительные игры: какая команда сделает наибольшее количество передач за 
установленное время 15.30 сек./, "Мяч капитану", "Охотники и утки", "Салки",  « Гонка 
мячей», « Эстафета с прыжками», « Эстафета с бегом». 

3.5.Базовый уровень -2 год обучения. Техническая подготовка. Техника нападения.  
Перемещение. Бег с изменением скорости передвижения; бег зигзагом с резким 
изменением направления движения (выпадом в сторону); бег по прямой и зигзагом с 
подскоком на одной ноге; переход от бега спиной вперед к бегу лицом вперед и наоборот; 
прыжки в строну (в высоту и в длину), толкаясь одной и двумя ногами; падение на руки -
на грудь, падение на бедро с перекатом на спину.   

Упражнения для развития прыгучести.  

1.Приседание и резкое выпрямление ног со взмахом руками вверх; то же с прыжком 
вверх;. Тоже с набивным мячом в руках  (1 кг).  

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

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

4.  Подачи: верхняя прямая  подача в стену – расстояние 3- 4 м, отметка на высоте 2 м; 
через сетку - расстояние 3 м.  
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 5.Нападающие удары: прямой нападающий удар; ритм разбега в три шага; ударное 
движение кистью по мячу: стоя на коленях на гимнастическом месте, бросок теннисного 
(хоккейного) мяча через сетку в прыжке с разбегу.  

Техника защиты.             

1.Перемещения. Рывки 3-5 м. в стойке на согнутых ногах лицом, боком, спиной вперед. 
Совершенствование ранее изученных приемов. Стойка на согнутых ногах. Ходьба 
приставным шагом.  

2. Прием сверху двумя руками: прием мяча после отскока от стены (расстояние 0,5 м); 
после броска мяча партнером через сетку; приём нижней прямой подачи.    

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

Тактическая подготовка.          

 1.  Индивидуальные действия: выбор места для выполнения второй передачи у сетки; для 
подачи; для отбивания мяча через сетку, стоя двумя сверху, кулаком, снизу, стоя, в 
прыжке; вторая передача из зоны 3 игроку, к которому передающий обращен лицом; 
подача нижняя прямая на точность в зоны - по заданию; передача мяча через сетку на 
«свободное» место, на игрока, слабо владеющего приемом мяча.   

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

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

 

Интегральная подготовка. 

 1. Упражнения для развития физических качеств, особенно ловкости, гибкости и 
способности к расслаблению.  

 2. Упражнения скоростно-силового характера в небольших дозах.  

3. Упражнения в совершенствовании приемов техники посредством их многократного 
выполнения (с использованием подводящих и корректирующих упражнений).  

4. Упражнения в сочетании приемов техники.  

5. Переключения в выполнении приемов техники нападения, защиты.  
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6. Подвижные игры на основе игры « Пионербол»: « Мяч капитану», « Эстафета у стены», 
« Два мяча через сетку».   

 3.6.Базовый уровень-3 год обучения. Техническая подготовка.  

Техника нападения.  

1.Перемещения и стойки: стойки в сочетании с перемещениями, сочетание способов 
перемещений (лицом, боком, спиной вперёд); двойной шаг назад, скачок назад, вправо, 
влево, остановка прыжком.  

2. Передачи: передача мяча сверху двумя руками в парах в сочетании с перемещением в 
различных направлениях; встречнач передача мяча через сетку и вдоль сетки;. Стоя на 
месте в 3-ке на одной линии, в зонах 4-3-2, 2-3-4. 

 3. Верхняя прямая подача: подряд 5-10 попыток с расстояния 5-6 метров в стену, через 
сетку; соревнования на большее количество подач без промаха.  

4. Нападающие удары: удар прямой по ходу по мячу на амортизаторах; по мячу, 
подброшенному партнёром.  

Техника защиты. 

 1.Перемещения и стойки: стойки в сочетании с перемещениями, сочетание способов 
перемещений (лицом, боком, спиной вперёд); двойной шаг назад, скачок назад, вправо, 
влево, остановка прыжком; внимание низким стойкам; скоростные перемещения на 
площадке и вдоль сетки. 

 2. Прием сверху двумя руками: прием мяча после отскока от стены (расстояние 0,5 м); 
после броска мяча партнером через сетку; приём верхней прямой подачи.                   

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

4. Блокирование: одиночное блокирование  « механически блоком» в зонах 3-4.    

Тактическая подготовка. Тактика нападения.                   

1.Индивидуальные действия: выбор места для выполнения второй передачи у сетки; для 
подачи; для отбивания мяча через сетку, стоя двумя сверху, кулаком, снизу, стоя, в 
прыжке; вторая передача из зоны 3 игроку, к которому передающий обращен лицом; 
подача верхняя прямая на точность в зоны - по заданию; передача мяча через сетку на 
«свободное» место, на игрока, слабо владеющего приемом мяча.                

2. Групповые действия: взаимодействие игроков зон 4 и 2 с игроком зоны 3 при первой 
передаче; игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2 при второй передаче; игроков задней и 
передней линии при первой передаче; игроков зон 6, 5,1 с игроком зоны 3 (2) при приеме 
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п3. Командные действия: расположение игроков при приёме подачи, при системе игры « 
углом вперёд».  

Тактика защиты.                 

 1.  Индивидуальные действия: выбор места для выполнения второй передачи у сетки; для 
подачи; для отбивания мяча через сетку, стоя двумя сверху, кулаком, снизу, стоя, в 
прыжке; вторая передача из зоны 3 игроку, к которому передающий обращен лицом; 
подача верхняя прямая на точность в зоны - по заданию; передача мяча через сетку на 
«свободное» место, на игрока, слабо владеющего приемом мяча.  

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

3. Командные действия: расположение игроков при приёме подачи, при системе игры « 
углом вперёд».  

Интегральная подготовка.  

1.  Чередование упражнений для развития физических качеств в различных сочетаниях.   
2. Чередование упражнений для развития скоростно-силовых качеств с различными 
способами перемещений, приёма и передачи, подачи, нападающего удара и блокирования 
( имитации, подводящими упражнениями).    

3. Многократное выполнение приемов техники и их сочетании в простых и сложных 
условиях.   

4. Многократное выполнение тактических действий нападения и защиты о конкретно 
поставленной задачей.   

5. Учебные игры с применением изученных приемов техники и тактических действий в 
полном объёме; система заданий по технике и тактике.   

6. Учебные игры. Игры по правилам мини-волейбола, классического волейбола. Задания в 
игры по технике и тактике на основе изученного материала.  

  3.7.Базовый уровень-4 год обучения. Техническая подготовка. 

 Техника нападения.  

 1.Перемещения и стойки: стойки в сочетании с перемещениями, сочетание способов 
перемещений (лицом, боком, спиной вперёд); двойной шаг назад, скачок назад, вправо, 
влево, остановка прыжком; сочетание перемещений и технических приёмов.  

2. Передачи: передача мяча сверху двумя руками в парах в сочетании с перемещением в 
различных направлениях; встречная  передача мяча через сетку и вдоль сетке. Стоя на 
месте в 3-ке на одной линии, в зонах 4-3-2, 2-3-4; 6-3-2, 6-3-4; передача в прыжке (вперёд 
вверх).  
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3. Верхняя прямая подача: подряд 10-15 попыток с расстояния 6 -8 метров в стену, через 
сетку; в приделы площадки; в левую и правую половины площадки; соревнования на 
большее количество подач без промаха. 

 4. Нападающие удары: удар прямой по ходу по мячу на амортизаторах; по мячу, 
подброшенному партнёром, с собственного подброса. влево, остановка прыжком; 
внимание низким стойкам; скоростные перемещения на площадке и вдоль сетки; 
сочетание перемещений с перекатами на спину и в сторону на бедро. 

 2. Прием сверху двумя руками: прием мяча после отскока от стены (расстояние 1-2 м); 
после броска мяча партнером через сетку (расстояние 2-3 м),  приём верхней прямой 
подачи.                   

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

4. Блокирование: одиночное блокирование  « механически блоком» в зонах 3,4,2.             5. 
Календарные  игры.  Применение  изученных  технических  приемов  и тактических 
действий в соревновательных условиях.  

 3.8Базовый уровень-5 год обучения. Техническая подготовка.  

Техника нападения.  

1.  Перемещения:  прыжки  па  месте,  у  сетки,  после  перемещений  и  остановки; 
сочетание  способов  перемещений  с  остановками,  прыжками,  техническими приемами.                            
2.  Передачи  сверху  двумя  руками:  в  стену  стоя,  сидя,  лежа,  с  изменением высоты  и  
расстояния,  в  сочетании  с  перемещениями; чередование  по  высоте  и  расстоян ию;  из  
глубины  площадки  к сетке: в зонах 2-4,4-2,6-4,6-2 (расстояние 4 м), 5-2, 6-4 (расстояние 6 
м).   

3.  Подачи:   верхняя прямая подряд 10-15 попыток, на точность в  правую, левую, 
дальнюю и ближнюю половину  площадки,  соревнования  -  на  количество,  на  точность. 
4.  Нападающие удары: прямой сильнейшей рукой из зон 4, 3,2 с различных по высоте  и  
расстоянию  передач  у  сетки  и  из  глубины  площадки.  

Техника защиты:  

1.  Перемещения  и  стойки:  стойка,  скачок  вправо,  влево,  назад,  падения  и перекаты  
после  падений  -  на  месте  и  после  перемещений,  сочетание  способов перемещений.  

2.  Прием  мяча:  сверху  двумя  руками  нижней  подачи,  верхней  прямой  подачи 
(расстояние 2-3 м); прием мяча снизу двумя  руками нижних подач, верхней прямой 
подачи, от передачи через сетку в прыжке; нападающего удара в парах, через сетку на  
точность; сверху двумя руками с последующим падением, снизу одной рукой с выпадом в 
сторону с последующим падением и  перекатом на бедро (правой вправо, левой влево).  
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3.  Блокирование: одиночное в зонах 3,2,4, стоя на подставке, нападающий удар по  мячу,  
подброшенному  партнером  и  с   передачи;  блокирование  в  прыжке  с площадки;  
блокирование  нападающего  удара  с  различных  передач  по  высоте.  

Тактическая подготовка Тактика нападения :           

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

2.  Групповые  действия:  взаимодействие  игроков  передней  линии  при  второй передаче 
(игрока зоны 2 с игроками зон 4 и 2). 

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

Тактика защиты:  

1. Индивидуальные действия: выбор места при приеме подач;  при  блокировании;  при  
страховке  партнера,  принимающего  подачу, нападающий  удар;  блокирующих,  
нападающих;  выбор  способа  приема  подачи;  способа приема  мяча от обманных 
приемов (в опорном  положении и  с  падением);  способа перемещения  и  способа  
приема  от  нападающих  ударов .   

2. Групповые действия: взаимодействие игроков задней линии между собой при приеме  
подачи,  нападающих  ударов,  обманных  приемов;  взаимодействие  игроков передней 
линии, не участвующих в блокировании с блокирующими.   

3.  Командные  действия:  расположение  игроков  при  приеме  подачи,  когда вторую 
передачу выполняет а) игрок зоны 3, б)  игрок  зоны  2  у  сетки,  а  игрок  зоны  3  оттянут  
и  находится  в  зоне  2,  в положении «б» игроки 4 и 2 идут на вторую передачу в зону 3, а 
игрок зоны 3 соответственно в зону 4 и 2 для нападающего удара; система игры «углом 
вперед» с применением групповых действий, изученных в данном году обучения.  

Интегральная подготовка  

1.  Чередование  подготовительных  и  подводящих  упражнений  к  техническим приемам. 
2.  Чередование  подготовительных  упражнений  для  развития  специальных качеств и 
выполнения изученных технических приемов. 

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

4. Чередование изученных тактических действий: индивидуальных, групповых, 
командных - в нападении и защите.  
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5.  Многократное  выполнение  изученных  технических  приемов  -  отдельно  и  в 
сочетаниях.  

6.Многократное выполнение изученных тактических действий.                                                         
7.  Учебные  игры  с  заданиями  на  обязательное  применение  изученных технических 
приемов и тактических действий.  

3.9. Базовый уровень -6 год обучения. Техническая подготовка.  

Техника нападения. 

 1.  Перемещения:  прыжки  па  месте,  у  сетки,  после  перемещений  и  остановки; 
сочетание  способов  перемещений  с  остановками,  прыжками,  техническими приемами.                            
2.  Передачи  сверху  двумя  руками:  в  стену  стоя,  сидя,  лежа,  с  изменением высоты  и  
расстояния,  в  сочетании  с  перемещениями;  на  точность  с  применением 
приспособлений;  чередование  по  высоте  и  расстоянию;  из  глубины  площадки  к 
сетке: в зонах 2-4,4-2,6-4,6-2 (расстояние 4 м), 5-2, 6-4 (расстояние 6 м); стоя спиной в  
направлении  передачи;  с  последующим  падением  и  перекатом  на  бедро;  вперед 
вверх в прыжке на  месте и после перемещения;   

3.  Подачи: верхняя прямая подряд 10-15 попыток, на точность в  правую, левую, дальнюю 
и ближнюю половину  площадки,  соревнования   количество на точность. 

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

Техника защиты: 

 1.  Перемещения  и  стойки:  стойка,  скачок  вправо,  влево,  назад,  падения  и перекаты  
после  падений  -  на  месте  и  после  перемещений,  сочетание  способов перемещений, 
перемещений и падений с техническими приемами защиты. 

 2.  Прием  мяча:  сверху  двумя  руками  нижней  подачи,  верхней  прямой  подачи 
(расстояние 2-3 м); прием мяча снизу двумя  руками верхней прямой подачи, от передачи 
через сетку в прыжке; нападающего удара в парах, через сетку на  точность; сверху двумя 
руками с последующим падением, снизу одной рукой с выпадом в сторону с 
последующим падением и  перекатом на бедро (правой вправо, левой влево); прием 
отскочившего от сетки мяча. 

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

 Тактика нападения :           

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

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

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

Тактика защиты:  

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

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

3.  Командные  действия:  расположение  игроков  при  приеме  подачи,  когда вторую 
передачу выполняет а) игрок зоны 3, б) игрок зоны 4, а игрок зоны 3 оттянут назад,  в)  
игрок  зоны  2  у  сетки,  а  игрок  зоны  3  оттянут  и  находится  в  зоне  2,  в положениях 
«б» и «в» игроки 4 и 2 идут на вторую передачу в зону 3, а игрок зоны 3 соответственно в 
зону 4 и 2 для нападающего удара; система игры «углом вперед» с применением 
групповых действий, изученных в данном году обучения. 

Интегральная подготовка. 

 1.  Чередование  подготовительных  и  подводящих  упражнений  к  техническим  к  
техническим приемам.  

2.  Чередование  подготовительных  упражнений  для  развития  специальных качеств и 
выполнения изученных технических приемов.  

3. Чередование  изученных  технических  приемов  в  различных  сочетаниях:  в 
нападении, в защите, в нападении и защите. 
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 4. Чередование изученных тактических действий: индивидуальных, групповых, 
командных - в нападении, защите, в нападении и защите. 

 5.  Многократное  выполнение  изученных  технических  приемов  -  отдельно  и  в 
сочетаниях.  

6. Многократное выполнение изученных тактических действий.                                                         
7. Учебные  игры  с  заданиями  на  обязательное  применение  изученных технических 
приемов и тактических действий. 

 8. Контрольные  и  календарные  игры  с  применением  изученного  техникотактического 
арсенала в соревновательных условиях.  

 Инструкторская и судейская практика:  

Б-1г.о., Б-2г.о., Б-3г.о.: 

1. Умение построить группу и четко отдать рапорт, подать основные команды на месте. Б 
- 5г.о.:  

1. Уметь составить конспект и провести разминку в группе.  

2. Уметь вести протокол соревнований, быть хронометристом.  

3. Участие в судействе учебных игр, /совместно с тренером /. Б – 6 г.о. 1. Подготовка 
команды своего класса в общеобразовательной школе.  

2. Оказание помощи своим товарищам в овладении игровыми приемами. Умение 
исправить ошибки.  

3. Судейство учебных игр /самостоятельно/.  

4. Умение вести протокол соревнований.  

Сила – проявляется в форме максимального напряжения и наибольшей скорости 
сокращения работающих мышц. В волейболе преимущественное значение имеет скорость 
сокращения мышц, от неё во многом зависит эффективность выполнения технических 
приемов (высота прыжка, сила удара по мячу и т.д.). Игры и упражнения на силу 
подбирают для различных мышечных групп – как для рук, так и для туловища и ног. Силу 
развивают с помощью неоднократного повторения упражнений (по 10 – 12 раз) до 
частичного утомления мышц. В играх, способствующих развитию силы, занимающиеся 
преодолевают собственный вес, вес отягощения, сопротивление противника. В таких 
играх используются предметы (набивные мячи, гантели, скамейки и т.д.) или партнёр по 
тренировке. Для проведения игр с преодолением собственного веса используется 
гимнастическая стенка, брусья, вертикальный канат.  

Упражнения на развитие быстроты 

 1. Рывки и ускорения из различных исходных положений (сидя, лёжа, стоя) по сигналу. 

 2. Рывки с резкой сменой направления перемещения.  
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3. Бег под уклоном (продолжительность упражнений от 5 до 10 с, количество повторений 
– 34, интервал отдыха – 2-3 мин).  

4. Полезны также упражнения в размахивании, кружении, поворотах, бросании и 
толкании легких предметов, выполненные с максимальной возможной скоростью 
(продолжительность упражнений 5-6 с, количество повторений – 4-6 с.  

5. Упражнения, требующие мгновенного реагирования на какой-либо заранее 
установленный сигнал или изменения условий, в которых происходит двигательная 
активность.  

Трудно переоценить значение подвижных игр для развития быстроты. С этой целью 
подбирают игры и эстафеты, в которых имеет место бег на скорость, бег с изменением 
напраления,с преодолением препятствий,перемещени приставными шагами,прыжками 
переноска груза, ответные действия и быстротаеакции 

Действия в упражнениях, включаемых в игру, или в играх по форме движений и быстроте 
мышечных сокращений должны быть по возможности близки к двигательным действиям, 
свойственным избранному виду спорта. Поскольку скоростные раздражители наиболее 
эффективны  при оптимальной возбудимости нервной системы, игры, содействующие 
развитию скоростных качеств, рекомендуется проводить в начале занятия до наступления 
утомления. Игры для развития быстроты важно предварять небольшой разминкой, а в 
ходе игр устраивать минутные интервалы для отдыха.  

Ловкость. Особенность игры в волейбол в том, что игровые приемы и действия меняются 
в зависимости от ситуации в игре. Поэтому волейболисту необходимо обладать 
ловкостью, позволяющей выполнять быстрые и точные движения в самых разных 
обстоятельствах. 

Упражнения с мячами развитие ловкости  

1. И.П. Ноги на ширине плеч, руки с малыми мячами впереди. Одновременно выпускать 
теннисные мячи из рук с последующей ловлей их хватом сверху.  

 2. То же, но мячи выпускать поочередно.  

3. То же, ловля двух мячей, но перебрасывая их из одной руки в другую одновременно 
хватом сверху и снизу. 

4. И.п. Партнёры находятся в низком приседе лицом друг к другу. Передачи мяча в парах 
любым способом на расстоянии 2-3 м. 5. То же, но из положения стоя на коленях. 

 6. То же, но из положения лежа на животе.  

7. И.п. Партнёры стоят друг к другу спиной на расстоянии полушага, один из партнёров 
держит волейбольный мяч. Передача мяча между партнёрами с поворотом туловища 
вправо и влево. 

 8. То же, но сочетая передачи мяча с вращением вокруг себя, с правой и левой стороны. 
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 9. То же, но сочетая передачи с вращением мяча вокруг себя и «восьмёркой» вокруг ног.  

Выносливость. Развитие выносливости  в значительной мере зависит от двигательных 
возможностей человека. Более выносливые лучше и быстрее овладевают новыми 
формами движений и ухе приобретенные навыки доводят до высшей степени 
совершенства. Выносливость можно повысить непосредственно в игре в волейбол. 
Специфическую для волейболиста выносливость можно определить с помощью имитации 
блокирования с выносом рук над сеткой. Как только кисти перестанут появляться над 
сеткой, прыжки следует прекратить. Чем больше выполнено прыжков, тем лучше 
результат.  

Упражнения на выносливость  

1.  Бег с ускорением и изменением направления – 1 мин.  

2.  Серии прыжков – 15-20 с; в первой серии прыжки выполняют с максимальной 
частотой; после минутного отдыха – серия прыжков на максимальную высоту.  

3.  Перемещение в низкой стойке в различных направлениях – 1-1,5 мин, затем отдых 30 с. 
И так несколько серий, можно с отягощениями 2-5 кг.  

Обязательные предметные области - УГЛУБЛЕННЫЙ УРОВЕНЬ:  Теоретические 
основы физической культуры и спорта:  

 Углубленный уровень. 

 -1 год обучения.  Теоретическая подготовка по темам:  

− Задачи и перспективы дальнейшего развития игры волейбол в России. Краткая 
характеристика состояния и задачи развития волейбола  

 − Краткие сведения о нервной системе и механизме нервной деятельности в процессе 
занятий физическими упражнениями.  

− Врачебный контроль, самоконтроль при занятиях волейболом. Совместная работа 
тренера, врача и спортсмена.  

− Организация занятий. Структура урока по волейболу. Понятие о построении урока, его 
содержании. Характеристика и назначение каждой части урока.  

− Физические качества, необходимые волейболисту; методы и средства воспитания.  

− Физическая /общая и специальная/, техническая, тактическая, психологическая и 
теоретическая подготовки. 

 − Назначение технических средств на занятиях волейболом.  

− Классификация приемов техники игры. Анализ техники изучаемых приемов игры. 
Анализ изучаемых тактических действий. 

 − Виды соревнований.  − Организация соревнований в ДЮСШ.  
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Углубенный уровень -2 год обучения.  Теоретическая подготовка по темам:   

− Особенности функциональной деятельности центральной нервной системы органов 
дыхания и кровообращения при выполнении различных физических упражнений. 

 Особенности химических процессов в мышцах, понятие о кислородном долге. 

 − Методика тренировки. Применение принципов современной системы спортивной 
тренировки в занятиях по волейболу. Всесторонняя подготовка - основа высоких 
спортивных достижений волейболиста. 

 − Режим тренировки спортсменов различных возрастных групп. Режимы чередования 
нагрузок и отдыха и их влияние на развитие физических качеств спортсменов.  

− Значение врачебного наблюдения и самоконтроля. Дневник спортсмена. 
Индивидуальный план тренировки спортсмена.  

 Основы профессионального самоопределения; Методика формирования самоопределения 
юного спортсмена в выборе вида спортивной деятельности представлена четырьмя 
этапами: пропедевтическим, деятельностным, стабилизационным и констатирующим, 
реализуемым в процессе обучения на углубленном уровне образовательной программы.  

 Углубленный уровень – 1 год обучения.  

На пропедевтическом этапе, основной целью является приобретение необходимых знаний 
о спортивной деятельности, о двигательных действиях, присущих видам спорта, о 
требованиях, предъявляемых к спортсмену в видах спорта.  

Задачи этого этапа: создание условий для наиболее эффективной реализации 
потребностной сферы юного спортсмена (создание положительной мотивации); 
выявление способностей ребенка к совершенствованию в видах спорта; формирование 
знаний о спорте и требований, предъявляемых видом спортивной деятельности к 
спортсмену. 

Основные направления ознакомительного этапа: мотивационное, диагностическое и 
организационное. Эти направления работы тесно взаимосвязаны, взаимообусловлены и 
могли осуществляться параллельно. Мотивационное направление осуществляется с 
помощью ряда мероприятий, которые включают в себя комплекс упражнений спортивно-
игровой направленности (подвижные игры, игры с техническими элементами спорта), 
способствующие проявлению и поддержанию интереса к виду спорта. Диагностическое 
направление было связано с выявлением способностей юного спортсмена к избранному 
виду спорта. Оно включало в себя диагностику уровня физического развития и 
определение начального уровня развития физических качеств юных спортсменов, 
пришедших в спортивную секцию.  Организационное направление проводится в виде 
комплекса мероприятий, способствующих получению знаний о спортивной деятельности. 
Данное направление  организовано таким образом, что информация, представленная 
тренером для ознакомления с видом спорта, носит информационно-аналитический 
характер.   
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На деятельностном этапе, основной целью является расширение знаний о видах 
спортивной деятельности, формирование социальных качеств и устойчивой мотивации. 
Задачами этапа: расширение знаний о видах спортивной деятельности; формирование 
личностных качеств; овладение двигательными умениями и навыками, необходимыми в 
спортивной деятельности.   

 Данный этап реализуется за счет спроектированных мероприятий, в процессе которых 
осуществляются все три педагогических условия одновременно. Для их реализации 
внедряется: игровой метод, методы анализа, самоанализа, самооценки, самопознания, 
метод музыкально ритмических - упражнений  и соревновательный метод. 

Углубленный уровень – 2 год обучения.  

Основной целью стабилизационного этапа является закрепление сформированных знаний 
о себе, своих способностях и возможностях, о своих физических качествах.  

Задачи данного этапа: обогащение знаниями о себе и своих способностях, об уровне 
освоения двигательных действий; применение полученных знаний, умений и навыков в 
спортивной деятельности; осознанный выбор вида спортивной деятельности в 
зависимости от способностей и возможностей с последующей специализацией. В работу 
тренера  включены дополнительные мероприятия, помогающие юному спортсмену 
решать ситуативные задачи, обеспечивая необходимый объем знаний о спортивном 
движении в целом и об избранном виде спорта в частности. Осуществлялся анализ и 
самоанализ действий юного спортсмена в ходе тренировочной и соревновательной 
деятельности.  На констатирующем этапе осуществляется определение юным 
спортсменом вида спортивной деятельности в соответствии с выявленными 
способностями и возможностями для совершенствования в избранном виде спорта. Задача 
данного этапа для юного спортсмена: на основе сформированных знаний о себе, своих 
возможностях и способностях, определиться с выбором вида спортивной деятельности 
Общая и специальная физическая подготовка: Общеразвивающие упражнения.  

Строевые упражнения : Шеренга, колонна, фланг, интервал, дистанция. Перестроения: в 
одну, две шеренги, в колонну по одному, по два. Сомкнутый и разомкнутый строй. Виды 
размыкания. Построение, выравнивание строя, расчет в строю, повороты на месте. 
Переход на ходьбу и бег и с бега на шаг. Остановка. Изменение скорости движения строя.  

Упражнения для рук и плечевого пояса. Из различных исходных положений (в основной 
стойке, на коленях, сидя, лежа) – сгибание и разгибание рук, вращения, махи, отведение и 
приведение, рывки одновременно обеими руками и разновременно, то же во время ходьбы 
и бега.  

 Упражнения для ног. Поднимание на носки; сгибание ног в тазобедренных суставах; 
приседания; приведения и махи ногой в переднем и заднем и боковом направлениях; 
выпады, пружинистые покачивания в выпаде; подскоки из различных исходных 
положений ног (вместе, на ширине плеч, одна впереди другой и т.п.); сгибание и 
разгибание ног в смешанных висах и упорах; прыжки.  
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Упражнения для шеи и туловища. Наклоны, вращения, повороты головы; наклоны 
туловища, круговые вращения туловищам, повороты туловища, поднимание прямых и 
согнутых ног в положении лежа на спине; седы из положения лежа на спине; смешанные 
упоры в положении лицом и спиной вниз; угол из исходного положения лежа, сидя и в 
положении виса; различные сочетания этих движений.  

 Упражнения для всех групп мышц могут выполняться с короткой и длинной скакалкой, 
гантелями, набивными мячами, мешочками с песком, резиновыми амортизаторами, 
палками, со штангой (для юношей).  

 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 .Многократные  броски  набивного  мяча  (12  кг)  над  собой  
в  прыжке  и  ловля после  приземления.  Стоя  на  расстоянии  11,5  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, по   без касания мячом 
стены (с 14 лет - прыжки па одной ноге).     

 Прыжки  на  одной  и  на  обеих  ногах  на  месте  и  в  движении  лицом  вперед, боком и 
спиной вперед. То же с отягощением.  Напрыгивание на тумбу (сложенные 
гимнастические  маты),  постепенно  увеличивая  высоту  и  количество  прыжков подряд.  
Прыжки в глубину с гимнастической стенки на гимнастические  маты (для мальчиков).  
Спрыгивание  (высота  4080  см)  с  последующим  прыжком  вверх.  Прыжки  на  одной  и  
обеих  ногах  с  преодолением  препятствий  (набивные  мячи  и т.п.).  Прыжки  с  места  
вперед,  назад,  вправо,  влево,  отталкиваясь  обеими  ногами. Прыжки  вверх  с  
доставанием  подвешенного  мяча,  отталкиваясь  одной  и  обеими ногами.  То  же,  но  
делая  разбег  в  три  шага.  Прыжки  с  места  и  с  разбега  с доставанием  теннисных  
(набивных,  волейбольных)  мячей,  укрепленных  на  разной высоте.                                                         
Прыжки  опорные,  прыжки  со  скакалкой,  разнообразные  подскоки. Многократные  
прыжки  с  места  и  с  разбега  в  сочетании  с  ударом  по  мячу.  Бег  по крутым  склонам.  
Бег  по  песку  без  обуви.  Бег  по лестнице вверх, ступая на каждую ступеньку.   

 Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении приема и  передач  
мяча. Сгибание  и  разгибание  рук  в  лучезапястных  суставах,  круговые движения 
кистями, сжимание и разжимание пальцев рук в положении руки вперед, в стороны, вверх 
(на месте и в сочетании с различными перемещениями).  Из упора, стоя у стены 
одновременное и попеременное сгибание лучезапястных суставов  (ладони  
располагаются  па  стене,  пальцы  вверх,  в  стороны,  вниз,  пальцы  вместе или 
расставлены, расстояние от стены постепенно увеличивают). То же, но опираясь  о  стену  
пальцами.   

Отталкивание  ладонями  и  пальцами  от  стены  двумя руками  одновременно  и  
попеременно  правой  и  левой  рукой.  Упор  лежа  передвижение  на  руках  вправо  
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(влево)  по  кругу,  носки  ног  на  месте.  То  же,  но передвижение вправо и влево, 
одновременно выполняя приставные шаги руками и йогами (с 15 лет). Из упора присев, 
разгибаясь вперед  вверх, перейти в упор лежа (при  касании  пола  руки  согнуть).  
Передвижение  на  руках  в  упоре  лежа,  ноги  за голеностопные  суставы  удерживает  
партнер  (с  14  лет  для  мальчиков).  Тыльное сгибание  кистей  (к  себе)  и  разгибание,  
держа  набивной  мяч  двумя  руками  у  лица (движение напоминает заключительную 
фазу при верхней передаче мяча).                                                            

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

Упражнения  с  набивным  мячом.  Броски  мяча  двумя  руками  из-за  головы  с 
максимальным  прогибанием при замахе. Броски мяча  снизу одной и двумя руками. 
Броски мяча одной рукой над головой: правой рукой влево, левой  -  вправо. Броски 
набивного мяча (1  кг) через сетку, расстояние 4-6 м.  С набивным мячом в руках у стены  
(23  м)  в  ответ  на  сигнал  бросок  снизу,  сверху.  

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

Упражнения  для  развития  качеств,  необходимых  при  выполнении нападающих  
ударов.  Броски  набивного  мяча  из-за  головы  двумя  руками  с активным движением 
кистей сверху вниз стоя на месте и в прыжке (бросать перед собой в площадку,  
гимнастический мат). Броски набивного мяча (1 кг) в прыжке из-за головы двумя руками 
через  сетку. Имитация прямого нападающего удара, держа в  руках  мешочки  с  песком  
(до  1  кг).  Метание  теннисного  или  хоккейного  мяча (правой и левой рукой) в цель на 
стене (высота 1,5-2 м) или на полу (расстояние 5-10 м) с места, с разбега, после поворота, 
в прыжке; то же через сетку.  Соревнование  - игра,  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  
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амортизаторах,  с  отягощениями  на  кисти, предплечье,  ногах  или  при  отягощении  
всего  тела  (куртка,  пояс).  Спрыгивание  с высоты  (до  50  см)  с  последующим  
прыжком  и  нападающим  ударом  по  мячу  на амортизаторах.  Многократное  
выполнение  нападающих  ударов  с  собственного подбрасывания,  с  набрасывания  
партнера    у  сетки  и  из глубины площадки. Чередование бросков набивного мяча и 
нападающих ударов по мячу,  укрепленному  на  амортизаторах.  То  же,  но  броски  и  
удары  через  сетку  (с собственного подбрасывания).                                                                                            
В  парах .С  набивным  мячом  в руках (1  кг)  прыжок  вверх, замах  из-за  головы двумя  
руками  и  в  ответ  на  сигнал  или  бросок  с  сильным заключительным движением 
кистей вниз вперед, или вверх вперед (плавно). То же, но бросок через сетку; то же, но  
бросок вниз двумя руками, вверх  -  одной. В ответ на сигнал бросок набивного мяча 
двумя руками по ходу или с переводом (вправо, влево). 

Упражнения для  развития  качеств,  необходимых  при  блокировании.  Прыжковые  
упражнения, описанные ранее, в  сочетании с подниманием рук вверх с касанием 
подвешенного набивного мяча. То же с касанием волейбольного мяча,  с  места,  после  
перемещения,  после  поворотов,  после  поворотов  и перемещений (различные 
сочетания), после прыжка в глубину (спрыгивание). Стоя у стены  (щита)  с  
баскетбольным  мячом  в  руках,  подбросить  мяч  вверх, подпрыгнуть  и  двумя  руками  
(ладонями)  отбить  его  в  стену;  приземлившись, поймать  мяч  и  т.д. Мяч  отбивать  в 
высшей  точке  взлета. Учащийся  располагается спиной к стене  -  бросить  мяч вверх 
назад, повернуться на 180° и в прыжке отбить его в стену. То же, что предыдущие два 
упражнения,  но мяч подбрасывает партнёр. 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°. Тоже, что  
предыдущие два упражнения,  но  на  расстоянии  11,5м  от  сетки;  исходное  положение  
принимают после шага к сетке. То же, что  последние три упражнения, но остановку и 
исходное положение принимают по сигналу.    Передвижение вдоль сетки, остановка  и 
прыжок вверх  с  выносом  рук  над  сеткой.  То  же,  но  остановку  и  прыжок  выполняют  
по сигналу.  Перемещения  у  сетки,  остановка  и  прыжок  вверх,  ладонями  коснуться 
подвешенного над сеткой набивного (волейбольного) мяча. Двое обучающихся 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 



42 
 

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.  

Углубленный уровень-1 год обучения. Техническая подготовка.  

Техника нападения. 

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

2. Передачи: передача мяча сверху двумя руками на точность («маяки» и т.п.) с 
собственного подбрасывания (варьируя высоту), посланного передачей:                                         

а)  первая передача постоянная (2-3 м), вторая - постепенно увеличивая расстояние (3-10 
м);     

б) первая -  постепенно увеличивая расстояние, вторая  -  постоянная;     

в) первая и вторая   увеличивая  расстояние  мяча,  посылаемого  ударом  одной  руки;  из  
глубины площадки для нападающего удара в зонах 2-4,4-2,6-4 па расстояние 6 м; в зонах 
5-2,1-4 на  расстояние 7-8 м; стоя спиной в направлении передачи: встречная передача 
(после передачи над собой и поворота на 180° (в зонах   2-4 6-4, расстояние 3-4 м), в 
тройках  в  зонах:  6-3-2,  6-3-4,  5-32,  1-3-4,  из  глубины  площадки  -  с  собственного 
подбрасывания в  зонах 6-2,6-4 (расстояние 2-3 м); с набрасывания партнеpa и затем с 
передачи; с последующим падением и перекатом на спину.   

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

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

5.  Нападающие удары: прямой нападающий удар (по ходу) сильнейшей рукой из зон 
4,3,2; с различных передач  -  коротких  по расстоянию, средних и высоких по высоте;  
средних  по  расстоянию  -  средних  и  высоких  по  высоте;  длинных  по расстоянию,  
средних  по  высоте;  из  зон  4  и  2  с  передачи  из  зоны  6;  при противодействии  
блокирующих,  стоящих  на  подставке;  из  зон  4  и  2  с  передачи назад  за  голову;  удар  
с  переводом  вправо  с  поворотом  туловища  вправо;  удар  из зоны 2 с передачи из зоны 
3, стоя  спиной в направлении передачи; удар из зоны 4 с передачи из зоны 3; удар из зон  
2,4 «мимо блока» (имитирует блок игрок,  стоя на подставке). 

Техника защиты:  

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

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

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

Тактическая подготовка  

Тактика нападения: 1.  Индивидуальные действия: выбор места для выполнения второй  
передачи у сетки  и  из  глубины  площадки  для  нападающего  удара,  для  выполнения  
подачи  и нападающего  удара  (при  чередовании  способов);  чередование  способов 
подач; подачи  верхние  на  игроков,  слабо  владеющих  навыками  приема  мяча;  
вышедших после  замены;  выбор  способа  отбивания  мяча  через  сетку  нападающим  
ударом, передачей  сверху  двумя  руками,  кулаком,  снизу;  вторая  передача  
нападающему, сильнейшему на линии (стоя лицом и спиной к нему).  

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

3.  Командные  действия:  система  игры  через  игрока  передней  линии,  прием подачи  
(при  чередовании  способов)  и  первая  передача  в  зону  3,  вторая  передача, стоя лицом 
и спиной (чередование) к нападающему; прием верхней боковой подачи и первая  
передача в зону 3,  вторая передача игроку, к которому передающий стоит спиной. 
Тактика защиты:  

1.  Индивидуальные  действия:  выбор  места  при  приеме  подач  различными способами, 
нападающих  ударов  и  обманных  передач  через  сетку  в  прыжке (чередование);  при  
страховке  партнера,  принимающего  мяч,  блокирующего, нападающего;  выбор  способа  
приема  различных  способов  подач;  выбор  способа перемещения и способа приема мяча 
от нападающих ударов  различными способами и  обманных  действий.  
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2.  Групповые  действия:  взаимодействие  игроков  задней  линии  -  игроков  зон 1,6,5  
между  собой  при  приеме  трудных  мячей  от  подач,  нападаюших  ударов, обманных  
действий;  взаимодействие  игроков передней  линии:   

 а)  двух  игроков,  не участвующих в  блокировании, с блокирующим;       

 б) двух  игроков при блокировании (выход  в  зону,  где  будет  произведен  удар).                                   
3.  Командные действия: расположение игроков при приеме подач различными способами 
в дальние и ближние зоны, вторую передачу выполняет игрок зоны 3 и 2; расположение 
игроков при приеме подачи, когда игрок зоны 4 стоит у сетки, а игрок зоны  3  оттянут  и  
находится  в  зоне  4,  после  приема  игрок  зоны  4  идет  на  вторую передачу в зону 3, а 
игрок зоны 3 играет в нападении в зоне 4; то же, но в зонах 3 и 2 (чередование  этих  двух  
вариантов. 

Интегральная подготовка 

 1.  Упражнения  для  развития  физических  качеств  в  рамках  структуры технических 
приемов. 

 2. Развитие специальных физических способностей посредством многократного 
выполнения  технических  приемов  -  на  основе  программы  для  данного  года обучения. 
3.  Упражнения  для  совершенствования  навыков  технических  приемов посредством 
многократного их выполнения (в объеме программы). 

 4.  Переключения  в  выполнении  технических  приемов  нападения,  защиты, нападения 
и защиты: подача  -  прием,  нападающий удар  -  блокирование, передача  -прием. 
Поточное выполнение технических приемов.  

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

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

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

 8.  Календарные  игры.  Установки  па  игру,  разбор  игр  -  преемственность  в 
соревнованиях заданий в играх посредством установки. Совершенствование всех 
изученных приемов в конкретных игровых ситуациях. 

У-2 год обучения. Техническая подготовка.  

 Техника нападения. 

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

 2. Передачи: передача мяча сверху двумя руками на точность («маяки» и т.п.) с 
собственного подбрасывания (варьируя высоту), посланного передачей:                                                 
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а)  первая передача постоянная (2-3 м), вторая - постепенно увеличивая расстояние (310 
м);           

б)первая постепенно увеличивая расстояние вторая  постоянная;                                  

в) первая и вторая   увеличивая  расстояние  мяча,  посылаемого  ударом  одной  руки;  из  
глубины площадки для нападающего удара в зонах 2-4,4-2,6-4 па расстояние 6 м; в зонах 
5-2,1-4 на  расстояние 7-8 м; стоя спиной в направлении передачи: встречная передача 
(после передачи над собой и поворота на 180° (в зонах   2-4 6-4, расстояние 3-4 м), в 
тройках  в  зонах:  6-3-2,  6-3-4,  5-32,  1-3-4,  из  глубины  площадки  -  с  собственного 
подбрасывания в  зонах 6-2,6-4 (расстояние 2-3 м); с набрасывания партнеpa и затем с 
передачи; с последующим падением и перекатом на спину.  

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

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

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

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

Техника защиты:   

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

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

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

Тактическая подготовка Тактика нападения:  

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

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

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

Тактика защиты:  

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

 2.  Групповые  действия:  взаимодействие  игроков  задней  линии  -  игроков  зон 1,6,5  
между  собой  при  приеме  трудных  мячей  от  подач,  нападаюших  ударов, обманных  
действий;  взаимодействие  игроков передней  линии:   

 а)  двух  игроков,  не участвующих в  блокировании, с блокирующим;        

б) двух  игроков при блокировании (выход  в  зону,  где  будет  произведен  удар),                                      
в)  не  участвующего  в  блокировании  с блокирующими; взаимодействие игроков задней 
и передней линий: а) игрока зоны 6 с  блокирующим  (в  зоне  3,4,2),  с  блокирующими  
зон  3-2;  3-4;  игрока  зоны  6  с  не участвующими  в  блокировании; 

  г)  игроков  зон  1  и  5  с  не  участвующими  в блокировании. 

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

Интегральная подготовка  

1.  Упражнения  для  развития  физических  качеств  в  рамках  структуры технических 
приемов.  

2. Развитие специальных физических способностей посредством многократного 
выполнения  технических  приемов  -  на  основе  программы  для  данного  года обучения. 
3.  Упражнения  для  совершенствования  навыков  технических  приемов посредством 
многократного их выполнения (в объеме программы). 
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 4.  Переключения  в  выполнении  технических  приемов  нападения,  защиты, нападения 
и защиты: подача  -  прием,  нападающий удар  -  блокирование, передача  -прием. 
Поточное выполнение технических приемов. 

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

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

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

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

Инструкторская и судейская практика:  

Цель инструкторской и судейской практики - подготовить учащихся спортивных школ к 
деятельности в качестве судьи и инструктора по велосипедному спорту. В основе 
подготовки лежит формирование базовых знаний и практических умений в области 
методики оздоровительной физической культуры и активного отдыха с использованием 
упражнений на велосипеде, подготовки спортсменов массовых разрядов, а также 
организации и проведения массовых соревнований по велосипедному спорту. В качестве 
основных задач предполагается: 

- воспитать у учащихся устойчивый интерес к организационной и педагогической 
деятельности в сфере физической культуры и спорта; 

- сформировать представление об основах организации и методики спортивной 
подготовки в велосипедном спорте; 

- приобрести практические навыки планирования и проведения тренировочных занятий с 
велосипедистами массовых разрядов; 

- приобрести практические навыки планирования и проведения занятий оздоровительной 
направленности с учетом возраста и физической подготовленности занимающихся; 

- овладеть базовыми навыками технического обслуживания велосипедов; 

- приобрести опыт организации и судейства соревнований по велосипедному спорту. 

Для достижения мастерства в волейболе важен уровень физического развития, развития 
всех физических качеств: силы, ловкости, гибкости, быстроты, выносливости. Подвижные 
игры и игровые упражнения на занятиях по волейболу являются наиболее действенным 
средством развития всех выше перечисленных качеств. Ведь главная особенность игры в 
том, что она всегда принимается с радостью, проходится на высоком эмоциональном 
уровне. Немаловажным моментом подвижных игр является борьба за победу, а уже само 
стремление к победе вызывает совершенствование и в технике и в тактике. Игровые 
упражнения и их разновидности:   
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продолжается. Когда во внешнем круге остается мало ребят, они, взявшись за руки, 
образуют внутренний круг, меняясь ролями с теми, кто находился в нем раньше.  

 судейская подготовка.В течение всего периода обучения тренер должен готовить себе 
помощников, привлекая учащихся к организации занятий и проведению соревнований. 
Инструкторская и судейская практика проводится на занятиях и вне занятий.   

В ходе учебной работы учащимся необходимо последовательно освоить следующие 
навыки и умения:   

1. Построить группу и подать основные команды на месте и в движении.   

2. Составить конспект и провести разминку в группе.  

 3. Определить и исправить ошибку в выполнении приемов у товарища по команде.   

4. Провести тренировочное занятие в младших группах под наблюдением тренера.  

 5. Составить конспект урока и провести занятие с командой в общеобразовательной 
школе.   

6. Провести подготовку команды своего класса к соревнованиям.  

 7. Руководить командой класса на соревнованиях.   

Для получения звания судьи по спорту каждый занимающийся должен знать "Правила 
вида спорта "волейбол" (утвержденные приказом Минспорта России от 01.11.2017 N 948)/ 

Причины возникновения травм в спорте Недостатки технического состояния мест 
занятий и инвентаря, неправильная организация учебно-тренировочного процесса, 
неблагоприятные метеорологические условия, нарушение правил соревнований со 
стороны судейской коллегии, несоблюдение режима питания, недостаточная физическая и 
техническая подготовленность спортсмена, участие в соревнованиях и тренировках после 
длительного перерыва в учебно-тренировочных занятиях, участие в соревнованиях в 
состоянии переутомления и перетренированности при наличии заболеваний или не 
долеченной травмы. 

 Отсутствие разминки или неправильное ее проведение. 

 Недисциплинированное поведение занимающихся или соревнующихся (грубость, 
нарушение правил). 

Страховка партнера применяется для предупреждения травм и повреждений при 
отработке приемов физического воздействия. Она также включает в себя уважительное 
отношение к партнеру и воздержание от применения опасных и запрещенных действий. 
Одним из основных принципов страхования партнера — это выполнение технических 
действий плавно, без рывков и лишь с постепенно увеличивающейся силой и быстротой. 
После подачи партнером сигнала о чрезмерном болевом ощущении (хлопком по ковру 
или партнеру), нужно немедленно остановить выполнение приема. При бросках или 
других технических действиях, когда один из партнеров падает на ковер или пол, 
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страховка партнера предусматривается в смягчении его падения путем направления его 
тела на перекат и группирование. Броски необходимо выполнять таким образом, чтобы не 
касаться ковра головой (не втыкаться головой) и не ударяться своим плечом или локтем. 
При падении обоих не допускается падения одного на другого. 

 4.3.Меры по предупреждению спортивного травматизма. Большое значение имеет 
разминка  перед тренировкой  или соревнованием: она приводится для подготовки 
организма к повышенной нагрузке и мобилизации внимания спортсменов. Большую роль 
в профилактике спортивного травматизма имеют своевременные осмотры у врача.  

 Тренировочная нагрузка спортсмена или нагрузка на соревнованиях должна строго 
соответствовать функциональным возможностям организма, то есть степени 
подготовленности.  

Перед тренировкой, соревнованием должна проводиться тщательная разминка, особенно в 
холодную погоду.  

В промежутке между упражнениями необходимо принимать меры для сохранения тепла 
мышц. Для этого нужно соответственно одеться (теплый тренировочный костюм). 

    Учебно-тренировочный процесс должен быть правильно организован, нужно избегать 
скученности, близкого расположения гимнастических снарядов, должна быть обеспечена 
надежная страховка занимающихся, необходимо строго соблюдать дисциплину. 
Присутствие тренера во время тренировки малоопытных и начинающих спортсменов 
обязательно! 

 Спортивные площадки и спортивный инвентарь на соревнованиях и тренировках должен 
быть в хорошем состоянии. 

 Необходимо вести неустанную борьбу со всякими проявлениями грубости и 
неспортивного поведения во время соревнований, особенно в играх.  

Воспитывать в себе чувство товарищества, достойного отношения друг к другу и к 
противнику.   

Независимо от того, новичок ли в спорте или спортсмен-разрядник, тренируйтесь только 
под руководством тренера, не приступайте к работе на снарядах без обеспечения 
страховки. 

 Большое значение для предупреждения спортивных повреждений имеют выбор и 
состояние спортивной одежды и обуви, которая должна быть хорошо пригнана, особенно 
это важно. 

Надо помнить, что тесная обувь ведет к потертостям. 

Для профилактики потертостей следует ежедневно мыть ноги с мылом, а при ношении 
резиновой обуви – надевать шерстяные носки.  

При слабости связочного аппарата следует применять во время тренировок  и 
соревнований эластические бинты.   



51 
 

Тренируясь или выступая в болезненном состоянии на соревнованиях или сразу после 
перенесенного заболевания, спортсмен может перенапрячься или переутомиться, что в 
большинстве случаев приводит к нарушениям в координации движений и как следствие к 
травме. 

Примерные сенситивные (благоприятные) периоды  развития двигательных 
качеств. 

Морфофункциональные показатели 
Физ.качеств 

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

Длина тела    + + + +  
Мышечная масса    + + + +  
Быстрота + + +      
Скоростно-силовые качества  + + + + +   
Сила    + + +   
Выносливость + +     + + 
Аноэробные возможности + + +    + + 
Гибкость + +       
Координационные способости + + + +     
Равновесие  + + + + +   
В таблице  представлены сенситивные (благоприятные) периоды развития двигательных 
качеств, общие для всех детей и подростков. Однако необходимо учитывать, что в 
гандбольные группы для перспективной подготовки к достижению высокого спортивного 
мастерства отбирают детей, имеющих определенные соматические и 
морфофункциональные особенности. Прежде всего, это высокорослые дети. Они 
отличаются от менее рослых и по половому созреванию, и по нарастанию физических 
способностей. Чаще всего такие дети опережают своих сверстников по соматическим 
показателям, а иногда и по физическим способностям. 

4.4.  Требования техники безопасности в процессе реализации образовательной 
программы.  

Места занятий, соревнований и используемое оборудование должны быть 
сертифицированы и соответствовать всем мерам безопасности. 

 К занятиям и участию в соревнованиях допускаются воспитанники, отнесенные к 
основной медицинской группе и допущенные врачом к спортивным занятиям; прошедшие 
инструктаж по мерам безопасности в соответствии с Инструкциями по охране труда 
учащихся МУ ДО  ДЮСШ  Газимуро Заводского района имеющие соответствующую 
экипировку: спортивную обувь и форму, не стесняющую движений и соответствующую 
теме и условиям проведения занятий и соревнований.  

Во время тренировочных занятий спортсменам следует четко и своевременно выполнять 
указания и распоряжения тренера; избегать столкновений; соблюдать заданный интервал 
и дистанцию.  

5. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ и ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ  
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 Система контроля (порядок и формы текущего контроля, формы аттестации) и зачетные 
требования содержат: 

 • Комплексы контрольных упражнений для оценки результатов освоения 
образовательной программы   

• Перечень вопросов по текущему контролю, освоения теоретической части 
образовательной программы ;  

• Методические указания по организации промежуточной (по итогам каждого года 
обучения) и итоговой аттестации обучающихся (по итогам завершения освоения 
образовательной программы в полном объеме в соответствии с учебным планом) 

• Перечень требований и вопросов к сдаче квалификационного зачета (экзамена)  для 
присвоения квалификационной категории спортивного судьи «спортивный судья третьей 
категории». 

6.   Ожидаемый результат  по освоению программы. 

- Правила личной гигиены при занятиях волейболом. 

-Уметь применять на  практике знания по оказанию первой помощи (при ушибах, 
вывихах, растяжениях); 

-судейства знать правила игры, жестикуляцию 

- освоить техники перемещений, стоек волейболиста в нападении и в защите 

-уметь выполнять прием-передачу сверху, снизу двумя руками; 

-освоить технику верхней прямой и верхней боковой подачи мяча 

-овладеть техникой блокирования  

-получить навыки командных действий в защите и нападении 

-овладеть тактикой  нападения и защиты 

-уметь действовать с максимальным  напряжением своих сил и возможностей, 
преодолевать трудности в ходе  спортивной борьбы 

-постоянно следит за ходом игры, мгновенно оценивать изменившуюся обстановку и 
принимать правильные решения 

-уметь доводить дело до конца и добиваться поставленной цели. 
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Приложение №1Контрольные нормативы по физической подготовке (юноши) 

№ Контрольные 
нормативы 

Базовый уровень сложности  Углубленный  уровень 
сложности 

1-й год 2-й год 3-й год 4-й год 5-й год 6-й год 1-й год 2-й год 

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

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

3 Бег 30 м (5х6),с 12, 0 11, 5 11, 0 - - - - - 

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

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

5 Прыжок в длину с 
места, см 

185 200 208 216 230 240 248 255 

6 Прыжок вверх с места 
толчком двух ног, см 

40 45 54 58 63 70 75 80 

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

- сидя 

- стоя 

 

 

 

5, 8 

11, 0 

 

 

 

6, 6 

11, 5 

 

 

 

7, 0 

12, 5 

 

 

 

7, 7 

13, 0 

 

 

 

8, 2 

13, 8 

 

 

 

9, 0 

15, 0 

 

 

 

9, 5 

17, 0 

 

 

 

11, 0 

17, 5 
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8 Становая сила, кг 70 86 95 106 117 126 135 140 

Приложение №2 

Контрольные нормативы по физической подготовке (девушки) 

№ Контрольные нормативы Базовый уровень сложности  Углубленный уровень 
сложности 

1-й год 2-й год 3-й год 4-й год 5-й год 6-й год 1-й год 2-й год 

1 Длина тела, см 157 162 168 174 176 178 180 192 

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

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

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

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

5 Прыжок в длину с места, 
см 

165 175 187 200 210 216 220 225 

6 Прыжок вверх с места 
толчком двух ног, см 

34 38 44 46 50 52 55 60 

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

- сидя 

- стоя 

 

 

 

4, 0 

 

 

 

5, 0 

 

 

 

5, 4 

 

 

 

5, 7 

 

 

 

6, 5 

 

 

 

7, 2 

 

 

 

7, 5 

 

 

 

7, 9 
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8, 0 9, 0 10, 0 10, 8 13, 5 14, 5 15, 2 15, 5 

8 Становая сила, кг 55 61 75 84 94 98 102 112 
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Пиложение №3 

Контрольные нормативы по технико-тактической подготовке (девушки и юноши) 

№ Контрольные нормативы Базовый уровень сложности  Углубленный уровень сложности 

1-й год 2-й год 3-й год 4-й год 5-й год 6-й год 1-й год 2-й год 

связующие нападающие 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 

техническая подготовка 

1 Вторая передача на точность из 
зоны 3 в зону 4 

3 3 4 5 5 5    

2 Вторая передача на точность из 
зоны 2 в зону 4 

   3 4 5 6   

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

   3 4 5 5 8 5 

4 Подача на точность по возрастам 3 3 4 3 4 5 3 3 4 

5 Нападающий удар прямой из 
зоны 4 в зону 4-5 (в 16-17 лет с 
низкой подачи) 

   3 3 4 3 3 4 

6 Нападающий удар с переводом из 
зоны 2 в зону 5, из зоны 4 в зону 

   2 3 4 3 2 3 
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1 (16-17 лет с передачи на голову) 

7 Прием подачи из зоны 5 в зону 2 
на точность 

   2 3 4 6 6 7 

8 Прием подачи из зоны 6 в зону 2 
на точность 

2 3 3 4      

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

    2 3 4 4 5 

тактическая подготовка 

1 Вторая передача из зоны 3 в зону 
4 или 2 (стоя спиной) в 
соответствии с сигналом 

   3 3 4 4 6 5 

2 Вторая передача в прыжке из 
зоны 3 в зону 4 или 2 (стоя 
спиной) в соответствии с 
сигналом 

       4 2 

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

   3 4 4 5 4 5 

4 Командные действия: прием 
подачи, вторая передача из зоны 
3 в зону 4 или 2 (по заданию) и 

   3 4 5 5 3 4 
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нападающий удар (с 16 лет 
вторая передача с выходящим 
игроком) 

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

   4 5 5 5 3 4 

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

 4 4 5 6 7 8 8 8 

интегральная подготовка 

1 Прием снизу – верхняя передача 5 6 7 8 6 7 7   

2 Нападающий удар - 
блокирование 

    6 5 6 6 8 

3 Блокирование – вторая передача     5 6 7 6 8 

4 Переход после подачи к 
защитным действиям, после 
защитных – к нападению 

   3 3 3 3 6 5 

Спортивный результат 
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1 Потери подач в игре (%) 40 35 30 25 20 18 16 14 14 

2 Эффективность нападения в игре 
(%) 

- выигрыш 

- проигрыш 

    

 

30 

25 

 

 

40 

25 

 

 

40 

25 

 

 

40 

20 

 

 

35 

16 

 

 

40 

20 

3 Полезное блокирование в игру 
(%) 

   25 30 30 30 35 40 

4 Ошибка при приеме подачи в 
игре (%) 

 30 26 22 20 18 14 12 12 
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Приложение №4 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 
зачисления в группы на базовый уровень сложности. 

физическое качество Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Быстрота Бег 30 м (не более 
5,1 с) 

Бег 30 м (не более 5,7 
с) 

Челночный бег 5 x 
6 м (не более 11,0 
с) 

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

Сила Бросок мяча весом 
1 кг из-за головы 
двумя руками стоя 
(не менее 12,5 м) 

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

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

Прыжок в длину с 
места (не менее 190 
см) 

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

Прыжок вверх с 
места со взмахом 
руками (не менее 46 
см) 

 

Приложение №5 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 
зачисления в группы углубленного уровня сложности 

физическое качество Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Быстрота Бег 30 м (не 
более 5,0 с) 

Бег 30 м (не более 5,5 
с) 

Челночный бег 5 
x 6 м (не более 
10,9 с) 

Челночный бег 5 x 6 м 
(не более 11,2 с) 

Сила Бросок мяча 
весом 1 кг из-за 

Бросок мяча весом 1 кг 
из-за головы двумя 
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головы двумя 
руками стоя (не 
менее 16 м) 

руками стоя (не менее 
12,5 м) 

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

Прыжок в длину с 
места (не менее 200 см) 

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

Прыжок вверх с места 
со взмахом руками (не 
менее 48 см) 

Техническое мастерство Обязательная 
техническая 
программа 

Обязательная 
техническая программа 
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