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Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

по виду спорта «волейбола» 
 

I. Общие положения 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

по виду спорта «волейбол» (далее - Программа) предназначена для организации 

образовательной деятельности по спортивной подготовке волейбол с учетом 

совокупности  минимальных требований к спортивной подготовке, 

определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта 

«волейбол», утвержденным приказом Минспорта России 15 ноября 2022 года 

№ 987  (далее – ФССП). 

2. Целью Программы является достижение спортивных результатов  

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и 

поэтапного процесса спортивной подготовки   решение вопроса о гармоничном 

физическом и умственном развитии детей и юношей, укреплении их здоровья и 

повышении устойчивости организма к различным неблагоприятным 

воздействиям внешней среды,  выявление и развитие способностей каждого 

обучающегося, формирование богатой, свободной, физически здоровой, 

творчески мыслящей личности, способной адаптироваться к условиям новой 

жизни. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки. 

На этап начальной подготовки зачисляются лица, которым в текущем 

году исполнилось (или) исполнится количество лет по году рождения, 

соответствующее возрасту зачисления, а также лица, старше зачисляемого 

возраста на этап начальной подготовки и учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) до трех лет. При этом при комплектовании 

учебно-тренировочных групп разница в возрасте зачисляемых лиц не должна 

быть более двух лет. 

           На этапах начальной подготовки и учебно-тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации) до трех лет допускается зачисление лиц, 

прошедших спортивную подготовку в других организациях и (или) по другим 

видах спорта и выполнивших требования, необходимые для зачисления, 

согласно нормативам по физической подготовке, установленных в 

дополнительной образовательной программе по виду спорта «волейбол» с 
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учетом сроков реализации этапов спортивной подготовки и возрастных границ 

лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам. 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки 

(лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную подготовку 

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Для спортивной дисциплины "волейбол" 

Этап начальной 

подготовки 

3 8 14 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

3 - 5 11 12 

 

2.2.  Объем Программы  

Программа рассчитывается на 52 недели 

 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 

До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

Количество 

часов в 

неделю 

4,5 - 6 6 - 8 10 - 12 12 - 18 

Общее 

количество 

часов в год 

234 - 312 312 - 416 520 - 624 624 - 936 

  
2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки  

Учебно-тренировочный процесс в организации, осуществляющей спортивную 

подготовку, осуществляется в следующих формах.  

2.3.1.Учебно-тренировочные занятия (групповые, индивидуальные и 

смешанные).  

2.3.2.Учебно-тренировочные мероприятия.  

 

 Общая физическая подготовка (ОФП) - процесс развития двигательных 

способностей, не специфических для избранного вида мышечной деятельности, 

но косвенно влияющих на успех в спорте. ОФП направлена на укрепление 

здоровья, повышение уровня развития физических качеств и функциональных 

возможностей органов и систем организма. Средствами  общей физической 

подготовки являются общеразвивающие упражнения, направленные на 

развитие всех физических качеств  в процессе ходьбы, бега, прыжков, метаний, 

а также упражнения на различных снарядах, тренажерах, занятия другими 

видами спорта. 
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 Специальная физическая подготовка (СФП) - процесс развития 

двигательных способностей, отвечающих специфическим требованиям 

соревновательной деятельности в избранном виде спорта.  Основными 

средствами специальной физической подготовки являются соревновательные 

упражнения волейбола, а также специальные упражнения, сходные по своей 

двигательной структуре и характеру нервно-мышечных усилий с движениями 

специализированного упражнения. С помощью таких упражнений 

совершенствуют технические приемы и развивают специальные физические 

качества.  

 Техническая подготовка - процесс обучения обучающегося основам 

техники двигательных действий и совершенствования избранных форм 

спортивной техники, а также развитие необходимых для этого двигательных 

способностей.  

 Тактическая подготовка - это искусство ведения спортивной борьбы, 

умение спортсмена грамотно построить ход соревновательной борьбы с учетом 

особенностей избранного вида спорта, своих индивидуальных особенностей, 

возможностей соперников и создавшихся внешних условий.  

 Теоретическая подготовка - процесс овладения минимумом знаний, 

необходимых для понимания сущности спорта и его социальной роли.  

 Интегральная подготовка - система тренировочных воздействий, 

призванная реализовать тренировочные эффекты отдельных сторон подготовки 

(физической, технической, тактической) в игровой соревновательной 

деятельности. Интегральная подготовка направлена на координацию и 

реализацию в соревновательной деятельности различных составляющих 

спортивного мастерства - технической, тактической, физической, 

психологической и теоретической подготовленности волейболистов. 

 Психологическая подготовка - процесс формирования и 

совершенствования спортивного, бойцовского характера, развитие свойств 

личности, определяющих успех в спорте, укрепление и совершенствование 

механизмов нервно-психической регуляции, доведение их до уровней, 

определяющих рекордные достижения.  
 

Учебно-тренировочные мероприятия 
 

N 

п/п 

Виды учебно-тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки 

(количество суток) 

(без учета времени следования к месту проведения 

учебно-тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

- - 
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международным спортивным 

соревнованиям 

1.2. Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

чемпионатам России, кубкам 

России, первенствам России 

- 14 

1.3. Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

другим всероссийским 

спортивным соревнованиям 

- 14 

1.4. Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

официальным спортивным 

соревнованиям субъекта 

Российской Федерации 

- 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и (или) 

специальной физической 

подготовке 

- 14 

2.2. Восстановительные 

мероприятия 

- - 

2.3. Мероприятия для 

комплексного медицинского 

обследования 

- - 

2.4. Учебно-тренировочные 

мероприятия в каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не более двух учебно-

тренировочных мероприятий в год 

2.5. Просмотровые учебно-

тренировочные мероприятия 

- До 60 суток 

                           

  2.3.3. Спортивные соревнования. 

 Объем соревновательной деятельности для спортивной дисциплины: 

«волейбол». 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации учащихся 

положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях 

согласно Единой всероссийской спортивной классификации и правилам вида 

спорта "волейбол"; 

-наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

-соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

  Организация, реализующая дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, направляет обучающегося и лиц, осуществляющих 
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спортивную подготовку, на спортивные соревнования на основании 

утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, 

формируемого, в том числе в соответствии с Единым календарным планом 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий, и соответствующих положений 

(регламентов) об официальных спортивных соревнованиях. 

 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации) 

До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

Для спортивной дисциплины "волейбол" 

Контрольные 1 1 2 2 

Отборочные - - 1 1 

Основные - - 3 3 

 

2.3.4. Самостоятельная подготовка по индивидуальным планам. 

2.3.5. Контрольные мероприятия 

2.3.6. Инструкторская и судейская практика 

2.3.7.Медицинские, медико-биологические и восстановительные 

мероприятия. 

 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план 

  К иным условиям реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки относятся трудоемкость дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки (объемы времени на ее 

реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, 

а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей   

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, должен 

вестись в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая 

период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной 

подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 

подготовки, ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от 

общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом организации, реализующей дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки.  

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 

реализации дополнительной образовательной программы спортивной 
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подготовки устанавливается в часах и не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки – двух часов;  

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – 

трех часов; 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика.  

 Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства  

и высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной 

подготовки в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и 

участия в спортивных соревнованиях.   

 
Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-

тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 

 

№ 

п/п  

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап начальной подготовки  

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации)  

До года  Свыше года  До трех лет  
Свыше трех 

лет  

1.  
Общая физическая 

подготовка (%)  
28-30 27-29 18-24 15-20 

2.  

Специальная 

физическая 

подготовка (%)  

11-13 12-14 13-15 14-16 

3.  

Участие в 

спортивных 

соревнованиях (%) 

- - 5-14 5-15 

4.  
Техническая 

подготовка (%)  
 22-24 23-25 23-27 23-28 

5.  

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%)  

12-16 15-20 18-25 18-30 

6.  

Инструкторская и 

судейская практика 

(%)  

- - 1-3 1-4 

7.  

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование  

и контроль (%)  

1-3  1-3  1-4  2-4  

8. 
Интегральная 

подготовка (%)  
17-19 15-17 10-14 10-15 
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Годовой учебно-тренировочный план 

 

№ п/п 
Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

 (этап спортивной специализации) 

 
До  года Свыше года До трех лет 

Свыше  

трех лет 

Недельная нагрузка в часах 

5 6  10 12 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного 

занятия в часах 

2 2 3 3 

Наполняемость групп (человек) 

14 14 

1. 

Общая физическая  

подготовка 76 84 99 

123 

 

  

2. 
Специальная  физическая 

подготовка 
32 37 73 

90 

  

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
- - 26 

33 

  

4. 
Техническая подготовка 

62 71 124 
150 

  

5. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

40 61 120 

131 

 

  

6. 

Инструкторская и 

судейская практика - - 6 

10 

 

  

7. 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование  

и контроль 

4 6 10 

14 

 

  

8. Интегральная подготовка 46 53 62 73 

Общее количество часов в год 260 312 520 

624 

 

 

  

 

2.5. Календарный план воспитательной работы 

№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки проведения 

1. Профориентационная деятельность 
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1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение 

и применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  

-приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

-формирование уважительного отношения 

к решениям спортивных судей; 

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

-составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения 

к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к 

педагогической работе; 

В течение года 

2. Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

формирование здорового 

образа жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

-формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта; 

В течение года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные 

процессыобучающихся:  

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

В течение года 
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поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета); 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности перед 

Родиной, гордости за свой 

край, свою Родину, уважение 

государственных символов 

(герб, флаг, гимн), готовность 

к служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном 

обществе, легендарных 

спортсменов в Российской 

Федерации, в регионе, 

культура поведения 

болельщиков и спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 

с обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, 

реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной 

подготовки  

 

В течение года 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки; 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и 

их мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов; 

В течение года 

5. Духовно-нравственное      

 Беседы развивающие доброту, 
любовь к ближнему, уважение 
к другим людям, сочувствие, 
сострадание к чужой беде. 

Беседы, направленные на развитие у 
занимающихся общечеловеческих качеств 

В течение года  

6. Экологическое    
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     2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте 

и    борьбу с ним  

 Допинг – запрещенные фармакологические препараты и процедуры, 

используемые с целью стимуляции физической и психологической 

работоспособности в достижении,  благодаря этому, высокого спортивного 

результата.  

 Круглогодично  тренерским составом со спортсменами проводится 

разъяснительная работа по пресечению использования допинга, основной 

целью которой является предотвращение допинга и борьба с ним в среде 

спортсменов, проходящих спортивную подготовку, предотвращение 

использования спортсменами  запрещенных в спорте субстанций и методов.  

Антидопинговые мероприятия: 

- информирование спортсменов о запрещенных веществах; 

- ознакомление с порядком проведения допинг-контроля и антидопинговыми 

правилами; 

- ознакомление с правами и обязанностями спортсмена; 

- повышение осведомленности спортсменов об опасности допинга для 

здоровья; 

- ежегодное прохождение онлайн-курса с получением сертификата 

«Антидопинг» на официальном сайте РУСАДА. 

 Спортсмен должен знать следующие нормативные документы: 

Международный стандарт ВАДА по тестированию; Международный стандарт 

ВАДА «Запрещенный список»; Международный стандарт ВАДА 

«Международный стандарт по терапевтическому использованию». 

 Психолого-педагогическая работа направлена на решение следующих 

задач: 

- формирование ценностно-мотивационной сферы, в которой допинг как 

заведомо нечестный способ спортивной победы будет неприемлем; 

- опровержение стереотипного мнения о повсеместном распространении 

допинга в большом спорте и невозможности достижения выдающихся 

результатов без него, а также о том, что допинг способен заменить 

тренировочный процесс; 

- раскрытие перед занимающимися  спортом молодыми людьми тех 

возможностей для роста результатов, которые дают обычные тренировочные 

средства, а также психологическая подготовка (развитие стрессоустойчивости, 

волевых качеств). 

 
Обучающиеся Вид программы Сроки 

проведения 

Этап начальной 

подготовки 

Теоретические занятия (беседы, лекции, 

информинутки) 

2 раза в год 

 Формирование у 
занимающихся навыков 
правильного поведения в 
природной среде 

Беседы на темы: 
-по защите природной среды; 
-по улучшению природной среды; 
-по сохранению природной красоты. 

В течение года 
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Информирование спортсменов об изменениях в 

Общероссийских антидопинговых правилах 

1 раз в год 

Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год 

Тренировочный  

Этап 

Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год 

Родительские собрания 1 раз в год 

Теоретические занятия (беседы, лекции, 

информинутки) 

2 раза в год 

Проверка лекарственных препаратов (знакомство с 

международным стандартом «Запрещенный 

список»)  

1 раз в год 

 

2.7. Планы инструкторской и судейской практики  

 Работа по привитию инструкторских и судейских навыков проводится  на 

каждом этапе подготовки. Такая работа проводится в форме бесед, семинаров, 

практических занятий, самостоятельной работы занимающихся. Занимающиеся 

готовятся к роли инструктора, помощника тренера для участия в организации и 

проведении занятий, массовых соревнований в качестве судей. Содержание 

занятий  определяется в зависимости от подготовленности занимающихся на 

основании материала для тренировочного этапа. 

Работа по освоению инструкторских и судейских навыков проводится в форме 

бесед, семинаров, практических занятий, самостоятельной работы учащихся на 

учебно-тренировочном этапе с первого года обучения.  

 

Учебно-тренировочный этап. 

Первый год. 

 1. Освоение терминологии, принятой в волейболе. 

 2. Овладение командным языком, умение отдать рапорт, проведение 

упражнений по построению и перестроению группы.  

3 .В качестве дежурного подготовка мест для проведения занятий, инвентаря и 

оборудования.  

Второй год. 

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

находить ошибки.  

2. Составление комплексов упражнений по специально физической подготовке, 

по обучению перемещениям, передаче и приема мяча верхней и нижней прямой 

подаче.  

3. Судейство на учебных играх в своей группе.  

Третий год.  

1.Вести наблюдение за учащимися выполняющими технические приемы в 

двусторонней игре и на соревнованиях. 

 2.Составление комплексов упражнений по специально физической подготовке, 

обучению техническим приемам и тактическим действиям. 3.Судейство на 

учебных играх. Выполнение обязанностей первого и второго судей, ведение 

технического отчета.  

Четвертый год.  
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1.Составление комплексов упражнений по физической, технической и 

тактической подготовке.  

2.Проведение комплекса упражнений по физической, технической и 

тактической подготовке.  

3.Судейство на соревнованиях в общеобразовательных школах, в своей 

спортивной школе.  

Пятый год. 

 1.Составление комплексов упражнений по физической, технической и 

тактической подготовке и проведение их с группой.  

2.Проведение подготовительной и основной части занятия по начальному 

обучению технике игры.  

3.Проведение занятий в общеобразовательной школе по обучению навыкам 

игры в мини – волейбол.  

4.Выполнение обязанностей главного судьи, секретаря. Составление календаря 

игр.  

Начиная с учебно-тренировочного этапа первого года, спортсмены 

проходят углубленный медицинский осмотр во врачебно-физкультурном 

диспансере.                                                     

 Организация обеспечивает контроль за своевременным прохождением 

спортсменами медицинского осмотра.  

 В планы медицинских и медико-биологических мероприятий входит:  

- периодические медицинские осмотры;  

- углубленное медицинское обследование спортсменов;  

- дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных 

соревнованиях, после болезни или травмы;  

- врачебно-педагогические наблюдения в процессе спортивной подготовки с 

целью определения индивидуальной реакции спортсменов на тренировочные и 

соревновательные нагрузки;  

- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами проведения 

тренировок и спортивных соревнований, одеждой и обувью;  

- медико-фармакологическое сопровождение в период спортивной подготовки 

и при развитии заболевания или травмы;  

- контроль за питанием спортсменов и использованием ими восстановительных 

средств выполнений рекомендаций медицинских работников.  

Восстановительные средства и мероприятия включают в себя: 

Специальные средства восстановления, используемые в подготовке 

спортсменов, можно подразделить на три группы: педагогические, 

психологические и медико-биологические.  

Педагогические средства:  

Основные средства восстановления - педагогические, которые предполагают 

управление величиной и направленностью тренировочной нагрузки. Они 

являются неотъемлемой частью рационально построенного тренировочного 

процесса и включают:  
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 - варьирование продолжительности и характера отдыха между 

отдельными упражнениями, тренировочными занятиями и циклами занятий;  

 - использование специальных упражнений для активного отдыха и 

расслабления, переключений с одного упражнения на другое. Использование 

игрового метода, что очень важно в занятиях с детьми и подростками;  

 - «компенсаторное» - упражнения, выполняемые с невысокой 

интенсивностью в конце тренировочного занятия, между тренировочными 

сериями или соревновательными стартами продолжительностью от 1 до 15 мин;  

 - тренировочные занятия с малыми по величине нагрузками (они 

интенсифицируют процессы восстановления после тренировок с большими 

нагрузками иной направленности);  

 - рациональная организация режима дня.  

Психологические средства:  

Психологические средства наиболее действенны для снижения уровня нервно 

психической напряженности во время ответственных соревнований и 

напряженных тренировок. Кроме того, они оказывают положительное влияние 

на характер и течение восстановительных процессов. К их числу относятся:  

- аутогенная и психорегулирующая тренировка;  

- средства внушения (внушенный сон-отдых);  

- гипнотическое внушение;  

- приемы мышечной релаксации, специальные дыхательные упражнения, 

музыка для релаксации;  

- интересный и разнообразный досуг;  

- условия для быта и отдыха, благоприятный психологический микроклимат.  

К физическим (физиотерапевтическим) средствам восстановления 

относятся:  

- массаж (общий, сегментарный, точечный, вибро - и гидромассаж);  

- суховоздушная (сауна) и парная бани;  

- гидропроцедуры (различные виды душей и ванн);  

-электропроцедуры, облучения электромагнитными волнами различной длины, 

-магнитотерапия;  

- гипероксия.  

 На этапе начальной подготовки проблемы восстановления решаются 

относительно просто. При планировании занятий на каждый день недели 

достаточно обговорить с родителями общей режим занятий в школе, дать 

рекомендации по организации питания, отдыха.  

 Начиная с тренировочного этапа вопросам восстановления должно 

уделяться особенно большое внимание в связи с возрастанием объемов и 

интенсивности тренировочных нагрузок, сокращением сроков на 

восстановление при увеличении количества занятий в неделю.  

 Оптимальной формой использования восстановительных средств 

является последовательное или параллельное применение нескольких из них в 

одной стандартной процедуре. Не всегда целесообразно ускорять процессы 

восстановления после занятий, направленных на повышение энергетических 
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возможностей организма спортсмена, поскольку именно глубина и 

продолжительность восстановления в значительной мере обуславливают 

протекание адаптационных процессов. И наоборот, рекомендуется применение 

средств, избирательно стимулирующих восстановление тех компонентов 

работоспособности, которые не подвергались основному воздействие в 

проведенном занятии, но будут мобилизованы в очередной тренировке.  

 Восстановительные мероприятия проводят не только во время 

проведения тренировочного процесса и соревнований (отдых между 

выполнениями упражнений), но и в свободное время. 
 

2.8.План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

 

№ 

пп 

Наименование мероприятия Сроки Ответственный 

1 Психолого-педагогические и медико-

биологические средства: 

- упражнения на растяжение; 

- разминка; 

-массаж: восстановительный массаж, 

возбуждающий точечный массаж в сочетании с 

классическим массажем (встряхивание, 

разминание), локальный массаж; 

- искусственная активация мышц; 

- психорегуляция мобилизующей направленности; 

-чередование тренировочных нагрузок по 

характеру и интенсивности; 

-комплекс восстановительных упражнений: 

ходьба, дыхательные упражнения, душ 

теплый/прохладный; 

- душ теплый/умеренно холодный/теплый; 

- сеансы аэроионотерапии; 

-психорегуляция реституционной направленности; 

-сбалансированное питание, витаминизация, 

щелочные минеральные воды 

В течении 

года 

Тренеры-

преподаватели, 

медицинский 

работник 

 

Целью восстановительных мероприятий после интенсивных физических 

нагрузок является поддержание и повышение функционального состояния и 

спортивной формы спортсмена в любой заданный отрезок времени, 

тренирующегося в соответствии с циклом учебно-тренировочного процесса и 

выступающего на соревнованиях в соответствии с календарным планом 

проведения соревнований различного уровня. В составлении программы 

восстановительных мероприятий принимают участие тренер-преподователь, 

врач, врач-клинический фармаколог, биомеханик, врач-физиотерапевт, 

массажист, врач-диетолог, врач-рефлексотерапевт, медицинский психолог, 

специалисты по медицинским профилям, в соответствии с медицинскими 

показаниями. Для проведения восстановительных мероприятий используются 

возможности медицинского кабинета организации, врачебно-физкультурного 
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диспансера, центра лечебной физкультуры и спортивной медицины, отделения 

реабилитации медицинской организации. Оказание медицинской помощи при 

проведении восстановительных мероприятий после интенсивных физических 

нагрузок в спорте, после перенесенных заболеваний и травм у спортсменов 

проводится с учетом определения объема и характера диагностических и 

восстановительных мероприятий и зависит от характера, объема повреждения, 

сроков заболевания и этапа спортивной подготовки. Диагностика последствий 

повреждений и заболеваний у спортсменов включает, наряду с клиническими, 

инструментальными и лабораторными методами, оценку нарушения функции 

пораженного органа или системы, в том числе с использованием 

инструментальных методов функциональной диагностики, биомеханического 

обследования в части изменения общей и специальной работоспособности, 

изменения функции спортсмена, пострадавшей в результате заболевания или 

травмы, актуальной для осуществления спортивной деятельности. Программа 

реабилитации спортсмена составляется совместно врачами специалистами 

(учитывается характер патологии): специалистами по лечебной физкультуре и 

спортивной медицине, врачом по функциональной диагностике, врачом-

физиотерапевтом (по медицинским показаниям), мануальным терапевтом (по 

медицинским показаниям), рефлексотерапевтом (по медицинским показаниям), 

психотерапевтом (по медицинским показаниям), врачом-профпатологом (по 

медицинским показаниям), травматологом-ортопедом (по медицинским 

показаниям) и тренером спортсмена. Для оценки функционального статуса в 

процессе восстановления могут привлекаться врачи-специалисты по 

лабораторной диагностике, лучевой и ультразвуковой диагностике. 

 При планировании использования средств восстановления в текущей 

работе тренеру-преподавателю рекомендуется использовать примерную схему 

и заполнять ее в соответствии  с реальными запросами и возможностями. 

Конкретный план, объем, целесообразность проведения восстановительных 

мероприятий определяет личный тренер-преподаватель спортсмена, исходя из 

решения текущих задач подготовки.  

 

III. Система контроля 

3.1. Требования к результатам прохождения дополнительной 

образовательной  программы спортивной подготовки, в том числе, к участию в 

спортивных соревнованиях. 

По  итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – 

обучающийся), необходимо выполнить следующие требования к результатам 

прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях: 

3.1.1. На этапе начальной подготовки: 

- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

- повысить уровень физической подготовленности; 

- овладеть основами техники вида спорта «волейбол»; 

- получить общие знания об антидопинговых правилах; 
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- соблюдать антидопинговые правила; 

-ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки. 

3.1.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «волейбол»  

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий  

и участия в спортивных соревнованиях; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«волейбол»; 

- изучить антидопинговые правила; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований муниципального образования на втором и 

третьем году; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения  

не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, 

начиная с четвертого года; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства. 

3.1.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;  

- приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

- овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «волейбол»; 

- выполнить план индивидуальной подготовки; 

- закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

- демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

«первый спортивный разряд» не реже одного раза в два года; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня межрегиональных спортивных соревнований; 
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Оценка результатов освоения дополнительной программы спортивной 

подготовки по виду спорта «волейбол» сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой СШОР «Молодость» на основе разработанных 

комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или)  вопросов по 

видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее-тесты), а 

также с учётом  результатов участия обучающегося в спортивных 

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 

 Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки 

 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта «волейбол» 
 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины «волейбол» 

1.1. Бег на 30 м  с 
не более не более 

6,9 7,1 6,2 6,4 

1.2. 

Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

 

см 

не менее не более 

110 105 130 120 

1.3. 

Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 

 

количество 

раз 

не менее не менее 

7 4 10 5 

1.4. 

Наклон вперед  

из положения стоя  

на гимнастической 

скамье  

(от уровня скамьи) 

 

см 

не менее не менее 

+1 +3 +2 +3 

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины 

«волейбол» 

3.1.  Челночный бег 5х6 м с 
не более не более 

12,0 12,5 11,5 12,0 

3.2.  

Бросок мяча массой 1 кг 

из-за головы двумя 

руками, стоя 

 

м 

не менее не менее 

8 6 10 8 

3.3.  

Прыжок в высоту 

одновременным 

отталкиванием двумя 

ногами 

 

см 

не менее не менее 

36 30 40 35 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода 

на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) по виду спорта 

«волейбол» 

 

 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта (волейбол) 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки  

Общая физическая подготовка (ОФП) 

В состав ОФП входят: строевые упражнения и команды для управления 

группой; упражнения из гимнастики, лёгкой 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; на 

гимнастических снарядах (гимнастическая стенка и скамейка, перекладина, 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

10,4 10,9 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

18 9 

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 

160 145 

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины 

«волейбол» 

2.1. Челночный бег 5х6 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) 

требования к уровню спортивной квалификации  

не предъявляются 

3.2. 

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

(верёвочку). 

Акробатические упражнения включают группировки и перекаты в 

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

вперёд и назад; соединение нескольких акробатических упражнений в 

несложные комбинации. 

Лёгкоатлетические упражнения. Сюда входят упражнения в беге, 

прыжках, 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)с13 лет). Бег с горизонтальными и вертикальными препятствиями (учебные 

барьеры, набивные мячи, условные окопы, количество препятствий от 4 до 10). 

Бег или кросс 500-1000 м. 

         Прыжки: через планку с прямого разбега. В высоту  с разбега; в длину с 

места; тройной прыжок с места; в длину с разбега. 

         Метания: малого мяча с места в стенку или щит на дальность отскока; на 

дальность; метание гранаты (250-700 г) с места и с разбега. 

         Многоборья: спринтерские, прыжковые, метательные, смешанные – от 3 

до 5 видов.      

    Спортивные и подвижные игры. Баскетбол, ручной мяч, футбол, бадминтон 

и др. Основные приёмы техники игры в защите. Индивидуальные тактические 

действия и простейшие взаимодействия игроков в защите и нападении. 

Подвижные игры: «Гонка мячей», «Салки», «Невод», «эстафета с бегом», 

«Эстафета с прыжками», «Мяч в цель», «Подвижная цель», «Эстафета с 

прыжковой чехардой», «Мяч среднему», «Охотники и утки», «Перестрелка», 

«Вызывай смену», «Эстафета футболистов», «Встречная эстафета с мячом», 

«Эстафета баскетболистов», «Ловцы», «Мяч ловцу», «Перетягивание»,  « 

Катающаяся мишень», «Борьба за мяч», «Перетягивание за черту». 

 Упражнения для овладения навыками быстрых ответных действий. По 

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

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

сидя, лёжа лицом вверх и вниз в различных положениях по отношению к 

стартовой линии; то же, но перемещение приставными шагами. 

 

Специальная физическая подготовка (СФП) 

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

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

вначале пробегают лицом вперёд, а затем спиной и т.д. По принципу 

«челночного» бега передвижение приставными шагами. То же с набивными 

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

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

площадки, по сигналу выполнение задания: ускорение, остановка, изменение 

направления или способа передвижения, поворот на 360, прыжок вверх, 

падение и перекат, имитация передачи в стойке, с падением, в прыжке, 
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имитация подачи, нападающих ударов, блокирования и т.д. То же, но падают 

несколько сигналов; на каждый сигнал занимающиеся выполняют 

определённое действие. 

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

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

различные варианты игры «Салочки», специальные эстафеты с выполнением 

перечисленных заданий в разнообразных сочетаниях и с преодолением 

препятствий. 

      Упражнения для развития прыгучести. Приседание и резкое выпрямление 

ног с взмахом руками вверх; тоже с прыжком вверх; то же с набивным мячом 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 отягощением (мешок с песком до 10 кг для девушек и до 20 

кг для юношей, штанга – вес устанавливается  в процентах от массы  

занимающегося и от характера упражнения – приседание до 80 раз, 

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

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

выпрыгивание вверх из приседа, полуприседа, полуприседа и выпада, прыжки 

на обеих ногах. 

      Многократные броски набивного мяча (1-2 кг) над собой в прыжке ловля 

после приземления. Стоя на расстоянии 1-1,5 м. от стены (щита) с набивным 

(баскетбольным) мячом в руках,  в прыжке  бросить мяч вверх о стенку, 

приземлиться, снова прыгнуть и поймать мяч, приземлиться и снова в прыжке 

бросить и т.д. (выполняют ритмично, без лишних до скоков). 

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

боком и спиной вперёд. То же с отягощением. Напрыгивание на тумбу, 

постепенно увеличивая высоту и количество прыжков подряд. Спрыгивание 

(высота 40-80 см.)  с последующим прыжком вверх. Прыжки на одной и обеих 

ногах с преодолением препятствий (набивные мячи и т.п.). Прыжки с места 

вперёд, 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 мячей, укреплённых 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 песку без обуви. Бег по лестнице вверх, ступая на каждую ступеньку. 

        Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении приёма 

и передач мяча. 

 Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах, круговые движения 

кистями, сжимание и разжимание пальцев рук  в положении руки вперёд. В 

стороны, вверх (на месте и в сочетании с различными перемещениями). 
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         Из упора, стоя у стены одновременное и попеременное сгибание 

лучезапястных суставов (ладони располагаются на стене, пальцы вверх, в 

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

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

Отталкивание ладонями и пальцами от стены двумя руками одновременно и 

попеременно правой и левой рукой. Упор, лёжа - передвижение на руках 

вправо и влево по кругу, носки ног   на месте.  

        Многократные броски набивного мяча от груди двумя руками (вперёд 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. 

Поочерёдные броски и ловля набивных и баскетбольных мячей, которые со 

всех сторон бросают занимающемуся партнёры. Ведение баскетбольного мяча 

ударом о площадку. Упражнения с гантелями для кистей рук. Сжимание 

теннисного (резинного) мяча. Многократные передачи волейбольного мяча в 

стену и на дальность. Броски набивного мяча над собой и наблюдение за 

партнёром (двумя, тремя); в зависимости от действия партнёра изменять 

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

Многократные броски и ловля набивного мяча во встречных колоннах, в 

тройках в рамках групповых тактических действий. То же, но броски при 

первой передачах в соответствии с сигналом. То же в рамках командных 

действий. 

           Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подач. 

Круговые движения руками в плечевых суставах с большой амплитудой и 

максимальной быстротой. 

Упражнения с  резиновыми амортизаторами. Стоя спиной к 

гимнастической стенке в положении наклона вперёд, руки назад, движение 

руками  с шагом правой ногой вперёд (как при нижней подаче). Стоя спиной к 

гимнастической стенке (амортизатор укреплён на уровне плеч), руки за 

головой, движение руками из-за головы вверх и вперёд. То же одной рукой 

(правой, левой). То же, но амортизатор укреплён за нижнюю рейку, а 

занимающийся стоит у самой стенки. Движение рукой вверх, затем вперёд. 

Стоя на амортизаторе, руки внизу - поднимание рук через стороны вверх, 

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

Стоя правым боком к стенке (амортизатор укреплён на уровне плеч), 

движение правой рукой как при верхней боковой подаче. 

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

с максимальным пригибанием при замахе. Броски мяча снизу одной и двумя 

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

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

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

сверху. Бросок гандбольного мяча через сетку из-за лицевой линии в пределах 

площадки ина точность в зоны. То же, но после перемещения от сетки. 
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         Упражнения с волейбольным мячом (выполнять 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 мяча или хоккейного мяча (правой и левой рукой) в цель на стене 

(высота 1,5-2 м) или на полу (расстояние 5-10 м) с места, с разбега, после 

поворота, в прыжке, то же через сетку. Соревнование на точность метания 

малых мячей. Совершенствование на точность метание малых мячей. 

Совершенствование ударного движения нападающих ударов по мячу, 

укреплённому на резиновых амортизаторах. То же, но у тренировочной стенки. 

Удары выполняют правой и левой рукой с максимальной силой. 

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

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

заключительным движением кистей вниз двумя руками вниз вперёд, или вверх 

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

руками снизу, вверх одной рукой. В ответ на сигнал бросок набивного мяча 

двумя руками по ходу 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, укреплённого резиновых амортизаторов: 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 точи взлёта. 

Многократные прыжки с доставлением ладонями подвешенного мяча, 

набивного или волейбольного, укреплённого на амортизаторах. 

         Передвижение вдоль сетки лицом к ней приставными шагами правым и 

левым боком вперёд, остановка и принятие исходного положения для 

блокирования. То же, но в положении спиной к сетке и с поворотом на 180 

градусов. То же, что предыдущие два упражнения, но на расстоянии 1-1,5м 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. 
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Перемещения у сетки, остановка и прыжок вверх, ладонями коснуться 

подвешенного над сеткой набивного (волейбольного) мяча. 

         Двое обучающихся стоят лицом к сетке на противоположенных сторонах 

площадки: один обучающийся  двигается приставным шагом с остановками и 

изменениями направления, другой старается повторить его  действия. То же, 

но с прыжком, стараться над сеткой коснуться ладоней партнёра. Упражнения 

вдвоём, втроём на согласованность действий на основе перечисленных 

упражнений. 

         Нападающий с набивным мячом перемещения вдоль сетки, выполняет 

остановки и в прыжке подбрасывает мяч над собой; блокирующий должен 

своевременно занять исходное положение и прыгнуть на блок так, чтобы 

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

Нападающие выполняют броски и ловлю набивного мяча в рамках групповых 

тактических действий в нападении, блокирующий выбирает место и блокирует 

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

упражнения, но блокирующих у сетки трое, блокируют двое. 
  

Этап начальной подготовки первый год обучения 

Работа в группах начальной подготовки первого года обучения имеет 

особое значение, так как здесь начинается становление навыков игры, 

продолжается первоначальный отбор детей для занятия волейболом, 

воспитывается у обучающихся стойкий интерес к занятиям спортом вообще и 

волейболом в частности. 

 Распределение времени на основные разделы работы в первый год 

обучения осуществляется в соответствии с конкретными задачами многолетней 

подготовки, на основании указаний, которые изложены в объяснительной 

записке. В соответствии с этим происходит распределение учебно-

тренировочного времени по видам подготовки при разработке документов 

текущего (годового) планирования. В связи с отсутствием официальных 

соревнований годичный цикл не делится на периоды, основное внимание 

сосредотачивается на содержании недельных циклов.  

Основное внимание в первый год обучения уделяется физической и 

технической подготовке юных волейболистов. На протяжении годичного цикла 

удельный вес отдельных видов подготовки изменяется. Если в начале года 

превалирует физическая подготовка, объём которой может доходить до 60 – 

70 % всего времени, то в начале второй половины года, примерно 

соответствующей по времени соревновательному периоду в старших 

возрастных группах, рекомендуется увеличение количества часов, отводимых в 

недельном цикле на техническую, тактическую и интегральную подготовку. 

При проведении сбора в спортивно-оздоровительном лагере 

рекомендуется значительное увеличение количества тренировочных часов в 

неделю, причём особенно увеличивается удельный вес технической и 

интегральной подготовки. 
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Техника нападения. 

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

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

двойной шаг. Скачком вперёд; остановка шагом; сочетание стоек и 

перемещений. 

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

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

набрасывания партнёра – на месте и после перемещения; в парах в 

треугольнике; зоны 6-3-2, 6-3-4, 5-3-4, 1-3-2; передачи в стену с 

изменениями высоты и расстояния – на месте и в сочетании с 

перемещениями; на точность с собственного подбрасывания и партнёра. 

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

стоя на площадке в прыжке, после перемещения. 

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

на шнуре); в стену – расстояние 6-9м; из-за лицевой линии в пределы 

площадки, правую, левую половины площадки. 

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

ударное движение кистью по мячу; стоя на коленях на гимнастическом 

месте, стоя у стены, бросок теннисного мяча через сетку в прыжке с 

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

через сетку по мячу. Подброшенному партнёром; удар с передачи. 

 

Техника защиты. 

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

стойкам; скоростные перемещения на площадке и вдоль сетки; сочетание 

перемещений на площадке и вдоль сетки; сочетание перемещений с 

перекатами на спину и в сторону на бедро. 

2.  Приём сверху двумя руками; приём мяча после отскока от стены 

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

приём нижней прямой подачи. 

3.  Приём снизу двумя руками; приём после подвешенного мяча, 

наброшенного партнёром – на месте и после перемещения; в парах 

направляя вперёд вверх, над собой, один на месте, второй перемещается; 

«жонглирование» стоя на месте и в движении; приём подачи и первая 

передача в зону нападения.  

4. Блокирование; одиночное блокирование в зонах 3,2,4; «ластами» на кистях 

– стоя на подставке и в прыжке; ударов по мячу в держателе (подвешенного 

на шнуре).  

 

ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Тактика нападения. 

1. Индивидуальные действия; выбор места для выполнения второй передачи у 

сетки; для подачи; для отбивания мяча через сетку, стоя двумя руками 

сверху, кулаком, снизу, стоя. В прыжке» вторая передача из зоны 3 игроку, 
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к которому передающий обращён лицом; подача нижняя прямая на 

точность в зоны – по заданию; передача мяча через сетку на «свободное» 

место, на игрока, слабо владеющего приёмом мяча. 

2. Групповые действия; взаимодействия 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 приёме подачи. 

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

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

зоны 4 (2). 

 

Тактика защиты. 

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

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

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

посланного передачей; выбор способа приёма мяча от соперника – сверху 

или снизу. 

2. Групповые действия; взаимодействие игроков при приёме подачи  

ипередачи6 игроков зон 1 и 5 с игроком зоны 6; игрока зоны 6 с игроками 

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

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

игроком зоны 6. 

3. Командные действия: расположение игроков при приёме подачи при 

системе игры «углом вперёд». 

 

ИНТЕГРАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА 

1. Чередование упражнений для развития физических качеств 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. Чередование изученных технических приёмов и их способов в различных 

сочетаниях; индивидуальных, групповых командных  в нападении, в 

защите, нападении – защите. 

4. Многократное выполнение технических приёмов подряд; то же - 

тактических действий. 

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

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

игра в волейбол без подачи. 

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

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

материала. 
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Этап начальной подготовки второй - третий года обучения. 

 Отличительной особенностью второго и третьего года начальной 

подготовки обучения является логическое продолжение работы первого года 

обучения. Основное внимание по-прежнему сосредотачивается на 

универсальной подготовке обучающихся. 

По сравнению с первым годом обучения уменьшается время, отводимое 

на общую Важнейшим разделом на этом году обучения является изучение 

нового программного материала и совершенствование ранее изученных 

технических приемов и тактических действий. 

Значительно увеличивается количество игр. В связи с увеличением 

объема часов увеличивается количество занятий в неделю. 

Так же, как и на первом году обучения, периодизация отсутствует, она в 

той или иной мере проявляется в содержании и направленности работы на 

определенных этапах годичного цикла. 

 

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Техника нападения. 

1. Перемещения и 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 мяча: передачи в парах в сочетании с перемещениями в 

различных направлениях; встречная передача мяча вдоль сетки и через 

сетку; передачи из глубины площадки для нападающего удара; передача, 

стоя спиной по направлению, стоя на месте в тройке на одной линии, в 

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

передача в прыжке в зонах 3-4, 3-2, 2-3. 

3. Отбивание кулаком у сетки в прыжке «на сторону соперника». 

4. Подачи; нижняя прямая подача подряд 15-20 попыток; в левую и правую 

половину площадки, в дальнюю и ближнюю от сетки половину; 

соревнование на большее количество подач без промаха, на точность из 

числа заданных; верхняя прямая подача; по мячу в держателе, с 

подбрасывания – на расстояние 6-9 м в стену. Через сетку; в пределы 

площадки из-за лицевой линии. 

5. Нападающие удары; удар прямой по ходу по мячу, подброшенному 

партнёром; удар из зоны 4 с передачи из зоны 3, удар из зоны 2 с передачи 

из зоны 3, удар из зоны3 с передачи из зоны 2. 

 

Техника защиты. 

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

перемещения различными способами в сочетании с техническими 

приемами в нападении и защите. 
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2. Приём мяча сверху двумя руками; наброшенного партнёром через сетку; в 

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

прямой. 

3. Приём снизу двумя руками ; наброшенного партнёром ( в парах и через 

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

встречных колоннах; в стену и над собой поочерёдно многократно; приём 

подачи нижней, прямой, верхней прямой. 

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

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

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

2,3,4 – удар из 4 по мячу в держателе, блокирующий на подставке, то же в 

прыжке4блокирование удара по подброшенному мячу (блокирующий на 

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

 

ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Тактика нападения. 

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

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

выбор способа отбивания мяча через сетку – нападающим ударом, 

передачей в прыжке, кулаком, снизу (лицом, спиной к сетке); вторая 

передача из зоны 3 игроку, к которому передающий обращён спиной; 

подача на игрока, слабо владеющего приёмом подачи. 

2. Групповые действия6 взаимодействие при первой передаче игроков зон 3,4 

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

передаче игроков зон 6,5,1 и 3,4,2 при приёме подачи. 

3. Командные действия; система игры со второй передачи игроков передней 

линии – приём подачи и первая передача в зону3, вторая передача в зоны 4 

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

подачи в зону 2, вторая передача в зону 3. 

 

Тактика защиты. 

1. Индивидуальные действия; выбор места при приёме нижней верхней 

подачи; определение места и времени для прыжка при блокировании; 

своевременность выноса рук над сеткой; при страховке партнёра, 

принимающего мяч от верхней подачи; от обманной передачи; выбор  

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

выбор приёма мяча, посланного через сетку соперником (сверху, снизу). 

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

защиты) и между ними при приёме подачи, нападающего удара, в 

доигровке. 

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

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

перемещающийся в зону 3. система игры в защите углом вперёд с 

применением групповых действий для данного года обучения. 
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ИНТЕГРАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА 

1. Чередование упражнений на развитие качеств применительно к изученным 

техническим приёмам и выполнение этих же приёмов. 

2. Чередование технических приёмов в различных сочетаниях. 

3. Чередование тактических действий (индивидуальных и коллективных) в 

нападении и защите.  

4. Многократное выполнение технических приёмов – одного и в сочетаниях. 

5. Многократное выполнение тактических действий. 

6. Подготовительные игры: «Два мяча через сетку» с различными заданиями, 

эстафеты с перемещениями и передачами и др. 

7. Учебные игры. Применение изученных приёмов и тактических действий в 

полном объёме; система заданий по технике и тактике. 

8. Календарные игры. Применение изученных технических приёмов и 

тактических действий в соревновательных условиях. 

 

Учебно-тренировочный этап первый – третий год подготовки. 

 Отличительной особенностью первого года обучения является стабильная 

специализированная подготовка с контингентом, в отобранным в процессе 

работы в учебно-тренировочных группах подготовки. На этом этапе важно 

добиться стабилизации состава учебно-тренировочных групп, воспитать 

стойкий интерес к волейболу, квалифицированно решать поставленные задачи. 

 Распределение времени на основные разделы подготовки на первом году 

обучения осуществляется в соответствии с конкретными задачами многолетней 

тренировки на основании указаний, имеющихся в объяснительной записке. В 

соответствии с этими указаниями происходит распределение учебного времени 

по видам подготовки при разработке документов текущего (годового) 

планирования, при этом учитывается работа спортивно-оздоровительного 

лагеря. В этом случае в связи с проведением лагерного сбора увеличивается 

количество часов занятий (до 24 часов в неделю), соответственно возрастает 

количество часов, отводимое на отдельные виды подготовки, и количество 

занятий. 

 Повышается значение интегральной подготовки. Это связано с 

необходимостью объединения (интеграции) эффекта отдельных компонентов 

тренировки (физической, технической, тактической) с целью ее реализации в 

условиях игровой деятельности. 

 С первого года обучения в учебно-тренировочных группах вводятся 

инструкторская и судейская практика. 
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Первый и второй год учебно-тренировочной подготовки 

 

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Техника нападения. 

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

сочетание способов перемещений с остановками, прыжки, техническими 

приёмами. 

2. Передачи сверху двумя руками; в стену стоя, сидя, лёжа, с изменениями 

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

применением приспособлений; чередование по высоте и расстоянию; из 

глубины площадки к сетке; в зонах 2-4,4-2.6-2 (расстояние 4 м), 5-2, 6-4 

(расстояние 6 м); стоя спиной в направлении передачи4 с последующим 

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

перемещения; отбивание кулаком у сетки, стоя и в прыжке. 

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

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

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

верхняя боковая подача. 

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

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

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

вправо (для правшей). 

 

Техника защиты. 

1. Перемещения и стойки; стойла, скачок вправо, влево, назад, падения и 

перекаты после падения – на месте и после перемещений, сочетание 

способов перемещений, перемещений с техническими приёмами защиты. 

2. Приём мяча; сверху двумя руками нижней подачи, верхней прямой подачи 

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

прямой подачи,  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); приём 

отскочившего от сетки мяча. 

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

удар по мячу, подброшенному партнёром и с передачи; блокирование, а 

прыжке с площадки; блокирование удара с переводом вправо; блокирование 

поочерёдно ударов прямых и с переводом. 

                                            

ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

1. Индивидуальные действия; выбор места для выполнения второй передачи 

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

лицом); подачи (способа, направления); не падающего удара (способа и 

направления; подача на игрока, слабо владеющего приемом подачи, 



32 

 

вышедшего на замену; выбор способа отбивания мяча через сетку 

(передачей сверху, стоя или в прыжке), снизу (лицом, спиной к сетке); 

вторая передача нападающему, сильнейшему на линии; имитация 

нападающего удара и «обман»; имитация второй передачи и 2обман» через 

сетку. 

2. Групповые действия; взаимодействия 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 (приём 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 приёме верхних подач прямой 

и боковой; при блокировании; при страховке партнёра, принимающего 

подачу, нападающий удар; блокирующих, нападающих; выбор способа 

приёма подачи (нижней - сверху, верхних – снизу, сверху двумя руками с 

падением); способа приёма мяча от обманных приёмов (в опорном 

положении и с падением); способа перемещения и способа приёма от 

нападающих ударов; блокирование определённого направления. 

2. Групповые действия: взаимодействия игроков задней линии между собой 

при приёме подачи, нападающих ударов, обманных приёмов; 

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 

приёме нападающих ударов и обманов. 

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

второю 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 для нападающего удара; 

система игры «углом вперёд» с применением групповых действий, 

изученных в данном году обучения. 

 

ИНТЕГРАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА 

1. Чередование подготовительных и подводящих упражнений к техническим 

приёмам. 

2. Чередование подготовительных упражнений для развития специальных 

качеств и выполнения изученных технических приёмов. 

3. Чередование изученных технических приёмов в различных сочетаниях; в 

нападении, в защите, в нападении и защите. 

4. Чередование изученных тактических действий: индивидуальных, 

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

5. Многократное выполнение изученных технических и такичеких приёмов. 
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6. Учебные игры с заданиями на обязательное применение изученных 

технических и тактических действий. 

7. Контрольные и календарные игры с применением изученного технико-

тактического арсенала в соревновательных условиях. 

 

Учебно-тренировочный третий год подготовки 

 

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 мин), вторая- постепенно увеличивая 

расстояние, вторая – постепенно увеличивая расстояние 93-10 м); б) первая-

пестепенно увеличивая расстояние, вторая-постоянная; в) первая и вторая – 

увеличивая расстояние мяча, посылаемого ударом одной руки; из глубины 

площадки для нападающего удара в зонах 2-4, 4-2, 6-4 на расстояние 6 м; в 

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

встречная передача (после передачи над собой и поворота на 180 градусов ( 

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 зонах6-2, 6-4 

(расстояние 2-3 м)4 с набрасывания партнёра и затем с передачи; с 

последующим падением и перекатом на спину. 

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

подбрасывания – с места и после перемещения; с набрасывания партнёра – с 

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

4. Чередование способов передачи мяча; верху, снизу с падением в прыжке; 

отбиванием кулаком; передачи, различные по расстоянию и высоте. 

5. 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 линиями; 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 

подач на точность. 

6. 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 
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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 партнёром; удар из зон 

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

рукой  из зон 2,3,4 по мячу, наброшенному партнёром. Из зон 2,3 с передачи 

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

 

Техника защиты. 

1. Перемещения и стойки; сочетание способов перемещений, падения и стоек 

с техническими приёмами игры в защите; перемещения на максимальной 

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

выполнением приёма мяча. 

2. Приём мяча; сверху двумя руками, нижней и верхней прямой подач, от 

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

двумя руками нижней подачи, первая передача на точность; верхней 

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

верхней боковой подач; от передачи через сетку, сверху двумя руками 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; приём подачи; 

нападающего удара; приём снизу двумя руками с падением и перекатом в 

строну на бедро в пара; приём снизу подачи, нападающего удара; приём 

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

левой) в парах (по заданию), у сетки, от сетки; приём подачи, нападающего 

удара; чередование способов приёма мяча в зависимости от направления и 

скорости полёта мяча. 

3.  Блокирование: одиночное прямого нападающего удара по ходу (в зонах 

4.2,3), из двух зон в известном направлении, стоя на подставке и в прыжке с 

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

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

подставке, в прыжке с площадки удары с передачи; групповое 

блокирование (вдвоём) ударов по ходу (из 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 

приёма мяча; вышедших после замены; выбор способа отбивания мяча 
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через сетку нападающим ударом, передачей сверху двумя руками, 

кулаками, 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: взаимодействия 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 (при приёме мяча в дальней части 

площадки от подачи и нападающего удара или передачи в прыжке. 

3.  Командные действия: система игры через игрока переднее линии, приём 

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

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

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 приёме подач различными 

способами, нападающих ударов и обманных передач через сетку в прыжке 

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

нападающего; выбор способа приёма различных способов подач; выбор 

способа перемещения и способа приёма мяча от нападающих ударов 

различными способами и обманных приёмах нападения; в зонное 

блокирование (выбор направления при ударах из зон 4.2 и 3 и «закрывание» 

этого направления). 

2. Групповые действия; взаимодействие игроков задней линии – игроков 1,6,5 

между собой при приёме трудных мячей от подач, нападавших ударов, 

обманных действий; взаимодействие игроков передней линии: а) двух 

игроков, не участвующих в блокировании, с блокирующими; б) двух 

игроков при блокировании (выход в зону, где будет произведён 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 1 и 5 с не участвующими в блокировании. 

3. Командные действия; расположение игроков при приёме подач различными 

способами в дальние и ближние зоны, вторую передачу выполняет игрок 

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

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

игрок зоны 4 идёт на вторую передачу в зону 3, а игрок зоны 3 играет в 

нападении в зоне 4; но в зонах 3 и 2 (чередование этих двух вариантов); 
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системы игры: расположение игроков при приёме мяча от соперника «углом 

вперёд» (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 физических качеств в рамках структуры технических 

приёмов. 

2. Развитие специальных физических способностей посредством 

многократного выполнения технических приёмов – на основе программы 

для данного года обучения. 

3. Упражнения для совершенствования навыков технических приёмов 

посредством многократного их выполнения (в объёме программы). 

4. Переключения в выполнении технических приёмов нападения, защиты, 

нападения и защиты: подача – приём, нападающий удар – блокирование, 

передача – приём. Поточное выполнение технических приёмов. 

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 ТТМ. 

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

для  лучшей подготовки к соревнованиям. 

8. Календарные игры. Установки на игру, разбор игр – преемственность в 

соревнованиях заданий в играх посредством установки. 

 

Учебно-тренировочный этап четвертый год подготовки. 

 На четвертом году обучения в учебно-тренировочных группах 

подготовленность обучающихся достигает достаточно высокого уровня. 

Участие в ответственных соревнованиях требует высокого уровня проявления 

двигательного потенциала и технико-тактического арсенала в сложных 

условиях игровой – соревновательной деятельности. В этой связи при 

распределении объемов компонентов тренировки основное внимание 

сосредотачивается на технической , тактической и интегральной подготовках. 

 Внимание к интегральной подготовке вызвано, с одной стороны, тем, что 

игра предъявляет повышенные требования к реализации всех сторон 

подготовки в их единстве, а с другой стороны, высокий уровень овладения 

приемами техники и тактическими действиями создает благоприятные 

предпосылки для успешного их совершенствования в сложных игровых 

условиях. 
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ТЕНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Техника нападения. 

1. Перемещения: сочетание способов перемещений, исходных положений, 

стоек. Падений и прыжков в ответов на сигналы; сочетание стоек, способов 

перемещений с техническими приёмами. 

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

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

высокие, сочетание передач из глубины площадки, стоя лицом и спиной к 

нападающему; нападающий удар с передачи в прыжке» имитация 

нападающего удара и передача через сетку двумя руками, имитация замахов 

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

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

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

различных передач; боковой нападающий удар сильнейшей рукой из зон 

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

2,3,4. 

 

Техника защиты. 

1. Перемещения: сочетание способов перемещений и нападений с 

техническими приёмами игры в защите; способов перемещений с 

прыжками, перемещений с блокированием. 

2. Приём мяча: сверху двумя руками от подачи и нападающих ударов средней 

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

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

попеременно у сетки после перемещения. 

 

ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Тактика нападения. 

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

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

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

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

слабо владеющего навыками приёма, вышедшего после замены; вторая 

передача нападающему, сильнейшему ан линии (различные по высоте и 

расстоянию); передача двум нападающим на линии с применением 

отвлекающих действий руками, туловищем; имитация второй передачи и 

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

направлении передачи); имитация нападающего удара и передача в прыжке 

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

2. Групповые действия: взаимодействия 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 чередовании передач, различных 
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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 приёме подач на 

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

игроком зоны 4 (при приёме подачи – для второй передачи, в доигровке – 

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

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

игроками зон 4,3 и 2. 

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

подачи и первая передача: а) в зону 3. вторая передача  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 зону 2, вторая передача – назад за голову, где нападающий 

удар выполняет игрок зоны 3; система игры через выходящего: приём 

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

передача нападающему, к которому передающий обращён лицом (в зоны 3 

и 4) и спиной (в зону 2). 

 

Тактика защиты. 

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

мяча от подачи, нападающего удара и обманных приёмов: выбор места, 

способа перемещения, определение направления удара и зонное 

блокирование; выбор места и способа приёма мяча при страховке 

блокирующих, нападающих, принимающих «трудные» мячи. 

2. Групповые действия: взаимодействия 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 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 приёма за её границы; игроков 

задней и передней линии: а) зоны 6 с блокирующими (в рамках системы 

«углом вперёд»); б) зоны 6 с не участвующими в блокировании; в) зон 5 и 1 

с блокирующими. 

3. Командные действия: приём подачи – расположение игроков при приёме 

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 приёма игрок зоны 2 (4)4 идёт 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 

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

игрока; системы игры – расположение игроков при приёме мяча от 

соперника «углом назад», с применением групповых действий по 

программе данного года обучения  и  в условиях чередования нападающих 
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действий; переключение в вариантах построения систем «углом вперёд» и 2 

углом назад» в соответствии с характером нападавших действий. 

 

ИНТЕГРАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА 

1. Чередование подготовительных упражнений, подводящих и упражнений 

по технике.      

2. Упражнения для развития физических качеств в рамках структуры 

технических приёмов, сочетать с выполнением приёма в целом. 

3.  Развитие специальных физических способностей посредством 

многократного выполнения технических приёмов (в объёме программы). 

4. Совершенствование навыков технических приёмов посредством 

многократного выполнения тактических действий. 

5. Переключения в выполнении технических приёмов  и тактических 

действий нападения и защиты в различных сочетаниях. 

6. Учебные игры: задания, включающие основной программный материал 

по технической и тактической подготовке; игры уменьшенными 

составами (4х4,3х3,2х2,4х3 и т.п.); игры полным составом с командами 

параллельных групп (или старшей). 

7. Контрольные игры проводятся для более полного решения учебных задач 

и подготовки к соревнованиям. 

8. Календарные игры содействуют решению задач соревновательной 

подготовки, умению применить освоенный технико-тактический арсенал 

в условиях соревнований. 

 

Учебно-тренировочный этап пятый год подготовки. 

Отличительной особенностью пятого года обучения является логическое 

продолжение работы всех предыдущих годов обучения. Основное внимание по- 

прежнему сосредотачивается на универсальной подготовке обучающихся, 

однако начинает проявляться специализированная подготовка в соответствии с 

игровыми функциями обучающихся. 

Важнейшим разделом на этом году обучения является изучение нового 

программного материала и совершенствование ранее изученных технических 

приемов и тактических действий. 

Значительно увеличивается количество игр. В связи с увеличением 

объема часов увеличивается количество занятий в неделю. 

 

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Техника нападения. 

1. Перемещения: совершенствование навыков перемещения различными 

способами на максимальной скорости, сочетание с остановками, 

прыжками, ответные действия на сигналы; сочетание перемещений с 

имитацией приёмов нападения. 

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

в пределах границ площадки; из глубины площадки для нападающего 



40 

 

удара, различные по высоте и расстоянию, стоя лицом или спиной в 

направлении передачи; с отвлекающими действиями (руками, 

туловищем, головой); в прыжке после имитации нападающего удара 

(откидка) назад в соседнюю зону; с последующим падением – на 

точность из глубины площадки к сетке. 

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

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

планирующая подача, соревнование на большее количество 

выполненных правильно подач; чередование способов подач при 

моделировании сложных условий (на фоне утомления и т.п.); 

чередование подач на силу и нацеленных. 

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

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

средние, длинные) и высоте (низкие, средние, высокие) с удалённых от 

сетки передач, с передачи в прыжке назад (за голову), с передачи 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 удалённых от сетки передач; боковой 

нападающий удар сильнейшей рукой с различных передач по 

расстоянию и высоте, с удалённых от сетки передач; нападающий удар с 

переводом влево без поворота туловища из зон 3,4, 2; нападающие 

удары с задней линии нападения из зон 6.1,5; нападающие удары из-за 

линии нападения с передачи параллельно линии нападения; из зоны 

нападения (от сетки). 

 

Техника защиты. 

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

техническими приёмами игры в защите; сочетание способов перемещений с 

прыжками, перемещений с блокированием (одиночным и групповым). 

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

кистями над головой с последующим падением и перекатом на спину; 

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

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

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

рукой с падением вперёд на руки и перекатом на грудь; чередование 

способов приёма в зависимости от направления и скорости полёта, средства 

нападения. 

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

выполняемого с различных передач; нападающих ударов по ходу, 

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

ударов с переводом вправо и влево в зонах 3,4,2; в одной зоне (3.4,2), удар 

выполняется в двух направлениях с различных передач; групповое 

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

переводом); сочетание одиночного и группового блокирования с высоких 

передач 0 групповое, с низких – одиночное. 

ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Тактика нападения. 

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

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

подача на игрока, слабо владеющего навыками приёма 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 вперёд и 

передача назад; имитация передачи назад и передача вперёд; имитация 

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

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

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

зону нападения. 

2. Групповые действия: взаимодействия 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 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 передачи для удара и откидки, для второй передачи; игрока 

зоны 2 с игроками зон 6 и 5 при второй передачи на удар с задней линии; 

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

передачи. 

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

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 зоны2 – в зоны 

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

выходящего – приёма подачи и первая передача игроку зон 1(6), 

вышедшему к сетке, вторая передача нападающему, к которому выходящий 

обращён лицом (три нападающих активны); в доигровке передача на 

выходящего и выполнение тактических комбинаций. 

 

Тактика защиты. 

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

нападающих ударов различными способами, на страховке (в рамках 
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изученных групповых действий); выбор места, определение направления 

удара и своевременная постановка рук при одиночном блокировании. 

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

рамках системы «углом назад» (на страховке и при приёме 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 

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

блокировании с блокирующими игроками зон 3 и 4 (приём 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 вперёд»); крайних защитников на страховке с 

блокирующими игроками; игроков зон 1,6,5 с блокирующими при приёме 

мячей от нападающих ударов; сочетание групповых действий в рамках 

систем  «углом вперёд» и «углом назад». 

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

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

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

из-за игрока; системы игры – при приёме мяча от соперника «углом вперёд» 

(варьирование групповых действий соответственно характеру построения 

игры в нападении соперником); при приёме мяча от соперника «углом 

назад», когда страховку блокирующих осуществляет крайний защитник 

(варианты групповых действий); сочетание (чередование) систем игры 

«углом вперёд» и «углом назад». 

 

ИНТЕГРАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА 

1. Развитие специальных качеств  в рамках структуры технических приёмов 

и посредством многократного выполнения технических приёмов в 

упражнениях повышенной интенсивности. 

2. Упражнения на переключения в выполнении технических приёмов и 

тактических  действий нападения и защиты повышенной интенсивности и 

дозировки с целью совершенствования навыков технических приёмов и 

развития специальных качеств. 

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

программный материал по технической и тактической подготовке. Задания 

дифференцируются также с учётом игровых функций обучающихся. 

4. 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. 

5. Календарные игры. Установка на игру, разбор игр. Отражение в учебных 

заданиях, в учебных играх результатов анализа проведения игр. 
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4.2. Учебно-тематический план 

 

Этап 

спортивн

ой 

подготов

ки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

времени 

в год 

(минут) 

Сроки 

проведе

ния 

Краткое содержание 

Этап 

начально

й 

подготов

ки 

Всего на этапе 

начальной 

подготовки до 

одного года 

обучения/ свыше 

одного года 

обучения: 

≈ 120/180  

 

История 

возникновения вида 

спорта и его 

развитие 

≈13/20 
сентябр

ь 

Зарождение и развитие вида 

спорта. Автобиографии 

выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр. 

Физическая культура 

– важное средство 

физического 

развития и 

укрепления здоровья 

человека 

≈13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и 

спорте. Формы физической 

культуры. Физическая культура 

как средство воспитания 

трудолюбия, организованности, 

воли, нравственных качеств и 

жизненно важных умений и 

навыков. 

Гигиенические 

основы физической 

культуры и спорта, 

гигиена 

обучающихся при 

занятиях 

физической 

культурой и 

спортом 

 

≈13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. 

Уход за телом, полостью рта и 

зубами. Гигиенические 

требования к одежде и обуви. 

Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание 

организма 
≈13/20 декабрь 

Знания и основные правила 

закаливания. Закаливание 

воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях 

физической культуры и спортом.  

Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической 

культуры и спортом 

≈13/20 январь 

Ознакомление с понятием о 

самоконтроле при занятиях 

физической культурой и спортом. 

Дневник самоконтроля. Его 

формы и содержание. Понятие о 

травматизме. 

Теоретические 

основы обучения 

базовым элементам 

техники и тактики 

≈13/20 май 

Понятие о технических элементах 

вида спорта. Теоретические 

знания по технике их выполнения. 
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вида спорта 

Теоретические 

основы судейства. 

Правила вида спорта 

≈14/20 июнь 

Понятийность. Классификация 

спортивных соревнований. 

Команды (жесты) спортивных 

судей. Положение о спортивном 

соревновании. Организационная 

работа по подготовке спортивных 

соревнований. Состав и 

обязанности спортивных 

судейских бригад. Обязанности и 

права участников спортивных 

соревнований. Система зачета в 

спортивных соревнованиях по 

виду спорта. 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

≈14/20 
    

август 

Расписание учебно-

тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. 

Рациональное, сбалансированное 

питание. 

Оборудование и 

спортивный 

инвентарь по виду 

спорта 

≈14/20 
ноябрь-

май 

Правила эксплуатации и 

безопасного использования 

оборудования и спортивного 

инвентаря. 

Учебно-

трениро-

вочный 

этап 

(этап 

спортивн

ой 

специали

за-ции) 

Всего на учебно-

тренировочном 

этапе до трех лет 

обучения/ свыше 

трех лет обучения: 

≈600/960  

 

Роль и место 

физической 

культуры в 

формировании 

личностных качеств 

≈70/107 
сентябр

ь 

Физическая культура и спорт как 

социальные феномены. Спорт – 

явление культурной жизни. Роль 

физической культуры в 

формировании личностных 

качеств человека. Воспитание 

волевых качеств, уверенности в 

собственных силах. 

История 

возникновения 

олимпийского 

движения 

≈70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского 

движения.Возрождение 

олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский 

комитет (МОК). 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

≈70/107 ноябрь 

Расписание учебно-

тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к 

спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное 

питание. 
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V. Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивной 

дисциплине «волейбол» 

5.1. К особенностям осуществления спортивной подготовки по 

спортивным дисциплинам вида спорта «волейбол» относятся: 

 Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта "волейбол" основаны на особенностях 

вида спорта "волейбол" и его спортивных дисциплин. Реализация 

дополнительных образовательных программ спортивной подготовки 

проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин 

вида спорта "волейбол", по которым осуществляется спортивная подготовка. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта "волейбол" учитываются организациями, 

реализующими дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, при формировании дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

  Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, 

а также условий проведения спортивных соревнований подготовка 

обучающихся осуществляется на основе обязательного соблюдения требований 

безопасности, учитывающих особенности осуществления спортивной 

подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта "волейбол". 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

6.1.Материально-технические условия реализации Программы 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 

заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 

Федерации, существенным условием которых является право пользования 

соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры): 

 наличие тренировочного спортивного зала; 

 наличие раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 N 1144н "Об утверждении порядка 

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 



46 

 

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" (ГТО)" и форм медицинских заключений о допуске к 

участию физкультурных и спортивных мероприятиях" (зарегистрирован 

Минюстом России 03.12.2020, регистрационный N 61238)  с изменениями, 

внесенными приказом Минздрава России от 22.02.2022 N 106н 

(зарегистрирован Минюстом России 28.02.2022, регистрационный N 67554). 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки (приложение N 10 к ФССП); 

 обеспечение спортивной экипировкой (приложение N 11 к ФССП); 

 обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

 беспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

 медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 

N 

п/п 

Наименование Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

Для спортивной дисциплины "волейбол" 

1. Барьер легкоатлетический штук 10 

2. Гантели массивные (от 1 до 5 кг) комплект 3 

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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ОБЕСПЕЧЕНИЕ СПОРТИВНОЙ ЭКИПИРОВКОЙ 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

N 

п/п 

Наименов

ание 

Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

количество срок 

эксплуат

ации 

(лет) 

количеств

о 

срок 

эксплуатац

ии (лет) 

Для спортивной дисциплины "волейбол" 

1. Костюм 

спортивны

й 

парадный 

штук на 

обучающе

гося 

- - 1 2 

2. Костюм 

спортивны

й 

тренирово

чный 

штук на 

обучающе

гося 

- - 1 1 

3. Кроссовки 

для 

волейбола 

пар на 

обучающе

гося 

- - 1 1 

4. Кроссовки 

легкоатлет

ические 

пар на 

обучающе

гося 

- - - - 

5. Наколенни

ки 

пар на 

обучающе

гося 

- - 1 1 

6. Носки пар на 

обучающе

гося 

- - 2 1 

7. Фиксатор 

голеностоп

ного 

сустава 

(голеносто

пник) 

комплект на 

обучающе

гося 

- - 1 1 

8. Фиксатор 

коленного 

сустава 

(наколенн

ик) 

комплект на 

обучающе

гося 

- - 1 1 

9. Фиксатор 

лучезапяст

ного 

комплект на 

обучающе

гося 

- - - - 
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сустава 

(напульсни

к) 

10. Футболка штук на 

обучающе

гося 

1 1 2 1 

11. Шорты 

(трусы) 

спортивны

е для 

юношей 

штук на 

обучающе

гося 

1 1 2 1 

12. Шорты 

эластичны

е (тайсы) 

для 

девушек 

штук на 

обучающе

гося 

1 1 2 1 

 

6.2.Кадровые условия реализации Программы: 

 

6.2.1.Укомплектованность Организации педагогическими, руководящими 

и иными работниками для проведения учебно-тренировочных занятий и 

участия в официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном 

этапе, кроме основного тренера-преподавателя, допускается привлечение 

тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом специфики 

вида спорта "волейбол", а также на всех этапах спортивной подготовки 

привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с 

обучающимися). 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда 

России от 24.12.2020 № 952 н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

№ 62203), профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и 

методической работе в области физической культуры и спорта», утвержденным 

приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом 

России 27.05.2022,регистрационный № 68615) или Единым квалификационным 

справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел 

«Квалификационные характеристики должностей работников в области 

физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минздравсоцразвиия 

России от 15.08.2011 № 96н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, 

регистрационный № 22054). 

6.2.2. Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в 

официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе 

(этапе спортивной специализации), кроме основного тренера – преподавателя 

допускается привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной 

подготовки с учетом специфики вида спорта «волейбол», а так же на всех 
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этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов организаций, 

осуществляющих спортивную подготовку (при условии их одновременной 

работы с обучающимися)   

6.2.3.Непрерывность профессионального развития тренеров-

преподавателей Организации. 

 С целью профессионального роста и присвоения квалификационных 

категорий тренеры-преподаватели используют: - дополнительное 

профессиональное образование (программы повышения квалификации или 

программы профессиональной переподготовки) раз в два года; - формирование 

профессиональных навыков через наставничество; - использование 

современных дистанционных образовательных технологий; - участие в 

тренингах, конференциях, мастер-классах. 

 

6.3.Информационно-методические условия реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта 

«волейбол». 

Говоря об информационно-методических условиях реализации Программы 

следует отметить, что научно-методическая информация поступает из 

нескольких источников, а именно: 

 - печатная продукция (книги, журналы, газеты, справочники, методическая и 

деловая документация); 

 - видео, аудио продукция (диски, кассеты, видео, кинофильмы); 

 - конференции, семинары, мастер-классы, презентации и т.д.;  

получение новейшей информации по всемирной сети данных «Интернет». 

 Методический кабинет школы оснащен и постоянно пополняется 

литературными источниками, подборками видеофильмов по организации и 

проведению учебно-тренировочного процесса с учетом передовых научных и 

методических разработок отечественных и зарубежных специалистов. 

Методические занятия, которые проводят высококвалифицированные 

специалисты, планируются с учетом изменений и нововведений в мировой 

системе подготовки спортсменов высокой квалификации. 

 Широко используется групповой просмотр видеофильмов и презентаций 

по теоретической подготовке, обучению, совершенствованию технике игры и 

тактическим взаимодействиям, с последующим анализом и обсуждением. 

 Рассматривая научно-методическое обеспечение процесса подготовки 

спортсменов в современном волейболе, нельзя не отметить важную роль 

персонального компьютера и применения прикладных образовательных 

спортивных программ, позволяющих на качественно новом, более высоком 

организационно-методическом уровне управлять учебно-тренировочным 

процессом, повышая его результативность и эффективность. 
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  6.3.1. Для разработки данной Программы использовались следующие 

источники: 

1. Волейбол. Примерные программы для систем дополнительного  образования  

детей ДЮСШ и СДОШОР, Москва, 2003  

2. Волейбол. Энциклопедия/ Сост. В.Л.Свиридов, О.С.Чехов М 2001.  

3. Волейбол Учебная программа для ДЮСШ и СДОШОР, Москва, 1994.  

4. Волков В.М., Филин В.П. Спортивный отбор. – М.:ФиС, 1983. 

5. Горбунов Г.д. Психопедагогика спорта. – М.: ФиС, 1986.  

6. Железняк Ю.Д. К мастерству в волейболе. – М.: ФиС, 1978.  

7. Железняк Ю.Д., Ивойлов А.В. Волейбол: Учебник для ИФК. – М.: Фис, 

1991.  

8. Каменцер М.Г. Спортшкола в школе. – М.: ФиС, 1985. 

9. Железняк Ю.Д. К мастерству в волейболе – М. Железняк Ю.Д., Шипулин 

Г.Я., Сердюков О.Э.: Тенденция развития классического волейбола на 

современном этапе 2004.  

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

Набатниковой. – М. 2000. 

11. Платонов В.Н. Теория и методика спортивной тренировки: Учеб. Пособие 

для ин-тов физ. культ. – Киев: Высшая школа, 1984.  

12. Марков К.К. Руководство тренера по волейболу. Иркутск 1999..  

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

спортсменов в олимпийском спорте.- Киев 1999.  

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

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

15. Теоретическая подготовка юных спортсменов/ Под общ. Ред. Ю.Ф. Буйлина, 

Ю.Д. Курамшина. – М.: ФиС, 1981. 

16. Учебный материал по волейболу: Учеб.-метод. Указания/ Сост. В.М. 

Шулятьев. – Омск, 1991. 

17. Никитушкин В.Г. Методы отбора в игровые виды спорта. – М. 1998  

18. Филин В.П., Фомин Н.А. Основы юношеского спорта. – М.: ФиС, 1980. 

19. Шулятьев В.М. Содержание и организация тренировочного процесса 

волейболистов: Учеб.-метод. Рекомендации. – Омск, 1990  

20. Суслов Ф.П, Сыч В.Л., Шустин Б.Н. Современная система спортивной 

подготовки – М 1995  

21. Спортивная медицина. Справочное издание- М.1999  

6.3.2. Список рекомендованной литературы для тренеров - 

преподавателей: 

1. Шипулин Г.Я., Сердюков О.Э. Эффективность технико-тактических 

действий в соревновательной деятельности высококвалифицированных 

волейболистов.- М 1987  

2. Платонов В.Н. Общая теория подготовки спортсменов в олимпийском виде 

спорта – Киев 1997 

3. Дембо А.Г. Врачебный контроль в спорте. – М.: Медицина. 1988.  

4. Журнал «Спортивная жизнь России». 
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5. Журнал «Физкультура и спорт».  

6. Журнал «Волейбол».  

7. Конева Е.В. Спортивные игры: правила, тактика, техника, 2004.  

8. Кузин В.В., Полиевский С.А. Спорт в рисунках, 2002.  

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

10. Линдеберг Ф. Баскетбол. Игра и обучение.  

11. Методические разработки, схемы, таблицы. 

12. Основы управления подготовкой юных спортсменов/ под ред.М.Я 

Набатниковой – М.1982. 

13. Сысоева М.Е. Организация летнего отдыха детей.  

6.3.3. Список рекомендованной литературы для воспитанников: 

 1. Видеозаписи о волейболе. 

 2. Дембо А.Г. Врачебный контроль в спорте. – М.: Медицина. 1988.  

3. Журнал «Спортивная жизнь России».  

4. Журнал «Физкультура и спорт».  

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

6. Методические разработки, схемы, таблицы.  

7. Официальные правила волейбола с дополнениями и изменениями  

6.3.4. Сайты:  

1. http://www.sports.ru  

2  http://www.world-sport.org  

3. http://www.consultant.ru  

4. http://www.minsport.gov.ru  

5. https://russivolley.ru/  

6. https://volley31.ru/ 

7. https://belregion.ru/   

8. http://www.bel-sport.ru/ 

http://www.sports.ru/
http://www.world-sport.org/
http://www.consultant.ru/
http://www.minsport.gov.ru/
https://russivolley.ru/
https://volley31.ru/
https://belregion.ru/
https://vk.com/away.php?to=http%3A%2F%2Fwww.bel-sport.ru%2F&cc_key=

	Общая физическая подготовка (ОФП)
	В состав ОФП входят: строевые упражнения и команды для управления группой; упражнения из гимнастики, лёгкой 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; на гимнастических снарядах (гимнастическая стенка и скамейка, перекладина, канат); прыжки в высоту с прямого разбега (с мостика) через планку (верёвочку).
	Акробатические упражнения включают группировки и перекаты в различных положениях, стойка на лопатках, стойка на голове и руках, кувырки вперёд и назад; соединение нескольких акробатических упражнений в несложные комбинации.
	Лёгкоатлетические упражнения. Сюда входят упражнения в беге, прыжках, 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)с13 лет). Бег с горизонтальными и вертикальными препятствиями (учебные барьеры, набив...
	Прыжки: через планку с прямого разбега. В высоту  с разбега; в длину с места; тройной прыжок с места; в длину с разбега.
	Метания: малого мяча с места в стенку или щит на дальность отскока; на дальность; метание гранаты (250-700 г) с места и с разбега.
	Многоборья: спринтерские, прыжковые, метательные, смешанные – от 3 до 5 видов.
	Спортивные и подвижные игры. Баскетбол, ручной мяч, футбол, бадминтон и др. Основные приёмы техники игры в защите. Индивидуальные тактические действия и простейшие взаимодействия игроков в защите и нападении. Подвижные игры: «Гонка мячей», «Салки»...
	Упражнения для овладения навыками быстрых ответных действий. По сигналу (преимущественно зрительному) бег на 5,10,15 м. из исходных положений: стойка волейболиста (лицом, боком и спиной к стартовой линии), сидя, лёжа лицом вверх и вниз в различных по...
	Специальная физическая подготовка (СФП)
	Бег с остановками и изменениями направления. «Челночный» бег на 5,6, Ии 10 м.(общий пробег за одну попытку 20-30 м). «Челночный» бег, но отрезок вначале пробегают лицом вперёд, а затем спиной и т.д. По принципу «челночного» бега передвижение приставны...
	Бег (приставные шаги) в колонне по одному (в шеренге) вдоль границ площадки, по сигналу выполнение задания: ускорение, остановка, изменение направления или способа передвижения, поворот на 360, прыжок вверх, падение и перекат, имитация передачи ...
	Подвижные игры: «День и ночь» (сигнал зрительный, исходные положения самые различные), «Вызов», «Вызов номеров», «Попробуй, унеси», различные варианты игры «Салочки», специальные эстафеты с выполнением перечисленных заданий в разнообразных соче...
	Упражнения для развития прыгучести. Приседание и резкое выпрямление ног с взмахом руками вверх; тоже с прыжком вверх; то же с набивным мячом в руках (до 3 кг). Из положения, стоя на гимнастической стенке – одна нога сильно согнута, другая опущен...
	Упражнения с отягощением (мешок с песком до 10 кг для девушек и до 20 кг для юношей, штанга – вес устанавливается  в процентах от массы  занимающегося и от характера упражнения – приседание до 80 раз, выпрыгивание до 40 раз, выпрыгивание из прис...
	Многократные броски набивного мяча (1-2 кг) над собой в прыжке ловля после приземления. Стоя на расстоянии 1-1,5 м. от стены (щита) с набивным (баскетбольным) мячом в руках,  в прыжке  бросить мяч вверх о стенку, приземлиться, снова прыгнуть и п...
	Прыжки на одной и на обеих ногах на месте и в движении лицом вперёд, боком и спиной вперёд. То же с отягощением. Напрыгивание на тумбу, постепенно увеличивая высоту и количество прыжков подряд. Спрыгивание (высота 40-80 см.)  с последующим прыжк...
	Прыжки опорные, прыжки со скакалкой, разнообразные подскоки. Многократные прыжки с места  и с разбега в сочетании с ударом по мячу. Бег по песку без обуви. Бег по лестнице вверх, ступая на каждую ступеньку.
	Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении приёма и передач мяча.
	Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах, круговые движения кистями, сжимание и разжимание пальцев рук  в положении руки вперёд. В стороны, вверх (на месте и в сочетании с различными перемещениями).
	Из упора, стоя у стены одновременное и попеременное сгибание лучезапястных суставов (ладони располагаются на стене, пальцы вверх, в стороны, вниз, пальцы вместе или расставлены, расстояние от стены постепенно увеличивается). То же, но опираяс...
	Многократные броски набивного мяча от груди двумя руками (вперёд над собой) и ловля (особое внимание уделить заключительному движению кистей и пальцев). Броски набивного мяча от груди двумя руками (из стойки волейболиста) на дальность (соревно...
	Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подач. Круговые движения руками в плечевых суставах с большой амплитудой и максимальной быстротой.
	Упражнения с  резиновыми амортизаторами. Стоя спиной к гимнастической стенке в положении наклона вперёд, руки назад, движение руками  с шагом правой ногой вперёд (как при нижней подаче). Стоя спиной к гимнастической стенке (амортизатор укреплён на уро...
	Стоя на амортизаторе, руки внизу - поднимание рук через стороны вверх, поднимание прямых рук вверх и отведение назад. То же, но круги руками.
	Стоя правым боком к стенке (амортизатор укреплён на уровне плеч), движение правой рукой как при верхней боковой подаче.
	Упражнения с набивным мячом. Броски мяча двумя руками из-за головы с максимальным пригибанием при замахе. Броски мяча снизу одной и двумя руками. Броски одной рукой над головой: правой рукой влево, левой рукой вправо. Броски набивного мяча ...
	Упражнения с волейбольным мячом (выполнять 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...
	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 ма...
	В парах. С набивным мячом в руках (1 кг) прыжок вверх, замах из-за головы двумя руками сверху и в ответ на сигнал или бросок  с сильным заключительным движением кистей вниз двумя руками вниз вперёд, или вверх вперёд (плавно). То же, но бросо...
	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, укреплённого резиновых амор...
	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 точи взлёта. Многократные прыжки с доставлением ладонями...
	Передвижение вдоль сетки лицом к ней приставными шагами правым и левым боком вперёд, остановка и принятие исходного положения для блокирования. То же, но в положении спиной к сетке и с поворотом на 180 градусов. То же, что предыдущие два упра...
	Двое обучающихся стоят лицом к сетке на противоположенных сторонах площадки: один обучающийся  двигается приставным шагом с остановками и изменениями направления, другой старается повторить его  действия. То же, но с прыжком, стараться над се...
	Нападающий с набивным мячом перемещения 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 нап...
	Техника нападения.
	1. Перемещения и стойки: основная, низкая; ходьба, бег, перемещение приставными шагами лицом, боком (правым, левым), спиной вперёд; двойной шаг. Скачком вперёд; остановка шагом; сочетание стоек и перемещений.
	2. Передачи: передача мяча сверху двумя руками: подвешенного на шнуре; над собой - на месте и после перемещения различными способами; с набрасывания партнёра – на месте и после перемещения; в парах в треугольнике; зоны 6-3-2, 6-3-4, 5-3-4, 1-3-2; пере...
	3. Отбивание мяча кулаком через сетку в непосредственной близости от неё: стоя на площадке в прыжке, после перемещения.
	4. Подачи; нижняя прямая (боковая); подача мяча в держателе ( повешенного на шнуре); в стену – расстояние 6-9м; из-за лицевой линии в пределы площадки, правую, левую половины площадки.
	5. Нападающие удары; прямой нападающий удар; ритм разбега в три шага; ударное движение кистью по мячу; стоя на коленях на гимнастическом месте, стоя у стены, бросок теннисного мяча через сетку в прыжке с разбега; удар по мячу в держателе через сетку в...
	Техника защиты.
	1. Перемещения и стойки; то же, что и в нападении, внимание низким стойкам; скоростные перемещения на площадке и вдоль сетки; сочетание перемещений на площадке и вдоль сетки; сочетание перемещений с перекатами на спину и в сторону на бедро.
	2.  Приём сверху двумя руками; приём мяча после отскока от стены (расстояние 1-2 м); после броска партнёром через сетку (расстояние 4-6 м); приём нижней прямой подачи.
	3.  Приём снизу двумя руками; приём после подвешенного мяча, наброшенного партнёром – на месте и после перемещения; в парах направляя вперёд вверх, над собой, один на месте, второй перемещается; «жонглирование» стоя на месте и в движении; приём подачи...
	4. Блокирование; одиночное блокирование в зонах 3,2,4; «ластами» на кистях – стоя на подставке и в прыжке; ударов по мячу в держателе (подвешенного на шнуре).
	ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	Тактика нападения.
	1. Индивидуальные действия; выбор места для выполнения второй передачи у сетки; для подачи; для отбивания мяча через сетку, стоя двумя руками сверху, кулаком, снизу, стоя. В прыжке» вторая передача из зоны 3 игроку, к которому передающий обращён лицом...
	2. Групповые действия; взаимодействия 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 приё...
	3. Командные действия; система игры со второй передачи игроком передней линии: приём подачи и первая передача в зону 3 (2), вторая передача игроку зоны 4 (2).
	Тактика защиты.
	1. Индивидуальные действия: выбор места при приёме подачи, при приёме мяча, направленного соперником через сетку, при блокировании (выход в зону «удара»), при страховке партнёра, принимающего мяч с подачи, посланного передачей; выбор способа приёма мя...
	2. Групповые действия; взаимодействие игроков при приёме подачи  ипередачи6 игроков зон 1 и 5 с игроком зоны 6; игрока зоны 6 с игроками зон 5.и 1; игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2; игроков зон 5,1,6 с игроками зон 4 и 2 при приёме подачи и с переда...
	3. Командные действия: расположение игроков при приёме подачи при системе игры «углом вперёд».
	ИНТЕГРАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА
	1. Чередование упражнений для развития физических качеств 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. Чередование изученных технических приёмов и их способов в различных сочетаниях; индивидуальных, групповых командных  в нападении, в защите, нападении – защите.
	4. Многократное выполнение технических приёмов подряд; то же - тактических действий.
	5. Подготовительные к волейболу игры: «Мяч в воздухе», «Мяч капитану», «Эстафета у стены», «Два мяча через сетку» (на основе игры «Пионербол»); игра в волейбол без подачи.
	6. Учебные игры. Игры по правилам мини-волейбола, классического волейбола. Задания в игре по технике и тактике на  основе изученного материала.
	ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	Техника нападения. (1)
	1. Перемещения и 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 мяча: передачи в парах в сочетании с перемещениями в различных направлениях; встречная передача мяча вдоль сетки и через сетку; передачи из глубины площадки для нападающего удара; передача, стоя спиной по направлению, стоя на месте в тройк...
	3. Отбивание кулаком у сетки в прыжке «на сторону соперника».
	4. Подачи; нижняя прямая подача подряд 15-20 попыток; в левую и правую половину площадки, в дальнюю и ближнюю от сетки половину; соревнование на большее количество подач без промаха, на точность из числа заданных; верхняя прямая подача; по мячу в держ...
	5. Нападающие удары; удар прямой по ходу по мячу, подброшенному партнёром; удар из зоны 4 с передачи из зоны 3, удар из зоны 2 с передачи из зоны 3, удар из зоны3 с передачи из зоны 2.
	Техника защиты. (1)
	1. Перемещения  и стойки; стойки в сочетании с перемещениями; перемещения различными способами в сочетании с техническими приемами в нападении и защите.
	2. Приём мяча сверху двумя руками; наброшенного партнёром через сетку; в парах направленного ударом (расстояние 3-6 м; приём подачи нижней прямой.
	3. Приём снизу двумя руками ; наброшенного партнёром ( в парах и через сетку);  направленного ударом ( в парах и через сетку с подставки); во встречных колоннах; в стену и над собой поочерёдно многократно; приём подачи нижней, прямой, верхней прямой.
	4. Приём мяча сверху двумя руками с выпадом в сторону и перекатом на бедро и спину: с набрасывания партнёра в парах; от нижней прямой подачи.
	5. Блокирование; одиночное прямого нападающего удара по ходу  в зонах 2,3,4 – удар из 4 по мячу в держателе, блокирующий на подставке, то же в прыжке4блокирование удара по подброшенному мячу (блокирующий на подставке, на площадке), то же удар с передачи.
	ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (1)
	Тактика нападения. (1)
	1. Индивидуальные действия: выбор места для второй передачи, подачи верхней прямой, нападающего удара; чередование верхней и нижней подач; выбор способа отбивания мяча через сетку – нападающим ударом, передачей в прыжке, кулаком, снизу (лицом, спиной ...
	2. Групповые действия6 взаимодействие при первой передаче игроков зон 3,4 и 2; при второй передаче игроков зон 3, 4, 2; взаимодействие при первой передаче игроков зон 6,5,1 и 3,4,2 при приёме подачи.
	3. Командные действия; система игры со второй передачи игроков передней линии – приём подачи и первая передача в зону3, вторая передача в зоны 4 и 2 ( чередование), стоя лицом и спиной по направлению передачи; приём подачи в зону 2, вторая передача в ...
	Тактика защиты. (1)
	1. Индивидуальные действия; выбор места при приёме нижней верхней подачи; определение места и времени для прыжка при блокировании; своевременность выноса рук над сеткой; при страховке партнёра, принимающего мяч от верхней подачи; от обманной передачи;...
	2. Групповые действия: взаимодействия игроков внутри линии (нападения и защиты) и между ними при приёме подачи, нападающего удара, в доигровке.
	3. Командные действия: расстановка при приёме подачи, когда вторую передачу выполняет игрок зоны 3; игрок зоны 2; игрок зоны 4, перемещающийся в зону 3. система игры в защите углом вперёд с применением групповых действий для данного года обучения.
	ИНТЕГРАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА (1)
	1. Чередование упражнений на развитие качеств применительно к изученным техническим приёмам и выполнение этих же приёмов.
	2. Чередование технических приёмов в различных сочетаниях.
	3. Чередование тактических действий (индивидуальных и коллективных) в нападении и защите.
	4. Многократное выполнение технических приёмов – одного и в сочетаниях.
	5. Многократное выполнение тактических действий.
	6. Подготовительные игры: «Два мяча через сетку» с различными заданиями, эстафеты с перемещениями и передачами и др.
	7. Учебные игры. Применение изученных приёмов и тактических действий в полном объёме; система заданий по технике и тактике.
	8. Календарные игры. Применение изученных технических приёмов и тактических действий в соревновательных условиях.
	Первый и второй год учебно-тренировочной подготовки
	ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (1)
	Техника нападения. (2)
	1. Перемещения: прыжки на месте, у сетки, после перемещения и остановки; сочетание способов перемещений с остановками, прыжки, техническими приёмами.
	2. Передачи сверху двумя руками; в стену стоя, сидя, лёжа, с изменениями высоты и расстояния, в сочетании с перемещениями; на точность с применением приспособлений; чередование по высоте и расстоянию; из глубины площадки к сетке; в зонах 2-4,4-2.6-2 (...
	3. Подачи: нижние – соревнования на точность попадания в зоны; верхняя прямая подряд 10-15 попыток, на точность в правую, левую, дальнюю и ближнюю половину площадки, соревнования – на точность, на количество; верхняя боковая подача.
	4. Нападающие удары; прямой сильнейшей рукой из зон 4,3,2 с различных по высоте и расстоянию передач у сетки и из глубины площадки; прямой слабейшей рукой; с переводом вправо из зоны 2 с поворотом туловища вправо (для правшей).
	Техника защиты. (2)
	1. Перемещения и стойки; стойла, скачок вправо, влево, назад, падения и перекаты после падения – на месте и после перемещений, сочетание способов перемещений, перемещений с техническими приёмами защиты.
	2. Приём мяча; сверху двумя руками нижней подачи, верхней прямой подачи (расстояние 6-8 м); приём снизу двумя руками нижних подач, верхней прямой подачи,  передачи через сетку в прыжке; нападающего удара в парах, через сетку на точность; сверху двумя ...
	3. Блокирование: одиночное в зонах 3,2,4, стоя на подставке, нападающий удар по мячу, подброшенному партнёром и с передачи; блокирование, а прыжке с площадки; блокирование удара с переводом вправо; блокирование поочерёдно ударов прямых и с переводом.
	ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (2)
	1. Индивидуальные действия; выбор места для выполнения второй передачи (у сетки лицом и спиной в направлении передачи, из глубины площадки – лицом); подачи (способа, направления); не падающего удара (способа и направления; подача на игрока, слабо влад...
	2. Групповые действия; взаимодействия 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 (приём подачи и первая передача в зону 3 (2), вторая передача нападающему, к которому передающий обращен лицом (спиной).
	Тактика защиты. (2)
	1. Индивидуальные действия: выбор места при приёме верхних подач прямой и боковой; при блокировании; при страховке партнёра, принимающего подачу, нападающий удар; блокирующих, нападающих; выбор способа приёма подачи (нижней - сверху, верхних – снизу, ...
	2. Групповые действия: взаимодействия игроков задней линии между собой при приёме подачи, нападающих ударов, обманных приёмов; взаимодействие игроков передней линии не участвующих в блокировании с блокирующими; игроков зоны 6 с блокирующим игроком зон...
	3. Командные действия: расположение игроков при приёме подачи, когда второю 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...
	ИНТЕГРАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА (2)
	1. Чередование подготовительных и подводящих упражнений к техническим приёмам.
	2. Чередование подготовительных упражнений для развития специальных качеств и выполнения изученных технических приёмов.
	3. Чередование изученных технических приёмов в различных сочетаниях; в нападении, в защите, в нападении и защите.
	4. Чередование изученных тактических действий: индивидуальных, групповых, командных – в нападении, защите, в нападении и защите.
	5. Многократное выполнение изученных технических и такичеких приёмов.
	6. Учебные игры с заданиями на обязательное применение изученных технических и тактических действий.
	7. Контрольные и календарные игры с применением изученного технико-тактического арсенала в соревновательных условиях.
	Учебно-тренировочный третий год подготовки
	ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (2)
	Техника нападения. (3)
	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 мин), вторая- постепенно увеличивая расстояние, вторая – постепенно ув...
	3. Передача сверху двумя руками в прыжке (вверх назад): с собственного подбрасывания – с места и после перемещения; с набрасывания партнёра – с места и после перемещения; на тончность в пределах границ площадки.
	4. Чередование способов передачи мяча; верху, снизу с падением в прыжке; отбиванием кулаком; передачи, различные по расстоянию и высоте.
	5. 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 линиями; соревнование на точность попадания в зоны; верхняя боковая подача с соблюдением правил; подач...
	6. 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 высо...
	Техника защиты. (3)
	1. Перемещения и стойки; сочетание способов перемещений, падения и стоек с техническими приёмами игры в защите; перемещения на максимальной скорости и чередование их способов, сочетание с падениями, остановками и выполнением приёма мяча.
	2. Приём мяча; сверху двумя руками, нижней и верхней прямой подач, от удара одной рукой в парах и через сетку (стоя на подставке); приём снизу двумя руками нижней подачи, первая передача на точность; верхней прямой подачи и первая передача в зону напа...
	3.  Блокирование: одиночное прямого нападающего удара по ходу (в зонах 4.2,3), из двух зон в известном направлении, стоя на подставке и в прыжке с площадки; ударов из одной зоны в двух направлениях, стоя на подставке и в прыжке с площадки; ударов с пе...
	ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (3)
	Тактика нападения. (2)
	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, сл...
	2. Групповые действия: взаимодействия 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 услови...
	3.  Командные действия: система игры через игрока переднее линии, приём подачи (при чередовании способов) и первая передача в зону 3, вторая передача, стоя лицом и спиной (чередование) к нападающему; приём верхней боковой подачи и первая передача в зо...
	Тактика защиты. (3)
	1. Индивидуальные действия; выбор места при приёме подач различными способами, нападающих ударов и обманных передач через сетку в прыжке (чередование); при страховке партнёра, принимающего мяч, блокирующего, нападающего; выбор способа приёма различных...
	2. Групповые действия; взаимодействие игроков задней линии – игроков 1,6,5 между собой при приёме трудных мячей от подач, нападавших ударов, обманных действий; взаимодействие игроков передней линии: а) двух игроков, не участвующих в блокировании, с бл...
	3. Командные действия; расположение игроков при приёме подач различными способами в дальние и ближние зоны, вторую передачу выполняет игрок зоны  3 и 2; расположение игроков при приёме подачи, когда игрок зоны 4 стоит у сетки, а игрок зоны 3 оттянут и...
	ИНТЕГРАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА (3)
	1. Упражнения для физических качеств в рамках структуры технических приёмов.
	2. Развитие специальных физических способностей посредством многократного выполнения технических приёмов – на основе программы для данного года обучения.
	3. Упражнения для совершенствования навыков технических приёмов посредством многократного их выполнения (в объёме программы).
	4. Переключения в выполнении технических приёмов нападения, защиты, нападения и защиты: подача – приём, нападающий удар – блокирование, передача – приём. Поточное выполнение технических приёмов.
	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 ТТМ.
	7. Контрольные игры. Проводятся с целью решения учебных задач, а также для  лучшей подготовки к соревнованиям.
	8. Календарные игры. Установки на игру, разбор игр – преемственность в соревнованиях заданий в играх посредством установки.
	ТЕНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	Техника нападения. (4)
	1. Перемещения: сочетание способов перемещений, исходных положений, стоек. Падений и прыжков в ответов на сигналы; сочетание стоек, способов перемещений с техническими приёмами.
	2. Передачи мяча: у сетки сверху двумя руками. Различные по расстоянию: короткие, средние, длинные; различные по высоте: низкие, средние, высокие, сочетание передач из глубины площадки, стоя лицом и спиной к нападающему; нападающий удар с передачи в п...
	Техника защиты. (4)
	1. Перемещения: сочетание способов перемещений и нападений с техническими приёмами игры в защите; способов перемещений с прыжками, перемещений с блокированием.
	2. Приём мяча: сверху двумя руками от подачи и нападающих ударов средней силы на точность; снизу двумя руками верхних подач на задней линии  и первая передача на точность; приём мяча снизу одной рукой (правой, левой) попеременно у сетки после перемеще...
	ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (4)
	Тактика нападения. (3)
	1. Индивидуальные действия; выбор места для вторых передач, различных по высоте и расстоянию, стоя на площадке и в прыжке; для нападающего удара (с различных передач мяча у сетки и из глубины площадки); чередование подач в дальние и ближние зоны, на с...
	2. Групповые действия: взаимодействия 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 ч...
	Взаимодействие игроков зон 6,5 и 1 с игроком зоны 3 при приёме подач на силу и нацеленных, приёме нападающих ударов; игроков зон 6,5 и 1 с игроком зоны 4 (при приёме подачи – для второй передачи, в доигровке – для удара; игроков зон 4,3 и 2 с игроком ...
	3. Командные действия: система игры через игрока передней линии- приём подачи и первая передача: а) в зону 3. вторая передача  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 зону 2, вто...
	Тактика защиты. (4)
	1. Индивидуальные действия: выбор места, способа перемещения и способов мяча от подачи, нападающего удара и обманных приёмов: выбор места, способа перемещения, определение направления удара и зонное блокирование; выбор места и способа приёма мяча при ...
	2. Групповые действия: взаимодействия 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 зоны 3 , не участвующего в блокировании с блокирующи...
	3. Командные действия: приём подачи – расположение игроков при приёме 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 ...
	ИНТЕГРАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА (4)
	1. Чередование подготовительных упражнений, подводящих и упражнений по технике.
	2. Упражнения для развития физических качеств в рамках структуры технических приёмов, сочетать с выполнением приёма в целом.
	3.  Развитие специальных физических способностей посредством многократного выполнения технических приёмов (в объёме программы).
	4. Совершенствование навыков технических приёмов посредством многократного выполнения тактических действий.
	5. Переключения в выполнении технических приёмов  и тактических действий нападения и защиты в различных сочетаниях.
	6. Учебные игры: задания, включающие основной программный материал по технической и тактической подготовке; игры уменьшенными составами (4х4,3х3,2х2,4х3 и т.п.); игры полным составом с командами параллельных групп (или старшей).
	7. Контрольные игры проводятся для более полного решения учебных задач и подготовки к соревнованиям.
	8. Календарные игры содействуют решению задач соревновательной подготовки, умению применить освоенный технико-тактический арсенал в условиях соревнований.
	ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (3)
	Техника нападения. (5)
	1. Перемещения: совершенствование навыков перемещения различными способами на максимальной скорости, сочетание с остановками, прыжками, ответные действия на сигналы; сочетание перемещений с имитацией приёмов нападения.
	2. 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 спиной в направлении передачи; с отвлекающими действиями (ру...
	3. Подачи: верхняя прямая в дальние и ближние зоны; боковая подача, подряд 20 попыток; в две продольные зоны 6-3, 1-2, на силу и точность; планирующая подача, соревнование на большее количество выполненных правильно подач; чередование способов подач п...
	4. Нападающие удары: прямой нападающий удар (по ходу) сильнейшей рукой из зон 4,3,2 с различных передач по расстоянию (короткие, средние, длинные) и высоте (низкие, средние, высокие) с удалённых от сетки передач, с передачи в прыжке назад (за голову),...
	Техника защиты. (5)
	1. Перемещения: сочетание стоек, способов перемещений и нападений с техническими приёмами игры в защите; сочетание способов перемещений с прыжками, перемещений с блокированием (одиночным и групповым).
	2. Приём мяча сверху и снизу двумя руками: отбивание мяча сомкнутыми кистями над головой с последующим падением и перекатом на спину; приём мяча сверху и снизу двумя руками с падением в сторону на бедро и перекатом на спину; приём одной рукой с падени...
	3. Блокирование: одиночное прямого удара по ходу (в зонах 4,2,3), выполняемого с различных передач; нападающих ударов по ходу, выполняемых из двух зон (4,2) в известном направлении; нападающих ударов с переводом вправо и влево в зонах 3,4,2; в одной з...
	ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (5)
	Тактика нападения. (4)
	1. Индивидуальные действия: выбор места и чередование способов подач, подач на силу и нацеленных в дальнюю и ближнюю зоны; выбор места и подача на игрока, слабо владеющего навыками приёма мяча, вышедшего после замены, в зону 1 при выходе с задней лини...
	2. Групповые действия: взаимодействия 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 отвлека...
	3. Командные действия: система игры через игрока передней линии приём 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 голо...
	Тактика защиты. (5)
	1. Индивидуальные действия: выбор места и способа приёма мяча от нападающих ударов различными способами, на страховке (в рамках изученных групповых действий); выбор места, определение направления удара и своевременная постановка рук при одиночном блок...
	2. Групповые действия: взаимодействие игроков зон 5 и 1 с игроком зоны 6 в рамках системы «углом назад» (на страховке и при приёме 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;...
	3. Командные действия: расположение игроков при приёме подачи, когда вторую передачу выполняет игрок передней линии (зон 3,2,4); при приёме подачи, когда выход к сетке осуществляет игрок задней лини (из зон 1,6,5) из-за игрока; системы игры – при приё...
	ИНТЕГРАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА (5)
	1. Развитие специальных качеств  в рамках структуры технических приёмов и посредством многократного выполнения технических приёмов в упражнениях повышенной интенсивности.
	2. Упражнения на переключения в выполнении технических приёмов и тактических  действий нападения и защиты повышенной интенсивности и дозировки с целью совершенствования навыков технических приёмов и развития специальных качеств.
	3. Учебные игры: система заданий в игре, включающая основной программный материал по технической и тактической подготовке. Задания дифференцируются также с учётом игровых функций обучающихся.
	4. 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.
	5. Календарные игры. Установка на игру, разбор игр. Отражение в учебных заданиях, в учебных играх результатов анализа проведения игр.

