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Пояснительная записка 

 
           

 В рабочей программе дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта 

волейбол (далее – Программа) предложен учебный  материал  с  учѐтом  индивидуальных  особенностей  волейболистов  

и  стилевых  особенностей  современной  игры. 

   Изложенный  в  программе  материал  объединѐн  в  целостную  систему  многолетней  спортивной  подготовки  и  

предполагает  решение  следующих задач: 

- содействие  гармоничному физическому  и психическому  развитию, разносторонней физической подготовке,  

укреплению  здоровья  занимающихся; 

- воспитание  смелых, волевых, дисциплинированных  и  всесторонне  развитых  юных  спортсменов  массовых  

разрядов  и  высокой  квалификации  для  пополнения  сборных  команд  города, республики;  

- обучение  технике  и  тактике  волейбола; 

- подготовка  из  числа  занимающихся  инструкторов-общественников  и  судей  по  волейболу; 

- улучшение  состояния  здоровья, включая  физическое  развитие, повышение  уровня  физической  

подготовленности, профилактику  вредных  привычек  и правонарушений. 

Основная  цель  программы - "обучающая", заключающаяся  в  реализации  тренировочного  процесса  на  этапах  

многолетней  спортивной  подготовки, в стремлении  создать  предпосылки  для  успешного  обучения  детей  и  

подростков  широкому  арсеналу  тренировочных  средств,  способствующих  дальнейшему  совершенствованию  в  

избранном  виде  спорта, повышению  уровня  физической  подготовленности  и  функциональных  возможностей  от  

этапа  к  этапу. 

Современный тренировочный процесс сложен и многообразен. Он включает различные виды подготовки, 

планирование, отбор в спортивные команды, а также другие составляющие, которые в конечном итоге, определяют 

эффективность подготовки спортсменов к соревнованиям. 

Одним из важнейших вопросов построения тренировочного процесса является рациональное и обоснованное 

распределение программного материала по годам подготовки, этапам и недельным микроциклам – основным 

структурным блокам планирования. 
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Так как многолетняя подготовка волейболистов строится на основе методических положений, определяющих 

комплекс задач, решаемых на различных этапах спортивной подготовки, общая направленность многолетнего 

тренировочного процесса юных спортсменов от этапа к этапу следующая:  

- постепенный переход от обучения к приемам и тактическим действиям к их совершенствованию на базе роста 

физических и психических возможностей; 

- переход от общеподготовительных средств к наиболее специализированным; 

- увеличение собственно соревновательных упражнений в процессе подготовки; 

- увеличение объема тренировочных нагрузок; 

- повышение интенсивности занятий и, следовательно, использование восстановительных мероприятий для 

поддержания необходимой работоспособности, уровня физической подготовленности и сохранения здоровья 

спортсменов. 

Эффективность работы во многом зависит от программы спортивной подготовки, которая разрабатывается и 

основывается на следующих принципах: 

- Комплексность – предусматривает тесную взаимосвязь всех сторон тренировочного процесса (физической, 

технико-тактической, психологической и теоретической подготовки, воспитательной работы и восстановительных 

мероприятий, педагогического и медицинского контроля); 

- Преемственность – определяет последовательность изложения программного материала по этапам обучения и 

соответствия его требованиям высшего спортивного мастерства, чтобы обеспечить в многолетнем учебно-

тренировочном процессе преемственность задач, средств и методов подготовки, объемов тренировочных и 

соревновательных нагрузок, рост показателей уровня физической и технико-тактической подготовленности; 

- Вариативность – предусматривает, в зависимости от этапа многолетней подготовки, индивидуальных 

особенностей юного спортсмена, включение в тренировочный план разнообразного набора тренировочных средств и 

изменения нагрузок для решения одной или нескольких задач спортивной подготовки. 
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Результатом освоения программы по виду спорта волейбол является приобретение занимающимися знаний, умений, 

навыков в предметных областях: 

- в области теории и методики физической культуры и спорта – приобретение знаний по темам: Физическая 

культура и спорт в современном мире, требования техники безопасности при занятиях, история развития вида спорта, 

сведения о строении и функциях организма, развитие основных физических качеств на занятиях настольным теннисом, 

гигиенические знания, умения и навыки, режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни, основы спортивной 

подготовки, основы спортивного питания, основы законодательства в сфере физической культуры и спорта, основы 

психологической готовности спортсмена, травматизм в спорте, восстановительные средства и мероприятия, их роль в 

системе подготовки спортсмена, правила спортивных соревнований; 

- в области общей физической подготовки – развитие основных физических качеств – быстроты, гибкости, силы, 

координации, выносливости и их гармоничное сочетание применительно к специфике занятий волейболом; укрепление 

здоровья, повышение уровня физической работоспособности и функциональных возможностей организма, содействие 

гармоничному физическому развитию;  

- в области специальной физической подготовки – развитие скоростно-силовых качеств и специальной 

выносливости, повышение индивидуального игрового мастерства, повышение уровня специальной физической и 

функциональной подготовленности; 

- в области избранного вида спорта – овладение основами техники и тактики, приобретение соревновательного 

опыта путем участия в спортивных соревнованиях, приобретение специальных психологических качеств, освоение 

соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности занимающихся, тренировочных и соревновательных 

нагрузок, выполнение требований, норм и условий их выполнения для присвоения спортивных разрядов.  

В основе программы спортивной подготовки лежат основные научные, теоретические, методические положения, 

определяющие преемственность целей и задач спортивной подготовки, непрерывную последовательность 

тренировочного процесса, направленные не только на повышение спортивной работоспособности, но и сохранение 

здоровья юных и квалифицированных спортсменов. Эти установленные положения реализуются в постепенном и 

поступательном повышении объемов средств специальной подготовленности, доля которых в суммарном 

тренировочном объеме возрастает из года в год. 

В результате внедрения программы планируется достичь: 
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- соответствия деятельности учреждения принципам спортивной подготовки, ориентированных на раскрытие 

личности занимающихся и на достижение им наивысших спортивных результатов; 

- стабилизации форм и принципов спортивной тренировки в системе многолетней подготовке 

высококвалифицированных волейболистов; 

- повышения результатов в подготовке игроков основного и молодежного составов сборных команд города, 

Республики и Российской Федерации; 

- повышения сохранности контингента обучающихся на каждом этапе спортивной подготовки; 

- возрастания популярности занятий спортом и волейболом, в частности. 
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Раздел 1.  Учебно - тренировочный план 

Основная задача для групп начальной подготовки - преимущественно обучающая направленность тренировочного 

процесса. 

Основная задача учебно-тренировочного этапа – повышение уровня общей физической подготовленности и 

постепенного роста доли специализированных нагрузок, увеличение вспомогательных и специфических тренировочных 

средств с целью повышения эффективности спортивной подготовки. 

 

Этап совершенствования спортивного мастерства (ССМ) посвящен повышению уровня различных сторон 

подготовленности. Сочетается этот этап с годами спортивной подготовки в группах совершенствования спортивного 

мастерства. По своему характеру, средствам, методам и организации занятий процесс спортивной подготовки на этом 

этапе отражает характер работы в командах высших разрядов. Основным критерием комплектования групп 

волейболистов первого, второго и третьего годов обучения служат результаты выполнения нормативных требований. 

 

Подготовка спортсменов организуется, прежде всего, в форме тренировочных занятий, имеющих научно 

обоснованную структуру, которая базируется на физиологических, психологических и педагогических закономерностях. 

Продолжительность и периодичность занятий зависит от этапов подготовки, задач тренировочного процесса, возраста 

спортсменов, уровня их подготовленности. 
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Учебно-тренировочный план распределения часов в группах НП-1 (4,5 ч.) 

 

№ Виды подготовки 
Месяц 

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

              

              

              

              





            




            




            




            

              













Учебно-тренировочный план распределения часов в группах НП-2, НП-3 (6 ч.) 
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№ Виды подготовки 
Месяц 

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

              

              

              

              





            




            




            




            

              

 

 

 

 

 

Учебно-тренировочный план распределения часов в группах ТГ-1,2,3 (10 часов) 

 

№ Виды подготовки 
Месяц 

9 10 11 12 1 2 3 4 5 6 7 8 
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Учебно-тренировочный план распределения часов в группах ТГ-4,5 (12 часов) 

 

№ Виды подготовки 
Месяц 

9 10 11 12 1 2 3 4 5 6 7 8 
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Учебно-тренировочный план распределения часов в группах СС (18 часов) 

 

№ Виды подготовки 
Месяц 

9 10 11 12 1 2 3 4 5 6 7 8 
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Раздел 2. Методическая часть 

2.1. Общие требования к организации учебно-тренировочного процесса 

Организация тренировочного процесса начинается с формирования и комплектования групп занимающихся по 
этапам спортивной подготовки, в основу комплектования тренировочных групп положена научно обоснованная система 
многолетней подготовки с учетом возрастных закономерностей становления спортивного мастерства, физических и 
психофизиологических возможностей занимающихся, а также требований, предъявляемых к подготовке волейболистов. 
На протяжении всего периода обучения в спортивной школе обучающиеся проходят несколько возрастных этапов, на 
каждом их которых предусматривается решение определенных задач. 

Этап начальной подготовки (НП): зачисляются обучащиеся, как правило, общеобразовательных школ, желающие 
заниматься волейболом и не имеющие медицинских противопоказаний, а также выполнившие требования 
контрольных вступительных испытаний. На этом этапе осуществляются тренировочная деятельность, направленная на 
разностороннюю физическую подготовку и овладение основами техники волейбола. 
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В целях отбора лиц, имеющих способности к занятиям волейболом, прием ведется на конкурсной основе 
(проводится тестирование по физической подготовке). 

Основные  задачи  этапа начальной подготовки: 
- отбор способных детей 
- формирование стойкого интереса к тренировочным занятиям волейболом.  

- всестороннее гармоническое развитие физических способностей, укрепление здоровья, закаливание организма.  

- воспитание специальных способностей  для успешного овладения навыками игры.  

- обучение основным приемам техники перемещений, стоек, приему и передачи мяча, тактическим действиям 

- привитие навыков соревновательной деятельности в соответствии с правилами настольного тенниса  
 

 
Учебно-тренировочный этап (спортивной специализации): зачисляются на конкурсной основе обучающиеся, 

выполнившие контрольные нормативы по специальной физической и общей физической подготовке.  
 
Основные задачи тренировочного этапа:  

повышение уровня общей физической подготовленности, развитие специальных физических способностей, 
необходимых при совершенствовании техники и тактики; 

- прочное овладение основами техники и тактики волейбола; 

- определение каждому обучающемуся игровой функции в команде и с учетом этого индивидуализация видов 
подготовки; 

- обучение навыкам ведения дневника, системам записи игр и анализа полученных данных; 

- приобретение навыков в организации и проведении соревнований по волейболу, судейства, выполнение 
нормативов по видам подготовки. 

обучающие: 

- освоение техники игры в волейбол; 
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- ознакомление с основами физиологии и гигиены спортсмена; 

- подготовки инструкторов и судей по волейболу. 

воспитывающие:  

-подготовка физически крепких, с гармоничным развитием физических и духовных сил юных спортсменов, 
воспитание социально активную личность, готовую к трудовой деятельности в будущем. 

развивающие: 

-содействие гармоничному физическому развитию, всесторонней физической подготовленности и укрепление 
здоровья занимающихся. 

 
Этап совершенствования спортивного мастерства. Основной принцип тренировочной работы в группах совершенствования 
спортивного мастерства – специализированная подготовка, в основе которой лежит учет игровой функции (амплуа), 
индивидуальных особенностей и склонностей юных волейболистов, специализация осуществляется на основе 
универсальности процесса подготовки на предшествующих этапах. 
 

Основные задачи подготовки: дальнейшее повышение разносторонней и специальной физической 
подготовленности; достижения высокого уровня технической, тактической и интегральной подготовленности, высокого 
уровня мастерства выполнения игровой функции (амплуа) в команде; достижение стабильности игры (надежности 
игровых навыков) в сложной соревновательной обстановке и должной психической подготовленности; приобретение 
навыков проведения тренировочных занятий и соревнований по волейболу, получение знаний инструктора по спорту; 
выполнение нормативов по физической и технико-тактической подготовке, подтверждение норматива I спортивного 
разряда и выполнение норматива кандидата в мастера спорта, включение в тренировочный состав команд высших 
разрядов. 

Распределение материала по видам подготовки в годичном цикле для групп совершенствования спортивного 
мастерства свидетельствует о том, что на фоне общего увеличения часов значительно увеличивается объем тактической 
и интегральной подготовки в сравнении с тренировочными группами. Объем специальной физической и технической 
подготовки остается примерно в одном уровне в течение всех, примерно, трех лет обучения.   
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Основным критерием комплектования групп первого, второго третьего года обучения служат результаты 
выполнения нормативных требований – приемных и контрольно-переводных, а также показатели соревновательной 
деятельности юных спортсменов. 

 
 

 

 

2.2. Программный материал по видам спортивной подготовки  

Многолетняя  подготовка  игроков  в  волейбол  строится  на  основе  методических  положений, которые  и  
составляют  комплекс, необходимых  для  осуществления  качественного  тренировочного  процесса. Для  достижения  
спортивного  мастерства  необходимо  освоение  определённых  объёмов  тренировочных  и  соревновательных  
нагрузок.  

На всех этапах многолетней подготовки спортсменов соотношение различных видов подготовок меняется в 
зависимости от  задач этапа. 

 

Соотношение всех видов подготовки на разных этапах ( %) 
 
 

№ Виды спортивной подготовки Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки Учебно-тренировочный этап (этап 
спортивной специализации) 

Этап 
совершенств
ования 
спортивного 
мастерства 

До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

1 Общая физическая подготовка % 28-30 27-29 18-24 15-20 8-10 

2 Специальная физическая подготовка% 11-13 12-14 13-15 14-16 21-23 
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Важная роль в подготовке высококвалифицированного спортсмена отводится соревновательной деятельности и, в 
частности, игровой подготовке. Учитывая особенности календарного плана соревнований, правильно распределяя и 
планируя объемы соревновательных нагрузок, можно провоцировать закономерные подъемы и спады 
тренированности спортсменов.  

2.2.1. Теоретическая, физическая, тактическая, психологическая подготовка 

Теоретическая подготовка является неотъемлемым компонентом в общей системе подготовки 
высококвалифицированных спортсменов и играет важную роль в повышении спортивного мастерства. Теоретическая 
подготовка проводится в форме бесед, лекций, непосредственно на тренировке в процессе проведения занятий. Она  
связана с физической, технико-тактической, моральной и волевой подготовками как элемент теоретических знаний. 

 Теоретические знания должны иметь определенную целевую направленность: вырабатывать у занимающихся 
умение использовать полученные знания на практике.  

При проведении теоретических занятий следует учитывать возраст занимающихся и излагать материал в доступной 
им форме.  

3 Участие в спортивных соревнованиях - - 5-14 5-15 5-15 

4 Техническая подготовка % 22-24 23-25 23-27 23-28 23-28 

5 Тактическая, теоретическая, психологическая 
подготовка % 

12-16 15-20 18-25 18-30 20-32 

6 Инструкторская и судейская практика % - - 1-3 1-4 1-4 

7 Медицинские, медико-биологические, 
восстановительные мероприятия, 
тестирование и контроль % 

1-3 1-3 1-4 2-4 4-6 

8 Интегральная подготовка % 17-19 15-17 10-14 10-15 10-15 
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Темы: 

Физическая культура и спорт в России. 
 Понятие «физическая культура». Физическая культура как составная часть общей культуры. Значение ее для 

укрепления здоровья, физического развития граждан России в их подготовке к труду и защите Родины. Роль 
физической культуры в воспитании молодежи. Основные сведения о спортивной классификации. Спортивные разряды 
и звания. Порядок присвоения спортивных разрядов и званий. 

Состояние и развитие волейбола в России. 
  История развития волейбола в мире, стране, республике.  Достижения волейболистов России  на мировой 

арене. Количество занимающихся в России и в мире. Итоги и анализ выступления сборных национальных, молодежных 
и юниорских команд по настольному теннису в соревнованиях различного ранга. 

Гигиенические требования к занимающимся спортом. 
  Понятие о гигиене и санитарии. Общие представления об основных системах энергообеспечения человека. 

Дыхание. Значение дыхания для жизнедеятельности организма. Жизненная емкость легких. Потребление кислорода. 
Функции пищеварительного аппарата. Особенности пищеварения при мышечной работе. Понятие о рациональном 
питании и общем расходе энергии. Гигиенические требования к питанию спортсменов. Питательные смеси. Значение 
витаминов и минеральных солей, их нормы. Режим питания, регулирование веса спортсмена. Пищевые отравления и 
их профилактика. Гигиеническое значение кожи. Уход за телом, полостью рта и зубами. Гигиенические требования к 
спортивной одежде и обуви. Правильный режим дня для спортсмена. Значение сна, утренней гимнастики в режиме 
юного спортсмена. Режим дня во время соревнований. Рациональное чередование различных видов деятельности. 
Вредные привычки - курение, употребление спиртных напитков. Профилактика вредных привычек. 

 
Влияние физических упражнений на организм спортсмена. 
 Понятия об утомлении и переутомлении. Причины утомления. Субъективные и объективные признаки утомления. 

Переутомление. Перенапряжение. Восстановительные мероприятия в спорте. Проведение восстановительных 
мероприятий после напряженных тренировочных нагрузок. Критерии готовности к повторной работе. Активный отдых. 
Самомассаж. Спортивный массаж. Баня. Основные приемы и виды спортивного массажа. 
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Профилактика заболеваемости и травматизма в спорте. Техника безопасности при занятиях спортом. 
 Простудные заболевания у спортсменов. Причины и профилактика. Закаливание организма спортсмена. Виды 

закаливания. Общее понятие об инфекционных заболеваниях, источники инфекции и пути их распространения. 
Предупреждение инфекционных заболеваний при занятиях спортом. Пути распространения инфекционных 
заболеваний. Меры личной и общественной профилактики. Патологические состояния в спорте: перенапряжение 
сердца, заболевания органов дыхания, острый болевой печеночный синдром. Травматизм в процессе занятий 
настольным теннисом, оказание первой помощи при несчастных случаях. Доврачебная помощь пострадавшему, 
приемы искусственного дыхания, транспортировка пострадавшего. Самоконтроль и профилактика спортивного 
травматизма. Временные ограничения и противопоказания к тренировочным занятиям и соревнованиям. 
Восстановительные мероприятия при занятиях волейболом. 

Общая характеристика спортивной подготовки. 
Понятие о процессе спортивной подготовки. Взаимосвязь соревнований, тренировки и восстановления. Формы 

организации спортивной тренировки. Характерные особенности периодов спортивной тренировки. Единство общей и 
специальной подготовки. Понятие о тренировочной нагрузке. Основные средства спортивной тренировки. Методы 
спортивной тренировки. Значение тренировочных и контрольных игр. Специализация и индивидуализация в 
спортивной тренировке. Использование технических средств и тренажерных устройств. Общая характеристика 
спортивной тренировки юных спортсменов. Особенности спортивной тренировки юных спортсменов: многолетний 
прирост спортивных достижений, ограничение тренировочных и соревновательных нагрузок, значение общей 
физической подготовки. Самостоятельные занятия: утренняя гимнастика, индивидуальные задания по 
совершенствованию физических качеств и техники движений.   

Планирование и контроль спортивной подготовки. 
Сущность и назначение планирования, его виды. Составление индивидуальных планов подготовки. Контроль 

подготовленности. Нормативы по видам подготовки. Результаты специальных контрольных нормативов. Учет в 
процессе спортивной тренировки. Индивидуальные показатели подготовленности по годам обучения. Самоконтроль в 
процессе занятий спортом. Основные понятия о врачебном контроле. Систематический врачебный контроль над 
юными спортсменами как основа достижений в спорте. Измерение и тестирование в процессе тренировки и в период 
восстановления. Частота пульса, дыхания, глубина дыхания, тонус мускулатуры. Степ-тест. Уровень физического 
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развития спортсменов. Артериальное давление. Самоконтроль в процессе занятий спортом. Дневник самоконтроля. 
Его формы, содержание, основные разделы и формы записи. Показатели развития. Пульсовая кривая. 

Физические способности и физическая подготовка. 
Физические качества. Виды силовых способностей: собственно-силовые, скоростно-силовые. Строение и функции 

мышц. Изменение в строении и функциях мышц под влиянием занятий спортом. Методика воспитания силовых 
способностей. Понятие быстроты, формы ее проявления. Методы воспитания быстроты движений. Воспитание 
быстроты простой и сложной двигательной реакции, облегчение внешних условий, лидирование, использование 
эффекта варьирования отягощениями. Гибкость и ее развитие. Понятие о ловкости как комплексной способности к 
освоению техники движений. Виды проявления ловкости. Методика воспитания ловкости. Понятие выносливости. 
Виды и показатели выносливости. Методика совершенствования выносливости в процессе многолетней подготовки 
игроков в настольный теннис. 

 
Основы техники игры и техническая подготовка. 
Основные сведения о технике игры, о ее значении для роста спортивного мастерства. Средства и методы 

технической подготовки. Классификация приемов игры. Анализ технических приемов.. Методические приемы и 
средства обучения технике игры. О взаимосвязи технической и физической подготовки. Просмотр видеозаписей 
техники игры сильнейших волейболистов. 

Основы тактики и тактическая подготовка. 
Понятие о тактике игры. Основное содержание тактики и тактической подготовки. Характеристика тактических 

действий. Анализ тактических действий в нападении и защите. Единство техники и тактики игры. Классификация 
техники и тактики игры в волейбол. Просмотр видеозаписей игр. 

Спортивные соревнования. 
 Виды спортивных соревнований. Спортивные соревнования, их планирование, организация и проведение. 

Значение спортивных соревнований для популяризации вида спорта. Спортивные соревнования как важнейшее 
средство роста спортивного мастерства игроков. Положение о проведении соревнований по волейболу на первенство 
России, города, школы. Ознакомление с единым календарным планом соревнований, с положением о соревнованиях. 
Правила соревнований по волейболу. Судейство соревнований.  
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Установка на игру и разбор результатов игр. 
Задачи и значение предстоящих соревнований. Изучение условий предстоящих соревнований и разработка 

индивидуальных заданий каждому игроку. 
Сведения, необходимые для составления тактического плана предстоящей игры. 
Задачи во время различных видов соревнований. Умение правильно оценить силу и особенности игры противника 

(технические и тактические возможности, моральные качества). Общий тактический план игры. Возможные варианты 
изменения тактического плана с учетом создавшейся игровой обстановки. Отношение к указаниям тренера и умение 
выполнять тактические задания тренера. 

 
Психологическая подготовка. Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена. 
 Решающая роль социальных начал в мотивации спортивной деятельности. Спортивно-этическое воспитание. 

Психологическая подготовка в процессе спортивной тренировки. Формирование в процессе занятий спортом 
нравственных понятий, оценок, суждений. Воспитание чувства ответственности перед коллективом. Общая и 
специальная психологическая подготовка. Инициативность, самостоятельность и творческое отношение к занятиям. 
Регуляция уровня эмоционального возбуждения. Основные приемы создания готовности к конкретному 
соревнованию. Идеомоторные, аутогенные и подобные им методы саморегуляции спортсменов перед игрой. 

 
Этап совершенствования спортивного мастерства 

1. Физическая культура и спорт в России. Роль Единой всероссийской спортивной классификации в стимулировании 
массовости спорта, роста мастерства российских спортсменов и совершенствования методов обучения 
и тренировки. Краткий разбор положения о действующей спортивной классификации и разрядных нормах по волейболу 
и пляжному волейболу. Организационная структура и руководство физкультурным движением 
в России. Министерство спорта Российской Федерации, Олимпийский комитет России. 
2. Краткий обзор состояния и развития волейбола и пляжного 
волейбола. Краткая характеристика участия российских спортсменов в международных соревнованиях и Олимпийских 
играх. Помощь российских специалистов по волейболу и пляжному волейболу другим странам в развитии этих 
спортивных дисциплин волейбола. Анализ международных и российских соревнований, выводы для 
совершенствования тренировочно- соревновательной деятельности молодых волейболистов и спортсменов 
пляжного волейбола. Анализ результатов соревнований в нашей стране и за рубежом за последние годы. 
Характеристика сильнейших команд и игроков. Тенденции развития волейбола и пляжного волейбола. 
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3. Краткие сведения о строении и функциях организма человека и влияние на него физических упражнении. 
Характеристика физического развития и развития двигательных качеств волейболистов и спортсменов 
пляжного волейбола в возрастном аспекте. Качественные особенности спортсменов по игровым функциям. Влияние 
занятий волейболом и пляжным волейболом на организм занимающихся. Влияние максимальных тренировочных и 
соревновательных нагрузок и профилактически- восстановительные мероприятия. Понятие интенсивности нагрузки в 
тренировочных занятиях. 
4. Гигиена тренировочного процесса, врачебный контроль. Личная гигиена спортсмена, гигиена в быту. Правильное 
питание спортсмена. Самоконтроль спортсмена. Самомассаж. Средства восстановления. Оказание первой помощи при 
травмах. Анализ данных самоконтроля и медицинских обследований. Комплексные обследования медико-
биологического и педагогического характера. Профилактически-восстановительные мероприятия. 
5. Организация и проведение соревнований. Подготовка и проведение различных по характеру и масштабам 
соревнований. Содержание соревнований по технике игры в волейбол и пляжный волейбол, по 
подвижным и подготовительным играм, по мини-волейболу, пляжному волейболу, их организация. Особенности 
организации и проведения соревнований для юных волейболистов и спортсменов пляжного волейбола, команд высших 
разрядов. Методика судейства игр детских, мужских и женских команд. 
6. Основы техники и тактики игры в классический и пляжный 
волейбол. Анализ техники и тактики игры сильнейших отечественных и зарубежных спортсменов. Индивидуальные 
особенности спортсменов и совершенствование технического мастерства. Техника по игровым функциям. Углубленный 
анализ техники игры. Стратегия и тактика, тенденции развития волейбола и пляжного волейбола и прогнозирование 
направлений в развитии техники и тактики. 
7. Основы методики обучения и тренировки по волейболу и пляжному волейболу. Методы физической подготовки. 
Методы начального обучения технике и тактике, методы совершенствования навыков технических приемов и 
тактических действий. Разминка, ее значение и содержание перед  тренировочными занятиями и соревнованиями. 
Психологическая подготовка. Задачи, средства и методы интегральной (игровой) подготовки. Индивидуализация 
тренировочного процесса с учетом индивидуальных особенностей спортсменов и их игровой функции в команде. 
Взаимосвязь основных сторон подготовки спортсменов. Оценка уровня их подготовленности и спортивного мастерства. 
8. Установка игрокам перед соревнованиями и разбор проведенных игр. Изучение опыта команд высших разрядов по 
проведению установок на игру и разбору проведенных игр. Анализ материалов графической записи игр, на магнитофон, 
видеозаписей, киноматериалов. Принципы, содержание и методика установок на игру и разбор проведенных игр. 
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2.2.2 Физическая подготовка 

Этапы начальной подготовки и учебно-тренировочный 

Физическая подготовка слагается из общей и специальной подготовки. Между ними существует тесная связь.  

Общая физическая подготовка волейболистов и спортсменов пляжного волейбола направлена на развитие 
основных двигательных качеств - силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости, а также на обогащение юных 
игроков разнообразными двигательными навыками. Средства общей физической подготовки подбираются с учетом 
возраста занимающихся и специфики игры. Из всего многообразия средств общей физической подготовки в занятиях с 
юными волейболистами и спортсменами пляжного волейбола преимущественно используются упражнения из 
гимнастики, акробатики, различных видов фитнеса, легкой атлетики, баскетбола, гандбола, подвижные игры и т.д. 
Удельный вес общеразвивающих упражнений в занятиях различен на отдельных этапах тренировочного процесса. 
Общеразвивающие упражнения в зависимости от задач тренировочного занятия можно включать в подготовительную 
часть, в основную и, отчасти, в заключительную. Так, гимнастические, легкоатлетические и акробатические упражнения, 
баскетбол, ручной мяч, подвижные игры применяются как в подготовительной части, так и в основной. Это особенно 
характерно для начального этапа обучения, когда эффективность средств волейбола еще незначительна (малая 
физическая нагрузка в упражнениях по технике и двусторонней игре). Периодически для выполнения 
общеразвивающих упражнений целесообразно выделять отдельные занятия. В этом случае в подготовительной части 
даются упражнения и игры, хорошо известные занимающимся. Основную часть занятия посвящают разучиванию 
техники, например легкоатлетических видов. Занятие заканчивают подвижной игрой, баскетболом и ручным мячом. 

Специальная физическая подготовка направлена на развитие физических качеств и способностей, специфичных для 
игры в волейбол и пляжный волейбол. Задачи ее непосредственно связаны с обучением детей технике и тактике игры. 
Основным средством специальной физической подготовки являются специальные (подготовительные) упражнения и 

игры. Одни упражнения развивают качества, необходимые для овладения техникой (укрепление кистей, увеличение их 
подвижности, скорости сокращения мышц, развитие мышц ног и т.д.), другие направлены на формирование тактических 
умений (развитие быстроты реакции и ориентировки, быстроты перемещения в ответных действиях на сигналы и 
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т.п.). Важное место занимают специально отобранные игры. Систематическое применение подготовительных 
упражнений ускоряет процесс обучения техническим приемам волейбола и пляжного волейбола и создает 
предпосылки для формирования более прочных двигательных навыков. 

Общая физическая подготовка (ОФП) 

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

Гимнастические упражнения подразделяются на три группы: первая - для мышц рук и плечевого пояса, вторая 
- для мышц туловища и шеи; третья - для мышц ног и таза. 

Упражнения выполняются без предметов и с предметами (набивные мячи, гимнастические палки, гантели, 
резиновые амортизаторы, скакалки); на гимнастических снарядах (гимнастическая стенка и скамейка, перекладина, 
канат); прыжки в высоту с прямого разбега (с мостика) через планку (веревочку). 

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

Легкоатлетические упражнения. Сюда входят упражнения в беге, прыжках и метаниях. 

Бег: 20,30,60 м, повторный бег-два-три отрезка по 20-30 м (с 12 лет) и по 40 м (с 14 лет), три отрезка по 50-60 м (с 16 лет). 
Бег с низкого старта 60 м (с 13 лет), 100 м (с 15 лет). Эстафетный бег с этапами от 10 до 40 м (10-12 лет), от 10 до 50-60 м 
(с 13 лет). Бег с горизонтальными и вертикальными препятствиями (учебные барьеры, набивные мячи, условные окопы, 
количество препятствий от 4 до 10). Бег или кросс 500-1000 м (мальчики), 300-800 м (девочки). 

Прыжки: через планку с прямого разбега; в высоту с разбега; в длину с места; тройной прыжок с места; в длину с 
разбега. 

Метания: теннисного мяча с места в стенку или щит на дальность отскока; на дальность; броски набивного мяча (1-3 кг) 
из различных положений. 

Многоборья: спринтерские, прыжковые, метательные, смешанные –от 3 до 5 видов. 

Спортивные и подвижные игры. Баскетбол, ручной мяч, футбол, бадминтон и др. Основные приемы техники 
игры в нападении и защите. 
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Индивидуальные тактические действия и простейшие взаимодействия игроков в защите и нападении. Подвижные игры: 
«Гонка мячей», «Салки» («Пятнашки»), «Невод», «Метко в цель», «Подвижная цель», «Эстафета с бегом», «Эстафета с 
прыжками», «Мяч среднему», «Охотники и утки», «Перестрелка», «Перетягивание через черту», «Вызывай смену», 
«Эстафета футболистов», «Эстафета баскетболистов», «Эстафета с прыжками чехардой», «Встречная эстафета с мячом», 
«Ловцы», «Борьба за мяч», «Мяч ловцу», «Перетягивание», «Катающаяся мишень». Упражнения для овладения 
навыками быстрых ответных действий. По сигналу (преимущественно зрительному) бег на 5,10,15 м из исходных 
положений: стойка волейболиста (лицом, боком и спиной к стартовой линии), сидя, лежа лицом вверх и вниз в 
различных положениях по отношению к стартовой линии; то же, но перемещение приставными или скрестными 
шагами. 

Специальная физическая подготовка (СФП) 

Бег с остановками и изменением направления. «Челночный» бег на 5,6 и 10 м (общий пробег за одну попытку 
20-30 м). «Челночный» бег, но отрезок вначале пробегают лицом вперед, а затем спиной и т.д. По принципу 
«челночного» бега передвижение приставными шагами. То же с набивными мячами в руках (2-5 кг) в руках, с поясом- 
отягощением или в куртке с отягощением. Бег по прямой лицом или спиной вперед, боком – приставными или 
скрестными шагами вдоль границ площадки, по сигналу выполнение определенного задания: ускорение, остановка, 
изменение направления или способа передвижения, поворот на 360°, прыжок вверх, падение и перекат, имитация 
передачи в стойке, с падением, в прыжке, имитация подачи, нападающих ударов, блокирования и т.д. То же, но подают 
несколько сигналов; на каждый сигнал занимающиеся выполняют определенное действие. 

Подвижные игры: «День и ночь» (сигнал зрительный, исходные положения самые различные), «Вызов», 
«Вызов номеров», «Попробуй унеси», различные варианты игры «Салочки», специальные эстафеты с выполнением 
перечисленных заданий в разнообразных сочетаниях и с преодолением препятствий. 

Упражнения для развития прыгучести. Приседание и резкое выпрямление ног со взмахом руками вверх; то же 
с прыжком вверх; то же с набивным мячом (двумя) в руках (до 3 кг). Из положения стоя на гимнастической стенке - одна 
нога сильно согнута, другая опущена вниз, руками держаться на уровне лица: быстрое разгибание ноги (от стенки не 
отклоняться). То же с отягощением (пояс до 6 кг). Упражнения с отягощениями (пояс, манжеты на запястьях, голени 
уголеностопных суставов, жилет) и на тренажерах: приседания, выпрыгивания вверх из приседа, полуприседа, 
полуприседа и выпада, прыжки на обеих ногах. 
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Многократные броски набивного мяча (1-2 кг) над собой в прыжке и ловля после приземления. Стоя на 
расстоянии 1-1,5 м от стены (щита) с набивным (баскетбольным) мячом в руках, в прыжке бросить мяч вверх о стенку, 
приземлиться, снова прыгнуть и поймать мяч, приземлиться и снова в прыжке бросить и т.д. (выполняют ритмично, без 
лишних доскоков). То же, но без касания мячом стены (с 14 лет - прыжки на одной ноге). 

Прыжки на одной и на двух ногах на месте и в движении лицом вперед, боком и спиной вперед. То же с 
отягощением. Напрыгивание на тумбу, постепенно увеличивая высоту и количество прыжков подряд. Прыжки в глубину 
с гимнастической стенки. Спрыгивапие (высота 40-80 см) с последующим прыжком вверх. Прыжки на одной и двух ногах 
с преодолением препятствий (набивные мячи и т.п.). Прыжки с места вперед, назад, вправо, влево, толчком двух ног. 
Прыжки вверх с доставанием подвешенного мяча, отталкиваясь одной и двумя ногами. То же, но делая разбег в три 
шага. Прыжки с места и с разбега с доставанием теннисных (волейбольных) мячей, укрепленных на разной высоте. 
Прыжки опорные, прыжки со скакалкой, разнообразные подскоки. Многократные прыжки с места и с разбега в 
сочетании с ударом по мячу.  

Бег по крутым склонам. Бег по песку без обуви. Бег по лестнице вверх, ступая на 

каждую ступеньку. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении приема и передач мяча. Сгибание и 
разгибание рук в лучезапястных суставах, круговые движения кистями, сжимание и разжимание пальцев рук в 
положении руки вперед, в стороны, вверх (на месте и в сочетании с различными перемещениями). Сжимание 
теннисного мяча. Из упора, стоя у стены одновременное и попеременное сгибание лучезапястных суставов (ладони 
располагаются на стене, пальцы вверх, в стороны, вниз, пальцы вместе или расставлены, расстояние от стены 
постепенно увеличивают). То же, но опираясь о стену пальцами. Отталкивание ладонями и пальцами от стены двумя 
руками одновременно и попеременно правой и левой рукой. Упор лежа - передвижение на руках вправо (влево) по 
кругу, носки ног на месте. То же, но передвижение вправо и влево, одновременно выполняя приставные шаги руками и 
йогами (с 15 лет). Из упора присев, разгибаясь вперед вверх, перейти в упор лежа (при касании пола руки согнуть). 
Передвижение на руках в упоре лежа, ноги за голеностопные суставы удерживает партнер (с 14 лет для мальчиков). 

Тыльное сгибание кистей (к себе) и разгибание, держа набивной мяч двумя руками у лица (движение напоминает 
заключительную фазу при верхней передаче мяча). Многократные броски набивного мяча от груди двумя руками 
(вперед и над собой) и ловля (особое внимание уделить заключительному движению 
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кистей и пальцев). Броски набивного мяча двумя руками (из стойки волейболиста) на дальность (соревнование). 
Многократные передачи утяжеленного мяча (медицинбола) в стену и ловля его. Поочередные броски и ловля 
утяжеленных мячей, которые со всех сторон бросают занимающемуся партнеры. Ведение баскетбольного мяча ударом 
о пол. Упражнения с гантелями для кистей рук. Упражнения с кистевым эспандером. Сжимание теннисного (резинового) 
мяча. Многократные волейбольные передачи утяжеленного волейбольного мяча в стену. 

Многократные передачи волейбольного мяча в стену, постепенно увеличивая расстояние до нее. Многократные 
передачи волейбольного мяча на дальность с собственного подбрасывания. Броски набивного мяча над собой и 
наблюдение за партнером (двумя, тремя); в зависимости от действия партнера (партнеров) изменять высоту 
подбрасывания, бросок на свободное место, на партнера и т.д. Многократные броски и ловля набивного мяча во 
встречных колоннах, в тройках в рамках групповых тактических действий (направления первой и второй передач). Те же, 
но броски при первой и второй передачах в соответствии с сигналом. Тоже в рамках командных действий. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подач. Круговые движения руками в 
плечевых суставах с большой амплитудой и максимальной быстротой. Упражнения с резиновыми амортизаторами. Стоя 
спиной к гимнастической стенке в положении наклона вперед, руки назад (амортизаторы укреплены на уровне 
коленей), движение руками с шагом правой ногой вперед (как при нижней прямой подаче). Стоя спиной к 
гимнастической стенке (амортизатор укреплен на уровне плеч), руки за головой, движение руками из - за головы вверх 
и вперед. То же одной рукой (правой, левой). То же, но амортизатор укреплен за нижнюю рейку, а занимающийся стоит 
у самой стенки. Движение рукой вверх, затем вперед. Стоя на амортизаторе, руки внизу - поднимание рук через 
стороны вверх, поднимание прямых рук вперед вверх и отведение назад. То же, но круги руками. Стоя правым боком к 
стенке (амортизатор укреплен на уровне плеч), движение правой рукой как при верхней боковой подаче. 

Упражнения с набивным мячом. Броски мяча двумя руками из-за головы с максимальным прогибанием при 
замахе. Броски мяча снизу одной и двумя руками. Броски мяча одной рукой над головой: правой рукой влево, левой - 
вправо. Броски набивного мяча (1 кг) через сетку, расстояние 4-6 м. С набивным мячом в руках у степы (2-3 м) в ответ на 
сигнал бросок снизу, сверху. Бросок гандбольного мяча через сетку из-за лицевой линии в пределах площадки и на 
точность в зоны. То же, но после перемещения от сетки. 

Упражнения с волейбольным мячом (выполняют многократно подряд). Совершенствование ударного 
движения 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. 
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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 
пол, гимнастический мат). Броски набивного мяча (1 кг) в прыжке из-за головы двумя руками через сетку. Имитация 
прямого нападающего удара, держа в руке теннисный мяч наполненный водой, песком и т.д. Метание теннисного или 
хоккейного мяча (правой и левой рукой) в цель на стене (высота 1,5-2 м) или на полу (расстояние 5-10 м) с 

места, с разбега, после поворота, в прыжке; то же через сетку. Соревнование на точность метания малых мячей. 
Совершенствование ударного движения нападающих ударов по мячу, укрепленному на резиновых амортизаторах. То 

же, но у тренировочной стенки. Удары выполняют правой и левой рукой с максимальной силой. Удары по мячу, 
укрепленному на амортизаторах, с отягощениями на кисти, предплечье, ногах или при отягощении всего тела 

(куртка, пояс). Спрыгиваиие с высоты (до 50 см) с последующим прыжком и нападающим ударом по мячу на 
амортизаторах. Многократное выполнение нападающих ударов с собственного подбрасывания, с набрасывания 
партнера (посылаемого волейбольной пушкой) у сетки и из глубины площадки. Чередование бросков набивного мяча и 
нападающих ударов по мячу, укрепленному на амортизаторах. То же, броски и удары через сетку (с собственного 
подбрасывания). 

В парах. С утяжеленным мячом в руках (1 кг) прыжок вверх, замах из- за головы двумя руками и, в ответ на 
сигнал, бросок с сильным заключительным движением кистей вниз вперед, или вверх вперед (плавно). То же, но бросок 
через сетку; то же, но бросок вниз двумя руками, вверх - одной. В ответ на сигнал бросок утяжеленного мяча двумя 
руками по ходу или с переводом (вправо, влево). 

Упражнения для развития качеств, необходимых при блокировании. 

Прыжковые упражнения, описанные ранее, в сочетании с подниманием рук вверх с касанием подвешенного 
волейбольного мяча. То же с касанием волейбольного мяча, укрепленного па резиновых амортизаторах: с места, после 
перемещения, после поворотов, после поворотов и перемещений (различные сочетания), после прыжка в глубину 
(спрыгивание) с последующей имитацией блока. Стоя у стены (щита) с утяжеленным мячом в руках, подбросить мяч 

вверх, подпрыгнуть и двумя руками (ладонями) отбить его в стену; приземлившись, поймать мяч и т.д. Мяч отбивать в 
высшей точке взлета. Учащийся располагается спиной к стене - бросить мяч вверх назад, повернуться на 180° и в прыжке 
отбить его в стену. То же, что предыдущие два упражнения, но мячи подбрасывает партнер. Партнер с мячом может 
менять высоту подбрасывания, выполнять отвлекающие и обманные движения: замах и движение для броска, но в 
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последний момент мяч задерживает в руках и тут же подбрасывает на различную высоту и т.п. То же, поворот 
блокирующего по сигналу партнера - вначале мяч подбрасывают после поворота, затем во время поворота и до 
поворота. Перечисленные упражнения, но после перемещения и остановки. Многократные прыжки с доставанием 
ладонями подвешенного мяча, набивного или волейбольного, укрепленного на амортизаторах. Перемещение вдоль 
сетки лицом к ней приставными шагами вправо и влево, остановка и принятие исходного положения для блокирования. 
То же, но в положении спиной к сетке и с поворотом на 180°. Тоже, что предыдущие два упражнения, но на расстоянии 
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. Перемещения у сетки, остановка и прыжок вверх, 
ладонями коснуться подвешенного над сеткой набивного (волейбольного) мяча. 

Двое занимающихся стоят у сетки лицом к ней на противоположных сторонах площадки: один занимающийся двигается 
приставными шагами с остановками и изменением направления, другой старается повторить его 

действия. То же, но с прыжком, стараться над сеткой коснуться ладоней партнера. Упражнения вдвоем, втроем на 
согласованность действий на основе перечисленных упражнений. 

Нападающий с набивным мячом перемещается вдоль сетки, выполняет остановки и в прыжке подбрасывает мяч над 
собой; блокирующий должен своевременно занять исходное положение и прыгнуть на блок так, чтобы ладони были 
над сеткой в момент, когда нападающий выпустит мяч из рук. Нападающие выполняют броски и ловлю набивного мяча 
в рамках групповых тактических действий в нападении, блокирующий выбирает место и блокирует (заключительная 
фаза, как в предыдущем упражнении). 

Предыдущие два упражнения, но блокирующих у сетки трое, блокируют 

двое. 

 
Этап совершенствования спортивного мастерства 

Общая физическая подготовка 

1.Строевые упражнения. Совершенствование навыков выполнения строевых команд, перестроений, поворотов, 
движения строем, остановок и т.д. на основе программного материала для предыдущих этапов подготовки. 
2.Общеразвивающие упражнения 
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упражнения для мышц рук и плечевого пояса: упражнения без предметов индивидуальные и в парах; 
упражнения с набивными мячами, гимнастическими палками, гантелями, резиновыми амортизаторами; упражнения на 
снарядах массового типа: висы, упоры, размахивания в висе и упоре, подтягивание, лазанье по канату: с помощью ног 
(дев.), без помощи ног (юн.); 

упражнения для мышц туловища и шеи: упражнения без предметов индивидуальные и в парах (наклоны, 
повороты туловища и головы);  

упражнения с набивными мячами (сгибание и поднимание ног - мяч 
зажат между стопами, прогибание, наклоны - мяч в руках);  

упражнения в парах;  
упражнения с гимнастическими палками, гантелями, резиновыми амортизаторами, на гимнастических 

снарядах;  
упражнения на тренажерах; 
упражнения для мышц ног и таза: упражнения без предметов индивидуальные и в парах (приседания из 

различных исходных положений, подскоки, ходьба, бег); упражнения с набивными мячами - приседания, 
выпады, прыжки, подскоки; упражнения с гантелями (бег, прыжки, приседания); упражнения на снарядах, 
гимнастической стенке, скамейке, на тренажерах; упражнения со скакалкой; прыжки в высоту с прямого разбега (с 
мостика) углом или согнув ноги через планку (веревочку); прыжки с разбега через препятствия с жесткого мостика и без 
него; прыжки с подкидного мостика с различными заданиями (поворотами и т. п.); опорные прыжки со страховкой 
тренера или партнера. 

3.Акробатические упражнения. Группировки в приседе, сидя, лежа на спине. Перекаты в группировке лежа на спине 
(вперед и назад), из положения сидя, из упора присев из основной стойки. Перекаты в сторону из положения лежа и 
стоя на коленях. Стойка на лопатках с согнутыми и прямыми ногами. Стойка на руках с опорой ногами о стену. Кувырок 
вперед из упора присев и из основной стойки. Кувырок вперед с трех шагов и небольшого разбега. Кувырок вперед из 
стойки ноги врозь в сед с прямыми ногами. Длинный кувырок вперед. Кувырок назад из упора присев и из основной 
стойки. Соединение нескольких кувырков вперед и назад. Кувырок назад прогнувшись через плечо. Мост с помощью 
партнера и самостоятельно. Переворот в сторону (вправо и влево) с места и с разбега. Соединение названных выше 
акробатических упражнении в несложные 
комбинации. 
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4.Легкоатлетические упражнения. Бег. Ускорение до 50 - 60 м. Низкий старт и стартовый разгон до 60 м. Повторный бег 3-4 
раза по 30-60 м. Эстафетный бег с этапами до 100 м. Бег с препятствиями от 100 до 200 м (количество препятствий от 10 
до 20), в качестве препятствий используются набивные мячи, учебные барьеры, условные опоры. Бег или кросс до 1000 
м (девушки) м до 3000 м (юноши). 
Прыжки. Прыжки через планку с поворотом па 90 и 180о с прямого разбега. Прыжки в длину с места и с разбега, тройной 
прыжок с места, многоскоки. 
Многоборья. Спринтерские, прыжковые, метательные, смешанные, от 3 до 7 видов. Соревнования в пятиборье 
проводятся в два дня. 

5.Спортивные игры. Баскетбол, гандбол. Ловля, передача, ведение мяча, основные способы бросков в корзину и по 
воротам. Индивидуальные тактические действия в защите и нападении и простейшие групповые 
взаимодействия игроков в защите и нападении. Двусторонние игры. Футбол, основные приемы игры. Двусторонние 
игры. 

6.Подвижные игры. «Салки», «Эстафета с бегом и прыжками», «Охотники и утки», «Перетягивание через черту», 
«Перетягивание каната», «Эстафеты футболистов, баскетболистов», «Эстафета с прыжками чехардой», «Борьба за мяч», 
«Катающаяся мишень». 
 
Специальная физическая подготовка 
1. Упражнения для развития навыков быстроты ответных 
действий. 

По сигналу (преимущественно зрительному) бег на 5, 10, 15 м из исходных положений (лицом, боком и спиной 
к стартовой линии) сидя, лежа лицом вниз и вверх в различных положениях по отношению к стартовой 
линии; то же, но перемещение приставными и скрестными шагами. Бег с остановками и изменением направления. 
«Челночный» бег на 6 и 9 м (общий пробег за одну попытку 30-60 м). «Челночный» бег, но отрезок вначале пробегается 
лицом вперед, а обратно - спиной и т. п. По принципу «челночного» бега передвижение приставными, скрестными 
шагами. То же, с утяжеленными мячами в руках (весом от 2 кг) с поясом-отягощением или в куртке с весом до 5 кг. 
Бег (приставные, скрестные шаги) (в шеренге) вдоль границ площадки.  

По сигналу - выполнение определенного задания: ускорение, остановка, изменение направления или способа 
перемещения, прыжок вверх - поворотна 360°, падение и перекат, имитация передачи в стойке, в прыжке, имитация 
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подачи, нападающих ударов, блокирования и др. То же, но занимающиеся перемещаются по одному, по двое, по трое 
от лицевой линии к сетке. То же, но подается несколько сигналов. На каждый сигнал занимающиеся выполняют 
определенное действие. 

Подвижные игры - из числа изученных ранее. Специальные эстафеты с выполнением различных заданий 
(скорость пробегания отрезков, быстрота ответной реакции и т.д.) в разнообразных сочетаниях и с преодолением 
препятствий. 

2.Упражнения для развития прыгучести. 

а) прыжок в длину с места толчком двумя ногами (варианты: стоя боком, по направлению прыжка, с поворотом на 90°, 
180°); 
б) тройные, пятерные прыжки толчком одной, двумя ногами; 
в) прыжки на двух (одной) ногах вперёд вверх по лестничным ступенькам; 
г) серийные прыжки через банкетки (варианты: боком; боком с ноги на ногу; с поворотом на 90°,180°); 
д) прыжки вверх из положения полуприседа, приседа; 
е) пружинистая ходьба со штангой на плечах; 
ж) подъем и сход с возвышения со штангой на плечах; 
з) подъем гири, стоящей между двумя скамейками из приседа за счет разгибания ног; 
и) лежа на спине - отталкивание подвижного груза ногами; 
к) серийные прыжки вверх с места, с разбега с доставанием разметки (предмета); 
л) прыжки «в глубину». Спрыгивание с возвышения, с последующим запрыгиванием на это же возвышение (высота от 
70 до 75 см для мужчин, 50 – 55 см для женщин). Техника выполнения – стоя на тумбе, сделать шаг вперед и с началом 
падения присоединить к ней другую ногу. Приземляться на обе ноги. Приземление должно быть упругим и 
амортизирующим. Для смягчения приземления на пол следует положить амортизирующий мат; 
м) прыжок «в глубину» с последующим прыжком в длину; 
н) подскоки (с отягощением) с продвижением вперед; 
о) спрыгивание с тумбы и тут же запрыгивание на другую тумбу – с продвижением вперед (до 10 прыжков). После 
последней тумбы прыжок вверх или в длину. 
п) спрыгивание с тумбы – прыжок через легкоатлетический барьер – 
прыжок на тумбу и т.д.; 
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р) прыжки через барьеры. Оптимальная высота 70 – 80% от max прыжка вверх с места у мужчин и 60 – 70% от max – у 
женщин. 
Приведенные упражнения для совершенствования прыгучести и прыжковой выносливости не исчерпывают всего их 
многообразия. Подходя творчески к составлению планов тренировок, тренер на основании приведенных примерных 
упражнений, может составлять любые комплексы 
3. Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении 
приема и передач мяча.  
Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах и круговые движения кистями, сжимание и разжимание пальцами 
рук резинового кольца, теннисного мяча в положении руки вперед, в стороны, вверх, на месте и в сочетании с 
различными перемещениями. Из упора стоя у стены одновременное и попеременное сгибание в лучезапястных 
суставах (ладони располагаются на стене пальцами 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 лежа. Передвижение на руках вправо (влево) по 
кругу, носки ног на месте. То же, по передвижение вправо и влево, одновременно выполняя «приставные шаги» руками 
и ногами. Из упора присев, разгибаясь вперед- вверх, перейти в упор лежа (при касании 
руками пола руки согнуть).  

Передвижение на руках в упоре лежа, ноги за голеностопные суставы удерживает партнер. Тыльное сгибание 
кистей (к себе) и разгибание, держа набивной мяч двумя руками у лица. Движение напоминает заключительную фазу 
при верхней передаче мяча в волейболе. 

Многократные броски утяжеленного мяча от лица двумя руками (вперед и над собой) и ловля (особое 
внимание уделить заключительному движению кистями и пальцами). Броски утяжеленного мяча от лица двумя 
руками (из стойки волейболиста) на дальность (соревнование). Поочередная ловля и броски волейбольных 
утяжеленных мячей, которые со всех сторон бросают волейболисту партнеры. Ведение баскетбольного мяча ударом о 
площадку. Упражнения для кистей рук с гантелями. Упражнения с кистевым эспандером. Сжимание теннисного 
(резинового) мяча. Многократные передачи волейбольного утяжеленного мяча в стену. Многократные передачи 
волейбольного мяча в стену, постепенно увеличивая расстояние от нее. Многократные передачи волейбольного мяча 
на дальность (с набрасывания партнера или «мячемета»). Броски утяжеленного мяча над собой и наблюдение за 
партнером 
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(двумя, тремя) в зависимости от действия партнера (партнеров), изменение высоты подбрасывания, бросок на 
«свободное» место, на партнера и т. д. Броски и ловля набивного мяча во встречных колоннах, в тройках в рамках 
групповых тактических действий (направления первой и второй передачи) - многократно. То же, но броски при первой и 
второй передачах в соответствии с сигналом. То же, в рамках командных действий. «Нападающий» бросает мяч над 
собой у сетки и выполняет бросок мяча через сетку двумя руками из-за головы в опорном положении на заднюю линию, 
или в прыжке одной рукой на переднюю линию. 
4. Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении 
подач мяча.  

Круговые движения руками в плечевых суставах с большой амплитудой. Упражнения с резиновым 
(пружинным) «амортизатором». Стоя спиной к гимнастической стенке (амортизатор укреплен на уровне плеч), руки за 
головой, движение руками из-за головы вверх и вперед. То же одной рукой (правой и левой). То же, но амортизатор 
укреплен за нижнюю рейку, а занимающийся стоит у самой стенки. Движение рукой вверх, затем вперед. Стоя на 
амортизаторе, руки внизу - поднимание рук через стороны вверх, поднимание прямых рук вверх - вперед и отведение 
назад. То же, но круги руками. Стоя правым боком к стенке (амортизатор укреплен на уровне плеч) - движение правой 
рукой как при верхней боковой подаче, тоже левой. 

Упражнения с набивным мячом (1-2 кг). Броски мяча двумя руками из-за головы с максимальным 
прогибанием при замахе. Броски мяча одной рукой на дальность в опорном положении, в прыжке с места и с разбега; 
то же, броски мяча (1 кг) через сетку (нижний трос не закреплен). Стоя на лицевой линии лицом к сетке. Бросок 
гандбольного мяча через сетку - в опорном положении и в прыжке с места и с разбега. Броски утяжеленного, 
гандбольного мяча через сетку определенным способом на точность в зоны. То же, но после перемещения от сетки. 
Упражнения с волейбольным мячом (выполняются многократно подряд). Совершенствование ударного движения по 
мячу, подвешенному на резиновых (пружинных) амортизаторах. Подачи с максимальной силой у тренировочной сетки 
(в сетку) в опорном положении, в прыжке, в прыжке с разбега. 
5. Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении 

нападающих ударов. Броски утяжеленного 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 утяжеленного мяча (1 кг) в 
прыжке из-за головы двумя руками через сетку. Броски утяжеленного мяча (1 кг) одной рукой в прыжке - в парах через 
сетку. Метание теннисного или хоккейного мяча (правой и левой рукой) в цель на полу (расстояние от 5 до 10 м). 
Метание выполняется с разбега, в прыжке через сетку 
Совершенствование ударного движения нападающих ударов по мячу на 
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резиновых (пружинных) амортизаторах. То же, но у тренировочной сетки. Удары выполняются правой и левой рукой с 
максимальной силой. Удары по мячу на амортизаторах - с отягощением на кисти, предплечье, ногах или при 
отягощении всего тела (куртка, пояс). Спрыгивание с высоты (до 80 см) с последующим прыжком и нападающим ударом 
по мячу на амортизарорах. 
Многократное выполнение нападающих ударов с собственного 
подбрасывания, направленного волейбольной пушкой. Чередование бросков утяжеленного мяча и нападающих ударов 
по мячу на амортизаторах. То же, но броски и удары через сетку (с собственного подбрасывания). 

В парах. С утяжеленным волейбольным мячом в руках (1 кг) прыжок вверх, замах из-за головы двумя руками и, 
в ответ на сигнал, бросок с сильным заключительным движением кистей вниз-вперед или вверх-вперед плавно. То же, 
по бросок через сетку. То же, но броски одной рукой. В ответ на сигнал бросок утяжеленного мяча двумя руками «по 
ходу» или «с переводом» (вправо, влево). 

6. Упражнения для развития качеств, необходимых при блокировании. 
Прыжковые упражнения, описанные ранее, в сочетании с подниманием рук вверх и касанием подвешенного 

утяжеленного мяча. То же с касанием волейбольного мяча на резиновых (пружинных) амортизаторах: с места, 
после перемещений, после поворотов, после прыжка в глубину (спрыгивания). 
Обучающийся располагается спиной к стене. По сигналу повернуться на 180° и в прыжке отбить мяч в пол, мяч 
набрасывает партнер. Партнер с мячом может менять высоту подбрасывания, применять отвлекающие и обманные 
движения: замах и движение на бросок, но в последний момент мяч задерживается в руках и тут же подбрасывается на 
различную высоту и т. п. То же, поворот блокирующего по сигналу партнера, вначале мяч подбрасывается после 
поворота, затем во время поворота и, наконец, до поворота. Выполнение перечисленных упражнений, но после 
перемещения и остановки. Многократные прыжки с доставанием ладонями подвешенного 
набивного мяча или волейбольного на амортизаторах. 

Перемещение вдоль сетки - лицом к ней, приставными шагами вправо, влево, остановка и принятие исходного 
положения для блокирования. То же, но в положении спиной к сетке и с поворотом на 180°. То же, что предыдущие два 
упражнения, но на расстоянии 1-1,5 м от сетки, исходное положение принимается после одного шага к сетке. То же, что 
последние три упражнения, но остановка и исходное положение выполняются по сигналу. Перемещение вдоль сетки, 
остановка и прыжок вверх с выносом рук над сеткой. То же, но остановка и прыжок выполняются по сигналу. 
Перемещения у сетки, остановка и прыжок вверх, ладонями коснуться подвешенного над сеткой набивного 
(волейбольного) мяча. Двое занимающихся стоят у сетки лицом к ней на противоположных сторонах площадки. Один 
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двигается приставными шагами с остановками и изменением направления. Другой тоже старается повторить его 
действия. То же, но с прыжком, стараться над сеткой коснуться ладоней партнера. 

Упражнения вдвоем, втроем на согласованность действий на основе перечисленных выше упражнений. 
«Нападающий» с утяжеленным мячом перемещается вдоль сетки, выполняет остановки и в прыжке броски мяча перед 
собой, «блокирующий» должен своевременно занять исходное положение и прыгнуть «на блок» - так, чтобы ладони 
были над сеткой в момент выпуска мяча из рук «нападающего». «Нападающие» выполняют броски и ловлю набивного 
мяча в рамках групповых тактических действиях в нападении, «блокирующий» выбирает место и «блокирует» 
(заключительная фаза, как и в предыдущем упражнении). Повторить предыдущие два упражнения, но «блокирующих» у 

сетки двое, трое. 

 

 3.2.3 Тактическая подготовка. 

Этап начальной подготовки. 

Тактика нападения. 

Индивидуальные действия.  

Выбор места для выполнения второй передачи у сетки, для подачи, для отбивания мяча через сетку, стоя двумя сверху, 
кулаком, снизу, стоя, в прыжке. Вторая передача из зоны 3 игроку, к которому передающий обращен лицом. Подача 
нижняя прямая на точность в зоны - по заданию. Передача мяча через сетку на «свободное» место, на игрока, слабо 
владеющего приемом мяча. 

Групповые действия. 

Взаимодействие игроков зон 4 и 2 с игроком зоны 3 при первой передаче. Игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2 при 
второй передаче. Игроков задней и передней линии при первой передаче. Игроков зон 6, 5,1 с игроком зоны 3 (2) при 
приеме подачи. 

Командные действия.  
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Система игры со второй передачи игроком передней линии: прием подачи и первая передача в зону 3 (2), вторая 
передача игроку зоны 4 (2). 

Тактика защиты. 

Индивидуальные действия.  
Выбор места при приеме подачи, при приеме мяча, направленного соперником через сетку, при блокировании (выход в 
зону «удара»), при страховке партнера, принимающего мяч с подачи, посланного передачей. Выбор способа приема 
мяча от соперника - сверху или снизу. 

Групповые действия.  

Взаимодействие игроков при приеме подачи и передачи: 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 приеме подачи и передачи 
(обманы). Игроков зон 4 и 2 с игроком зоны 6. 

Командные действия. 

Расположение игроков при приеме подачи, при системе игры «углом вперед». 

Тренировочный этап. Первый, второй годы обучения. 

Тактика нападения. 

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

Групповые действия. 

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

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

Тактика защиты. 

Индивидуальные действия. 

Выбор места при приеме верхних подач прямой и боковой, при блокировании, при страховке партнера, принимающего 
подачу, нападающий удар; блокирующих, нападающих. Выбор способа приема подачи (нижней - сверху, верхних - 
снизу, сверху двумя руками с падением). Способа приема мяча от обманных приемов (в опорном положении и с 
падением). Способа перемещения и способа приема от нападающих ударов. Блокирование определенного 
направления. 
Групповые действия. 
Взаимодействие игроков задней линии между собой при приеме подачи, нападающих ударов, обманных приемов. 
Взаимодействие игроков передней линии, не участвующих в блокировании с блокирующими. Игроков зоны 6 с 
блокирующим игроком зоны 3 и страхующими игроками зон 4 и 2. Игроков зон 4 и 2 (соответственно) при приеме 
нападающих ударов и обманов. 

Командные действия. 

Расположение игроков при приеме подачи, когда вторую передачу выполняет: 

а) игрок зоны 3;  

б) игрок зоны 4, а игрок зоны 3 оттянут назад;  

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

В положениях «б» и «в» игроки 4 и 2 идут на вторую передачу в зону 3, а игрок зоны 3 соответственно в зону 4 и 2 для 
нападающего удара. Система игры «углом вперед» с применением групповых действий, изученных в данном году 
обучения. 

Третий год обучения. 

Тактика нападения. 
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Индивидуальные действия. 

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

Групповые действия. 

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

Командные действия. 

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

Тактика защиты. 

Индивидуальные действия. 

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

Взаимодействие игроков задней линии и игроков зон 1, 6, 5 между собой при приеме трудных мячей от подач, 
нападавших ударов, обманных действий. Взаимодействие игроков передней линии: 
а) двух игроков, не участвующих в блокировании, с блокирующим;  

б) двух игроков при блокировании (выход в зону, где будет произведен удар); 

в) не участвующего в блокировании с блокирующими. 

Взаимодействие игроков задней и передней линий:  

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

б) игрока зоны 6 с не участвующими в блокировании; 

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

Командные действия. 

Расположение игроков при приеме подач различными способами в дальние и ближние зоны, вторую передачу 
выполняет игрок зоны 3 и 2. Расположение игроков при приеме подачи, когда игрок зоны 4 стоит у сетки, а игрок зоны 3 
оттянут и находится в зоне 4, после приема игрок зоны 4 идет на вторую передачу в зону 3, а игрок зоны 3 играет в 
нападении в зоне 4. То же, но в зонах 3 и 2 (чередование этих двух вариантов). Системы игры.  

Расположение игроков при приеме мяча от соперника «углом вперед» (чередование групповых действий в 
соответствии с программой для данного года обучения). Переключение от защитных действий к нападающим - со 
второй передачи через игрока передней линии. 

Четвертый год обучения. 

Тактика нападения. 

Индивидуальные действия. 
Выбор места для вторых передач, различных по высоте и расстоянию, стоя на площадке и в прыжке, для нападающего 
удара (с различных передач мяча у сетки и из глубины площадки). Чередование подач в дальние и ближние зоны, на 
силу и нацеленных. Подача на игрока, слабо владеющего навыками приема, вышедшего после замены. Вторая передача 
нападающему, сильнейшему на линии (различные по высоте и расстоянию). Передача двум нападающим на линии с 
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применением отвлекающих действий руками, туловищем. Имитация второй передачи и обман (передача через сетку) 
на месте и в прыжке (боком и спиной в направлении передачи). Имитация нападающего удара и передача в прыжке 
через сетку (в зону нападения). Чередование способов нападающего удара. 

Групповые действия. 

Взаимодействие игрока зоны 4 с игроком зоны 2 при второй передаче, игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2 при 
скрестном перемещении в зонах - из центра на край сетки (при второй передаче). Игрока зоны 3 с игроком зоны 4 в 
условиях чередования передач, различных по высоте и расстоянию, стоя лицом и спиной в направлении передачи. 
Взаимодействие игроков зон 6 и 5 с игроком, выходящим к сетке из зоны 1. 

Взаимодействие игроков зон 6, 5 и 1 с игроком зоны 3 при приеме подач на силу и нацеленных, приеме нападающих 
ударов. Игроков зон 6, 5 и 1 с игроком зоны 4 (при приеме подачи - для второй передачи, в доигровке - для удара. 
Игроков зон 4, 3 и 2 с игроком зоны 1, выходящим к сетке (при первой передаче). Игрока, выходящего из зоны 1 при 
второй передаче с игроками зон 4, 3 и 2. 

Командные действия. 

Система игры через игрока передней линии -прием подачи и первая передача:  

а) в зону 3, вторая 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) в зону 2, вторая - назад за голову, где нападающий удар выполняет игрок зоны 3. Система игры через выходящего к 
сетке: прием подачи, первая передача игроку зоны 1, вышедшему к сетке, вторая передача нападающему, к которому 
передающий обращен лицом (в зоны 3 и 4) и спиной (в зону 2). 
Тактика защиты. 
Индивидуальные действия. 

Выбор места, способа перемещения и способа приема мяча от подачи, нападающего удара и обманных приемов: выбор 
места, способа перемещения, определение направления удара и зонное блокирование. Выбор места и способа приема 
мяча при страховке блокирующих, нападающих, принимающих «трудные» мячи. 

Групповые действия. 

Взаимодействие игроков передней линии: 
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а) зон 3 и 2, 3 и 4 при групповом блокировании (удары по ходу); 

б) игрока зоны 3, не участвующего в блокировании с блокирующими игроками зон 2 и 4. Игроков задней линии -
страховка игроков, принимающих «трудные» мячи в пределах площадки и выходящих после приема за ее границы. 

Игроков задней и передней линии:  

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

б) зоны 6 с не участвующими в блокировании; 

в) зон 5 и 1 с блокирующими. 

Командные действия. 

Прием подачи - расположение игроков при приеме подачи различными способами (в условиях чередования в дальние 
и ближние зоны), когда вторую передачу выполняет игрок зоны 3,2 (игрок зоны 3 оттянут назад). Игрок зоны 2 (4) стоит у 
сетки, а игрок зоны 3 оттянут и находится в зоне 2 (4), после приема игрок зоны 2 (4) идет на вторую передачу в зону 3, а 
игрок зоны 3 играет в нападении в зоне 2 (4). Передача в зону 2, стоя спиной к нападающему. Расположение игроков 
при приеме подачи, когда выход к сетке осуществляет игрок зоны 1 из-за игрока. Системы игры - расположение игроков 
при приеме мяча от соперника «углом назад», с применением групповых действий по программе данного года 
обучения и в условиях чередования нападающих действий. Переключение в вариантах построения системы «углом 
вперед» и «углом назад» в соответствии с характером нападавших действий. 

Пятый год обучения. 

Тактика нападения. 

Индивидуальные действия. 

Выбор места и чередование способов подач, подач на силу и нацеленных в дальнюю и ближнюю зоны. Выбор места и 
подача на игрока, слабо владеющего навыками приема мяча, вышедшего после замены, в зону 1 при выходе с задней 
линии из этой зоны. Имитация второй передачи и обман (передача через сетку) на месте (с применением отвлекающих 
действий) и в прыжке. Имитация второй передачи вперед и передача назад. Имитация передачи назад и передача 
вперед. Имитация нападающего удара и передача в прыжке (откидка) вперед через зону, назад в соседнюю зону 
(боком к сетке). Нападающий удар через «слабого» блокирующего. Имитация нападающего удара и «скидка» одной 
рукой в зону нападения. 
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Групповые действия.  

Взаимодействие игрока зоны 3 с игроком зоны 4, игрока зоны 3 с игроком зоны 2 - в прыжке, стоя на площадке - с 
отвлекающими действиями. Игрока зоны 2 с игроком зоны 3 в прыжке - откидка, игрока зоны 2 с игроком зоны 4 (с 
отвлекающими действиями). Игрока зоны 2 с игроками зон 3 и 4 (при скрестном перемещении в зонах). Игроков зон 2, 
3, 4 в доигровке при первой передаче на удар. Игроков зон 5 и 1 с игроком, выходящим к сетке из зоны 6 (при первой 
передаче). Игрока, выходящего к сетке из зоны 1, с игроками зон 6 и 5 при второй передаче на удар с задней линии. 
Игроков зон 6, 5 и 1 с игроками зон 3, 2, 4 при первой передаче для удара и откидки, для второй передачи. Игрока зоны 
2 с игроками зон 6 и 5 при второй передаче на удар с задней линии. Игрока, выходящего к сетке из зоны 1(6) с игроками 
зон 4, 3 и 2 при второй передаче. 

Командные действия. 

Система игры через игрока передней линии - прием подачи (планирующей) и первая передача в зону 2, вторая 
передача в зоны 3 и 4 (в прыжке и стоя на площадке с отвлекающими действиями). Первая передача в зону 2, вторая 
назад за голову, где нападающий удар выполняет игрок зоны 3. В доигровке и несильной подаче первая передача в 
зону 4, 3, 2, где игрок выполняет нападающий удар. Первая передача в зоны 2, 3, 4, где игрок имитирует нападающий 
удар и выполняет откидку: из зоны 2 - в зоны 3, 4, из зоны 3 - в зоны 4 и 2 спиной к нападающему. Система игры через 
выходящего - прием подачи и первая передача игроку зон 1 (6), вышедшему к сетке, вторая передача нападающему, к 
которому выходящий обращен лицом (три нападающих активны). В доигровке передача на выходящего и выполнение 
тактических комбинаций. 

Тактика защиты. 

Индивидуальные действия. 

Выбор места и способа приема мяча от нападающих ударов различными способами, на страховке (в рамках изученных 
групповых действий). Выбор места, определение направления удара и своевременная постановка рук при одиночном 
блокировании. 

Групповые действия. 

Взаимодействие игроков зон 5 и 1 с игроком зоны 6 в рамках системы «углом назад» (на страховке и при приеме мяча 
от нападающих ударов). Игрока зоны 6 с игроками зон 1 и 5 в рамках системы «углом назад». Игроков зон 3 и 2, 3 и 4. 
2,3,4 при блокировании игрока зоны 4 (прием мяча от удара или страховка). Игрока зоны 2, не участвующего в 
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блокировании с блокирующими игроками зон 3 и 4 (прием удара и страховка). Игрока зоны 3 с блокирующим игроком 
зоны 2 или 4. Игрока зоны 6 с блокирующими игроками зон 4 и 3, 2 и 3; 4, 3, 2 (при системе защиты «углом вперед»). 
Крайних защитников на страховке с блокирующими игроками. Игроков зон 1, 6, 5 с блокирующими при приеме мячей 
от нападающих ударов. Сочетание групповых действий в рамках систем «углом вперед» и «углом назад». 

Командные действия. 

Расположение игроков при приеме подачи, когда вторую передачу выполняет игрок передней линии (зон 3,2,4). При 
приеме подачи, когда выход к сетке осуществляет игрок задней линии (из зон 1,6,5) из-за игрока. Системы игры - при 
приеме мяча от соперника «углом вперед» (варьирование групповых действий соответственно характеру построения 
игры в нападении соперником). При приеме мяча от соперника «углом назад», когда страховку блокирующих 
осуществляет крайний защитник (варианты групповых действий). Сочетание (чередование) систем игры «углом вперед» 
и «углом назад». 

Спортивные и подвижные игры. Баскетбол, ручной мяч, футбол, бадминтон и др. Основные приемы техники игры в 
нападении и защите. Индивидуальные тактические действия и простейшие взаимодействия игроков в защите и 
нападении.  

Подвижные игры: «Гонка мячей», «Салки» «Невод», «Метко в цель», «Подвижная цель», «Эстафета с бегом», 
«Эстафета с прыжками», «Мяч среднему», «Охотники и утки», «Перестрелка»,  «Перетягивание через черту»,  «Вызывай 
смену», «Эстафета футболистов», «Эстафета баскетболистов», «Эстафета с прыжками чехардой», «Встречная эстафета с 
мячом»,  «Ловцы»,  «Борьба за мяч», «Мяч ловцу», «Катающаяся мишень». Упражнения для овладения навыками 
быстрых ответных действий. По сигналу (преимущественно зрительному) бег на 5,10,15 м из исходных положений: 
стойка волейболиста (лицом, боком и спиной к стартовой линии), сидя, лежа лицом вверх и вниз в различных 
положениях по отношению к стартовой линии, то же, но перемещение приставными шагами.       

 
Этап совершенствования спортивного мастерства 
 
Тактика нападения 
 
Индивидуальные действия 
 
1. Чередование нападающих ударов на силу и точность. 
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2. Имитация нападающего удара и откидка. 
3. Имитация передачи в прыжке и нападающий удар. 
4. Чередование передачи (связующим) лицом и спиной по направлению. 
5. Чередование передачи: в прыжке, после имитации удара. 
6. Чередование передачи и ударов с первой передачи. 
7. Нападающий удар через «слабого» блокирующего, от блока, выше блока. 
 
Групповые действия 
 
1. Тактические комбинации со скрестным перемещением игроков в зонах (вторую передачу выполняет игрок, 

выходящий с задней линии). 
2. Тактические комбинации с участием в нападении игроков задней линии. 
Командные действия 
1. Тактика игры в нападении со второй передачи выходящим к сетке игроком задней линии: из зоны, из-за игрока. 
2. Варианты системы игры в нападении со второй передачи игроком передней линии. 
Варианты системы игры в нападении со второй передачи через выходящего. 
3. Сочетание систем игры в нападении со второй передачи игроком передней линии и через выходящего. 
4. Сочетание систем игры в нападении с применением изученных групповых действий. 
 
Тактика защиты 
 
Индивидуальные действия 
 
1. Индивидуальное блокирование при различном характере передач, с которых выполняется нападающий удар: 

высокие, низкие, из глубины площадки. 
2. Выбор действия: прием в защите или страховка на задней линии в зоне 6 при игре «углом назад», нападающие 

удары из зон 4, 2, 3. 
Групповые действия 
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1. Взаимодействие игроков задней линии и игроков, не занятых в блокировании с блокирующими игроками, при 
системе игры «углом вперед». 

2. Взаимодействия игроков задней линии и игроков, не занятых в блокировании с блокирующими игроками, при 
системе игры «углом назад». 

Командные действия 
1. Варианты расположения игроков при приеме подачи при системе игры через игрока передней линии (нападения 

с первой передачи и откидка), через игрока, выходящего с задней линии (со второй передачи) при комплектовании 
команды 4+2, 5+1. 

2. Система игры «углом вперед» и «углом назад», варианты организации 
защитных действий со сменой мест и специализацией игроков в зонах.                 
 

2.2.4. Техническая подготовка 
 

Этап начальной подготовки. 

Техника нападения. 

Перемещения и стойки. 

Стойка основная, низкая. Ходьба, бег, перемещение приставными шагами: лицом вперёд, боком (правым, левым), 
спиной вперед. Двойной шаг, скачок вперед, остановка шагом, сочетание стоек и перемещений, способов 
перемещений. 

Передачи. 

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

Отбивание мяча кулаком. 

Через сетку в непосредственной близости от нее: стоя на площадке и в прыжке, после перемещения. 

Подачи. 
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Нижняя прямая (боковая); подача мяча в держателе (подвешенного на шнуре); в стену - расстояние 6-9 м, отметка на 
высоте 2 м; через сетку - расстояние 6 м, 9 м; из-за лицевой линии в пределы площадки, правую, левую половины 
площадки. 

Нападающие удары. 

Прямой нападающий удар, ритм разбега в три шага, ударное движение кистью по мячу: стоя на коленях на 
гимнастическом месте, стоя у стены, по мячу на резиновых амортизаторах стоя и в прыжке. Бросок теннисного 
(хоккейного) мяча через сетку в прыжке с разбегу, удар по мячу в держателе через сетку в прыжке с разбега, удар через 
сетку по мячу, подброшенному партнером, удар с передачи. 

Техника защиты. 

Перемещения и стойки. 

То же, что в нападении, внимание низким стойкам. Скоростные перемещения на площадке и вдоль сетки. Сочетание 
перемещений с перекатами на спину и в сторону на бедро. 
Прием сверху двумя руками. 
Прием мяча после отскока от стены (расстояние 1-2 м), после броска партнером через сетку (расстояние 6 м), прием 
нижней прямой подачи. 

Прием снизу двумя руками.  

Прием подвешенного мяча, наброшенного партнером на месте и после перемещения. В парах направляя мяч вперед 
вверх, над собой, один на месте, второй перемещается. «Жонглирование» стоя на месте и в движении. Прием подачи и 
первая передача в зoну нападения. 

Блокирование.  

Одиночное блокирование поролоновых, резиновых мячей «механическим блоком» в зонах 3, 2, 4; «ластами» на кистях 
стоя на подставке и в прыжке.  

Тренировочный этап. 

Первый и второй годы обучения. 

Техника нападения 



 46 

Перемещения.  

Прыжки на месте, у сетки, после перемещений и остановки. Сочетание способов перемещений с остановками, 
прыжками, техническими приемами. 

Передачи сверху двумя руками.  

В стену стоя, сидя, лежа, с изменением высоты и расстояния, в сочетании с перемещениями. На точность с 
применением приспособлений. Чередование по высоте и расстоянию, из глубины площадки к сетке. В зонах 2-4,4-2,6-
4,6-2 (расстояние 4 м), 5-2, 6-4 (расстояние 6 м). Стоя спиной в направлении передачи, с последующим падением и 
перекатом на бедро. Вперед вверх на месте и после перемещения. Отбивание кулаком у сетки стоя и в прыжке. 

Подачи. 

Нижние - соревнования на точность попадания в зоны. Верхняя прямая, подряд 10-15 попыток, на точность в правую, 
левую, дальнюю и ближнюю половину площадки. Соревнования - на количество, на точность. Верхняя боковая подача. 

Нападающие удары. 

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

Техника защиты. 

Перемещения и стойки.  

Стойка, скачок вправо, влево, назад, падения и перекаты после падений на месте и после перемещений, сочетание 
способов перемещений, перемещений и падений с техническими приемами защиты. 

Прием мяча. 

Сверху двумя руками нижней подачи, верхней прямой подачи (расстояние 6-8 м). Прием мяча снизу двумя руками 
нижних подач. Верхней прямой подачи, от передачи через сетку в прыжке, нападающего удара в парах, через сетку на 
точность, сверху двумя руками с последующим падением, снизу одной рукой с выпадом в сторону с последующим 
падением и перекатом на бедро (правой вправо, левой влево), прием отскочившего от сетки мяча. 

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

Третий год обучения. 

Техника нападения. 

Перемещения.  

Чередование способов перемещения на максимальной скорости. Сочетание способов перемещения с изученными 
техническими приемами нападения. 

Передачи.  

Передача мяча сверху двумя руками на точность с собственного подбрасывания (варьируя высоту), посланного 
передачей:  

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

в) первая и вторая - увеличивая расстояние мяча, посылаемого ударом одной руки из глубины площадки для 
нападающего удара в зонах 2-4, 4-2, 6-4 на расстояние 6 м, в зонах 5-2,1 -4 на расстояние 7- 8 м. Стоя спиной в 
направлении передачи.  

Встречная передача (после передачи над собой и поворота на 180° (в зонах 2-4 6-4, расстояние 3-4 м), в тройках в зонах 
6-3-2, 6-3-4, 5-3-2, 1-3-4, из глубины площадки с собственного подбрасывания в зонах 6-2, 6-4 (расстояние 2-3 м). С 
набрасывания партнера и затем с передачи с последующим падением и перекатом на спину. 

Передача сверху двумя руками в прыжке (вверх назад). 

С собственного подбрасывания с места и после перемещения. С набрасывания партнера с места и после перемещения. 
На точность в пределах границ площадки. 

Чередование способов передачи мяча. 

Сверху, сверху с падением, в прыжке, отбивание кулаком, передачи различные по расстоянию и высоте. 

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

Нападающие удары. 

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

Техника защиты. 

Перемещения и стойки. 

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

Прием мяча. 

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

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

Четвертый год обучения. 

Техника нападения. 

Перемещения. 

Сочетание способов перемещений, исходных положений, стоек, падений и прыжков в ответ на сигналы. Сочетание 
стоек, способов перемещений с техническими приемами. 

Передачи мяча. 

У сетки сверху двумя руками, различные по расстоянию: короткие, средние, длинные. Различные по высоте: низкие, 
средние, высокие, сочетание передач из глубины площадки, стоя лицом и спиной к нападающему. Нападающий удар с 
передачи в прыжке. Имитация нападающего удара и передача через сетку двумя руками, имитация замахов и передача 
в прыжке через сетку в зону нападения. Нападающий удар с переводом влево с поворотом туловища влево из зон 3 и 4 
с высоких и средних передач. Прямой нападающий удар слабейшей рукой из зон 2, 3,4 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. 

Перемещения. 

Сочетание способов перемещений и падений с техническими приемами игры в защите, способов перемещений с 
прыжками, перемещений с блокированием. 
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Прием мяча.  

Сверху двумя руками от подач и нападающих ударов средней силы на точность. Снизу двумя руками верхних подач на 
задней линии и первая передача на точность. Прием мяча снизу одной рукой (правой, левой) попеременно у сетки и от 
сетки после перемещения. 

Пятый год обучения. 

Техника нападения. 

Перемещения.  

Совершенствование навыков перемещения различными способами на максимальной скорости, сочетание с 
остановками, прыжками, ответные действия на сигналы. Сочетание перемещений с имитацией приемов нападения. 
Передачи мяча. 
Сверху двумя руками различные по расстоянию и высоте в пределах границ площадки. Из глубины площадки для 
нападающего удара, различные по высоте и расстоянию, стоя лицом или 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. 

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. 

Нападающие удары. 

Прямой нападающий удар (по ходу) сильнейшей рукой из зон 4, 3, 2 с различных передач по расстоянию (короткие, 
средние, длинные) и высоте (низкие, средние, высокие), с удаленных от сетки передач, с передачи в прыжке назад (за 
голову), с передач с последующим падением. Имитация нападающего удара и передача через сетку (скидка) двумя 
руками и одной. Нападающий удар с переводом с поворотом туловища в ту же сторону. Удар слабейшей рукой. Удар с 
передач назад (за голову), с удаленных от сетки передач. Боковой нападающий удар сильнейшей рукой с различных 
передач по расстоянию и высоте, с удаленных от сетки передач. Нападающий удар с переводом влево без поворота 
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туловища из зон 3,4, 2. Нападающие удары с задней линии из зон 6,1,5. Нападающие удары из-за линии нападения с 
передачи параллельно линии нападения; из зоны нападения (от сетки). 
 
Техника защиты. 
Перемещения.  
Сочетание стоек, способов перемещений и падений с техническими приемами игры в защите. Сочетание способов 
перемещений с прыжками, перемещений с блокированием (одиночным и групповым). 

Прием мяча.  

Сверху и снизу двумя руками: отбивание мяча сомкнутыми кистями над годовой с последующим падением и перекатом 
на спину. Прием мяча сверху и снизу двумя руками с падением в сторону на бедро и перекатом на спину. Прием одной 
рукой с падением в сторону на бедро и перекатом на спину (правой, левой). Прием снизу двумя руками и одной рукой с 
падением вперед на руки и перекатом на грудь. Чередование способов приема мяча в зависимости от направления и 
скорости полета мяча, средства нападения. 

Блокирование. 

Одиночное прямого удара по ходу (в зонах 4,2, 3), выполняемого с различных передач. Нападающих ударов по ходу, 
выполняемых из двух зон (4,2) в известном направлении. Нападающих ударов с переводом вправо и влево в зонах 3,4,2. 
В одной зоне (3,4,2), удар выполняется в двух направлениях с различных передач. Групповое блокирование (вдвоем) 
ударов по ходу (из зон 4,2, 3) с различных передач. Ударов с переводом вправо и влево (из зон 3,4,2). Ударов по ходу в 
двух направлениях (из зон 4-3, 2-3, 4-2). Ударов в двух направлениях (по ходу и с переводом). Сочетание одиночного и 
группового блокирования: с высоких передач - групповое, с низких - одиночное. 
 
 
 
Этап совершенствования спортивного мастерства 

Техника нападения 

Стойки и перемещения 
1. Стойки и перемещения в сочетании с техническими приемами нападения. 
2. Перемещения различными способами на максимальной скорости в сочетании с остановками, прыжками, стойками. 
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Передача мяча 
1. Передача мяча сверху двумя руками (стоя лицом и спиной к направлению) у сетки и из глубины площадки в 
статическом положении, после перемещения. 
2. Передача мяча сверху двумя руками с отвлекающими действиями. 
3. Передача мяча снизу двумя руками в зоне нападения и из глубины площадки. 
4. Передача мяча в прыжке после имитации нападающего удара вперед и назад через зону. Чередование откидок 
вперед и назад. 
5. Передачи мяча сверху двумя руками, различные по высоте и расстоянию у сетки и из глубины площадки. 
6. Передача мяча одной рукой сверху вперед, назад, стоя на площадке, в прыжке. 

Подача мяча 
1. Верхняя прямая подача на точность с максимальной силой. 
2. Верхняя прямая планирующая подача на точность. 
3. Силовая подача в прыжке. 
4. Чередование способов подач в сочетании с требованиями точности. 

Нападающие удары 
1. Прямой нападающий удар по ходу сильнейшей и слабейшей рукой из зон 4, 3, 2 с различных передач. 
2. Прямой нападающий удар из зон 2, 3, 4 с первой передачи. 
3. Нападающий удар по блоку - за боковую линию (блок-аут). 
4. Нападающий удар с переводом вправо, влево без поворота туловища, чередование ударов вправо, влево. 
5. Нападающий удар с переводом вправо, влево без поворота туловища в противоположную сторону из зон 3, 4, 2. 
6. Нападающий удар с задней линии с передачи игрока, выходящего с задней линии к сетке. 
7. Имитация нападающего удара и передача двумя руками, одной рукой в прыжке (для связующих). 
8. Имитация нападающего удара и скидка двумя руками и одной рукой на переднюю и заднюю линии. 
 
Техника защиты 

Прием мяча 
1. Выполнение приема мяча различными способами в опорном положении и с последующим падением: подач, 
различных нападающих ударов, при страховке блокирующих и нападающих. 

Блокирование 
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 Одиночное и групповое блокирование ударов различными способами и с различных передач по высоте и расстоянию 
(блокирующим 
известны и неизвестны зоны и направления ударов). 

 
2.2.5 Технико-тактическая (Интегральная подготовка). 

Основу интегральной подготовки составляют упражнения, при помощи которых в единстве решаются вопросы 
физической и технической подготовки (развитие качеств в рамках структуры приема, развитие специальных физических 
качеств посредством многократного выполнения приемов), технической и тактической подготовки (совершенствование 
приемов в рамках тактических действий, а также посредством многократного повторения действий – индивидуальных, 
групповых, командных в нападении и защите); переключения в выполнении технических приемов и тактических 
действий – отдельно в нападении, защите и сочетание нападающих и защитных действий. Учебные игры, контрольные 
игры и соревнования служат высшей формой интегральной подготовки. 

Этап начальной подготовки. 

1. Чередование упражнений для развития физических качеств в различных сочетаниях. 

2. Чередование упражнений для развития скоростно-силовых качеств с различными способами перемещений, 
приема и передачи, подачи, нападающего удара и блокирования (имитации, подводящими упражнениями). 

3. Чередование изученных технических приемов и их способов в различных сочетаниях, индивидуальных, групповых 
и командных действий в нападении, защите, защите-нападении. 

4. Многократное выполнение технических приемов подряд, то же -тактических действий. 

5. Подготовительные к волейболу игры: «Мяч в воздухе», «Мяч капитану», «Эстафета у стены», «Два мяча через 
сетку» (на основе игры «Пионербол»), игра в волейбол без подачи. 

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

 

Тренировочный этап. 
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Первый и второй годы обучения. 

1. Чередование подготовительных и подводящих упражнений к техническим приемам. 

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

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

4. Чередование изученных тактических действий: индивидуальных, групповых, командных - в нападении, защите, в 
нападении и защите. 

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

6. Многократное выполнение изученных тактических действий. 

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

8. Контрольные и календарные игры с применением изученного технико-тактического арсенала в соревновательных 
условиях. 

Третий год обучения. 

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

2. Развитие специальных физических способностей посредством многократного выполнения технических приемов - 
на основе программы для данного года обучения. 

3. Упражнения для совершенствования навыков технических приемов посредством многократного их выполнения (в 
объеме программы). 

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

5. Переключения в выполнении тактических действий в нападении, защите, защите и нападении - отдельно по 
индивидуальным, групповым и командным. 
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6. Учебные игры. Система заданий, включающая основной программный материал по технической и тактической 
подготовке. 

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

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

Четвертый год обучения. 

1. Чередование подготовительных упражнений, подводящих и упражнений по технике. 

2. Упражнения для развития физических качеств в рамках структуры технических приемов, сочетать с выполнением 
приема в целом. 

3. Развитие специальных физических способностей посредством многократного выполнения технических приемов (в 
объеме программы). 

4. Совершенствование навыков технических приемов посредством многократного выполнения тактических 
действий. 

5. Переключения в выполнении технических приемов и тактических действий нападения и защиты в различных 
сочетаниях. 

6. Учебные игры: задания, включающие основной программный материал по технической и тактической подготовке, 
игры уменьшенными составами (4x4,3x3,2x2,4x3 и т.п.). Игры полным составом с командами параллельных групп 
(или старшей). 

7. Контрольные игры проводятся для более полного решения учебных задач и подготовки к соревнованиям. 
8. Календарные игры содействуют решению задач соревновательной подготовки, умению применить освоенный 

технико-тактический арсенал в условиях соревнований. 

Пятый год обучения. 

1. Развитие специальных качеств в рамках структуры технических приемов и посредством многократного 
выполнения технических приемов в упражнениях повышенной интенсивности. 
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2. Упражнения на переключения в выполнении технических приемов нападения и защиты повышенной 
интенсивности и дозировки с целью совершенствования навыков технических приемов и развития специальных 
качеств. 

3. Упражнения на переключения в выполнении тактических действий в нападении и защите повышенной 
интенсивности и дозировки с целью совершенствования навыков тактических действий, технических приемов и 
развития специальных качеств. 

4. Учебные игры: система заданий в игре, включающая основной программный материал по технической и 
тактической подготовке. Задания дифференцируются также с учетом игровых функций учащихся. 

5. Контрольные игры: применяются в учебных целях, как более высокая ступень учебных игр с заданиями, 
проводятся регулярно, кроме того, контрольные игры незаменимы при подготовке к соревнованиям. 

6. Календарные игры. Установки на игру, разбор игр. Отражение в заданиях, в учебных играх результатов анализа 
проведения игр. 

 
На этапе совершенствования спортивного мастерства, на каждом году обучения выделяют сдвоенные циклы, 

когда в соответствии с закономерностями становления, поддержания и временной утраты «спортивной формы» и 

сроками основных соревнований - в зимнее и летнее время - дважды повторяются подготовительный и 

соревновательный периоды тренировки.  В группах совершенствования спортивного мастерства рекомендуется 

придерживаться примерно следующих сроков распределения периодов подготовки в годичном цикле: первый 

полугодичный цикл  подготовительный период 12 недель, соревновательный период 18 недель, переходный период 2 

недели; второй цикл - подготовительный период 9 недель, соревновательный период 7 недель, переходный период 4 

недели. Зная количество недель, на основании календаря текущего и следующего календарного года определяются 

сроки средних и малых (мезо- и микроциклов) по месяцам и числам (строится график). Окончательное решение о 

продолжительности отдельных периодов и этапов, мезо- и микроциклов принимают при подготовке документов 

текущего (годового) планирования тренер и руководство спортивной школы, исходя из конкретного календаря 

соревнований, состава и подготовленности группы. Основное внимание тренеров должно быть сосредоточено на 

детализации тренировочных воздействий в недельных циклах по объему и интенсивности нагрузки, направленности 
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занятий, их продолжительности и чередованию тренировочных и соревновательных дней с днями отдыха. В программе 

содержится необходимый материал для планирования по основным разделам. В разделы технико-тактической 

подготовки включен главным образом новый материал, ранее не изучавшийся. Тренер, учитывая направленность 

тренировочного процесса на том или ином этапе тренировки, обязательно должен включать в занятия ранее (в 

предыдущие годы) освоенный материал, добиваясь решения задачи всесторонней технико-тактической подготовки 

волейболистов. 

 

2.2.6. Инструкторская и судейская практика 

Одной из задач детско-юношеских спортивных школ является подготовка учащихся к роли помощника тренера, 
инструкторов и участие в организации и проведении массовых спортивных соревнований в качестве судей. 
Инструкторская и судейская практика приобретается на занятиях и вне их. Занятия следует проводить в форме бесед, 
семинаров, самостоятельного изучения литературы, практических занятий. 

По инструкторской практике необходимо последовательно освоить следующие умения и навыки: 
1. Построить группу и подать основные команды на месте и в движении. 
2. Составить конспект и провести разминку в группе. 
3. Определить и исправить ошибки в выполнении приемов. 
4. Провести тренировочное занятие в младших группах под наблюдением тренера. 
5. Составить конспект урока и провести занятие с командой в общеобразовательной школе. 
6. Провести подготовку команды своего класса к соревнованиям. 
7. Руководить командой класса на соревнованиях. 

Для получения звания судьи по спорту каждый занимающийся должен освоить следующие навыки и умения: 
1. Составить положение о проведении первенства школы по волейболу. 
1. Вести протокол игры. 
2. Участвовать в судействе учебных игр совместно с тренером. 
3. Провести судейство учебных игр (самостоятельно). 
4. Участвовать в судействе официальных соревнований в роли судьи и в составе секретариата. 
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5. Судить игры в качестве судьи. 
 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Список  литературы. 



 59 

 
1. Безруких, М.М. Возрастная физиология: (Физиология развития ребенка): Учеб. пособие для студ. высш. пед. учеб. 

заведений / М. М. Безруких, В. Д. Сонькин, Д. А. Фарбер *Электронный ресурс+. – Режим доступа 

https://www.studmed.ru/view/bezrukih-mm-sonkin-vd-farber-da-vozrastnayafiziologiya-fiziologiya-razvitiya-

rebenka_97b1fb2aebc.html 

2. Беляев, А. В. Волейбол на уроке физической культуры: *учеб.-метод.пособие+ / А. В. Беляев. - 2-е изд. - М.: ФиС: 

СпортАкадемПресс, 2005. - 143 с.:илл 

3. . Беляев, А. В. Волейбол: теория и методика тренировки / А. В. Беляев,Л. В. Булыкина. – М.: ТВТ Дивизион, 2011. – 

176 с. 

4. 7. Верхошанский, Ю. В. Программирование и организация тренировочного процесса. – 2-е изд., стереотип. – М.: 

Спорт, 2019–184 с., ил. 

5. Волейбол / Под ред. А.В. Беляева, М.В. Савина. - М., 2000. 

6.  Железняк Ю.Д. К мастерству в волейболе. - М., 1978. 

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

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

9. Спортивные игры /Под ред. Ю.Д. Железняка, Ю.М. Портнова. – М., 2000 

10. Филин В.П. Теория и методика юношеского спорта. – М., 1987 

11. Фомин, Е. В. Теоретико-методологические аспекты спортивной подготовки волейболистов. Учебно-методическое 

пособие/ Е. В. Фомин. – М.: ВФВ, 2020. – Вып.26. – 84 с. 





https://www.studmed.ru/view/bezrukih-mm-sonkin-vd-farber-da-vozrastnayafiziologiya-fiziologiya-razvitiya-rebenka_97b1fb2aebc.html
https://www.studmed.ru/view/bezrukih-mm-sonkin-vd-farber-da-vozrastnayafiziologiya-fiziologiya-razvitiya-rebenka_97b1fb2aebc.html

