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1. Пояснительная записка 

 

Волейбол — командная игра, в которой каждый игрок согласовывает свои действия с 

действиями партнеров. Различные функции игроков обязывают их постоянно 

взаимодействовать друг с другом для достижения общей цели. Эта особенность имеет важное 

значение для воспитания дружбы и товарищества, привычки подчинять свои действия 
интересам коллектива. 

 

Стремление превзойти соперника в быстроте действий, изобретательности, меткости 

подач, чёткости передач и других действий, направленных на достижение победы, приучает 

обучающихся мобилизовать свои возможности, действовать с максимальным напряжением 

сил, преодолевать трудности, возникающие в ходе спортивной борьбы. 

 

Занятия волейболом способствуют развитию и совершенствованию у обучающихся 

основных физических качеств, формированию различных двигательных навыков, 
укреплению здоровья. 

 

Игровая обстановка в волейболе меняется быстро. Каждая атака создает новые игровые 

ситуации. Эти условия приучают волейболистов постоянно следить за процессом игры, 

мгновенно оценивать обстановку, действовать инициативно, находчиво и быстро в любой 

игровой ситуации. Изменчивость условий осуществления игровых действий требует также 

проявления высокой самостоятельности. 

 

Соревновательный характер игры, самостоятельность тактических индивидуальных и 

групповых действий, непрерывное изменение обстановки, удача или неуспех вызывают у 

играющих проявление разнообразных чувств и переживаний. Высокий эмоциональный 

подъем поддерживает постоянную активность и интерес к игре. 

 

Эти особенности волейбола создают благоприятные условия для воспитания у 

обучающихся умения управлять эмоциями, не терять контроля за своими действиями, в 
случае успеха не ослаблять борьбы, а при неудаче не падать духом. 

 

Формируя на основе вышеперечисленного у обучающихся поведенческих установок, 
волейбол, как спортивная игра, своими техническими и методическими средствами 

эффективно позволяет обогатить внутренний мир ребенка, расширить его 

информированность в области оздоровления и развития организма. 

 

Дополнительная общеразвивающая программа по волейболу разработана в 
соответствии с законами, нормативно правовыми актами:  

 Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» от 29.12.2012 №273-
ФЗ.

 Приказ министерства образования и науки Российской Федерации от 29.08.2013 
№ 1008 «Об утверждении порядка организации и осуществления образовательной 
деятельности по дополнительным общеобразовательным программам».

 Федеральный Закон РФ от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в 
Российской Федерации»

 Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 27.12.2013 №1125 «Об 
утверждении особенностей организации и осуществления образовательной,



тренировочной и методической деятельности в области физической культуры 

и спорта».  

 Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 30 августа 2013 г. № 680 «Об 
утверждении федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта 
волейбол»

 Санитарно-эпидемиологические требования к учреждениям дополнительного 
образования детей СанПиН 2.4.4.3172-14

 Примерной программы спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных 
школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва по 
волейболу. М.: Советский спорт, 2003 г.(Ю.Д.Железняк, А.В.Чачин, 
Ю.П.Сыромятников). 

Данная программа разработана для детей, обучающихся в спортивно-оздоровительных 

группах. Содержание программы может ежегодно незначительно корректироваться в 
зависимости от условий реализации.  
Цели общеразвивающей программы: физическое воспитание личности, выявление 

одаренных детей, получение ими начальных знаний о физической культуре и спорте, 

осознание здорового образа жизни, развитие национального вида спорта.  
Актуальность данной программы выражается в популярности среди детей и 
подрастающего поколения волейбола как вида спорта.  
Новизна заключается в специально выраженной взаимосвязи физического развития ребенка 

с совершенствованием его духовной природы  
Основными задачами реализации Программы являются: 

 

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

 обучение жизненно важным двигательным навыкам и умениям, а также 
применением их в различных по сложности условиям;

 создание системы отбора учащихся для занятий в спортивных секциях;

 приобретение теоретических знаний по спортивной тренировке;
 удовлетворение их индивидуальных потребностей в физическом, интеллектуальном и 

нравственном совершенствовании;
 формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной 

ориентации;
 выявление и поддержка детей, проявивших выдающиеся способности в спорте.

 Профилактика правонарушений, преступлений.

 

Важным условием выполнения поставленных задач является систематическое проведение 

практических и теоретических занятий, контрольных упражнений, участие в соревнованиях. 

Критерии оценки деятельности спортивно-оздоровительных групп: 

- стабильность состава занимающихся и посещаемость тренировочных занятий; 

- динамика индивидуальных показателей развития физических качеств; 

- уровень освоения гигиены и самоконтроля  
Основные принципы образовательной программы: 

 единства общей и специальной подготовки;

 волнообразности и вариативности нагрузок;
 единства взаимосвязи структуры соревновательной деятельности и 

структуры подготовки;
 возрастной динамики развития  обучающихся.



Реализация указанных принципов позволяет учитывать как возрастные особенности 

обучающихся, так и требования, которые будут предъявлены к ним в будущем на 
дальнейших этапах подготовки.  
Основными формами учебно-тренировочного процесса являются:  
 тренировочные занятия с группой (подгруппой), сформированной с учетом избранного вида 

спорта, возрастных и гендерных особенностей занимающихся;


 индивидуальные тренировочные занятия, проводимые согласно учебным планам 
с одним или несколькими занимающимися, объединенными для подготовки к 
выступлению на спортивных соревнованиях в пару, группу;



 самостоятельная работа занимающихся по индивидуальным планам;




 участие в спортивных соревнованиях и иных мероприятиях;


 инструкторская и судейская практика;




 медико-восстановительные мероприятия;




 промежуточная и итоговая аттестация обучающихся (принятие КПН)




К занятиям в группах спортивно-оздоровительного этапа допускаются все лица, 

желающие заниматься спортом независимо от их одаренности, способностей, уровня 

физического развития и подготовленности и не имеющие медицинских противопоказаний 

Программа предназначена для работы с детьми от 6 до 18 лет.  
Годовой план рассчитан на 46 недель обучения при занятиях 6 ч/нед. Продолжительность 

одного занятия - не более 2-х академических часов.  
 

Ожидаемые результаты 

Результатом реализации Программы является:  
- сохранность контингента;  

- рост уровня развития физических качеств;  
- освоение основных приёмов и навыков игры;  
- освоение комплекса навыков и умений индивидуальной игры  
- приобретение теоретических знаний, как основ здорового образа жизни. 

 

Способы проверки ожидаемых результатов  
- Педагогический контроль с использованием методов: педагогического наблюдения; опроса; 
приема нормативов; врачебного метода.  
- Открытые занятия; 

- Соревнования. 



2. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ ПРОГРАММЫ 

 

2.1.Численный состав занимающихся, объем учебно-тренировочной работы 
 

Год Минимальный Минимальное Максимальное Срок Количество 

обучения возраст число количество подготовки часов в год 

 для зачисления, учащихся в учебных часов в   

 лет группе неделю   

      

СОЭ 6 14 6 Весь период 276 
      

 
 
 
 

ВЛИЯНИЕ 

ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ И ТЕЛОСЛОЖЕНИЯ НА РЕЗУЛЬТАТИВНОСТЬ 

ПО ВИДУ СПОРТА ВОЛЕЙБОЛ 
 

 

Физические качества и телосложение Уровень влияния 

Скоростные способности 3 

Мышечная сила 2 

Вестибулярная устойчивость 3 

Выносливость 2 

Гибкость 1 

Координационные способности 3 

Телосложение 3 

Условные обозначения:  

3 - значительное влияние;  

2 - среднее влияние;  

1 - незначительное влияние.  
 

 

2.2.Учебно-тематический план 

 

Учебный план рассчитан на 46 недель учебно-тренировочных занятий 

непосредственно в условиях школы, включая участие в выездных учебно-тренировочных 

сборах и соревнованиях. Оздоровительные лагеря спортивного профиля являются 
продолжением учебно-тренировочного процесса. 

 

Учебный план учебно-тренировочных занятий по волейболу 52 недели 
 

 Раздел подготовки  

№п/п  СОЭ 

   

1 Теоретическая подготовка 6 

2 Практические занятия  
   



   

2.1 Общая физическая подготовка 86 

2.2 Специальная физическая подготовка 32 

2.3 Техническая подготовка 70 
   

2.4 Тактическая подготовка 36 
   

2.5 Учебные и тренировочные игры 20 

2.6 Инструкторская и судейская практика - 

2.7 Контрольно-переводные нормативы 2 
   

2.8 Участие в соревнованиях 24 
   

2.9 Восстановительные мероприятия Вне сетки занятий 

 ИТОГО: час/год 276 
   

 
 

2.3. План-график (приложение) 
 

3. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ ПРОГРАММЫ 

  
3.1. Организационно-методические указания к проведению учебно-

тренировочных занятий.  
Теоретические занятия проводятся в форме бесед и лекций с демонстрацией 

наглядных пособий и показом учебных фильмов. Следует давать задания по 

самостоятельному чтению популярной и специальной литературы, периодически заслушивая 
сообщения учащихся в виде краткой информации.  

Практические занятия проводятся в форме учебно-тренировочных занятий с учётом 

возрастных особенностей, режима дня. Тренер- преподаватель обязан: тщательно готовится к 

занятиям, следить за состоянием и подготовкой мест занятий, оборудования и инвентаря, за 

одеждой и обувью занимающихся, учитывать условия погоды, температуру воздуха, 

состояние грунта, не допускать переохлаждения или перегревания занимающихся, учитывать 

индивидуальные особенности детей. Для того чтобы обучение было воспитывающим, 

необходимо обеспечить соответствующее содержание учебного материала, правильную 

методику и организацию учебно-тренировочного процесса. На основе принципов обучения 

(сознательность, активность, наглядность, систематичность, системность, 

последовательность, безопасность, прочность) прививаются необходимые знания, умения, 

двигательные навыки и развиваются физические качества: быстрота, сила, ловкость, 

выносливость, гибкость. Воспитание у обучающихся необходимых морально- волевых 

качеств: воля, смелость, решительность, настойчивость, стойкость и др. В арсенале 

используемых упражнений у начинающих спортсменов значительное место должны занимать 



естественные движения, а также упражнения на укрепление и развитие 

подвижности связочно-суставного и мышечного аппарата, выполняемые широкой 
амплитудой без излишнего напряжения. 

  
3.2.Теоретическая подготовка  

На спортивно-оздоровительном этапе основными методами теоретической подготовки 
являются: беседы, демонстрация простейших наглядных пособий (плакатов, стендов), 

просмотр учебных кинофильмов и видеофильмов.  
Теоретические сведения могут сообщаться обучающимся в ходе практических занятий  

в разных частях занятия, в паузах между упражнениями, в перерывах между 
играми. Примерное содержание занятий по теоретической подготовке 

 

1. История развития физического спорта:  
- физическая культура как неотъемлемая часть физического воспитания 
подрастающего поколения;  
- личное и общественное значение занятий физической культурой и спортом; 

- волебол как один из наиболее доступных для занятий вид спорта. 

- история волейбола 

- развитие волейбола в Российской Федерации; 

- развитие юношеского волейбола; 

- Всероссийские рекорды юношей, девушек и взрослых; 

 

2. Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе: 
- физическая культура как неотъемлемая часть физического воспитания 
подрастающего поколения;  
- место волейбола в общей системе физического воспитания; 

- личное и общественное значение занятий физической культурой и спортом;  
- итоги и анализ выступлений сборных национальных, молодежных и юниорских команд 
волейболистов на соревнованиях. 

 

  
3. Основы спортивной подготовки и тренировочного процесса 

-основные сведения о технике игры о ее значении для роста ; 

- знакомство с планированием круглогодичных и перспективных многолетних тренировок; 

- роль спортивных соревнований и правила участия в них; 

- значение анализа учебно-тренировочного процесса и результатов соревнований; 

- значение ведения дневника самоконтроля и тренировок 

- анализ техники изучаемых приемов игры 

- индивидуальные особенности выполнения техники движений; 

- взаимодействие техники и тактики во время спортивных соревнований; 

- разнообразие технических приемов игры 

- разминка, ее значение в учебно-тренировочном занятии и соревновании. 

 

4. Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта 

-правила игры в волейболе 

- единая всероссийская спортивная квалификация и ее значения для развития волейбола; 

- требования, нормы и условия их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий 

- федеральные стандарты спортивной подготовки  волейболистов 

- судейство соревнований 



- судейская бригада 

 

5. Необходимые сведения о строении и функциях организма человека: 
- общее понятие о строении организма человека, взаимодействие органов и систем; 

- система кровообращения, нервная система;  
- ознакомление с расположением основных мышечных групп, работоспособность мышц и 
подвижность в суставах;  
- влияние физических упражнений на увеличение мышечной ткани;  
- вдыхание и газообмен. Легкие. Значение дыхания для жизнедеятельности человека. 
Воздействие физических упражнений на дыхательную систему.  
- понятие об утомлении и перетренированности; 

- задачи и порядок прохождения медицинского контроля. 

 

6.Гигиенические знания, умения и навыки: 

- гигиенические требования к местам проведения занятий и соревнований; 

- понятие о гигиене и санитарии 

- временные ограничения и противопоказания к занятиям 

- причины травм и их профилактика;  
- использование естественных факторов природы в целях укрепления здоровья и 
закаливания организма;  
- понятие о тренированности и спортивной форме; 

- личная гигиена спортсмена, гигиена в быту; 

- врачебный контроль и самоконтроль, значение массажа и самомассажа;  
- оказание первой медицинской помощи при обмороке, растяжение связок, ушибов и 
переломов; 

 

 

7. Режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни 

- составление рационального режима дня с учетом тренировочных нагрузок 

- общие понятии об инфекционных и простудных заболеваниях. Причины и профилактика 

- значение и способы и виды закаливания 

- основы здорового образа жизни 

- недопустимость употребления алкоголя, курения при занятиях 

 

8. Основы спортивного питания  
- значение питания как фактора сохранения и укрепления здоровья правильное питание 
спортсмена  
- калорийность питания спортсмена 

- соотношение белков, жиров и углеводов при занятиях спортом 

- режим питания спортсмена 

- функции пищеварительной системы 

- гигиенические требования к питанию спортсменов 

- значение витаминов и минеральных солей, их нормы 
 

9. Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке: 

- оборудование мест для учебно-тренировочных занятий и соревнований; 

- инвентарь, одежда и обувь для занятий и соревнований; 



- роль и место специального оборудования в повышении эффективности тренировочного 

процесса по волейболу 

 

10.Основы техники безопасности 
- поведение в спортивном зале во время и перед занятием 

- особенности организаций занятий 

- правила поведения и техника безопасности на занятиях 

- инструктаж по ТБ 

- правила личной гигиены при занятиях волейболом 

- профилактика спортивного травматизма 

 

3.3.Практическая подготовка 

На этом этапе осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная 

работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку и овладение 

основами техники и выполнение контрольных нормативов для зачисления на 
последующие этапы подготовки предпрофессиональной программы .  
1. Задачи на этапе подготовки  

 укрепление здоровья;

 улучшение физического развития;

 выявление задатков и способностей, привитие интереса к тренировочным занятиям;

 разносторонняя физическая подготовленность;
 овладение основами техники выполнения упражнений;

 воспитание устойчивой психики.

Одной из главнейших частей подготовки игроков является физическая подготовка,  
направленная на развитие и воспитание основных двигательных качеств обучающегося. 

Физическая подготовка — это вид спортивной подготовки, который направлен на  
преимущественное развитие двигательных качеств спортсменов: силы, быстроты, 
выносливости, ловкости, гибкости и других, а также на укрепление здоровья, важнейших 

органов и систем организма, совершенствование их функций. Физическая подготовка 

подразделяется на общую и специальную.  
Целью общей физической подготовки (ОФП) является достижение высокой 

работоспособности организма, и направлена она на общее развитие и укрепление 

организма обучающегося: повышение функциональных возможностей внутренних органов, 

развитие мускулатуры, улучшение координационной способности, исправление дефектов 

телосложения с учетом особенностей и требований специализации. К ним относятся 

упражнения на снарядах (гимнастическая стенка, скамейка и др.), со снарядами (набивные 

мячи, блины от штанги, гантели и т.п.), на тренажерах, скалодромах, подвижные и 

спортивные игры, кроссы, и т.п. 

 

Практические занятия 
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, ; 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, кувырки вперед и назад. Соединение 

нескольких акробатических упражнений в несложные комбинации. 

 

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

Бег: 20, 30, 60м, повторный бег – два-три отрезка по 20-30м (с 12 лет) и по 40 м (с 14 лет), три 

отрезка по 50-6-м (с 16 лет). Бег с низкого старта 60м (с 13 лет), 100м (с 15 лет). Эстафетный 

бег с этапами до 40 м (10-12 лет), до 50-60м (с 13 лет). Бег с горизонтальными и 

вертикальными препятствиями (учебные барьеры, набивные мячи, условные окопы, 

количество препятствий от 4 до 10). Бег или кросс 500-1000м. Прыжки: через планку с 

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

 

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

метание гранаты (250—700 г) с места и с разбега; толкание ядра весом 3 кг (девочки 13—16 

лет), 4 кг (мальчики 13—15 лет), 5 кг (юноши 16 лет); метание копья в цель и на дальность 
с места и с шага. 

 

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. 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 шагами. 

 

3.3.2.Специальная физическая подготовка (СФП) 

Специальная физическая подготовка — процесс развития двигательных способностей  
и комплексных качеств, отвечающих специфическим требованиям соревновательной 
деятельности в виде спорта. Основными средствами СФП являются соревновательные и 

различные специальные и специально-подготовительные упражнения. 

 

Практические занятия 

 

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 (приставные шаги) в колонне по одному (в шеренге) вдоль границ площадки, по 

сигналу выполнение определенного задания: ускорение, остановка, изменение направления 

или способа передвижения, поворот на 360°, прыжок вверх, падение и перекат, имитация 

передачи в стойке, с падением, в прыжке, имитация подачи, нападающих ударов, 

блокирования и т. д. То же, но подают несколько сигналов - на каждый сигнал 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 (мешок с песком до 10 кг для девушек и до 20 кг для 

юношей, штанга — вес устанавливается в процентах от массы занимающегося и в 

зависимости от характера упражнения - приседание до 80, выпрыгивание до 40, 

выпрыгивание из приседа до 30, пояс, манжеты на запястьях, голени у голеностопных 

суставов, жилет): приседание, выпрыгивание вверх из приседа, полуприседа, полуприседа и 

выпада, прыжки на обеих ногах. 

 

Многократные броски набивного мяча (1—2 кг) над собой в прыжке и ловля после 

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

мячом в руках, в прыжке бросить мяч вверх о стенку, приземлиться, снова прыгнуть и 
поймать мяч, приземлиться и снова в прыжке бросить и т. д. (выполняют ритмично, без 

лишних доскоков). То же. но без касания мячом стены (с 14 лет—прыжки на одной ноге). 

 

Прыжки на одной и на обеих ногах на месте и в движении лицом вперед, боком и 

спиной вперед. То же с отягощением. Напрыгивание на тумбу (сложенные гимнастические 

маты), постепенно увеличивая высоту и количество прыжков подряд. Прыжки в глубину с 

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

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

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

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

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

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

 

Прыжки опорные, прыжки со скакалкой, разнообразные подскоки. Многократные 
прыжки с места и с разбега в сочетании с ударом по мячу. Бег по крутым склонам. Прыжки 

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

ступеньку. 



Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении приема и передач 

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

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

и в сочетании с различными перемещениями). 

 

Из упора, стоя у стены одновременное и попеременное сгибание луче-запястных 

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 ногами (с 15 лет). Из упора присев, разгибаясь вперед-вверх, 

перейти в упор лежа (при касании пола руки согнуть). Передвижение на руках в упоре 
лежа, ноги за голеностопные суставы удерживает партнер (с 14 лет для мальчиков). 

Тыльное сгибание кистей (к себе) и разгибание, держа набивной мяч двумя руками у лица 

(движение напоминает заключительную фазу при верхней передаче мяча). 

 

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

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

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

(соревнование). Многократные передачи баскетбольного (гандбольного, футбольного) мяча о  
стену и ловля его. Поочередные броски и ловля набивных и баскетбольных мячей, которые со 

всех сторон бросают занимающемуся партнеры. Ведение баскетбольного мяча ударом о 

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

Сжимание теннисного (резинового) мяча. Многократные волейбольные передачи набивного, 

гандбольного, футбольного, баскетбольного мячей в стену. Многократные передачи 

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

передачи волейбольного мяча на дальность (с набрасывания партнера или посылаемого 

мячеметом). 

 

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

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

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

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

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

с сигналом. То же в рамках командных действий. 

 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подач. Круговые 
движения руками в плечевых суставах с большой амплитудой и максимальной быстротой. 

 

Упражнения с резиновыми амортизаторами. Стоя спиной к гимнастической стенке в 

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

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

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

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

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

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

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



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

правой рукой как при верхней боковой подаче. 

 

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

максимальным 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 4-6м. С набивным мячом в руках у стены (2—3 м) в ответ на 

сигнал бросок снизу, сверху. Бросок гандбольного мяча через сетку из-за лицевой линии в 

пределах площадки и на точность в зоны. То же, но после перемещения от сетки. 

 

Упражнения с волейбольным мячом (выполняют многократно подряд). 

Совершенствование ударного движения подачи по мячу на резиновых амортизаторах 

в опорном положении и в прыжке с места, с разбега. Подачи с максимальной силой у 

тренировочной сетки (в сетку). Подачи мяча слабейшей рукой. 

 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении нападающих 

ударов. Броски набивного мяча из-за головы двумя руками с активным движением кистей 

сверху вниз стоя на месте и в прыжке (бросать перед собой в площадку, гимнастический 

мат). Броски набивного мяча (1 кг) в прыжке из-за головы двумя руками через сетку. 

Имитация прямого нападающего удара, держа в руках мешочки с песком (до 1 кг). Метание 

теннисного или хоккейного мяча (правой и левой рукой) в цель на стене (высота 1,5—2 м) 

или на полу (расстояние 5—10 м) с места, с разбега, после поворота, в прыжке; то же через 

сетку. Соревнование на точность метания малых мячей. Совершенствование ударного 

движения нападающих ударов по мячу, укрепленному на резиновых амортизаторах. То же, 

но у тренировочной стенки. Удары выполняют правой и левой рукой с максимальной силой. 

 

Удары по мячу, укрепленному на амортизаторах, с отягощениями на кисти, 

предплечье, ногах или при отягощении всего тела (куртка, пояс). Спрыгивание с высоты (до 

50 см) с последующим прыжком и нападающим ударом по мячу на амортизаторах. 

Многократное выполнение нападающих ударов с собственного подбрасывания, с 

набрасывания партнера (посылаемого мячеметом) у сетки и из глубины площадки. 

Чередование бросков набивного мяча и нападающих ударов по мячу, укрепленному на 

амортизаторах. То же, но броски и удары через сетку (с собственного подбрасывания). 

 

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

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

вперед, или вверх-вперед (плавно). То же, но бросок через сетку; то же, но бросок вниз двумя 
руками, вверх - одной. В ответ на сигнал бросок набивного мяча двумя руками по ходу или с 

переводом (вправо, влево). 

 

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

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

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

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

 

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

подпрыгнуть и двумя руками (ладонями) отбить его в стену; приземлившись, поймать мяч и 
т. д. Мяч отбивать в высшей точке взлета. Учащийся располагается спиной к стене - бросить 



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

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

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

в последний момент мяч задерживает в руках и тут же подбрасывает на различную высоту  
и т. п. То же, поворот блокирующего по сигналу партнера - вначале мяч подбрасывают после 

поворота, затем во время поворота и, наконец, до поворота. Перечисленные упражнения, но 

после перемещения и остановки. Многократные прыжки с доставанием ладонями 

подвешенного мяча, набивного или волейбольного, укрепленного на амортизаторах. 

 

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

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

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

1—1.5 м 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. 

 

3.3.3.Техническая подготовка 
Техническая подготовка направлена на обучение спортсмена технике движений и  

доведение их до совершенства.  
Основной задачей технической подготовки детей на этом этапе является овладение 

основными приемами техники: перемещениями, ловлей, передачами, подачей мяча, приемами. 
Изучение их ведется на основе владения основными способами их выполнения. Это составит базу, на 
основе которой в дальнейшем, занимающиеся, смогут овладеть всем многообразием технических 
приемов.  

В основе технической подготовки лежит воспитание способности выполнять изученные 

приемы в сочетании с различными способами перемещений (бег, прыжки, изменение направления 
движений и т. д.). Эти сочетания не должны включать ни одновременно, ни последовательно 
большого количества приемов.  

Чтобы техническая подготовка на начальном этапе проходила успешно, необходимо 
учитывать, во-первых, что игроки должны овладеть рациональной, более целесообразной техникой; 
во-вторых, что эта техника должна быть доступной для занимающихся, т. е. соответствовать их 

возможностям.  
Практические занятия 



Техника нападения 

 

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

шагами лицом, боком (правым, левым), спиной вперед; двойной шаг, скачок вперед; 
остановка шагом; сочетание стоек и перемещений, способов перемещений. 

 

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

месте и после перемещения различными способами; с набрасывания партнера – на месте и 

после перемещения; в парах; в треугольнике: зоны 6-3-4, 6-3-2, 5-3-4, 1-3-2; передачи в стену 
с изменением высоты и расстояния – на месте и в сочетании с перемещениями; на точность с 

собственного подбрасывания и партнера. 

 

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

 

4. Подачи: нижняя прямая (боковая); подача мяча в держателе (подвешенного на шнуре); в 
стену - расстояние 6-9м, отметка на высоте 2м; через сетку - расстояние 6м, 9м; из-за лицевой 

линии в пределы площадки, правую, левую половины площадки. 

 

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

кистью по мячу: стоя на коленях на гимнастическом месте, стоя у стены, 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 разбегу; удар 

через сетку по мячу, подброшенному партнером; удар с передачи. 

 

Техника защиты 

 

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

перемещения на площадке и вдоль сетки; сочетание перемещений с перекатами на спину и в 
сторону на бедро. 

 

2. Прием сверху двумя руками: прием мяча после отскока от стены (расстояние 1-2м); 
после броска партнером через сетку (расстояние 4-6м); прием нижней прямой подачи. 

 
3. Прием снизу двумя руками: прием подвешенного мяча, наброшенного партнером – на 

месте и после перемещения; в парах направляя мяч вперед-вверх, над собой, один на месте, 

второй перемещается; «жонглирование» стоя на месте и в движении; прием подачи и первая 

передача в зону нападения. 

 

4. Блокирование: одиночное блокирование поролоновых, резиновых мячей «механическим 
блоком» в зонах 3,2,4; «ластами» на кистях – стоя на подставке и в прыжке; ударов по мячу 

в держателе (подвешенного на шнуре). 

 

3.3.4. Тактическая подготовка 

Спортивная тактика в ее совершенном виде — это искусство ведения спортивной  
борьбы. Тактическая подготовка предусматривает овладение индивидуальными, 
групповыми и командными действиями, умение правильно воспринимать и анализировать 

игровую ситуацию и принимать быстрое решение для выбора технического действия, 
предвидеть форму взаимодействий с партнерами. 



Избрав тактический рисунок игры или систему тактических взаимодействий, исходя из 
возможностей занимающихся, определяют задачи каждого игрока в защите и нападении. И только 
после этого начинают освоение основных взаимодействий, тактических вариантов и комбинаций, учат 
принимать самостоятельные тактические решения. Затем закрепляют командные тактические 

взаимодействия в двухсторонних учебных играх. Постепенно тактические задачи усложняются. 
Следует помнить, что как в технике, так и в тактике игры команда начинается с умения осуществлять 
защитные взаимодействия. Следовательно, обучение нужно начинать с защитных взаимодействий, а 

затем переходить к тактическим взаимодействиям в нападении.  
Основные задачи тактической подготовки - формирование и развитие тех способностей, 

которые лежат в основе тактического мышления и тактических действий, связанных с изученными 
приемами техники.  

Здесь необходимо развивать внимание, зрительную память на ситуации, ориентировку во 
времени и пространстве.  

На этом этапе тактическая подготовка направлена на развитие у занимающихся определенных 
качеств и способностей, лежащих в основе успешных тактических действий. Эффективными 

средствами здесь являются различные упражнения, спортивные и подвижные игры, эстафеты, 
которые требуют проявления быстроты реакции и ориентиров, быстроты ответных действий, 
сообразительности, наблюдательности, переключения с одних действий на другие и т. д. Наиболее 

благоприятны возможности для развития этих качеств в детском возрасте.  
 

Практические занятия 

Тактика нападения 

 

1. Индивидуальные действия: выбор места для выполнения второй передачи у сетки; для 
подачи; для отбивания мяча через сетку, стоя двумя сверху, кулаком, снизу, стоя, в прыжке; 

вторая передача из зоны 3 игроку, к которому передающий обращен лицом; подача нижняя 

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

на игрока, слабо владеющего приемом мяча. 

 

2. Групповые действия: взаимодействие игроков зон 4 и 2 с игроком зоны 3 при первой 

передаче; игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2 при второй передаче; игроков задней и 

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

приеме подачи. 

 
3. Командные действия: 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 

 

1. 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. 

 
2. 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 с передачи (обманы); 

игроков зон 4 и 2 с игроком зоны 6. 



3. Командные действия: расположение игроков при приеме подачи, при системе игры «углом 

вперед». 

 

3.3.5.Учебные игры  
Учебные игры проводятся на тренировочных занятиях с использованием 

упражнений, моделирующих игровые ситуации. В ходе таких занятий создаются условия, 

позволяющие оптимально реализовать технико-тактические умения и навыки ведения игры. 

В учебных играх совершенствуются базовые знания и практический опыт, выявляются 
индивидуальные особенности, определяются игровые функции каждого игрока в команде. 

  
3.3.6. Соревнования 

Соревнования проводятся в соответствии с календарем соревнований, разработанным  
физкультурно-спортивным активом общеобразовательной школы или территориальными 

учреждениями дополнительного образования при условии наличия трех и более команд, 
состоящих из игроков одного пола и возраста. 

 

3.4. Психологическая подготовка 

На спортивно-оздоровительном этапе основной упор в занятиях спортивных 

групп делается на формирование интереса к спорту, правильной спортивной мотивации, 

общих нравственных и специальных морально-психологических чертах характера 

(особенно трудолюбии в тренировке и дисциплинированности при соблюдении режима, 

чувстве ответственности за выполнение плана подготовки и результаты выступления, 

уважении к тренеру, требовательности к самому себе и др.), а также на установление 

положительных межличностных отношений в коллективе, развитие простейших 

сенсомоторных реакций, внимания, навыков самоконтроля. 
 
 

3.5. Воспитательная работа 

Возрастание роли физической культуры и спорта как средства воспитания детей и 

подростков обусловливает повышение требований к воспитательной работе в спортивных 

школах. Условием успешного осуществления воспитательной работы с обучающимися 

является единство воспитательных воздействий. Формирование личности юного спортсмена - 

итог комплексного влияния многих факторов социальной системы воспитания: семьи, 

школы, коллектива, педагогов, организаций, осуществляющих воспитательные функции.  
Главной задачей в занятиях с обучающимися является воспитание моральных 

качеств: любви к Родине, чувства коллективизма, дисциплинированности и трудолюбия. 

Спортивная деятельность предоставляет большие возможности для воспитания всех этих 

качеств. Ведущее место в формировании нравственного сознания юных спортсменов 

принадлежит методам убеждения, поощрения, наказания. В спортивные секции зачастую 

приходят подростки с уже сложившимися нравственными убеждениями, определенным 

характером. Поэтому тренеру и коллективу, в котором начинается спортивный путь новичка, 

приходится не только совершенствовать положительные стороны личности, но нередко и 

перевоспитывать обучающегося  
Добиваться реализации этих цели невозможно без использования 

основных принципов воспитания: 



научности;  

 связи воспитания с жизнью;
 воспитания личности в коллективе;

 единства требований и уважения к личности;

 последовательности, систематичности и единства воспитательных воздействий;

 индивидуального и дифференцированного подхода;

 опоры на положительное в человеке. 
Руководствуясь принципами, тренер избирает необходимые методы, средства и формы 

воспитательной работы. Стратегия и тактика их использования должна основываться на 

знании интересов, характера, условий жизни и воспитания в семье и школе каждого 
занимающегося в спортивной секции, уровня его воспитанности.  

Большой воспитательный заряд несёт использование в учебно-тренировочном 

процессе школьников конкретных примеров из жизни замечательных людей. Призывая 

школьников на практике совершенствоваться всесторонне, не замыкаясь только на занятиях 

спортом, желательно, чтобы сами занимающиеся в присутствии всей группы рассказывали о 

прекрасном знании: иностранных языков, литературы, искусства, о большой любви к таким 

физическим упражнениям, как плавание, катание на коньках, ходьба на лыжах, езда на 

велосипеде, туристические прогулки, о многолетней привязанности к шахматам.  
Достойны всяческого подражания воля и мужество легкоатлетов – членов сборной 

страны предвоенного периода, рассказ о боевом пути каждого из них поможет 

формированию у юных спортсменов высоких нравственных качеств.  
Заметное воспитательное воздействие на спортсменов оказывает участие в соревнованиях 

памяти героев ВОВ, посещение музеев с обязательным рассказом об их жизни  
и подвиге. Очень важное качество – умение говорить правдиво и справедливо поступать – 

должно формироваться у учащейся молодёжи повсюду: в семье, школе, спортивной секции .  
Положительный воспитательный эффект, эмоционально приподнятое 

настроение вносят в спортивную группу элементы деловых игр. Тренер поручает 

одному из занимающихся выполнять во время разминки свои функции, остальные 

обязаны ему подчиняться. Перед разминкой все договариваются играть свои роли 

максимально приближённо к действительности, так как на последующих тренировках 

каждый обучающийся группы так же побывает в роли тренера. Будучи увлечен игровой 

ролью, проводящий разминку проявляет активность, деловитость, творческие 

способности и зачастую раскрывается с совершенно незнакомой стороны.  
Обстановка таких игр наиболее благоприятна для формирования у школьников 

положительных форм поведения: дисциплинированности, трудолюбия, 

инициативности. Именно поэтому А.С.Макаренко использовал игры как один из самых 
действенных воспитательных методов.  

Центральной фигурой воспитательного процесса в спортивной группе является тренер. 

Успехи в работе тренера во многом определяются тем, насколько велик его авторитет  
среди воспитанников. Авторитет приобретается в процессе повседневной деятельности 
и зависит от многих факторов.  

Честность и справедливость в отношениях с учениками, коллегами, соперниками 

учеников, отсутствие привычки говорить «за глаза». Высокий уровень профессиональных 
знаний, доброжелательность, скромность и простота, способность относиться одинаково ко 

всем ученикам, исключающие панибратство, педагогический такт, оптимизм и энтузиазм. 

Вот далеко не полный перечень качеств, на основе которых формируется авторитет тренера.  
3.6.Инструкторская и судейская практика 



На спортивно-оздоровительном этапе инструкторская и судейская практика в учебном 

плане не предусмотрена. Однако, приобретение навыков судейства и самостоятельной 

практики проведения занятий проводится с целью получения учащимися звания инструктора-

общественника и судьи по спорту и последующего привлечения их к тренерской и судейской 

работе, а также имеет большое воспитательное значение - у занимающихся воспитывается 

вкус к наставничеству, сознательное отношение к тренировочному процессу и уважение к 

решениям судей. Навыки организации и проведения занятий и соревнований приобретаются 

на всем протяжении многолетней подготовки в процессе теоретических занятий и 

практической работы в качестве помощника тренера, инструктора, помощника судьи, 

секретаря, самостоятельного судейства. 
 

 

4. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ 
На всем протяжении обучения осуществляется контроль уровня физической, 

спортивно-технической, теоретической подготовленности обучающихся.  
Текущий контроль успеваемости – форма педагогического контроля спортивной 

формы обучающихся, выполнения ими учебной программы по виду спорта в период 

обучения.  
Промежуточная аттестация – форма педагогического контроля динамики 

спортивной формы.  
Итоговая аттестация - форма оценки теоретических знаний, выполнение 

контрольных нормативов обучающегося, полностью завершившего обучение.  
Учреждение самостоятельно в выборе системы форм и оценок занимающихся. 

Система нормативов последовательно охватывает весь период обучения в спортивной школе. 
Состав нормативов может меняться в зависимости от поставленных целей и задач. Для 

спортивно-оздоровительных групп нормативы носят главным образом контролирующий 

характер.  
Нормативы, представленные в таблице являются ориентиром на нормативы 

федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта. 

 

КОНТРОЛЬНО – ПЕРЕВОДНЫЕ НОРМАТИВЫ 

         Юноши 

№ Упражнения Этап начальной Тренировочный этап    

  подготовки        
           

  СОЭ ЭН ЭНП3 ТЭ1 ТЭ2 ТЭ3 ТЭ4 ТЭ5  

  / П2        

  ЭН         

  П1         

 Общая, специальная          

 физическая подготовка          

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

2 Челночный бег 5 х 6 м 12.0 11,8 11,7 11,5 11,4 11,3 11,2 11,0  

3 Бросок мяча весом 1 кг из 8 8 9 10 11 13 15 16  

 за головы двумя руками          

 стоя (м)          

4 Прыжок в длину с места 140 150 165 180 185 190 195 200  

 (см)          



5 Прыжок вверх с места со 36 37 38 40 41 42 43 45 

 взмахом руками (см)         

6 Бег 600 м    2,00 1,50 1,40 1,37 1,35 

7 Бег 300 м 1,21 1,12 1,00      

 Техническое мастерство         

1 Вторая передача на 3 3 4 5 5    

 точность из зоны 3 в зону 4         

2 Вторая передача на     3 4 5 5 

 точность из зоны 2 в зону 4         

3 Передача сверху у стены,    3 4 5 5 5 
 стоя лицом и спиной         

 (чередования)         

4 Подача на точность: 10-12 3 3 4 3 4 5 3 3 
 лет –верхняя прямая; 13-18         

 лет – верхняя прямая по         

 зонам         

5 Прием подачи и первая 3 3 3 3 4 5 5 5 
 передача в зону 3         

6 Прием подачи и первая    3 4 5 5 5 
 передача в зону 3         

7 Нападающий удар по мячу    3 4 5 5 5 
 через сетку с         

 набрасыванием тренера         

8 Нападающий удар прямой    2 3 4 4 4 
 из зоны 4 в зону 4-5         
 
 

 

         Девушки 

№ Упражнения Этап начальной Тренировочный этап    

  подготовки        
           

  СОЭ ЭН ЭНП3 ТЭ1 ТЭ2 ТЭ3 ТЭ4 ТЭ5  

  / П2        

  ЭН         

  П1         

 Общая, специальная          

 физическая подготовка          

1 Бег на 30 м 6,6 6,4 6,2 6,0 5,9 5,8 5,7 5,5  

2 Челночный бег 5 х 6 м 12,5 12,4 12,2 12,0 11,9 11,8 11,7 11,5  

3 Бросок мяча весом 1 кг из 6 7 7 8 9 10 11 12  

 за головы двумя руками          

 стоя (м)          

4 Прыжок в длину с места 130 140 150 160 165 170 175 180  

 (см)          

5 Прыжок вверх с места со 30 32 34 35 35 36 37 38  

 взмахом руками (см)          



6 Бег 600 м    2,15 2,00 1,45 1,42 1,37 

7 Бег 300 м 1,25 1,15 1,05      

 Техническое мастерство         

1 Вторая передача на 3 3 4 5 5    

 точность из зоны 3 в зону 4         

2 Вторая передача на     3 4 5 5 

 точность из зоны 2 в зону 4         

3 Передача сверху у стены,    3 4 5 5 5 
 стоя лицом и спиной         

 (чередования)         

4 Подача на точность: 10-12 3 3 4 3 4 5 3 3 
 лет –верхняя прямая; 13-18         

 лет – верхняя прямая по         

 зонам         

5 Прием подачи и первая 3 3 3 3 4 5 5 5 
 передача в зону 3         

6 Прием подачи и первая    3 4 5 5 5 
 передача в зону 3         

7 Нападающий удар по мячу    3 4 5 5 5 
 через сетку с         

 набрасыванием тренера         

8 Нападающий удар прямой    2 3 4 4 4 

 из зоны 4 в зону 4-5         
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