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1. Пояснительная записка 

  

Настоящая рабочая программа спортивной подготовки по виду спорта 

«волейбол» (далее – программа) разработана в соответствии с Федеральным 

законом Российской Федерации от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об 

образовании в Российской Федерации»; федеральным государственным 

стандартом спортивной подготовки по волейболу; нормативными 

документами, регламентирующими работу Муниципального бюджетного 

учреждения дополнительного образования «Спортивная школа 

олимпийского резерва Пионерского городского округа» (далее – 

учреждение). В программе отражены основные принципы спортивной 

подготовки юных спортсменов, результаты научных исследований, опыт 

работы спортивных школ по волейболу. 

Цель программы заключается в эффективной организации процесса 

спортивной подготовки занимающихся в соответствии с задачами учебно-

тренировочного этапа подготовки в виде спорта «волейбол».  

Программный материал объединен в целостную систему спортивной 

подготовки и предполагает решение следующих основных задач, 

соответствующих требованиям к результатам реализации программ 

спортивной подготовки на учебно-тренировочном этапе подготовки, 

изложенным в ФССП по виду спорта «волейбол»:  

• формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта «волейбол»;  

• формирование разносторонней общей и специальной физической 

подготовленности, а также теоретической, технической, тактической и 

психологической подготовленности, соответствующей виду спорта 

«волейбол»; 

• обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и 

формирование навыков соревновательной деятельности; 

• укрепление здоровья. 

 При разработке программы соблюдались следующие дидактические 

принципы педагогики:  

• принцип  научности  подразумевает  обоснование  планирования 

 и организации спортивной подготовки (как педагогического процесса) в 

соответствии с современным уровнем развития спортивной науки, 

использование тренерами в ходе спортивной тренировки достоверных 

научных знаний;  

• принцип доступности обязывает тренера строго учитывать возрастные и 

половые особенности, уровень физической, функциональной и технико-

тактической подготовленности;  

• принцип систематичности и последовательности лежит в основе 

эффективного процесса освоения отдельных элементов подготовки 

волейболистов, носящего систематический и упорядоченный характер; 

 • принцип сознательности и активности заключается в формировании у 

волейболистов осмысленного отношения, устойчивого интереса и 

потребности к педагогическому процессу спортивной подготовки;  
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• принцип наглядности в практической деятельности тренера создает 

правильное представление у волейболистов о структуре изучаемого 

технического приема и тактического взаимодействия при помощи 

демонстрации наглядных пособий, натурального показа, просмотра и анализа 

видеозаписей и т. п;  

• принцип прочности означает способность волейболистов воспроизвести 

изученное и воспользоваться соответствующими знаниями и умениями в 

практической деятельности;  

• принцип учета индивидуальных особенностей в коллективной работе на 

учебно-тренировочном этапе подготовки волейболистов лежит в том числе в 

основе использования педагогических методов воздействия на личность 

волейболиста, с учетом его индивидуальных особенностей.  

Помимо вышеперечисленных дидактических принципов педагогики 

важно учитывать и общие принципы физического воспитания:  

• принцип всестороннего и гармоничного развития личности;  

• принцип оздоровительной направленности;  

• принцип связи физического воспитания с жизненной практикой.  

Волейбол – это спортивная игра, в которой соревнуются две команды на 

игровой площадке, разделенной сеткой.   

Цель игры – направить мяч над сеткой для приземления его на площадке 

соперника и предотвратить такую же попытку соперника. У команды есть три 

касания мяча для возвращения его на сторону соперника (в дополнение к 

касанию на блоке).  

Мяч вводится в игру подачей: подающий игрок ударом одной рукой по 

летящему мячу направляет мяч над сеткой сопернику. Розыгрыш 

продолжается до приземления мяча на игровой площадке, выхода его «за», 

или ошибки команды при возвращении мяча.  

В волейболе команда, выигравшая розыгрыш, получает очко. Когда 

принимающая команда выигрывает розыгрыш, она получает очко и право 

подавать, а ее игроки переходят на одну позицию по часовой стрелке.  

В игре на игровой площадке размером 18х9 м всегда участвуют 6 

игроков от каждой команды. Партия (за исключением решающей 5-й партии) 

выигрывается командой, которая первая набирает 25 очков с преимуществом 

минимум в 2 очка. В случае равного счета 24:24, игра продолжается до 

достижения преимущества в 2 очка (26:24; 27:25; и т.д.). Победителем матча 

является команда, которая выигрывает три партии. При равном счете 2:2, 

решающая, 5-я партия играется до 15 очков и минимального преимущества в 

2 очка.  

Для разных обстоятельств предусмотрены различные варианты игры, 

чтобы ее многогранность была доступна каждому. Так, на этапе начальной 

подготовки с целью формирования интереса и осознанного отношения к 

спортивной подготовке в волейболе целесообразно проводить соревнования 

по волейболу по упрощенным правилам. При упрощении правил волейбола 

эффективны следующие изменения:  

• уменьшение высоты сетки;  
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• использование облегченных мячей;  

• уменьшение размеров игровой площадки;  

• увеличение количества замен;  

• упрощение процедуры замены;  

• уменьшение продолжительности партий и игры в целом; 

• приближение зоны подачи к сетке и т. п.  

 

2. Нормативная часть 

Настоящая программа пять лет обучения на учебно-тренировочном этапе 

подготовки – в учебно-тренировочных группах: учебно-тренировочная группа 

второго года обучения (УТГ-2), учебно-тренировочная группа пятого года 

обучения (УТГ -5). 

Программа предусматривает определённые требования для 

занимающихся волейболом в соответствии с учебно-тренировочным этапом 

подготовки: 

• проведение теоретических и практических занятий;  

• обязательное выполнение учебно-тренировочного плана; 

• сдачу контрольно-переводных нормативов; 

• регулярное    участие в соревнованиях.  

 Форма организации детей на занятиях: групповая с организацией 

индивидуальных форм работы внутри группы, в парах; подгрупповая.  

 Формы проведения занятий: практическое, комбинированное, 

соревновательное.  

 Обязательным компонентом подготовки волейболистов являются 

соревнования. 

 Приём в группы по волейболу осуществляется в августе каждого года. 

Однако в условиях Пионерского городского округа не исключена 

возможность приёма и комплектования группы на протяжении календарного 

года при наличии вакантных мест.  

 Учебный год длится 52 недели. 
   

  2.1. Календарный план-график спортивной подготовки  
Учебно-тренировочный процесс в организации, осуществляющей 

спортивную подготовку, ведется в соответствии учебным планом и 

календарным планом-графиком (Таблицы 1, 2, 3) и осуществляется в 

следующих формах:  

• учебно-тренировочные занятия;  

• учебно-тренировочные мероприятия (учебно-тренировочные сборы); 

• самостоятельная подготовка;  

• спортивные соревнования;  

• контрольные мероприятия;  

•медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия.  

Календарный план-график спортивной подготовки включает 

распределение учебно-тренировочной нагрузки по месяцам.  
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Таблица 1 
 

Учебный план по дополнительной образовательной программе 

спортивной подготовки по виду спорта «волейбол» на учебно-

тренировочном этапе подготовки (52 недели) 

 

№ Разделы 

 подготовки 

Этапы  

подготовки 

УТГ1 УТГ2 УТГ3 УТГ4 УТГ5 

недельная нагрузка 10 10 12 14 16 

максимальная продолжительность 3 3 3 3 3 

наполняемость групп 12-24 

1. Общая физическая подготовка  120 120 120 120 132 

2. Специальная физическая 

подготовка 
72 72 84 108 120 

3. Участие в спортивных 

соревнованиях 
26 26 36 36 48 

4. Техническая подготовка 96 96 144 168 192 

5. Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка 

104 104 136 156 180 

 5.1. Тактическая  подготовка 48 48 76 84 96 

5.2. Теоретическая подготовка 28 28 30 36 48 

5.3. Психологическая подготовка 28 28 30 36 36 

6. Инструкторская и судейская 

практика 

12 12 12 8 10 

 6.1. Инструкторская практика 6 6 6 4 5 

6.2. Судейская практика 6 6 6 4 5 

7. Медицинские, медико-

биологические, восстановительные 

мероприятия, тестирование и 

контроль 

20 20 20 24 30 

 7.1. Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) 

4 4 4 4 6 

7.2. Медицинские, медико-

биологические мероприятия 

8 8 8 10 12 

7.3. Восстановительные 

мероприятия 

8 8 8 10 12 

8. Интегральная подготовка 70 70 72 108 120 

 Общее количество часов 520 520 624 728 832 
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Таблица 2 

 Учебный план-график для  

распределения учебных часов на 2023-2024 учебный год (УТГ-2). 
Содержание 

занятий 

Кол-во 

часов 

Сентябрь Октябрь Ноябрь Декабрь Январь Февраль Март Апрель Май Июнь Июль Август 

1.Теоретические 

занятия 

(тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка) 

104 10 8 8 8 10 8 8 8 10 8 8 10 

2. Практические 

занятия 
             

Общефизическая 

подготовка 
120 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 

Специальная 

физическая 

подготовка 

72 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 

Техническая 

подготовка 
96 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 

 Инструкторская и 

судейская практика 
12 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

Медицинские, 

восстановительные, 

контрольные 

мероприятия 

20 1 2 2 1 1 2 2 2 1 2 2 2 

3. Участие в 

соревнованиях 
26 2 3 3 4 2 2 3 3 2 1 1 0 

4. Интегральная 

подготовка 
70 5 5 6 5 5 6 6 6 6 7 7 6 

Всего в часах 520 43 43 44 43 43 43 44 44 44 43 43 43 
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Таблица 3 

 Учебный план-график для  

распределения учебных часов на 2023-2024 учебный год (УТГ-5). 
Содержание 

занятий 

Кол-во 

часов 

Сентябрь Октябрь Ноябрь Декабрь Январь Февраль Март Апрель Май Июнь Июль Август 

1.Теоретические 

занятия 

(тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка) 

180 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 

2. Практические 

занятия 
             

Общефизическая 

подготовка 
132 11 11 11 11 11 11 11 11 11 11 11 11 

Специальная 

физическая 

подготовка 

120 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 

Техническая 

подготовка 
192 16 16 16 16 16 16 16 16 16 16 16 16 

 Инструкторская и 

судейская практика 
10 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 0 

Медицинские, 

восстановительные, 

контрольные 

мероприятия 

30 2 3 2 3 3 2 3 2 2 2 3 3 

3. Участие в 

соревнованиях 
48 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 

4. Интегральная 

подготовка 
120 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 

Всего в часах 832 69 70 69 70 70 69 70 69 69 69 69 69 
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2.2. Численный состав занимающихся, максимальный объем учебно-

тренировочной работы и требования по физической, технико-
тактической и спортивной подготовке представлен в Таблице 4. 

Таблица 4 

Численный состав занимающихся, максимальный объем учебно-

тренировочной работы и требования по физической, технико-

тактической и спортивной подготовке. 

Этап начальной подготовки 

Год 

обучения 

Минимальное 

количество 

занимающихся 

в группе 

Максимальное 

количество 

занимающихся 

в группе 

Требования 

физической, технико-

тактической и спортивной 

подготовке на конец учебного 

года 

УТГ1 14 28 Выполнение контрольно-

переводных нормативов и 

спортивных разрядов 
УТГ2 14 28 

УТГ3 14 28 

УТГ4 14 28 

УТГ5 14 28 

 

2.3. Требования к объему учебно-тренировочного процесса  

В показателях максимального объема учебно-тренировочной нагрузки 

отмечается тенденция к его постепенному увеличению в течение пяти лет 

спортивной подготовки на учебно-тренировочном этапе подготовки (Таблица 

5).  

 

Таблица 5 

Максимальный объем учебно-тренировочной нагрузки  

Этапный 

норматив 

УТГ1 УТГ УТГ3 УТГ4 УТГ5 

Количество 

часов в 

неделю  

10 10 12 14 16 

Общее 

количество 

часов в год  

520 520 624 728 832 

Показатели максимального объема учебно-тренировочной нагрузки 

указаны для расчета нормирования объема учебно-тренировочной работы 

волейболиста и исчисляются в астрономических часах.  
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Вариативность показателей количества тренировок в неделю и общего 

количества тренировок позволяет изменять показатели объема учебно-

тренировочной работы, реализуя принципы учета индивидуальных 

особенностей, доступности и другие общепедагогические и специфические 

принципы физического воспитания.  

 

  2.4. Требования к участию волейболистов и тренеров в спортивных 

соревнованиях и периоды участия в спортивных мероприятиях  
 Требования к участию волейболистов в спортивных соревнованиях:  

• соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

волейболистов положению (регламенту) об официальных спортивных 

соревнованиях, согласно Единой всероссийской спортивной классификации 

(ЕВСК); 

• соответствие требованиям реализации программ спортивной подготовки на 

учебно-тренировочном этапе подготовки;  

• наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию 

в спортивных соревнованиях;  

• соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями.  

Команда принимает участие в спортивных соревнованиях в 

соответствии с содержащимся в Программе планом физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий и положениями (регламентами) о 

спортивных соревнованиях.  

 

  2.5. Требования к объему соревновательной деятельности  

Объём соревновательной деятельности представлен в Таблице 6. 

 

 Таблица 6 

Объем соревновательной деятельности. 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Учебно-тренировочный этап подготовки 

До трех лет Свыше трех лета 

Контрольные 2 2 

Отборочные 1 1 

Основные 3 3 

 

Контрольные соревнования (игры) позволяют оценить уровень 

подготовленности каждого волейболиста и команды в целом. В них 

проверяется степень овладения техникой, тактикой, уровень развития 

двигательных качеств, психическая готовность к соревновательным 

нагрузкам. Результаты контрольных соревнований дают возможность 

корректировать построение процесса подготовки. Контрольными могут быть 
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как специально организованные, так и официальные соревнования различного 

уровня.   

Основными соревнованиями являются те, в которых волейболисту 

необходимо показать наивысший уровень подготовленности на данном этапе 

спортивной подготовки. На этих соревнованиях волейболист должен проявить 

полную мобилизацию имеющихся технико-тактических и функциональных 

возможностей, максимальную нацеленность на достижение наивысшего (для 

его уровня подготовленности) результата, высочайший уровень психической 

подготовленности, соответствующий этапу спортивной подготовки.  

   

  2.6. Перечень учебно-тренировочных мероприятий  
На каждом году учебно-тренировочного этапа подготовки 

рекомендуется проводить учебно-тренировочные сборы в каникулярный 

период общеобразовательных организаций продолжительностью не более 21 

дня подряд и не более двух сборов в год в летний и зимний периоды.  

Учебно-тренировочные сборы проводятся организацией в целях более 

качественной подготовки юных волейболистов и повышения их уровня 

подготовленности. Направленность, содержание и продолжительность 

учебно-тренировочных сборов определяется в зависимости от уровня 

подготовленности волейболистов, задач и ранга предстоящих или прошедших 

спортивных соревнований.  

Учебно-тренировочные мероприятия проводятся и с целью обеспечения 

спортивного отбора, непрерывности учебно-тренировочного процесса, 

периода восстановления, подготовки к спортивным соревнованиям.  

  2.7. Медицинские и восстановительные мероприятия  
Зачисление в группы учебно-тренировочного этапа подготовки 

проводится на основании заключения о состоянии здоровья от врачей.  

По результатам медицинского обследования принимается решение о 

допуске к учебно-тренировочным занятиям и соревнованиям по состоянию 

здоровья, оценивается функциональное, психофизическое состояние, даются 

рекомендации по учебно-тренировочному процессу.  

Несмотря на высокую скорость восстановительных процессов 

организма волейболистов, на учебно-тренировочном этапе подготовки 

необходимо формировать осознанное отношение к восстановлению как 

неотъемлемой части учебно-тренировочного процесса, не менее важной, чем 

само учебно-тренировочное занятие.  

В целях восстановления функционального состояния организма и 

работоспособности, а также избегания развития перенапряжения и утомления 

волейболистов, рекомендуются следующие восстановительные средства 

(Таблица 7).  

   Таблица 7 

Восстановительные средства 
Педагогические Медико-биологические  Психологические  

Оптимальный план учебно-

тренировочного процесса: 

Гигиенические: Психологические: 

- аутогенная тренировка; 
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- нагрузки, соответствующие 

функциональным 

возможностям волейболистов; 

- оптимальное сочетание 

общих и специальных средств 

и методов подготовки; 

- вариативность нагрузки; 

- рациональное сочетание 

работы и отдыха, 

использование переключения. 

Условия, способствующие 

ускорению восстановления: 

- рациональный режим дня; 

- средства переключения 

(кино, театр, литература и 

т.д.); 

- положительный 

психологический климат в 

команде; 

-умеренная мышечная 

деятельность; 

- использование разгрузочных 

тренировок, 

восстановительных 

микроциклов. 

Рациональное планирование 

учебно-тренировочного 

занятия: 

- упражнения для быстрого 

снятия утомления; 

- специальные упражнения для 

расслабления; 

- выбор места учебно-

тренировочного занятия; 

- рациональная разминка 

перед тренировкой и 

соревнованием; 

- рациональная заминка после 

тренировки и соревнования. 

- рациональный и стабильный 

распорядок дня; 

- полноценный отдых и сон; 

-соответствие спортивной 

одежды и инвентаря задачам и 

условиям тренировок и 

соревнований; 

- состояние и оборудование 

спортивных сооружений. 

Физические: 

- массаж; 

- баня; 

- гидропроцедуры; и др. 

Питание: 

- сбалансированное по 

энергетической ценности; 

- сбалансированное по 

составу; 

- соответствие характеру, 

величине и направленности 

нагрузок; 

- соответствие климатическим 

и погодным условиям. 

Фармакологические: 

- витамины и минеральные 

вещества; 

- согревающие, 

обезболивающие и 

противовоспалительные 

препараты; и др. 

- психорегулирующая 

тренировка; 

- мышечная релаксация; 

- музыка и светомузыка; и др. 

Психолого-педагогические: 

- психологический климат в 

команде; 

- взаимопонимание с тренером 

и партнером; 

- хорошие отношения в семье, 

с друзьями и окружающими; 

- положительная 

эмоциональная насыщенность 

учебно-тренировочных 

занятий; 

- интересный и разнообразный 

досуг; 

- комфортные условия для 

тренировки и отдыха; и др. 

   Педагогические средства восстановления волейболистов. 

При построении учебно-тренировочных занятий следует внимательно 

относиться к организации и проведению подготовительной (разминка) и 

заключительной (заминка) части занятия. Рациональное построение первой 

части учебно-тренировочного занятия способствует более эффективному 

врабатыванию организма спортсмена, помогает достичь высокого уровня 

работоспособности в основной части. Рациональная организация 

заключительной части позволяет быстрее устранить признаки утомления, 

предотвратить формирование мышечного дисбаланса.  

Правильный подбор средств и методов в основной части тренировки 

обеспечивает должный уровень работоспособности и эмоционального 

состояния волейболистов, эффективного протекания занятий. Этому же 

способствует оптимальное сочетание индивидуальной, групповой и 

командной форм работы, использование средств активного отдыха.   
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Медико-биологические средства восстановления волейболистов.  
  Особое место среди средств восстановления, способствующих 

повышению работоспособности, а также препятствующих возникновению 

различных отрицательных последствий от физических нагрузок, занимают 

медико-биологические средства, к числу которых относятся гигиенические, 

физические, питание и фармакологические. Следует напомнить, что 

эффективное использование этих средств восстановления и повышения 

работоспособности возможно лишь при их сочетании с психологическими 

средствами в рационально построенной системе тренировки.  

 

Психологические средства восстановления волейболистов.  
Высокая интенсивность учебно-тренировочного процесса в течение 

длительного времени способна вызвать срыв адаптации к нарастающим 

нагрузкам. Возникает необходимость нормализации психического состояния 

волейболиста, смягчения отрицательных влияний чрезмерной напряженности 

и активизации восстановительных процессов. Для снижения уровня 

психического утомления в период напряженных тренировок и соревнований 

эффективны психологические средства восстановления.   

Важно отметить, что применение медико-биологических и 

психологических средств восстановления, учитывая их специфическую 

направленность, рекомендуется после предварительной консультации со 

специалистами и под их пристальным контролем.  

 

   2.8. Требования к мероприятиям, направленным на 

предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним. 
Мероприятия, направленные на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним, а также мероприятия по научно-методическому обеспечению 

реализуются в рамках иной тренерской работы, включающей в том числе 

научную, творческую и исследовательскую работу, а также другую работу, 

предусмотренную трудовыми (должностными) обязанностями и (или) 

индивидуальным планом (методическую, подготовительную, 

организационную, диагностическую, работу по ведению мониторинга, работу, 

предусмотренную планами спортивных и иных мероприятий, проводимых с 

волейболистами, участие в работе Педагогического совета учреждения).  

Среди мероприятий, направленных на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним, выделяют беседы с занимающимися в условиях 

учебно-тренировочных занятий, беседы с родителями в рамках родительских 

собраний об определении понятия «допинг», последствиях допинга в спорте 

для здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых 

правил, об особенностях процедуры проведения допинг-контроля. 
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3. Методическая часть 

   3.1. Рекомендации по технике безопасности в условиях учебно-

тренировочных занятий и спортивных соревнований. 
Учебно-тренировочный процесс должен проходить на спортивных 

объектах, приспособленных для реализации программы спортивной 

подготовки по виду спорта «волейбол» и располагающими необходимым 

инвентарем, оборудованием, представленными в Таблицах 8, 9 

 

Таблица 8 

Обеспечение спортивной экипировкой. 

№ Наименование Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Ко

л-

во 

Срок 

эксплу

атации 

(лет) 

1 Костюм спортивный 

парадный 

штук на обучающегося 1 2 

2 Костюм спортивный 

тренировочный 

штук на обучающегося 1 1 

3 Кроссовки для 

волейбола 

пар на 

обучающегося 

1 1 

4 Наколенники пар на 

обучающегося 

1 1 

5 Носки пар пар на 

обучающегося 

2 1 

6 Фиксатор голеностопного 

сустава (голеностопник) 

комплект на 

обучающегося 

1 1 

7 Фиксатор коленного 

сустава (наколенник) 

комплект на 

обучающегося 

1 1 

8 Футболка штук на 

обучающегося 

2 1 

9 Шорты(трусы) 

спортивные для 

юношей 

штук на 

обучающегося 

2 1 

1

0 

Шорты эластичные 

(тайсы) для девушек 

штук а 

обучающегося 

2 1 

  Таблица 9 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, 

необходимыми для  прохождения спортивной подготовки. 

№ 

п/п 

Наименовани

е 

Единица 
измерения 

Количество  
изделий 

Для спортивной дисциплины 

"волейбол" 

1. Барьер легкоатлетический штук 10 

2. Гантели массивные (от 1 до 5 кг) комплект 3 
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Указанное спортивное оборудование и инвентарь подобраны исходя из 

особенностей программного материала по видам подготовки. При проведении 

учебно-тренировочных занятий тренеры и волейболисты должны соблюдать 

правила техники безопасности. 

  3.2. Рекомендации по организации и проведению подготовительной 

части учебно-тренировочного занятия. 
В структуре учебно-тренировочного занятия выделяют 4 части: вводная, 

подготовительная, основная и заключительная.  

Подготовительная часть (разминка) решает следующие задачи:  

1) Функциональная задача. Ее решение обеспечивается ускорением 

периода врабатывания функций дыхания, кровообращения, усилением 

тканевого обмена, установлением взаимосвязи, согласованности 

деятельности различных систем и механизмов, вовлеченных в планируемую 

учебно-тренировочную и соревновательную деятельность.  

2) Двигательная задача решается посредством подготовки мышечных 

волокон, двигательных единиц и мышц к эффективной деятельности, 

оптимизации нейро-регулируемых механизмов мышечной активности, 

создании условий для эффективной внутри- и межмышечной координации 

при выполнении движений и двигательных действий.  

3)Психоэмоциональная задача предусматривает формирование 

мотивации и эмоционального настроя к предстоящей работе, мобилизацию 

волейболиста на эффективную реализацию конкретных двигательных 

действий, воспитание специализированных ощущений, регулирование 

психической напряженности.  

3. Доска тактическая штук 1 

4. Корзина для мячей штук 2 

5. Маты гимнастические штук 4 

6. Мяч волейбольный штук 30 

7. Мяч набивной (медицинбол) (весом от 1 

до 3 кг) 
штук 14 

8. Мяч теннисный штук 14 

9. Мяч футбольный штук 1 

10. 
Насос для накачивания мячей в 
комплекте с иглами штук 3 

11. Протектор для волейбольных стоек штук 2 

12. Секундомер штук 1 

13. Сетка волейбольная с антеннами комплект 2 

14. Скакалка гимнастическая штук 14 

15. Скамейка гимнастическая штук 4 

16. Стойки комплект 1 

17. Табло перекидное штук 1 

18. Эспандер резиновый ленточный штук 14 
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4) Технико-тактическая задача предусматривает использование средств, 

отражающих особенности учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности волейболиста, моделирующих ее основные элементы и 

взаимосвязи между ними, обеспечивающих синхронизацию двигательных и 

восстановительных функций.   

5) Профилактическая задача связана с профилактикой переутомления, 

травматизма и профессиональных заболеваний, устранением факторов риска, 

которые могут возникнуть в процессе учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности.  

Подготовительная часть (разминка) учебно-тренировочного занятия 

состоит из двух частей: общая и специальная (Таблица 10).  

Таблица 10 

Структура и содержание подготовительной части учебно-

тренировочного занятия 

Общую часть разминки перед учебно-тренировочным занятием 

рекомендуется начинать с упражнений, направленных на решение 

профилактической задачи посредством упражнений для профилактики 

плоскостопия и нарушения осанки.  

Упражнения для профилактики плоскостопия выполняются босиком. 

Наиболее эффективными являются «раскатывание» теннисного мяча стопой, 

разновидности ходьбы с включением как продольного, так и поперечного 

свода стопы, упражнения в положении шага с постепенным увеличением 

Часть 

разминк

и 

Вид работы Задача Минимальн

ая 

продолжите

льность 

Общая Упражнения для 

профилактики 

плоскостопия и нарушения 

осанки. 

Профилактическая 

задача 

10 мин 

Бег как упражнение 

аэробной направленности 

малой интенсивности. 

Функциональная 

задача 

Общеразвивающие 

упражнения.  

Двигательная задача 

Специал

ьная 

Специально-

подготовительные и 

подводящие упражнения. 

Функциональная и 

двигательная задача.  

15-20 

мин 

 Подвижные и спортивные 

игры малой (средней) 

интенсивности 

Психоэмоциональная 

задача  

 Специально-

подготовительные и 

подводящие упражнения с 

волейбольным мячом 

Технико-тактическая 

задача  



17 

подвижности голеностопного сустава. При подборе упражнений и 

постепенном увеличении их сложности рекомендуется придерживаться 

комплексного подхода (включать в упражнения не только движение стопы, но 

и выше расположенных суставов).  

Ниже указаны примерные упражнения для профилактики плоскостопия, 

которые не претендуют на безоговорочную эффективность. Опираясь на 

данные примеры, необходимо раскрыть знания об особенностях биомеханики 

стопы и расширить все многообразие средств профилактики плоскостопия и 

нарушения осанки:  

 1) Раскатывание теннисного мяча.  

 Исходное положение (далее – и. п.) – стоя, свод стопы (продольный или 

поперечный) одной ноги на теннисном мяче. Раскатывание теннисного мяча 

стопой по поперечному и продольному своду.  

 2) Подъемы на носки.  

И. п. – стоя, стопы на ширине одной стопы. Поднять пальцы ног 

(основание пальцев прижато), далее опустить их на пол, сильно прижать (в 

особенности большой и указательный), подняться на носки с последующей 

паузой в этом положении на 23 секунды.  

3) Растягивание резинового (ленточного) амортизатора.  

И. п. – стоя одной ногой на одном конце амортизатора (прижать конец 

амортизатора большим пальцем и его основанием к полу), вторая нога держит 

амортизатор, зажав его большим пальцем. Опираясь на пятку и скользя 

внешним сводом стопы по полу, растянуть амортизатор второй ногой и 

вернуться в и. п.  

4) Ходьба на носках.  

Во время ходьбы на носках опираться на основание пальцев ног и давить 

подушечками пальцев в пол, удерживать осевое вытяжение позвоночника 

(тянуться макушкой к потолку).  

5) Ходьба на носках приставными шагами.  

Ходьба на носках приставными шагами осуществляется перекатом по 

поперечному своду стопы. При ходьбе правым боком перекат левой стопы 

осуществляется от мизинца к большому пальцу с последующим 

отталкиванием большим пальцем, перекат правой стопы – от большого пальца 

к мизинцу. Удерживать осевое вытяжение позвоночника (тянуться макушкой 

к потолку).  

6) Ходьба перекатом с пятки на носок.  

Завершать отталкивание давление большого пальца в пол. Удерживать 

осевое вытяжение позвоночника (тянуться макушкой к потолку).  

Далее решается функциональная и двигательная задача с применением 

аэробных упражнений низкой интенсивности, направленных на повышение 

температуры тела, увеличение тканевого метаболизма, усиление кровотока и 

др. Основным средством решения данной задачи является бег, 

общеразвивающие упражнения.  
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Продолжение решения функциональной и двигательной задач 

осуществляется в рамках специальной части разминки посредством 

динамической растяжки (доказано, что динамическая растяжка намного 

лучше влияет на спортивный результат), упражнений повышенной 

координационной сложности, специфической активации центральной 

нервной системы в упражнениях, приближенных к решению задач основной 

части учебно-тренировочного занятия (специально-подготовительные 

упражнения, беговые упражнения). Данные упражнения по своей структуре 

моделируют отдельные фазы технического приема или технический прием в 

целостном виде, планируемый в предстоящем учебно-тренировочном 

занятии.  

Эффективным средством решения психоэмоциональной задачи 

являются подвижные игры малой (средней) интенсивности и высокой 

эмоциональности.  

Завершается специальная часть разминки специально-

подготовительными и подводящими упражнениями с волейбольным мячом. 

Разминка с волейбольным мячом, с выполнением упражнений максимально 

соответствующих по структуре и воздействию на организм волейболиста к 

предстоящей учебно-тренировочной и соревновательной деятельности, 

обеспечивает оптимальную возбудимость центральных и периферических 

звеньев вегетативных функций, которые являются ведущими в предстоящей 

деятельности.   

Продолжительность разминки на этапе начальной подготовки в среднем 

составляет 25-30 минут.  

Продолжительность интервала между окончанием подготовительной 

части и началом основной части учебно-тренировочного занятия не должна 

превышать 2-3 минуты.  

Разминка перед игрой имеет большое значение как для регуляции 

неблагоприятных эмоциональных состояний, так и для формирования 

готовности к игре и ускорения врабатываемости. Разминку перед игрой 

волейболисты должны проводить в группе под руководством капитана по 

специально разработанному тренером комплексу упражнений, который 

учитывает индивидуальные особенности игроков. Закончить разминку 

необходимо за 5-8 мин до игры. Очень важно собрать всех игроков вместе (с 

запасными) и провести 1-2-минутную беседу, в которой напомнить основные 

положения об игре, сказать что-нибудь одобряющее, мобилизующее.   

 

  3.3. Рекомендации по организации и проведению заключительной 

части учебно-тренировочного занятия  
В процессе учебно-тренировочного занятия нельзя пренебрегать 

заключительной частью (заминкой).  

Заключительная часть учебно-тренировочного занятия решает 

следующие задачи:  

• активизация и повышение эффективности процессов восстановления;  
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• оценка выполненной работы; 

• психологическая разгрузка.  

Обычно заминка длится 10-15 минут и состоит из: легкого аэробного 

бега и динамической или статической (при растяжении позу удерживать 6-10 

секунд) растяжки.  

При выполнении заминки постепенно снижается температура тела и 

пульс, ускоряются процесс восстановления и адаптация перед следующей 

тренировкой.   

1) Физиология заминки.  

Интенсивная тренировочная работа обычно сопровождается 

накоплением побочных продуктов обмена веществ, например, молочной 

кислоты, и часто вызывают небольшие разрывы и повреждения 

соединительных тканей. И то, и другое может привести к болезненным 

последствиям. Для ускорения восстановления после интенсивной тренировки 

особую важность имеет удаление побочных продуктов метаболизма из 

организма. Заминка, следующая за тренировкой, показывает отчетливое 

повышение скорости удаления молочной кислоты.  

2) Психология заминки. 

Если разминка – это время для психологического настроя и 

восстановления в памяти поставленных целей, то заминка – время для оценки 

проделанной работы. Используйте время для отстранения от тренировки или 

матча – не следует носить воспоминания о них в течение всего оставшегося 

дня. Хорошая тренировка может стать отличной мотивацией, в то же время 

неудачная тренировка, если вы будете зацикливаться на ней, может испортить 

весь следующий день. Если за время заминки вы разберетесь со всеми 

разочарованиями, то и остаток дня, и ваши отношения с окружающими будут 

гораздо приятнее. В качестве эффективного средства психологического 

восстановления рекомендуется использовать подвижные игры малой 

интенсивности на внимательность.  

Если после интенсивной тренировки или матча, майка или шорты 

волейболиста мокрые, то перед выполнением заминки целесообразно 

переодеться в сухую форму.   

 

  3.4. Программный материал по видам спортивной подготовки  
В разделе представлен программный материал по таким видам 

спортивной подготовки, как теоретическая, физическая, техническая, 

тактическая, интегральная.  

  Сведения излагаются последовательно для каждого года подготовки 

учебно-тренировочного этапа подготовки.  

Данный раздел включает описание методических особенностей видов 

подготовки волейболистов, а также учебно-тренировочные задания по 

физической и технической подготовке, примерные подвижные и спортивные 

игры специальной направленности для реализации в процессе интегральной 

подготовки, особенности тактической и психологической подготовки, 
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средства теоретической подготовки на каждый год спортивной подготовки 

учебно-тренировочного этапа подготовки.  

Используя представленные учебно-тренировочных задания по 

физической и технической подготовке средства и методы подготовки, 

подвижные и спортивные игры специальной направленности, а также 

учитывая особенности тактической, интегральной, теоретической и 

психологической подготовки, тренер самостоятельно проводит учебно-

тренировочного занятия исходя из поставленных задач и уровня 

подготовленности детей, а также в соответствии с особенностями 

планирования процесса спортивной подготовки.  

  

  3.4.1. Теоретическая подготовка  
Теоретическая подготовка волейболиста — одна из важных сторон в 

практической реализации результатов учебно-тренировочной работы в 

соревнованиях. Недооценка теоретической подготовки приводит к 

непониманию игроками сути выполняемого на тренировках и соревнованиях.   

Средства теоретической подготовки включают: беседы до и после 

учебно-тренировочных занятий; изучение специальной литературы, веб-

сайтов; беседы с врачами, тренерами, научными работниками; просмотр и 

анализ видеоматериалов; педагогические наблюдения, анализ полученных 

материалов; видеоанализ проведенных игр по технико-тактическим 

показателям; ведение дневника самоконтроля; викторины; экскурсии и т. д.  

Теоретическая подготовка на учебно-тренировочном этапе подготовки 

с применением указанных средств осуществляется в рамках следующих тем:  

1) Основы гигиены и здорового образа жизни.  

2) Сведения о строении и функциях организма человека.  

3) Влияние физических упражнений на организм человека.  

4) Вредные привычки и их преодоление.  

5) Моральные и этические ценности физической культуры и спорта.  

6) Принцип честной спортивной борьбы fair-play.  

7) Виды спортивных игр и их отличительные особенности.  

8) Олимпийское движение.  

9) Технические приемы в волейболе и особенности техники их 

выполнения.  

10) Индивидуальные и групповые тактические действия в волейболе 

и особенности их реализации в соревновательной деятельности.  

11) Техника безопасности при занятиях спортивными и подвижными 

играми.  

12) Разновидности волейбола и их отличительные особенности 

(пляжный волейбол, волейбол на снегу).  

 13)  Правила волейбола.  

Помимо вышеуказанных тем в программный материал теоретической 

подготовки входят средства и темы, включенные в план антидопинговых 

мероприятий учебно-тренировочного этапа подготовки.  
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   План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним указан в Таблице 11. 

Таблица 11 

 

План мероприятий, направленный на предотвращение  

допинга в спорте и борьбу с ним. 

 

Содержание мероприятия Сроки 
проведения 

Рекомендации по 

проведению 

мероприятий 

Определение и содержание 

понятия «допинг». Виды 

нарушений антидопинговых 

правил. 

Январь 
Теоретическое 

занятие. 
Проводит тренер-

преподаватель. 

Распространенность допинга в 

разных видах спорта. Допинг 

как глобальная проблема 

современного спорта. 

 

Февраль 

Последствия применения 
допинга в спорте для здоровья 
спортсмена. 
 

Март 

Знакомство с 
международными стандартами  Апрель-май 

Ответственность за нарушение 
антидопинговых правил. Июнь-июль 

Запрещенные субстанции и 
методы. Июнь-июль 

Права и обязанности 
спортсменов. Август 

Социальные и 

психологические последствия 

применения допинга. 

Сентябрь- 

октябрь 

Современное устройство 

системы борьбы с  допингом в 

спорте. 

Ноябрь- 
декабрь 

«Равенство и справедливость» 
«Роль правил в спорте» 
«Честная игра» 
«Ценности спорта» 

 

1-2 раза в год 

Физкультурно-

спортивные 

мероприятия 

«Веселые 

старты». 

Проводит тренер-

преподаватель. 

Роль родителей в процессе 

формирования 

антидопинговой культуры. 

 

 

1-2 раза в год 

Родительское 
собрание. 
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Знакомство с онлайн-курсом 
rusada.triagonal.net. 
Как пользоваться сервисом 
по проверке препаратов на 
сайте РАА «РУСАДА» 
http://list.rusada.ru/ 

Проводит тренер-

преподаватель. 

https://newrusada.triagonal.net 
 

1 раз в год 

Онлайн обучение на 

сайте РАА 

«РУСАДА» 

 

3.4.2. Физическая подготовка (первый и второй года). 

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 
 Техника нападения 

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

сочетание способов перемещений с остановками, прыжками, техническими 

приемами. 

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

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

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

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

спиной в направлении передачи; с последующим падением и перекатом на 

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

кулаком у сетки, стоя и в прыжке. 

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

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

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

верхняя боковая подача. 

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

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

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

(для правшей). 

 Техника защиты 

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

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

перемещений, перемещений и падений с техническими приемами защиты. 

 Прием мяча: сверху двумя руками нижней подачи, верхней прямой 

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

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

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

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

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

мяча. 

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

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

с площадки; блокирование нападающего удара с различных передач по высоте; 

http://list.rusada.ru/
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блокирование удара с переводом вправо; блокирование поочередно ударов 

прямых и с переводом. 

ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

 Тактика нападения 

 Индивидуальные действия: выбор места для выполнения второй передачи 

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

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

направления; подача на игрока, слабо владеющего приемом подачи, 

вышедшего на замену; выбор способа отбивания мяча через сетку (передачей 

сверху, стоя или в прыжке), снизу (лицом, спиной к сетке); вторая передача их 

зоны 3 в зону 4 или 2, стоя лицом и спиной к нападающему; вторая передача 

нападающему, сильнейшему на линии; имитация нападающего удара и 

«обман»; имитация второй передачи и «обман» через сетку. 

 Групповые действия: взаимодействие игроков передней линии при второй 

передаче (игрока зоны 2 с игроками зон 3 и 4); игроков задней и передней линии 

(игроков зон 6, 5, 1 с игроком зоны 3 (2) при первой передаче). 

 Командные действия: система игры со второй передачи игрока передней 

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

к которому передающий обращен лицом (спиной). 

 Тактика защиты 

 Индивидуальные действия: выбор места при приеме верхних подач 

прямой и боковой; при блокировании; при страховке партнера, 

принимающего подачу, нападающий удар; блокирующих, нападающих; выбор 

способа приема подачи (нижней - сверху, верхних - снизу, сверху двумя руками 

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

и с падением); способа перемещения и способа приема от нападающих ударов; 

блокирование определенного направления. 

 Групповые действия: взаимодействие игроков задней линии между собой 

при приеме подачи, нападающих ударов, обманных приемов; взаимодействие 

игроков передней линии, не участвующих в блокировании с блокирующими; 

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

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

обманов. 

 Командные действия: расположение игроков при приеме подачи, когда 

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

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

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

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

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

обучения. 
ИНТЕГРАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА 

 Чередование подготовительных и подводящих упражнений к техническим 

приемам. 

 Чередование подготовительных упражнений для развития специальных 

качеств и выполнения изученных технических приемов. 
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 Чередование изученных технических приемов в различных сочетаниях: в 

нападении, в защите, в нападении и защите. 

 Чередование изученных тактических действий: индивидуальных, 

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

 Многократное выполнение изученных технических приемов - отдельно и 

в сочетаниях. 

 Многократное выполнение изученных тактических действий. 

 Учебные игры с заданиями на обязательное применение изученных 

технических приемов и тактических действий. 

 Контрольные и календарные игры с применением изученного технико-

тактического арсенала в соревновательных условиях. 
 

3.4.3. Физическая подготовка (третий год). 
ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

 Техника нападения 

 Перемещения: чередование способов перемещения на максимальной 

скорости; сочетание способов перемещения с изученными техническими 

приемами нападения. 

 Передачи: передача мяча сверху двумя руками на точность («маяки» и т.п.) 

с собственного подбрасывания (варьируя высоту), посланного передачей:  

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

(3-10 м); 

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

 в) первая и вторая - увеличивая расстояние мяча, посылаемого ударом одной 

руки; из глубины площадки для нападающего удара в зонах 2-4,4-2,6-4 па 

расстояние 6 м; в зонах 5-2,1 -4 на расстояние 7-8 м; стоя спиной в направлении 

передачи: встречная передача (после передачи над собой и поворота на 180° (в 

зонах 2-4 6-4, расстояние 3-4 м), в тройках в зонах: 6-3-2, 6-3-4, 5-3-2, 1-3-4, из 

глубины площадки - с собственного подбрасывания в зонах 6-2,6-4 (расстояние 2-3 

м); с набрасывания на партнepa и затем с передачи; с последующим падением и 

перекатом на спину. 

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

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

после перемещения; на точность в пределах границ площадки. 

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

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

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

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

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

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

половины площадки; соревнование на большее количество выполненных подач 

правильно; чередование нижней и верхней прямой подач па точность. 

 Нападающие улары: прямой нападающий удар (по ходу) сильнейшей 

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

длинных по расстоянию, средних по высоте; из зон 4 и 2 с передачи из зоны 6; 

при противодействии блокирующих, стоящих на подставке; из зон 4 и 2 с передачи 

назад за голову; удар с переводом вправо с поворотом туловища вправо; удар из 

зоны 2 с передачи из зоны 3, стоя 

спиной в направлении передачи; удар из зоны 4 с передачи из зоны 3; удар из 

зон 2,4 «мимо блока» (имитирует блок игрок, стоя на подставке); имитация 

нападающего удара и передача через сетку двумя руками, имитация 

нападающего удара в разбеге и передача подвешенного мяча; то же в зонах 4 и 

2 с передачи из зоны 3; удар с переводом влево с поворотом туловища влево по 

мячу на амортизаторах, по мячу в держателе, наброшенному партнером; удар из 

зон 3,4с высоких и средних передач, прямой нападающий удар слабейшей рукой 

из зон 2,3,4 по мячу, наброшенному партнером, из зон 2,3с передачи из соседней 

зоны (3-2,4-3); нападающие удары с удаленных от сетки передач. 

 Техника защиты 

 Перемещения и стойки: сочетание способов перемещений, падений и стоек 

с техническими приемами игры в защите; перемещения на максимальной 

скорости и чередование их способов, сочетание с падениями, остановками и 

выполнением приема мяча. 

 Прием мяча: сверху двумя руками, нижней и верхней прямой подач, от 

удара одной рукой в парах и через сетку (стоя на подставке); прием снизу 

двумя руками нижней подачи, первая передача па точность; верхней прямой 

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

боковой подачи; от передачи через сетку в прыжке; снизу одной рукой правой, 

левой в парах, у сетки, от сетки, сверху двумя руками с падением в сторону на 

бедро и перекатом па спину, от передачи мяча через сетку, передача в прыжке 

через сетку; прием подачи; нападающего удара; прием снизу двумя руками с 

падением и перекатом в сторону на бедро в парах; прием снизу подачи, 

нападающего удара; прием одной рукой с падением в сторону па бедро и 

перекатом па спину (правой, левой) в парах (по заданию), у сетки, от сетки; 

прием подачи, нападавшего удара; чередование способов приема мяча в 

зависимости от направления и скорости полета мяча. 

 Блокирование: одиночное прямого нападающего удара по ходу (в зонах 

4,2, 3), из двух зон в известном направлении, стоя па подставке и в прыжке с 

площадки; ударов из одной зоны в двух направлениях, стоя на подставке и в 

прыжке с площадки; ударов с переводом вправо (в зонах 3,4,2), стоя па 

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

(вдвоем) ударов по ходу (из зон 4,2,3), стоя на подставке, и в прыжке с 

площадки. 
ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

 Тактика нападения 

 Индивидуальные действия: выбор места для выполнения второй пе-

редачи 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; 
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вышедших после замены; выбор способа отбивания мяча через сетку 

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

передача нападающему, сильнейшему на линии (стоя лицом и спиной к нему); 

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

прямого нападающего удара и передача в прыжке двумя руками через сетку; 

чередование способов нападающего удара - прямой, перевод сильнейшей, прямой 

слабейшей рукой. 

 Групповые действия: взаимодействие игроков передней линии при второй 

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

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

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

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

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

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

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

передачи в прыжке. 

 Командные действия: система игры через игрока передней линии, прием 

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

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

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

передающий стоит спиной; первая передача для нападающего удара, когда мяч 

соперник направляет через сетку без удара. 

 Тактика защиты 

 Индивидуальные действия: выбор места при приеме подач различными 

способами, нападающих ударов и обманных передач через сетку в прыжке 

(чередование); при страховке партнера, принимающего мяч, блокирующего, 

нападающего; выбор способа приема различных способов подач; выбор способа 

перемещения и способа приема мяча от нападающих ударов различными 

способами и обманных действий; выбор способа приема мяча в доигровке и при 

обманных приемах нападения; зонное блокирование (выбор направления при 

ударах из зон 4,2 и 3 и «закрывание» этого направления). 

 Групповые действия: взаимодействие игроков задней линии - игроков 

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

обманных действий; взаимодействие игроков передней линии: а) двух игроков, 

не участвующих в блокировании, с блокирующим, б) двух игроков при 

блокировании (выход в зону, где будет произведен удар), в) не участвующего в 

блокировании с блокирующими; взаимодействие игроков задней и передней 

линий: а) игрока зоны 6 с блокирующим (в зоне 3,4,2), с блокирующими зон 3-2; 3-

4; игрока зоны 6 с не участвующими в блокировании; в) игроков зон 1 и 5 с не 

участвующими в блокировании. 

 Командные действия: расположение игроков при приеме подач 

различными способами в дальние и ближние зоны, вторую передачу 

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

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

приема игрок зоны 4 идет на вторую передачу в зону 3, а игрок зоны 3 играет в 
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нападении в зоне 4; то же, но в зонах 3 и 2 (чередование этих двух вариантов); 

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

вперед» (чередование групповых действий в соответствии с программой для 

данного года обучения); переключение от защитных действий к нападающим - 

со второй передачи через игрока передней линии. 
ИНТЕГРАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА 

 Упражнения для развития физических качеств в рамках структуры 

технических приемов. 

 Развитие специальных физических способностей посредством мно-

гократного выполнения технических приемов - на основе программы для 

данного года обучения. 

 Упражнения для совершенствования навыков технических приемов 

посредством многократного их выполнения (в объеме программы). 

 Переключения в выполнении технических приемов нападения, защиты, 

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

передача - прием. Поточное выполнение технических приемов. 

 Переключения в выполнении тактических действий в нападении, защите, 

защите и нападении - отдельно по индивидуальным, групповым и командным. 

 Учебные игры. Система заданий, включающая основной программный 

материал по технической и тактической подготовке. 

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

для лучшей подготовки к соревнованиям. 

 Календарные игры. Установки на игру, разбор игр - преемственность в 

соревнованиях заданий в играх посредством установки. 
 

3.4.4. Физическая подготовка (четвертый год). 

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

 Техника нападения 

 Перемещения: сочетание способов перемещений, исходных положений, 

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

перемещений с техническими приемами. 

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

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

сочетание передач из глубины площадки, стоя лицом и спиной к нападающему; 

нападающий удар с передачи в прыжке; имитация нападающего удара и 

передача через сетку двумя руками, имитация замахов и передача в прыжке через 

сетку в зону нападения; нападающий удар с переводом влево с поворотом туловища 

влево из зон 3 и 4 с высоких и средних передач; прямой нападающий удар 

слабейшей рукой из зон 2,3,4с различных передач; боковой нападающий удар 

сильнейшей рукой из зон 4,3; нападающий удар с переводом вправо без поворота 

туловища из зон 2,3,4. 

 Техника защиты 
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 Перемещения: сочетание способов перемещений и падений с техническими 

приемами игры в защите; способов перемещений с прыжками, перемещений с 

блокированием. 

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

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

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

попеременно у сетки и от сетки после перемещения. 
ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

 Тактика нападения 

 Индивидуальные действия: выбор места для вторых передач, различных 

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

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

в дальние и ближние зоны, на силу и точность; подача на игрока, слабо 

владеющего навыками приема, вышедшего после замены; вторая передача 

нападающему, сильнейшему на линии (различные по высоте и расстоянию); 

передача двум нападающим на линии с применением отвлекающих действий 

руками, туловищем; имитация второй передачи и обман (передача через сетку) 

на месте и в прыжке (боком и спиной в направлении передачи); имитация 

нападающего удара и передача в прыжке через сетку (в зону нападения); 

чередование способов нападающего удара. 

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

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

в зонах - из центра на край сетки (при второй передаче); игрока зоны 3 с 

игроком зоны 4 в условиях чередования передач, различных по высоте и 

расстоянию, стоя лицом и спиной в направлении передачи; взаимодействие игроков 

зон 6 и 5 с игроком, выходящим к сетке из зоны 1. 

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

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

4 (при приеме подачи - для второй передачи, в доигровке - для удара; игроков 

зон 4,3 и 2 с игроком зоны 1, выходящим к сетке (при первой передаче); игрока, 

выходящего из зоны 1 при второй передаче с игроками зон 4, 3 и 2. 

 Командные действия: система игры через игрока передней линии - прием 

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

спиной к ним; б) в зону 4 и 2 (чередование), вторая передача в зоны 3 и 2 (3 и 4); в) 

в зону 2, вторая - назад за голову, где нападающий удар выполняет игрок зоны 

3; система игры через выходящего: прием подачи, первая передача игроку зоны 

1, вышедшему к сетке, вторая передача нападающему, к которому передающий 

обращен лицом (в зоны 3 и 4) и спиной (в зону 2). 

 Тактика защиты 

 Индивидуальные действия: выбор места, способа перемещения и способа 

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

способа перемещения, определение направления удара и зонное блокирование; 

выбор места и способа приема мяча при страховке блокирующих, нападающих, 

принимающих «трудные» мячи. 
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 Групповые действия: взаимодействие игроков передней линии: а) зон 3 

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

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

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

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

линии: а) зоны 6 с блокирующими (в рамках системы «углом вперед»); б) зоны 

6 с не участвующими в блокировании; в) зон 5 и 1 с блокирующими. 

 Командные действия: прием подачи - расположение игроков при приеме 

подачи различными способами (в условиях чередования в дальние и ближние 

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

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

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

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

спиной к нападающему; расположение игроков при приеме подачи, когда выход 

к сетке осуществляет игрок зоны 1 из-за игрока; системы игры - расположение 

игроков при приеме мяча от соперника «углом назад», с применением групповых 

действий по программе данного года обучения и в условиях чередования 

нападающих действий; переключение в вариантах построения системы «углом 

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

 Чередование подготовительных упражнений, подводящих и упражнений 

по технике. 

 Упражнения для развития физических качеств в рамках структуры 

технических приемов, сочетать с выполнением приема в целом. 

 Развитие специальных физических способностей посредством мно-

гократного выполнения технических приемов (в объеме программы). 

 Совершенствование навыков технических приемов посредством 

многократного выполнения тактических действий. 

 Переключения в выполнении технических приемов и тактических 

действий нападения и защиты в различных сочетаниях. 

 Учебные игры: задания, включающие основной программный материал по 

технической и тактической подготовке; игры уменьшенными составами 

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

групп (или старшей). 

 Контрольные игры проводятся для более полного решения учебных задач 

и подготовки к соревнованиям. 

 Календарные игры содействуют решению задач соревновательной 

подготовки, умению применить освоенный технико-тактический арсенал в 

условиях соревнований. 
 

3.4.5. Физическая подготовка (пятый год). 
ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

 Техника нападения 

 Перемещения: совершенствование навыков перемещения различными 

способами па максимальной скорости, сочетание с остановками, прыжками, 
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ответные действия па сигналы; сочетание перемещений с имитацией приемов 

нападения. 

 Передачи мяча: сверху двумя руками различные по расстоянию и высоте 

в пределах границ площадки; из глубины площадки для нападающего удара, 

различные по высоте и расстоянию, стоя лицом или спипой в направлении 

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

после имитации нападающего удара (откидка) назад в соседнюю зону; с 

последующим падением - на точность из глубины площадки к сетке. 

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

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

планирующая подача, соревнование на большее количество выполненных 

правильно подач; чередование способов подач при моделировании сложных 

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

 Нападающие удары: прямой нападающий удар (по ходу) сильнейшей 

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

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

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

имитация нападающего удара и передача через сетку 

(скидка) двумя руками и одной; нападающий удар с переводом с поворотом 

туловища в ту же сторону; удар слабейшей рукой; удар с передач назад (за 

голову), с удаленных от сетки передач; боковой нападающий удар сильнейшей 

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

передач; нападающий удар с переводом влево без поворота туловища из зон 

3,4,2; нападающие удары с задней линии из зон 6,1, 5; нападающие удары из-за 

линии нападения с передачи параллельно линии нападения; из зоны нападения 

(от сетки). 

 Техника защиты 

 Перемещения: сочетание стоек, способов перемещений и падений с 

техническими приемами игры в защите; сочетание способов перемещений с 

прыжками, перемещений с блокированием (одиночным и групповым). 

 Прием мяча сверху и снизу двумя руками: отбивание мяча сомкнутыми 

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

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

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

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

вперед на руки и перекатом па грудь; чередование способов приема мяча в 

зависимости от направления и скорости полета мяча, средства нападения. 

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

с различных передач; нападающих ударов по ходу, выполняемых из двух зон 

(4,2) в известном направлении; нападающих ударов с переводом вправо и влево 

в зонах 3,4,2; в одной зоне (3,4,2), удар выполняется в двух направлениях с 

различных передач; групповое блокирование (вдвоем) ударов по ходу (из зон 

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

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

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

 Тактика нападения 

 Индивидуальные действия: выбор места и чередование способов подач, 

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

на игрока, слабо владеющего навыками приема мяча, вышедшего после 

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

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

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

передача назад; имитация передачи назад и передача вперед; имитация 

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

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

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

нападения. 

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

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

действиями; игрока зоны 2 с игроком зоны 3 в прыжке - откидка, игрока зоны 

2 с игроком зоны 4 (с отвлекающими действиями); игрока зоны 2 с игроками зон 

3 и 4 (при скрестном перемещении в зонах); игроков зон 2,3,4 в доигровке при 

первой передаче на удар; игроков зон 5 и 1 с игроком, выходящим к сетке из 

зоны 6 (при первой передаче); игрока, выходящего к сетке из зоны 1, с игроками 

зон 6 и 5 при второй передаче на удар с задней линии; игроков зон 6,5 и 1 с 

игроками зон 3,2, 4 при первой передаче для удара и откидки, для второй 

передачи; игрока зоны 2 с игроками зон 6 и 5 при второй передаче на удар с 

задней линии; игрока, выходящего к сетке из зоны 1(6) с игроками зон 4, 3 и 2 

при второй передаче. 

 Командные действия: система игры через игрока передней линии -прием 

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

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

в зону 2, вторая назад за голову, где нападающий удар выполняет игрок зоны 3; 

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

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

нападающий удар и выполняет откидку: из зоны 2 - в зоны 3, 4; из зоны 3 - в 

зоны 4 и 2 спиной к нападающему; система игры через выходящего - прием 

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

нападающему, к которому выходящий обращен лицом (три нападающих 

активны); в доигровке передача на выходящего и выполнение тактических 

комбинаций. 

 Тактика защиты 

 Индивидуальные действия: выбор места и способа приема мяча от 

нападающих ударов различными способами, на страховке (в рамках изученных 

групповых действий); выбор места, определение направления удара и 

своевременная постановка рук при одиночном блокировании. 
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Групповые действия: взаимодействие игроков зон 5 и 1 с игроком зоны 6 в 

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

нападающих ударов); игрока зоны 6 с игроками зон 1 и 5 в рамках системы 

«углом назад»; игроков зон 3 и 2, 3 и 4; 2,3,4 при блокировании игрока зоны 

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

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

блокировании с блокирующими игроками зон 3 и 4 (прием удара и страховка); 

игрока зоны 3 с блокирующим игроком зоны 2 или 4; игрока зоны 6 с 

блокирующими игроками зон 4 и 3, 2 и 3; 4, 3, 2 (при системе защиты «углом 

вперед»); 

крайних защитников на страховке с блокирующими игроками; игроков зон 1, 

6, 5 с блокирующими при приеме мячей от нападающих ударов; сочетание 

групповых действий в рамках систем «углом вперед» и «углом назад». 

 Командные действия: расположение игроков при приеме подачи, когда 

вторую передачу выполняет игрок передней линии (зон 3,2,4); при приеме 

подачи, когда выход к сетке осуществляет игрок задней линии (из зон 1,6,5) 

из-за игрока; системы игры - при приеме мяча от соперника «углом вперед» 

(варьирование групповых действий соответственно характеру построения 

игры в нападении соперником); при приеме мяча от соперника «углом назад», 

когда страховку блокирующих осуществляет крайний защитник (варианты 

групповых действий); сочетание (чередование) систем игры «углом вперед» 

и «углом назад». 
ИНТЕГРАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА 

 Развитие специальных качеств в рамках структуры технических приемов 

и посредством многократного выполнения технических приемов в 

упражнениях повышенной интенсивности. 

 Упражнения на переключения в выполнении технических приемов 

нападения и защиты повышенной интенсивности и дозировки с целью 

совершенствования навыков технических приемов и развития специальных 

качеств. 

 Упражнения па переключения в выполнении тактических действий в 

нападении и защите повышенной интенсивности и дозировки с целью 

совершенствования навыков тактических действий, технических приемов и 

развития специальных качеств. 

 Учебные игры: система заданий в игре, включающая основной про-

граммный материал по технической и тактической подготовке. Задания 

дифференцируются также с учетом игровых функций учащихся. 

Контрольные игры: применяются в учебных целях, как более высокая ступень 

учебных игр с заданиями, проводятся регулярно, кроме того, контрольные игры 

незаменимы при подготовке к соревнованиям. 

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

заданиях, в учебных играх результатов анализа проведения игр. 
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4. Система контроля и зачетные требования 

 

  4.1. Рекомендации по комплектованию групп для спортивной 

подготовки   
Комплектование групп на учебно-тренировочном этапе подготовки 

осуществляется с учетом возраста волейболиста, медицинских показаний и 

условием сдачи контрольно-переводных нормативов.  

Порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную 

подготовку, заниматься физической культурой и спортом в учреждении, 

осуществляющих спортивную подготовку, определен приложением 1 к 

Приказу Министерства здравоохранения РФ от 1 марта 2016 г. №134н «О 

Порядке организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся 

физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 

заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) 

выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (далее – Приказ Минздрава 

России №134н). 

 

4.2. Требования к результатам реализации программы спортивной 

подготовки 
 Результатом реализации Программы на учебно-тренировочном этапе 

подготовки является:  

• формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;  

• формирование широкого круга двигательных умений и навыков, 

гармоничное развитие физических качеств;  

• освоение основ техники и тактики волейбола;  

• приобретение опыта участия в официальных спортивных соревнованиях; 

• общие знания об антидопинговых правилах;  

• укрепление здоровья волейболистов;  

• отбор перспективных волейболистов для дальнейшей спортивной 

подготовки.  

Устойчивый интерес к занятиям спортом является интегральным 

показателем результата реализации Программы, выражающемся в 

регулярном посещении учебно-тренировочных занятий, разносторонних 

знаниях в области физической культуры и спорта, успехах в процессе 

реализации различных видов подготовки и т. д.  

Широкий круг двигательных умений и навыков, гармоничное развитие 

физических качеств, а также освоение основ техники волейбола выражаются 

в результатах контрольных упражнений по физической и технической 

подготовке.  

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой учреждением на основе Положения о текущем 

контроле успеваемости и промежуточной аттестации обучающихся в МБУ ДО 
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СШОР ПГО (Приказ директора МБУ ДО СШОР ПГО от 17 апреля 2023 г № 

65), а также с учетом результатов участия, обучающегося в спортивных 

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации (Таблица 12) 

 «3» - удовлетворительно;  

«4» - хорошо;  

«5» - отлично.  

Таблица 12 
 

Контрольно-переводные нормативы для проведения промежуточной и 

итоговой аттестации отделения волейбола. 
№ Контрольные 

нормативы 

 

 

оценка 

 

Учебно-тренировочные группы 

 

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

 Нормативы общей физической 

подготовки 

м д м д м д м д м д 

1 Бег 30 м, с  

 

«3» 

«4» 

«5» 

- - - - - - - - - - 

2 Бег 60 м, с «3» 

«4» 

«5» 

10,0 

9,6 

9,2 

10,6 

10,4 

10,0 

9,6 

9,2 

8,8 

10,4 

10,0 

9,6 

9,0 

8,6 

8,4 

10,0 

9,8 

9,6 

8,4 

8,2 

8,1 

9,8 

9,6 

9,5 

8,2 

8,1 

8,0 

9,6 

9,5 

9,4 

3 Прыжок в длину с 

места, см  

 

«3» 

«4» 

«5» 

170 

185 

190 

160 

165 

170 

185 

190 

195 

165 

170 

175 

190 

195 

200 

170 

175 

180 

195 

200 

205 

175 

180 

185 

200 

205 

210 

180 

1854 

190 

4 Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на 

полу, количество раз 

«3» 

«4» 

«5» 

20 

23 

25 

10 

12 

13 

23 

25 

28 

12 

13 

14 

25 

28 

30 

13 

14 

15 

28 

30 

32 

14 

15 

16 

30 

32 

35 

15 

16 

17 

5 Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

«3» 

«4» 

«5» 

+5 

+7 

+9 

+6 

+8 

+9 

+7 

+9 

+11 

+8 

+10 

+12 

+9 

+11 

+12 

+10 

+12 

+15 

+9 

+11 

+12 

+12 

+15 

+16 

+11 

+12 

+13 

+15 

+16 

+17 

 Нормативы специальной 

физической подготовки 

          

6 Челночный бег 5х6 м, с  

 

«3» 

«4» 

«5» 

11,5 

11,3 

11,2 

12,0 

11,8 

11,7 

11,3 

11,2 

11,1 

11,8 

11,7 

11,6 

11,2 

11,1 

11,0 

11,7 

11,6 

11,5 

11,1 

11,0 

10,9 

11,6 

11,5 

11,4 

11,0 

10,9 

10,8 

11,5 

11,4 

11,3 

7 Бросок мяча весом 1 кг 

из-за головы двумя 

руками стоя, м  

 

«3» 

«4» 

«5» 

10,0 

12,0 

13,0 

8,0 

9,0 

10,0 

13,0 

14,0 

15,0 

9,0 

10,0 

11,0 

14,0 

15,0 

16,0 

10,0 

11,0 

12,0 

15,0 

16,0 

17,0 

11,0 

12,0 

13,0 

16,0 

17,0 

18,0 

12,0 

13,0 

13,5 

8 Прыжок в высоту 

одновременным 

отталкиванием двумя 

ногами, см 

 

«3» 

«4» 

«5» 

40 

41 

42 

35 

36 

37 

41 

42 

44 

36 

37 

38 

42 

44 

45 

37 

38 

39 

44 

45 

46 

38 

39 

40 

45 

46 

47 

38 

39 

40 

9 Уровень спортивной 

квалификации 

       3 юношеский 

2 юношеский 

1 юношеский 

3 спортивный  

2 спортивный 
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Результат освоения основ тактики волейбола заключается в успешном 

развитии тактического мышления (умение анализировать игру, быстро 

переключаться с одних действий на другие, умение прогнозировать и быстро 

решать двигательные задачи), постоянной соревновательной активности 

(участие в подвижных и спортивных играх, соревнованиях по физической и 

технической подготовке различного уровня), вариативности применения 

сформированных двигательных умений и навыков, эффективном 

использовании разученных двигательных действий и технических приемов в 

простых условиях.  

Приобретение опыта участия в официальных спортивных 

соревнованиях предусмотрено планом физкультурных и спортивных 

мероприятий по волейболу на этапе начальной подготовки, подразумевающих 

постепенное увеличение уровня соревнований по физической и технической 

подготовке.  

 

  4.3.  Виды контроля и сроки его проведения  
В ходе процесса спортивной подготовки регулярно осуществляется 

контроль уровня подготовленности волейболистов. Помимо описанных ранее 

особенностей врачебно-педагогического и биохимического контроля, важное 

значение на этапе начальной подготовки имеет контроль и учет уровня 

физической, технической и теоретической подготовленности.  

Контроль уровня технической подготовленности осуществляется 

посредством контрольных упражнений на точность и систематических 

наблюдений за качеством выполнения движений. В ходе текущего контроля 

уровня технической подготовленности оценивается качество выполнения 

технического приема, иначе говоря, сама спортивная техника, выражающаяся 

в четкости выполнения технического приема, согласованности движений 

звеньев опорно-двигательного аппарата, отсутствие излишних мышечных 

усилий, совершенство координации работы мышц при выполнении 

технического приема и т. д.  

На стадии этапного контроля оценивается результат, достигнутый 

благодаря выполнению данного технического приема. Применяются средства 

для оценки конечного результата (мишени, рейки, разметки и др.). Этапный 

контроль проводится один раз в год.  

Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы 

обучающихся, на этапах спортивной подготовки, уровень их спортивной 

квалификации (спортивные разряды и спортивные звания) учитывают их 

возраст, пол, а также особенности вида спорта «волейбол» и включают 

нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды и спортивные 

звания) для зачисления и перевода на следующий и (или) соответствующий 

этап спортивной подготовки по виду спорта представлены в ниже следующих 

Таблицах 13-17. 
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Таблица 13. 

Нормативы общей физической и специальной физической 

подготовки для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап 

подготовки первого года обучения по виду спорта «волейбол». 

 
№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

10,0 10,6 

1.2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу количество раз 
не менее 

20 10 

1.3. 
Наклон вперед из положения стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+5 +6 

1.4. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см 
не менее 

170 160 

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины "волейбол" 

2.1. Челночный бег 5x6 м с 
не более 

11,5 12,0 

2.2. Бросок мяча массой 1 кг из-за головы двумя руками, стоя м 
не менее 

10 8 

2.3. 
Прыжок в высоту одновременным отталкиванием двумя 

ногами 
см 

не менее 

40 35 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Период обучения на этапе спортивной подготовки (до 

трех лет) 
Не устанавливается 

Таблица 14 

Нормативы общей физической и специальной подготовки для 

зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап подготовки 

второго года обучения по виду спорта «волейбол». 

 
№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

9,6 10,4 

1.2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу количество раз 
не менее 

23 12 

1.3. 
Наклон вперед из положения стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+7 +8 

1.4. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см 
не менее 

185 165 

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины "волейбол" 

2.1. Челночный бег 5x6 м с 
не более 

11,3 11,8 



37 

2.2. Бросок мяча массой 1 кг из-за головы двумя руками, стоя м 
не менее 

13,0 9,0 

2.3. 
Прыжок в высоту одновременным отталкиванием двумя 

ногами 
см 

не менее 

41,0 36,0 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Период обучения на этапе спортивной подготовки (до 

трех лет) 

Не устанавливается 

 

Таблица 15 

Нормативы общей физической и специальной физической 

подготовки для зачисления и перевода на учебно-тренировочный 

этап подготовки третьего года обучения по виду спорта 

«волейбол». 

 

№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юнош

и 

девушк

и 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

9,0 10,0 

1.2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу количество раз 
не менее 

25 13 

1.3. 
Наклон вперед из положения стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+9 +10 

 

1.4. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см 
не менее 

190 170 

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины "волейбол" 

2.1. Челночный бег 5x6 м с 
не более 

11,2 11,7 

2.2. Бросок мяча массой 1 кг из-за головы двумя руками, стоя м 
не менее 

14 10 

2.3. 
Прыжок в высоту одновременным отталкиванием двумя 

ногами 
см 

не менее 

42 37 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Период обучения на этапе спортивной подготовки (до трех 
лет) 

Не устанавливается 
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Таблица 16 

 

Нормативы общей физической и специальной физической 

подготовки для зачисления и перевода на учебно-тренировочный 

этап подготовки четвертого года обучения по виду спорта 

«волейбол». 

№ 

п/п 

Упражнения Единица измерения Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 
не более  

8,4 9,8 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

28 14 

 

1.3. 
Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

 

см 
не менее 

+9 +12 

1.4. 
Прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами 

см 
не менее 

195 175 

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины "волейбол" 

2.1. Челночный бег 5x6 м с 
не более 

11,1 11,6 

 

2.2. 
Бросок мяча массой 1 кг из- 

за головы двумя руками, 
стоя 

 

м 

не менее 

15 11 

 

2.3. 
Прыжок в высоту 

одновременным 

отталкиванием двумя 

ногами 

 

см 
не менее 

44,0 38,0 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Период обучения на этапе 

спортивной подготовки 
(свыше трех лет) 

Спортивные разряды - "третий юношеский спортивный разряд", 

"второй юношеский спортивный разряд", "первый юношеский 
спортивный разряд"; спортивные разряды - "третий спортивный 

разряд", "второй спортивный разряд" 

 

Таблица 17 

Нормативы общей физической и специальной физической 

подготовки для зачисления и перевода на учебно-тренировочный 

этап подготовки пятого года обучения по виду спорта «волейбол». 

№ 
п/п 

Упражнения Единица измерения Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

8,2 9,6 

не менее 
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Содержание и методика контрольных испытаний, включенных в 

программу. 
 Физическое развитие. Обследование физического развития 

производится по общепринятой методике биометрических измерений.  

Физическая подготовка.   
1. Бег 60м. Испытание проводится по общепринятой методике, старт высокий 

(«стойка волейболиста»).  

2. Бег 30м: 5x6 м. На расстоянии 6 м чертятся две линии - стартовая и 

контрольная. По зрительному сигналу учащийся бежит, преодолевая 

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

обе ноги испытуемого должны пересечь линию.  

3.  Прыжок в длину с места толчком двумя ногами. Замер делается от 

контрольной линии до ближайшего к ней следа испытуемого при 

приземлении. Из трех попыток учитывается лучший результат.  

4. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу выполняется из исходного 

положения: упор лежа на полу, руки на ширине плеч, кисти вперед, локти 

разведены не более чем на 45 градусов относительно туловища, плечи, 

туловище и ноги составляют прямую линию. Стопы упираются в пол без 

опоры. Засчитывается количество правильно выполненных циклов, 

состоящих из сгибаний и разгибаний рук, фиксируемых счетом судьи вслух 

или с использованием специальных приспособлений (электронных 

контактных платформ). 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу 
количество раз 

30 15 

 

1.3. 
Наклон вперед из 

положения стоя на 
гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

 

см 
не менее 

+11 +15 

1.4. 
Прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами 

см 
не менее 

200 180 

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины "волейбол" 

2.1. Челночный бег 5x6 м с 
не более 

11,0 11,5 

 

2.2. 

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

стоя 

 

м 
не менее 

16 12 

 

2.3. 

Прыжок в высоту 
одновременным 

отталкиванием двумя 
ногами 

 

см 

не менее 

45 38 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Период обучения на этапе 

спортивной подготовки 

(свыше трех лет) 

Спортивные разряды - "третий юношеский спортивный разряд", 

"второй юношеский спортивный разряд", "первый юношеский 

спортивный разряд"; спортивные разряды - "третий спортивный 

разряд", "второй спортивный разряд" 
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5. Наклон вперед из положения на гимнастической скамье (от уровня скамьи) 

ноги выпрямлены в коленях, ступни ног расположены параллельно на ширине 

10 - 15 см. При выполнении испытания участник по команде выполняет два 

предварительных наклона. При третьем наклоне ладони двигаются вдоль 

линейки измерения и удерживает касание в течение 2 с.  

6. Метание набивного мяча массой 1 кг из-за головы двумя руками, стоя. 

Метание с места. Испытуемый стоит у линии, одна нога впереди, держа мяч 

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

назад за голову и тут же сразу бросок вперед.  

7. Прыжок в высоту одновременным отталкиванием двумя ногами. Для этой 

цели применяется приспособление конструкции В.М. Абалакова «Косой 

экран» или другие, позволяющие измерить высоту подъема общего центра 

масс при подскоке вверх. Нельзя отталкиваться и приземляться за пределами 

квадрата 50x50 см. Число попыток - три. Учитывается лучший результат. При 

проведении испытания должны соблюдаться единые требования (точка 

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

рук). Из трех попыток учитывается лучший результат. 

 

5. Перечень информационного обеспечения 
Информационное обеспечение Программы включает следующие 

информационные материалы.  

Список основных литературных источников, рекомендуемых при 

реализации программы:  

1. Безруких, М.М. Возрастная физиология: (Физиология развития 

ребенка): Учеб. пособие для студ. высш. пед. учеб. заведений / М.М. Безруких, 

В.Д. Сонькин, Д.А.  Фарбер  [Электронный  ресурс].  – Режим 

доступа:https://www.studmed.ru/view/bezrukih-mm-sonkin-vd-farber-da-

vozrastnaya-fiziologiyafiziologiya-razvitiya-rebenka_97b1fb2aebc.html  

2. Беляев, А.В. Волейбол на уроке физической культуры : [учеб.-метод. 

пособие] / А.В. Беляев. - 2-е изд. - М.: ФиС: СпортАкадемПресс, 2005. - 143 с. 

3. Беляев, А.В. Волейбол: теория и методика тренировки / А.В. Беляев, 

Л.В. Булыкина. – М.: ТВТ Дивизион, 2011. – 176 с.   

4. Беляев, А.В. Волейбол: Учебник для вузов / Под общ. ред. А.В. Беляев,  

М.В. Савина, – 4-е изд. – М.: ТВТ Дивизион, 2009. – 360 с.  

5. Булыкина, Л.В. Волейбол: учебник / Л.В. Булыкина, В.П. Губа. – М.:  

Советский спорт, 2020. – 412 с.  

6. Булыкина, Л.В. Начальное обучение в волейболе [Электронный ресурс]: 

учеб.-метод. пособие по волейболу для студентов ФГБОУ ВПО 

"РГУФКСМиТ", обучающихся по направлению 034300.62: профиль 

"Спортив. подгот.": [рек. к изд. эмс исифв фгбоу впо "ргуфксмит"] / Булыкина 

Л.В., Фомин Е.В.; М-во спорта РФ, Федер. гос. бюджет. образоват. 
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