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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Волейбол – одна из самых популярных игр в мире, самый массовый, 

представительный и зрелищный вид спорта. 

Технические приёмы, тактические действия заключают в себе большие 

возможности для расширения и развития физических способностей, а также помогают в 

нравственном воспитании детей и подростков. Занятия волейболом помогают 

формировать настойчивость, уверенность в себе, воспитывают чувство коллективизма. 

Программа относится к группе модифицированных и имеет спортивно–

оздоровительную направленность. 

 

Цель программы – обучение основам здорового образа жизни, формирование 

общих представлений о системе многолетней спортивной подготовки, привлечение 

максимально возможного числа детей и подростков к систематическим занятиям, 

формирование и развитие творческих и спортивных способностей детей, удовлетворение 

их индивидуальных потребностей в физическом, интеллектуальном и нравственном 

совершенствовании.  

В основу программы заложены нормативно правовые основы, регулирующие 

деятельность учреждения и основополагающие принципы спортивной подготовки юных 

спортсменов.  

  Задачи программы: 

1. Укрепление здоровья, физического развития, воспитание личностных качеств, 

освоение и совершенство жизненно важных двигательных навыков, основ спортивной 

техники избранного вида спорта в процессе регулярных многолетних физкультурно-

оздоровительных занятий.  

2. Формирование знаний, умений, навыков в области физической культуры и спорта, 

в том числе в избранном виде спорта.  

          3. Укрепление здоровья и улучшение работы всех систем организма, содействие 

правильному физическому развитию и разносторонней физической подготовленности, 

укреплению мышечного корсета и опорно-двигательного аппарата, развитие физических 

качеств (силы, выносливости, быстроты, ловкости, гибкости).  

4. Привитие стойкого интереса к занятиям волейболом, обучение основам техники 

перемещений и стоек, приему и передаче мяча; начальное обучение тактическим 

действиям, приучение к игровой обстановке.  

          1.1. Особенности и специфика организации учебно-тренировочного  процесса 

Программа предоставляет возможности детям, имеющим различный уровень 

физической подготовки, приобщиться к активным занятиям волейболу, укрепить 

здоровье, получить социальную практику общения в детском коллективе. Обучение по 

программе стимулирует занимающегося к дальнейшему совершенствованию его 

физической и интеллектуальной сферы.  
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Занимающиеся распределяются на группы по возрасту. Для каждой группы, 

устанавливается наполняемость и режим учебно-тренировочной и соревновательной 

работы. 

В данной программе представлены модель построения системы подготовки, план 

построения учебно-тренировочного процесса спортивно - оздоровительной группы, 

тренировочные занятия разной направленности. В документах определена общая 

последовательность изучения программного материала, контрольные и переводные 

нормативы, вовлечение максимального числа детей и подростков в систему спортивной 

подготовки по волейболу, направленную на гармоническое развитие физических качеств, 

общей физической подготовки и изучение базовой техники волейбола, волевых и 

морально-этических качеств личности, формирования потребности к занятиям спортом и 

ведению здорового образа жизни. 

Основными формами учебно-тренировочного процесса являются: групповые 

тренировочные и теоретические занятия; медико-восстановительные мероприятия; 

тестирование и медицинский контроль; участие в соревнованиях. Особенностью 

планирования программного материала является сведение максимально возможных 

параметров нагрузок, средств и методов тренировки и контроля в одну принципиальную 

схему годичного цикла тренировки. 

 Программа учитывает следующие особенности подготовки занимающихся по 

волейболу: 

 1. Вариативность тренировочного процесса в соответствии со спецификой 

волейбола при возрастании тренировочных нагрузок в относительно короткие временные 

циклы и в сочетании с моделированием различных игровых соревновательных режимов. 

2. Постепенное увеличение соотношения между общей и специальной физической 

подготовкой в сторону специальной на периодах (годах) обучения. 

3. Средний объем соревновательной деятельности. 

Программа материала представлена в разделах, отражающих тот или иной вид 

подготовки волейболистов: теоретическую, физическую, технико-тактическую, 

психологическую и соревновательную. Представлены разделы, в которых раскрывается 

содержание восстановительных мероприятий, проводимых в обязательном порядке, в 

пределах объема программных часов, в зависимости от обучения, перечень основных 

мероприятий по воспитательной работе, а также контрольные и переводные нормативы. 

2. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ 

          В спортивно-оздоровительные группы по волейболу  МАУ ДО «СШ «Строитель»  

(СОГ) зачисляются учащиеся общеобразовательных школ в возрасте от 9 лет, имеющие 

медицинский допуск к занятиям, желающие заниматься волейболом.  

          Комплектование состава занимающихся осуществляется администрацией 

Учреждения и инструктором по спорту в соответствии с Уставом, Положением о 
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зачислении, переводе и отчислении обучающихся. Группы комплектуются с учетом 

возраста, общефизической и спортивной подготовленность 

2.1. Организация и режим учебно-тренировочной работы 

 

Начало занятий спортивно-оздоровительных групп в  МАУ ДО «СШ 

«Строитель» – 1 сентября. Учреждение организует работу в течение всего календарного 

года, в том числе выходные, праздничные дни и каникулярное время. В период каникул 

группы могут работать по специальному расписанию, утвержденному директором, в 

летнее время по индивидуальным планам занимающихся, в оздоровительных лагерях. 

           Учебно-тренировочные занятия проводятся по расписанию, составленному 

инструктором по спорту и утвержденному приказом директора  МАУ ДО «СШ 

«Строитель». Учебно-тренировочная деятельность организуется в течение календарного 

года, в соответствии с календарным графиком и календарем спортивно-массовых 

мероприятий.  

           Годовой план рассчитан на 42 недели у спортивно-оздоровительных групп и 42 

недели у групп муниципального задания. 

 

Этапы 
Количество 

часов в неделю 

Количество 

тренировок в 

неделю 

Общее количество 

часов в год 

Наполняемость 

группы (чел) 

СОГ 

 

3 

 

3 

 

126 

 

15 – 25 чел. 

 

ГМЗ 

 

6 3 252 15 чел. 

 

Продолжительность одного занятия в спортивно-оздоровительных группах не 

должна превышать 2 часов.  

 

3. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 

Программа содержит разделы, в которых изложен материал по видам подготовки 

(теоретическая, физическая, техническая, тактическая, психологическая), средства, 

методы, формы подготовки, система контрольных нормативов и упражнений. 

Содержание программного материала обеспечивает непрерывность и 

последовательность процесса на протяжении всего периода занятий. 

На комплектование учебных групп отводится один месяц, начиная с 1-го сентября. 

Основными формами занятий являются: 

- групповые тренировочные занятия; 

- теоретические занятия; 

- участие в различных физкультурно-массовых мероприятиях. 
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3.1. Организационно-методические указания 

 

Преимущественная направленность учебно-тренировочного процесса определяется 

с учетом сенситивных периодов развития физических качеств. Вместе с тем необходимо 

уделять внимание воспитанию тех физических качеств, которые в данном возрасте 

активно не развиваются. Особенно важно соблюдать соразмерность в развитии общей 

выносливости, скоростных способностей и силы, т.е. тех качеств, в основе которых лежат 

разные физиологические механизмы. 

Примерные сенситивные (благоприятные) периоды развития двигательных качеств 

Морфофункциональные 

показатели физических 

качеств 

Возраст 

8 9 10 11 12 13 14 15 16 17-18 

Рост 
    

+ + + + 
  

Мышечная масса 
    

+ + + + 
  

Быстрота 
 

+ + + + 
     

Скоростно-силовые 

качества   
+ + + + + 

   

Сила 
    

+ + + + 
  

Выносливость (аэробные 

возможности) 
+ + + 

       

Анаэробные возможности 
 

+ + + 
      

Гибкость + + + 
       

Координационные 

способности  
+ + + + 

     

Равновесие + + + + + + + 
   

 

При планировании и проведении занятий детьми необходимо учитывать их 

возрастные особенности. Строго нормировать физические нагрузки. В занятия включать 

упражнения преимущественно комплексного воздействия, в том числе упражнения для 

формирования крепкого мышечного корсета, обеспечивающие поддержание нормальной 

осанки. Кроме этого в занятиях с детьми этого возраста следует уделять должное 

внимание освоению техники волейбола, так как их организм вполне подготовлен к 

освоению элементарных умений и навыков. У них достаточно развиты зрительный и 

двигательный анализаторы ЦНС. Они в состоянии управлять отдельными действиями, 

координировать движения рук и ног. 

Вместе с тем при разучивании какого-либо приема техники с детьми, для создания 

целостного представления в изучаемом приеме необходимы образцовый показ 

инструктором приема и доходчивое объяснение способа его выполнения. 

В то же время в процессе совершенствования приемов техники полезно включать 

элементы вариативности их выполнения, что в определенной степени способствует 

развитию координационных способностей юных волейболистов. 

Параллельно во взаимосвязи с совершенствованием приемов техники следует 

осваивать индивидуальные, групповые и командные тактические действия в атаке и 

обороне. 
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При освоении индивидуальных и групповых тактических действий в защите надо 

обращать внимание занимающихся на овладение скоростным маневрированием в 

движении лицом и спиной к сетке, выбор позиции, взаимодействие с партнерами, 

страховка и самостраховка. 

Для успешного освоения атакующих индивидуальных и тактических действий 

юные волейболисты должны уметь хорошо владеть всеми техническими элементами 

игры. При этом начинать надо с освоения верхних и нижних передач. 

Инструкторскую и судейскую практику начинать применять не ранее 14 лет. 

3.2. Программный материал 

 

Планирование учебного плана подготовки юных волейболистов – это 

основополагающий документ, определяющий распределение временных объемов 

подготовки волейболистов. 

Чтобы план был реальным, понятным и выполнимым с решением задач, 

изначально необходимо определить оптимальные суммарные объемы учебно-

тренировочной и игровой деятельности. Затем, беря за основу процентные соотношения 

отдельных видов подготовки из теории и методики волейбола, рассчитываем объемы (в 

часах), приходящиеся на отдельные виды подготовки. 

Направленности и содержанию обучения свойственна определенная динамика: 

С увеличением общего годового временного объема изменяется соотношение 

времени, отводимого на различные виды подготовки. 

Постепенно уменьшается, а затем стабилизируется объем нагрузок на общую 

физическую нагрузку. 

Постепенный переход от освоения основ техники и тактики волейбола к 

основательному изучению и совершенствованию сложных технико-тактических действий 

на основе одновременного развития специальных физических и психических 

способностей. 

Увеличение объема тренировочных нагрузок. 

Увеличение объема игровых нагрузок. 

Особенность спортивно-оздоровительного этапа – работа с малоподготовленными 

детьми, с разным уровнем физического развития, поэтому распределение учебного 

материала в годичном цикле целесообразно проводить по месячным и недельным циклам, 

не придерживаясь концепции периодизации. 

В сентябре преобладает общая физическая подготовка с акцентом на развитие 

гибкости, ловкости, быстроты, а также гармоническое развитие всех мышечных групп. 

Дальше включается специально-физическая и техническая подготовка с акцентом на 

обучение техники и развитие основных двигательных качеств. Небольшое внимание 

уделяется тактической подготовке и теоретическим занятиям. В течение всего года 

проводится широкий круг средств и методов игровой подготовки, направленных на 

развитие игрового и оперативного мышления юных волейболистов. Задачей этого этапа 

будет являться набор в первый год максимально большего количества юных 

волейболистов и формирование у них интереса к занятиям волейболом, а также 

всестороннее гармоничное развитие физических способностей и овладение основами 

техники и тактики игры, подготовка наиболее одаренных из них к переходу на следующий 

этап подготовки. 
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Примерный план распределения программного материала 

в годичном цикле для спортивно-оздоровительных групп 

 

№ 

п/п 
Содержание занятий 

ч
а
сы

 

се
н

т
я

б
р

ь
 

о
к

т
я

б
р

ь
 

н
о
я

б
р

ь
 

д
ек

а
б
р

ь
 

я
н

в
а
р

ь
 

ф
ев

р
а
л

ь
 

м
а
р

т
 

а
п

р
ел

ь
 

м
а
й

 

и
ю

н
ь

 

и
ю

л
ь

 

а
в

г
у
ст

 

                              Теоретические занятия 
 

                         ИТОГО ЧАСОВ: 4 1 1 
    

1 
 

 1   
Практические занятия 

 

1. 

 
Общая физическая подготовка 35 4 4 4 4 3 3 3 3 3 4 

  

2. 

 
Специальная физическая подготовка 15 1 1 1 1 2 2 2 2 2 1 

  

3. 

 
Тактическая подготовка 18 2 2 2 2 1 2 2 1 2 2 

  

4. Техническая подготовка 26 2 2 3 3 3 3 3 3 2 2 
  

5. Контрольные испытания 2 
 

1      
 

1    

6. 
Интегральная подготовка 

 
20 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 

  

7. 
Участие в соревнованиях, тренерская 

и судейская практика 
6   

  
2 

 
 2  2   

                        

ИТОГО ЧАСОВ: 
122 11 12 12 12 13 12 12 13 12 13 

  

              

ВСЕГО ЧАСОВ: 
126 12 13 12 12 13 12 13 13 12 14 

  

 

 

 

Примерный план распределения программного материала 

в годичном цикле для групп муниципального задания 

 

№ 

п/п 
Содержание занятий 

ч
а
сы

 

се
н

т
я

б
р

ь
 

о
к

т
я

б
р

ь
 

н
о
я

б
р

ь
 

д
ек

а
б
р

ь
 

я
н

в
а
р

ь
 

ф
ев

р
а
л

ь
 

м
а
р

т
 

а
п

р
ел

ь
 

м
а
й

 

и
ю

н
ь

 

и
ю

л
ь

 

а
в

г
у
ст

 

                             Теоретические занятия 

ИТОГО ЧАСОВ: 3 1 
     

1 
 

 1   
 

Практические занятия 

 

1. Общая физическая подготовка 70 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 
  

2. Специальная физическая подготовка 40 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 
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3. Тактическая подготовка 30 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 
  

4. Техническая подготовка 60 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 
  

5. Контрольные испытания 2 
 

1      
 

1    

6. 
 

Интегральная подготовка 
32 3 3 4 3 3 3 3 3 4 3 

  

7. 
Участие в соревнованиях, тренерская 

и судейская практика 
15  2 

 
3 2 1 2 2  3   

 

ИТОГО ЧАСОВ: 
249 24 26 23 26 25 24 25 25 25 26 

  

 

ВСЕГО ЧАСОВ: 
252 25 26 23 26 25 24 26 25 25 27 

  

 

3.3. Программный материал для практических занятий 

Общая физическая подготовка 

Общеподготовительные упражнения 

Строевые упражнения. Шеренга, колонна, фланг, интервал, дистанция. 

Перестроения: в одну, две шеренги, в колонну по одному, по два. Сомкнутый и 

разомкнутый строй. Виды размыкания. Построение, выравнивание строя, расчет по строю, 

повороты на месте. Переход на ходьбу и бег, на шаг. Остановка. Изменение скорости 

движения строя. 

Упражнения для рук и плечевого пояса. Из различных исходных положений (в 

основной стойке, на коленях, сидя, лежа) - сгибание и разгибание рук, вращения, махи, 

отведение и приведение, рывки одновременно обеими руками и разновременно, то же во 

время ходьбы и бега. 

Упражнения для ног. Поднимание на носки; сгибание ног в тазобедренных 

суставах; приседания; отведения; приведения и махи ногой в переднем, заднем и боковом 

направлениях; выпады, пружинистые покачивания в выпаде; подскоки из различных 

исходных положений ног (вместе, на ширине плеч, одна впереди другой и т.п.); сгибание 

и разгибание ног в смешанных висах и упорах; прыжки. 

Упражнения для шеи и туловища. Наклоны, вращения, повороты головы; наклоны 

туловища, круговые вращения туловищем, повороты туловища, поднимание прямых и 

согнутых ног в положении лежа на спине; из положения лежа на спине переход в 

положение сидя; смешанные упоры в положении лицом и спиной вниз; угол из исходного 

положения лежа, сидя и в положении виса; различные сочетания этих движений. 

Упражнения для всех групп мышц. Могут выполняться с короткой и длинной 

скакалкой, гантелями, набивными мячами, мешочками с песком, резиновыми 

амортизаторами, палками, со штангой (для юношей). 
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Упражнения для развития силы. Упражнения с преодолением собственного веса: 

подтягивание из виса, отжимание в упоре, приседания на одной и двух ногах. 

Преодоление веса и сопротивления партнера. Переноска и перекладывание груза. Лазанье 

по канату, шесту, лестнице. Перетягивание каната. Упражнения на гимнастической 

стенке. Упражнения со штангой: толчки, выпрыгивания, приседания. Упражнения с 

набивными мячами. Упражнения на тренажере типа «геркулес». Борьба. Гребля. 

Упражнения для развития быстроты. Повторный бег по дистанции от 30 до 100 м 

со старта и с ходу с максимальной скоростью. Бег по наклонной плоскости вниз. Бег за 

лидером (велосипедист, более быстрый спортсмен). Бег с гандикапом с задачей догнать 

партнера. Выполнение общеразвивающих упражнений в максимальном темпе. 

Упражнения для развития гибкости. Общеразвивающие упражнения с широкой 

амплитудой движения. Упражнения с помощью партнера (пассивные наклоны, отведения 

ног, рук до предела, мост, шпагат). Упражнения с гимнастической палкой или сложенной 

вчетверо скакалкой: наклоны и повороты туловища с различными положениями 

предметов (вверх, вперед, вниз, за голову, на спину); перешагивание и перепрыгивание, 

«выкруты» и круги. Упражнения на гимнастической стенке, гимнастической скамейке. 

Упражнения для развития ловкости. Разнонаправленные движения рук и ног. 

Кувырки вперед, назад, в стороны с места, с разбега и с прыжка. Перевороты вперед, в 

стороны, назад. Стойки на голове, руках и лопатках. Прыжки опорные через козла, коня. 

Прыжки с подкидного мостика. Упражнения в равновесии на гимнастической скамейке, 

бревне; Жонглирование двумя-тремя теннисными мячами. Метание мячей в подвижную и 

неподвижную цель. Метание после кувырков, поворотов. 

Упражнения типа «полоса препятствий»: с перелезанием, пролезанием, 

перепрыгиванием, кувырками, с различными перемещениями, переноской нескольких 

предметов одновременно (четырех баскетбольных мячей), ловлей и метанием мячей. Игра 

в мини-футбол, в теннис большой и малый (настольный), в волейбол, в бадминтон. 

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Прыжки в высоту через 

препятствия, планку, в длину с места, многократные прыжки с ноги на ногу, на двух 

ногах. Перепрыгивание предметов (скамеек, мячей и др.), «чехарда». Прыжки в глубину. 

Бег и прыжки по лестнице вверх и вниз. Бег по мелководью, по снегу, по песку, с 

отягощениями с предельной интенсивностью. Игры с отягощениями. Эстафеты 

комбинированные с бегом, прыжками, метаниями. Метание гранаты, копья, диска, 

толкание ядра. Групповые упражнения с гимнастической скамейкой. 

Упражнения для развития общей выносливости. Бег равномерный и переменный 

на 500, 800, 1000 м. Кросс на дистанции для девушек до 3 км, для юношей до 5 км. 

Дозированный бег по пересеченной местности от 3 мин до 1 ч (для разных возрастных 

групп). Плавание с учетом и без учета времени.  

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

Основные приемы техники игры в нападении и защите. Индивидуальные тактические 
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действия и простейшие взаимодействия игроков в защите и нападении. Подвижные игры: 

«Гонка мячей», «Сачки» («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. 

Специальная физическая подготовка 

Упражнения для развития быстроты движения и прыгучести. Ускорения, рывки 

на отрезках от 3 до 40 м из различных положений (сидя, стоя, лежа) лицом, боком и 

спиной вперед. Бег с максимальной частотой шагов на месте и перемещаясь. Рывки по 

зрительно воспринимаемым сигналам: вдогонку за партнером, в соревновании с 

партнером за овладение мячом, за летящим мячом с задачей поймать его. Бег за лидером 

без смены и со сменой направления (зигзагом, лицом и спиной вперед, челночный бег, с 

поворотом). Бег на короткие отрезки с прыжками в конце, середине, начале дистанции. 

Прыжки в глубину с последующим выпрыгиванием вверх (одиночные, сериями). 

Многократные прыжки с ноги на ногу (на дальность при определенном количестве 

прыжков; на количество прыжков при определенном отрезке от 10 до 50 м). Прыжки на 

одной ноге на месте и в движении без подтягивания и с подтягиванием бедра толчковой 

ноги. Прыжки в стороны (одиночные и сериями) на месте через «канавку» и продвигаясь 

вперед, назад. Бег и прыжки с отягощениями (пояс, манжеты на голенях, набивные мячи, 

гантели).Прыжковые и беговые упражнения на «лестнице» 

Упражнения для развития плечевого и локтевого суставов, кистей. Сгибание и 

разгибание рук в лучезапястных суставах и круговые движения кистями. Отталкивание от 

стены ладонями и пальцами одновременно и попеременно правой и левой рукой. 

Передвижение в упоре на руках по кругу (вправо и влево), носки ног на месте. 

Передвижение на руках в упоре лежа, ноги за голеностопные суставы удерживает 

партнер. Из упора лежа «подпрыгнуть», одновременно толкаясь руками и ногами, сделать 

хлопок руками. Упражнения для кистей рук с гантелями, булавами, кистевыми 

эспандерами, теннисными мячами (сжимание). Имитация броска с амортизатором 

(резиновым бинтом), гантелями. Поднимание и опускание, отведение и приведение рук с 

гантелями в положение лежа на спине на скамейке. Метание мячей различного веса и 

объема (теннисного, хоккейного, мужского и женского баскетбольного набивного мяча 

весом 1-5 кг) на точность, дальность, быстроту. Метание камней с отскоком от 

поверхности воды. Метание палок (игра в «городки»). Удары по летящему мячу 

(волейбольному и баскетбольному в прыжке, с места, с разбегу в стену, через 

волейбольную сетку, через веревочку на точность попадания в цель. Броски мячей через 

волейбольную сетку, через веревочку на точность попадания. Падение на руки вперед, в 

стороны с места и с прыжка. Бросок мяча в прыжке с разбега, толкаясь о гимнастическую 
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скамейку. Бросок мяча в прыжке с подкидного мостика на точность попадания в мишени 

на полу и на стене, в ворота. 

Упражнения для развития игровой ловкости. Подбрасывание и ловля мяча в 

ходьбе и беге, после поворота, кувырков, падения. Ловля мяча после кувырка с 

попаданием в цель. Метание теннисного и баскетбольного мяча во внезапно появившуюся 

цель. Броски мяча в стену (батут) с последующей ловлей. Ловля мяча от стены (батута) 

после поворота, приседа, прыжка, перехода в положение сидя. Прыжки вперед и вверх с 

подкидного мостика с выполнением различных действий с мячом и без мяча в фазе полета 

(сохранить вертикальное положение туловища). Ведение мяча с ударом о скамейку; 

ведение с ударами в пол, передвигаясь по скамейке, ведение с перепрыгиванием 

препятствий. Ведение одновременно правой и левой рукой двух мячей, со сменой рук. 

Ведение мяча с одновременным выбиванием мяча у партнера. Комбинированные 

упражнения, состоящие из бега, прыжков, ловли, передачи, бросков, ведения с предельной 

интенсивностью. Бег с различной частотой шагов, аритмичный бег по разметкам с точной 

постановкой ступни (наступая на разметки, ставя ступни точно у линии). Эстафеты с 

прыжками, ловлей, передачей и бросками мяча. Перемещения партнеров в парах лицом 

друг к другу, сохраняя расстояние между ними 2-3 м. 

Упражнения для развития специальной выносливости. Многократные повторения 

упражнений в беге, прыжках, технико-тактических упражнениях с различной 

интенсивностью и различной продолжительностью работы и отдыха. Игры учебные с 

удлиненным временем, с заданным темпом перехода от защиты к нападению и обратно. 

Круговая тренировка (скоростно-силовая, специальная). 

Техническая подготовка 

Техническая подготовка является одной из важных составляющих системы 

подготовки волейболистов высокой квалификации. Она тесно связана с другими видами 

подготовки (физической, тактической, игровой и психологической) и во многом 

определяет уровень спортивного мастерства игрока. 

Методика обучения предусматривает использование подготовительных и 

подводящих упражнений без мяча и с мячом. 

 

Тактическая подготовка 
 

Не менее важной составляющей системы многолетней подготовки юных 

волейболистов является тактическая подготовка. Тактическая подготовка волейболиста 

представляет собой постепенное усложнение условий, в которых приходится действовать 

занимающимся и индивидуально, и во взаимодействии с другими игроками. 

Формирование тактических умений - это: 

- умение принять правильное решение и быстро выполнить его в различных 

игровых ситуациях,  

- умение наблюдать и на основе наблюдений немедленно осуществлять ответные 

действия, 
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- умение взаимодействовать с другими игроками для достижения победы над 

противником. 

Основные приемы техники игры в волейбол и способы их выполнения:  

- перемещения,  

- прием нападающего удара  

  прием подачи, 

  передачи,  

- подача мяча,  

- нападающие удары,  

- блокирование.  

Тактика нападения и тактика защиты:  

- индивидуальные действия,  

- групповые действия,  

- командные действия. 

 

Морально-волевая (психологическая) подготовка 

 

Требования, предъявляемые тем или иным видом спортивной деятельности к 

человеку, развивают и различные психические функции, волевые качества, которые 

приобретают определенную конкретную специфику. Для того чтобы определить и 

уточнить круг задач и их содержание в психологической подготовке волейболистов, 

необходимо изучить психологические особенности их деятельности, что поможет 

целенаправленно и планомерно воспитывать психические качества и функции, 

необходимые для успешного выступления в соревнованиях.  

Для волейбола характерна высокая эмоциональная и интеллектуальная 

насыщенность.  

Основные виды двигательных актов волейболистов — быстрые перемещения, 

прыжки, броски при приеме мяча. Их выполнение связано с определенным риском и 

требует от игроков смелости и самообладания. На тренировках волейболисту приходится 

овладевать целой системой двигательных навыков, которые складываются из большого 

количества игровых приемов в защите и нападении. Сложность игровых действий 

заключается в том, что этот арсенал технических приемов приходится применять в 

различных сочетаниях и условиях, требующих быстрого переключения с одних форм 

движений на другие, совершенно иные по режиму, скорости и характеру.  

Внезапность, молниеносность и точность действий в волейболе вызывают 

необходимость развития скорости реакции, быстроты движений. Под влиянием 

тренировки у игроков до минимума сводятся такие составные части латентного периода, 

как момент различения, узнавания и особенно выбора действия за счет выработки 

соответствующего динамического стереотипа. Но в волейболе нельзя доверяться только 

одной скорости реакции. Необходимо вырабатывать и умение предвидеть, предвосхищать 

возможные игровые моменты, что связано с вероятностным прогнозированием будущих 

ситуаций.  

Тактические действия в волейболе крайне многообразны. Создание ситуаций для 

осуществления заранее задуманных приемов, маскировка собственных намерений и 
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действий – все это предъявляет высокие требования к психике волейболистов, особенно к 

их мышлению.  

Быстрый темп игры, ее напряженность, чередование успехов и неудач, готовность 

к выполнению ответных действий в условиях дефицита времени и ответственность за 

каждое действие, каждый прием, бурная реакция зала — все это вызывает столь же 

сильные, сколь и разнообразные эмоции игроков. Одни эмоции оказывают положительное 

влияние на игру волейболистов, другие — отрицательное. Преодолению отрицательных 

воздействий помогают самообладание, выдержка.  

 

Морально-волевая подготовка включает:  

1. Лекции и беседы.  

2. Личный пример инструктора по спорту.  

3. Убеждение.  

4. Побуждение к деятельности.  

5. Поощрение.  

6. Наказание.  

7. Поручение.  

8. Обсуждение в коллективе.  

9. Приучение к условиям соревнований.  

10. Проведение совместных занятий менее подготовленных волейболистов с более 

сильными.  

11. Контрольные игры с «гандикапом».  

12. Действия в условиях, более сложных, чем на соревнованиях.  

13. Соревновательный метод.  

14.Составление волейболистом плана учебно-тренировочного занятия и его 

самостоятельное проведение.  

15. Превышение какого-то задания по сравнению с предыдущим занятием.  

Знание инструктора по спорту основ методики обучения и тренировки позволит 

ему правильно планировать учебно-тренировочный процесс, добиваться быстрого и 

правильного овладения волейболистами рациональной техники и, в конечном счете, 

добиваться успеха на соревнованиях. 

Психологическая подготовка к конкретным соревнованиям 

Психологическая подготовка волейболистов к предстоящему соревнованию или 

отдельной игре осуществляется на основе общей психологической подготовки и связана с 

задачами, возникающими перед спортсменами в конкретном соревновании. К этим 

задачам относят:  

1. Осознание игроками особенностей предстоящей игры.  

2. Осознание конкретных условий (время, место, освещенность, температура и т. п.).  

3. Изучение сильных и слабых сторон противника и подготовка к встрече, а также оценка 

собственных возможностей.  

4. Твердая уверенность в своих силах и возможностях в выполнении поставленных задач.  

5. Преодоление отрицательных эмоций, вызванных предстоящей игрой.  

 

Развитие процессов восприятия 
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Зрительные восприятия.  

Умение видеть положение и перемещение игроков по площадке, не выпускать из 

поля зрения мяч, быстро ориентироваться в сложившихся условиях — важнейшие 

качества игрока.  

             Восприятие движений  

В восприятии движений как целостного действия приема, так и его отдельных 

частей отражаются различные их особенности и свойства: характер, форма, амплитуда, 

направление, продолжительность, скорость, ускорение.  

В спортивной деятельности мышечно-двигательная чувствительность — это основа 

совершенного овладения техникой физических упражнений и приемов, тончайшего 

регулирования спортсменом своих движений. Кинестетическая чувствительность является 

одним из основных компонентов такого сложного специализированного восприятия, как 

«чувство мяча».  

Развитие внимания 

Успешное выполнение технических и тактических действий волейболистами в 

значительной степени определяется высоким уровнем развития у них таких свойств 

внимания, как объем, интенсивность, устойчивость, распределение и переключение. 

Развитие волевых качеств 

Внимание, высокая двигательная активность, острая соревновательная борьба, 

резкая смена успехов и неудач требуют от волейболистов большого напряжения воли. 

Волевые качества спортсмена проявляются в его действиях, направленных на 

преодоление трудностей и препятствий, специфичных для данного вида спорта.  

Целеустремленность и настойчивость  

Эти качества выражаются в ясном осознании целей и задач, стоящих перед 

волейболистами, активном и неуклонном стремлении к повышению спортивного 

мастерства, в трудолюбии.  

Прежде всего, необходимо выработать у игроков сознательное отношение к 

овладению техникой и тактикой игры, заинтересовать этой работой, поставить перед 

игроком конкретные задачи на определенный срок с тем, чтобы непременно решить их. В 

занятия следует включать упражнения, различные по сложности и трудности, и 

обязательно контролировать их выполнение. Проводить занятия нужно при любых 

условиях.  

Выдержка и самообладание.  

Эти волевые качества необходимы волейболистам для успешного преодоления 

неблагоприятных эмоциональных состояний: чрезмерной возбудимости, растерянности, 

подавленности, для преодоления нарастающего утомления.  

Чтобы преодолеть утомление и болевые ощущения, следует добиваться точного 

выполнения любого задания. Развить специальную выносливость, тренироваться и играть 

в усложненных условиях. Особое значение имеет воспитание у игроков чувства дружбы и 

товарищества, умения подчинять личные интересы интересам коллектива. Только в таком 

случае игрок будет твердо уверен в том, что товарищи всегда поддержат его в трудные 

моменты.  



16 
 

Решительность и смелость.  

Эти качества выражаются в способности своевременно находить и принимать 

обдуманные решения в ответственные моменты игры, смело принимать на себя 

ответственность.  

Инициативность и дисциплинированность.  

Инициативный игрок является организатором, ведет за собой команду, вносит в 

игру дух творчества, не поддается постороннему нежелательному влиянию. 

Дисциплинированность выражается в умении игрока подчинить свои действия задачам 

коллектива, плану действий всей команды.  

Развитие инициативности у волейболистов возможно лишь при хорошей 

технической и тактической подготовленности. Инициативность воспитывается только в 

процессе самостоятельного решения поставленных задач, самостоятельного нахождения 

путей и средств для достижения поставленной цели.  

Эффективным средством воспитания этого качества являются двусторонние игры 

со специальными заданиями в условиях, требующих от игроков максимального 

проявления инициативности.  

Дисциплинированность достигается всей организацией процесса обучения и 

тренировки. Выполнение спортсменом установленных требований должно носить 

сознательный характер. Важное значение для воспитания дисциплинированности имеет 

строгое соблюдение режима.  

 

Интегральная подготовка 

1. Упражнения на переключение в выполнении технических приемов.  

Первое: нападающий удар-блокирование. Учащийся в зоне 4 (3,2) выполняет 

определенным способом и в определенном направлении, затем блокирует известные ему 

способы и направление удара. Один удар и одна постановка блока составляют серию. 

Учитываются точность нападающего удара и качество блокирования.  

Второе: блокирование-вторая передача. Учащийся блокирует в зоне 3 нападающий 

удар из зоны 4 в диагональном направлении, после чего выполняет вторую передачу в 

зону 4 или 2 (стоя спиной)-по заданию, снова блокирует. Учитывается качество 

блокирования и второй передачи.  

Третье: прием мяча снизу двумя руками - верхняя передача. Учащийся в зоне 2 

принимает мяч от скидки из зоны 4 и после этого выполняет верхнюю передачу в зону 4. 

Учитываются качество приема и точность передачи. В каждом задании необходимо 

выполнить определенное количество серий.  

2. Упражнения на переключение в тактических действиях.  

Испытания направлены на то, чтобы выявить умение учащихся перестраивать свои 

действия в соответствии с требованиями. Даются два упражнения.  

Первое: учащиеся располагаются в защитной позиции: три у сетки – для 

блокирования, три – на задней линии. Из зоны 1 игрок выполняет подачу, после чего с 

противоположной стороны игроки выполняют удары из зон 4 и 2 в диагональном 

направлении (с передачи из зоны 3), затем по команде «доигровка» бросают мяч через 

сетку со стороны «нападающих». Защищающиеся принимают мяч и первой передачей 

направляют его игроку задней линии, который выходит к сетке (из зоны 1 или 5) и 



17 
 

выполняют вторую передачу кому-либо из трех игроков передней линии. После трех 

ударов подряд снова блокирование. Выполняется 3 серии, затем линии меняются местами, 

 

3.4. Инструкторская и судейская практика 

          Представленная программа имеет целью подготовить не только игроков высокого 

уровня, но и грамотных спортсменов, досконально знающих правила игры волейбола, 

правила поведения на игровой площадке и вне ее, а также инструкторов, помощников 

инструкторов по спорту для участия в организации и проведении учебно-тренировочных 

занятий, массовых соревнований в качестве судей. 

 Работа по освоению инструкторских и судейских навыков проводится каждый год 

подготовки спортсменов. Такая работа проводится в форме бесед, семинаров, 

практических занятий, самостоятельной работы занимающихся и  включает: 

 

1. Освоение терминологии  принятой в волейболе. 

2. Овладение командным языком, умение отдать рапорт. 

3. Проведение упражнений по построению и перестроению группы. 

4. Подготовка мест для учебно-тренировочных занятий, инвентаря и оборудования. 

5. Умение вести наблюдение за спортсменами, выполняющими прием игры, и находить 

ошибки. 

6. Составление комплексов упражнений по специальной физической подготовке, по 

обучению перемещениям, передаче и приему мяча, подаче нижней и верхней прямой. 

7. Составление комплексов упражнений по специальной физической подготовке, 

обучению техническим приемам и тактическим действиям (на основе изученного 

программного материала) и проведение их с группой. 

8. Умение вести наблюдение за спортсменами, выполняющими технические приемы в 

двусторонней игре, и на соревнованиях. 

9. Судейство на тренировочных играх в своей группе. 

3.5. Восстановительные мероприятия 

Величина учебно-тренировочных нагрузок и повышение уровня тренированности 

зависят от темпов восстановительных процессов в организме занимающегося.  

Средства восстановления подразделяют на три типа: педагогические, медико-

биологические и психологические. 

Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие восстановление 

работоспособности: 

- Рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности. 

- Правильное сочетание нагрузки и отдыха, как в тренировочном занятии, так и в 

целостном тренировочном процессе. 

- Введение специальных восстановительных микроциклов и профилактических 

разгрузок. 

- Выбор оптимальных интервалов и видов отдыха. 
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- Оптимальное использование средств переключения видов спортивной 

деятельности. 

- Полноценные разминки и заключительные части тренировочных занятий. 

- Использование методов физических упражнений, направленных на 

стимулирование восстановительных процессов (дыхательные упражнения, 

упражнения на расслабление и т.д.). 

- Повышение эмоционального фона тренировочных занятий. 

- Эффективная индивидуализация тренировочных воздействий и средств 

восстановления. 

- Соблюдение режима дня, предусматривающего определенное время для учебно-

тренировочных занятий. 

Медико-биологические средства восстановления 

С ростом объема средств специальной физической подготовки, интенсивности 

тренировочного процесса, соревновательной практики необходимо увеличивать время, 

отводимое на восстановление организма юных спортсменов. На этапе СОГ при 

увеличении соревновательных режимов тренировки могут применяться медико-

биологические средства восстановления. К медико-биологическим средствам 

восстановления относятся: витаминизация, физиотерапия, гидротерапия, все виды масса-

жа, русская парная баня или сауна. Перечисленные средства восстановления должны быть 

назначены и постоянно контролироваться врачом. 

Психологические методы восстановления 

К психологическим средствам восстановления относятся; психорегулирующие 

тренировки, разнообразный досуг, комфортабельные условия быта; создание 

положительного эмоционального фона во время отдыха, цветовые и музыкальные 

воздействия. Положительное влияние на психику и эффективность восстановления 

оказывают достаточно высокие и значимые для спортсмена промежуточные цели 

тренировки и точное их достижение. Одним из эффективных методов восстановления 

является психомышечная тренировка (ПМТ). Проводить ПМТ можно индивидуально и с 

группой после учебно-тренировочного занятия.  

Методические рекомендации 

Постоянное применение одного и того же средства восстановления уменьшает 

восстановительный эффект, так как организм адаптируется к средствам локального 
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воздействия. К средствам общего глобального воздействия (парная баня, сауна в 

сочетании с водными процедурами, общий ручной массаж, плавание и др.) адаптация 

организма происходит постепенно. В этой связи использование комплекса, а не отдельных 

восстановительных средств, дает больший эффект. 

При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что вначале 

надо применять средства общего глобального воздействия, а затем - локального. 

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять 

индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок. 

3.6. План антидопинговых мероприятий  

 

Допинг – употребление в спорте любых веществ природного или синтетического 

происхождения, позволяющих в результате их приема добиться улучшения спортивных 

результатов. Такие вещества могут резко поднимать на короткое время активность 

нервной и эндокринной систем и мышечную силу, к ним также относятся препараты, 

стимулирующие синтез мышечных белков после воздействия нагрузок на мышцы. 

 Огромное количество лекарственных средств имеют статус запрещённых для 

спортсменов во время соревнований. Современная концепция в области борьбы с 

допингом в спорте высших достижений приведена в Антидопинговом Кодексе ВАДА 

(Всемирное антидопинговое агентство, учреждённое по инициативе Международного 

Олимпийского Комитета — МОК). ВАДА каждый год издает список запрещённых 

препаратов для спортсменов и новые версии так называемых стандартов: международный 

стандарт для лабораторий, международный стандарт для тестирований и международный 

стандарт для оформления терапевтических исключений. 

Сегодня принято считать, что употребление допинга — это сознательный приём 

вещества, излишнего для нормального функционирующего организма спортсмена, либо 

чрезмерной дозы лекарства, с единственной целью — искусственно усилить физическую 

активность и выносливость на время спортивных соревнований. 

Борьба с употреблением допинга ведется ещё и потому, что рекорды даются ценой 

здоровья и жизни спортсменов. 

При работе необходимо применять доступную форму подачи материала с 

активным использованием фактов, цифр, жизненных примеров из разных видов спорта. 

Использование плакатов, фильмов, презентаций, наглядных пособий, в том числе 

медицинских макетов, демонстрирующих последствия применения допинга для здоровья, 

позволит более эффективно донести до спортсменов материал. Важно делать акцент на 
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этические принципы, повышение значимости честного спорта, уважение соперника, 

отойти от принципа «победа любой ценой». В целях повышения уровня осведомленности 

волейболистов  в вопросах антидопинга можно использовать методические семинары. 

Рекомендуемые темы: 

– последствия применения допинга для здоровья; 

– последствия применения допинга для (спортивной) карьеры; 

– антидопинговые правила; 

– принципы честной игры. 

4. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ 

Нормативные требования, содержание и методика проведения контрольных 

испытаний 

  

№ 

п/

п 

Содержание 

требований 

Возраст (лет)  юноши 

9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 

1. 

  

Бег челночный 5 по 

6 м (с) 10,9 10,7 10,1 10,1 10,0 9,9 9,8 9,7 9,6 9,5 

2. Прыжок в длину с 

места (см) 120 130 140 150 170 190 200 210 220 230 

3. Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа 
15 18 20 20 25 29 32 34 38 40 

4. 

  

Поднимание 

туловища из 

положения лежа на 

спине 

19 20 23 25 27 29 30 32 34 35 

5. 

  

Верхняя передача 

мяча у стенки 4 6 10 12 14 17 20 24 28 32 

6. 

  

Прием мяча снизу 

двумя руками. 2 3 4 5 6 7 8 9 9 9 

7. 

  

Верхняя прямая 

подача 2 3 4 5 6 7 8 9 9 9 

8. 

  

Бег 30м с высокого 

старта  (сек) 

 

 

5,5 5,4 5,3 5,2 5,1 5,0 4,9 4,8 4,7 4,6 

 

 

Содержание и методика проведения контрольных испытаний 
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Челночный бег 5х6. Выполняется с высокого старта. На расстоянии 6м  стоят 

стойки,  испытуемый добегает до стойки, касается пола рукой, после чего начинает бег в 

обратную сторону. Время фиксируется с момента старта до пересечения линии финиша. 

Бег 30м.  Выполняется с высокого старта. Замеряется время преодоления 

дистанции до пересечения финишной линии. 

Прыжок в длину с места. Исходное положение: стать носками ног к стартовой 

линии, приготовится к прыжку. Выполняется двумя ногами с махом рук. Длина прыжка с 

3-х попыток измеряется в сантиметрах от стартовой линии до ближнего к стартовой линии 

касания пола ногами испытуемого. Засчитывается лучший результат из 3-х попыток. 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа. Исходной положение: упор лежа, голова – 

туловище – ноги составляют прямую линию. Сгибание рук выполняется до касания 

грудью пола, не нарушая прямой линии тела, а разгибание до полного выпрямления рук, 

при сохранении прямой линии голова – туловище – ноги. Одна попытка. 

Поднимание туловища из положения лежа на спине. Исходное положение: руки за 

головой, пальцы рук – в замок, ноги согнуты в коленях, ступни закреплены. Фиксируется 

количество выполненных упражнений до касания локтями коленей одной попытке за 30 

сек. 

Верхняя передача мяча у стенки. Выполняется на расстоянии 2-3м от стены. При 

выполнении должна сохраняться техника выполнения, руки над головой образуют 

воронку, локти впереди, ноги согнуты, разгибание происходит во время выполнения 

передачи. На выполнение дается три попытки. 

Прием мяча снизу двумя руками. Выполняется с подачи с противоположной 

стороны сетки, мяч необходимо довести в зону номер три. Выполняется 10 подач в 

площадку. 

Верхняя прямая подача. С 9 до 12 лет выполняется подача с укороченной площадки 

и соответственной высотой сетки, с 13 лет с обычной площадки. Мяч во время удара 

должен находится выше верхнего плечевого пояса. Количество выполняемых подач 10. 

 

 

5. ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ 

1. Примерная программа спортивной подготовки по виду спорта « Волейбол» 

(спортивные дисциплины «Волейбол» и «Пляжный волейбол»). / Железняк Ю.Д., 

Костюков В.В., Чачин А.В.- Москва, 2016. 

2. Настольная книга учителя физической культуры / Под ред. Л.Б. Кофмана. –

 M., 1998. 

3. Никитушкин В.Г., Губа В.П. Методы отбора в игровые виды спорта. - М., 1998 

4. Платонов В. И. Общая теория подготовки спортсменов в олимпийском спорте. - 

Киев, 1997. 

5. Марков К.К. Руководство тренера по волейболу. - Иркутск, 1999. 

6. Спортивная медицина: справочное издание. - М., 1999. 
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7. Волейбол / Под ред. А.В. Беляева, М.В. Савина. - М., 2000. 

8. Матвеев Л. П. Основы общей теории спорта и системы подготовки спортсменов в 

олимпийском спорте. - Киев, 1999. 

9. Никитушкин В.Г., Губа В.П. Методы отбора в игровые виды спорта. - М., 1998. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                                                                  ПРИЛОЖЕНИЕ  

Годовое тематическое планирование по виду спорта «Волейбол» 

№ 

п/п 

Наименование тем 

 

 

Дата 

1.  Инструктаж по Т.Б. Профилактика травматизма. Стойка 

волейболиста (в технике нападения и защиты). Перемещения в 

стойке волейболиста приставными шагами боком, лицом и спиной 

вперед. 

 

2.  Ходьба, бег (особенно при игре в нападении и защите), 

перемещения. Передача мяча двумя руками сверху на месте. 

Передача мяча над собой. Тренировочная игра в волейбол. 

 

3.  Перемещение приставными шагами: лицом вперед, правым, левым 

боком вперед, спиной вперед. Передача мяча двумя руками сверху 

на месте. Передача мяча над собой. Тренировочная игра в 
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волейбол. 

4.  Изучение и совершенствование верхней передачи двумя руками 

сверху. Передача мяча двумя руками сверху во встречных 

колоннах с переходом в конец противоположной колонны. 

Тренировочная  игра в волейбол. 

 

5.  Остановка шагом, прыжком (в нападении, защите). Перемещение 

приставными шагами: лицом вперед, правым, левым боком вперед, 

спиной вперед. Тренировочная  игра в волейбол. 

 

6.  Прыжки (особенно в нападении, защите), перемещение защите, в 2, 

3 шага. Тренировочная игра в волейбол. 

 

7.  Передача мяча сверху двумя руками в стенку. Передача мяча двумя 

руками сверху после перемещений. Тренировочная игра в 

волейбол. 

 

8.  Передача мяча сверху двумя руками вверх - вперед. Передачи мяча 

сверху стоя спиной к цели. Тренировочная  игра в волейбол. 

 

9.  Многократная передача мяча сверху двумя руками над собой. 

Передачи мяча в прыжке. Тренировочная игра в волейбол. 

 

10.  Отбивание мяча через сетку в непосредственной близости от неё, 

стоя на площадке и в прыжке. Отбивание мяча кулаком снизу. 

Тренировочная  игра в волейбол. 

 

11.  Тестирование физической подготовленности. 

Тренировочная  игра в волейбол. 

 

12.  Приём мяча сверху двумя руками. Прием мяча двумя снизу. Прием 

«планера». Тренировочная  игра в волейбол. 

 

13.  Выбор места для выполнения второй передачи. Тренировочная 

игра в волейбол. 

 

14.  Сочетание способов перемещений. Верхняя прямая подача в 

прыжке. Тренировочная  игра в волейбол. 

 

15.  Взаимодействие игрока зоны 2 с игроком зоны 3. Передачи мяча 

сверху двумя руками и снизу двумя руками в различных 

сочетаниях. Тренировочная  игра в волейбол. 

 

16.  Взаимодействие игрока зоны 4 с игроком зоны 3. Передачи в 

четверках с перемещением из зоны 6 в зоны 3, 2 и из зоны 6 в зоны 

3, 4. Тренировочная  игра в волейбол. 

 

17.  Взаимодействие игрока зоны 3 с игроком зоны 2. Передачи мяча 

сверху двумя руками и снизу двумя руками в различных 

сочетаниях. Тренировочная игра в волейбол. 

 

18.  Взаимодействие игрока зоны 3 с игроком зоны 4. Вторая передача 

из зоны 3 в зоны 2, 4. Тренировочная  игра в волейбол. 

 

19.  Взаимодействие игрока зоны 2 с игроком зоны 4. Вторая передача 

из зоны 3 в зоны 2, 4. Тренировочная  игра в волейбол. 

 

20.  Верхняя прямая подача. Прием мяча с подачи.  Тренировочная игра 

в волейбол. 

 

21.  Выбор места для выполнения подачи. Верхняя прямая подача. 

Тренировочная  игра в волейбол. 

 

22.  Приём нижней прямой подачи снизу двумя руками. Нижняя прямая 

подача. Тренировочная  игра в волейбол. 

 

23.  Взаимодействие игрока зоны 3 с игроком зоны 4 при второй 

передаче. Тренировочная игра в волейбол. Передача из зон 1, 6, 5 в 

зону 3 с приема подачи. 

 

24.  Взаимодействие игрока зоны 3 с игроком зоны 2 при второй  
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передаче. Передача из зон 1, 6, 5 в зону 3 с приема подачи. 

Тренировочная  игра в волейбол. 

25.  Взаимодействие игрока зоны 2 с игроком зоны 4 при второй 

передаче.  Тренировочная  игра в волейбол. 

 

26.  Взаимодействие игрока зоны 4 с игроком зоны 3 при второй 

передаче.  Тренировочная  игра в волейбол. 

 

27.  Взаимодействие игрока зоны 2 с игроком зоны 3 при второй 

передаче. Тренировочная  игра в волейбол. 

 

28.  Выбор места при приёме нижней прямой подачи. Нижняя прямая 

подача.  Тренировочная игра в волейбол. 

 

29.  Верхняя прямая подача. Верхняя прямая подача в прыжке.  

Тренировочная  игра в волейбол. 

 

30.  Передача мяча двумя руками сверху для нападающего удара. 

Прямой нападающий удар. Тренировочная игра в волейбол. 

 

31.  Взаимодействие игрока зоны 1 с игроком зоны 6. Передача из зон 

1, 6, 5 в зону 3 с приема подачи. Тренировочная игра в волейбол. 

 

32.  Взаимодействие игрока зоны 5 с игроком зоны 6. Прием мяча с 

подачи. Тренировочная игра в волейбол. 

 

33.  Взаимодействие игрока зоны 6 с игроком зоны 5,1. Прием мяча с 

подачи. Тренировочная  игра в волейбол. 

 

34.  Сочетание способов перемещений с техническими приёмами. 

Тренировочная  игра в волейбол. 

 

35.  Падения и перекаты после падения. Прием мяча с подачи в зону 3.  

Тренировочная  игра в волейбол. 

 

36.  Прямой нападающий удар по ходу сильной рукой из зоны 4. 

Верхняя прямая подача в прыжке. Тренировочная  игра в волейбол. 

 

37.  Прямой нападающий удар по ходу сильной рукой из зоны 2. 

Верхняя прямая подача в прыжке.  Тренировочная игра в волейбол. 

 

38.  Прямой нападающий удар по ходу сильной рукой из зоны 3. 

Вторая передача из зоны.  Тренировочная игра в волейбол. 

 

39.  Чередование способов подач. Вторая передача из зоны 3. 

Тренировочная  игра в волейбол. 

 

40.  Выбор места для выполнения нападающего удара. Вторая передача 

из зоны 3 в прыжке. Тренировочная игра в волейбол. 

 

41.  Передача мяча сверху двумя руками, стоя спиной в направлении 

передачи у сетки. Тренировочная игра в волейбол. 

 

42.  Приём подачи и направление мяча в зону 2; вторая передача в зону 

3.  Тренировочная игра в волейбол. 

 

43.  Приём подачи и направление мяча в зону 2; вторая передача в зону 

4.  Тренировочная игра в волейбол. 

 

44.  Приём подачи и направление мяча в зону 4; вторая передача в зону 

3. Тренировочная  игра в волейбол. 

 

45.  Передача двумя руками в прыжке. Прямой нападающий удар. 

Тренировочная  игра в волейбол. 

 

46.  Чередование способов подач. Прямой нападающий удар. 

Тренировочная  игра в волейбол. 

 

47.  Одиночное блокирование прямого нападающего удара по ходу (в 

зонах 4, 3,2). Тренировочная  игра в волейбол. 

 

48.  Выбор места при блокировании. Нападающий удар с поворотом 

туловища. Тренировочная  игра в волейбол. 

 

49.  Приём мяча снизу одной рукой (правой, левой), ногой (в сложных  
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условиях). Скидка. Тренировочная  игра в волейбол. 

50.  Подача мяча в заданную зону. Нападающий удар с переводом 

рукой.  Тренировочная  игра в волейбол. 

 

51.  Выбор места при страховке партнера, принимающего мяч. Скидка. 

Нападающий удар с переводом рукой. Тренировочная  игра в 

волейбол. 

 

52.  Передача нападающему, к которому связующий стоит спиной. 

Тренировочная  игра в волейбол. 

 

53.  Нападающий удар с задней линии. Индивидуальные тактические 

действия в нападении. Тренировочная  игра в волейбол. 

 

54.  Прием мяча снизу двумя руками и одной с падением вперед на 

руки и перекатом на грудь-живот. Командные тактические 

действия в нападении через игрока передней линии без изменения 

позиций игроков. Тренировочная  игра в волейбол. 

 

55.  Командные тактические действия в нападении через игрока 

передней линии с изменением позиций игроков. Тренировочная  

игра в волейбол. 

 

56.  Тестирование физической подготовленности. 

Тренировочная  игра.  

 

57.  Передача мяча двумя руками сверху на месте. Передача мяча над 

собой. Прием мяча двумя снизу. Нижняя прямая подача. 

Тренировочная  игра в волейбол. 

 

58.  Передача мяча двумя руками сверху после перемещений. Передачи 

сверху у стены. Нижняя прямая подача. Прием мяча двумя снизу. 

Тренировочная  игра в волейбол. 

 

59.  Передача мяча двумя руками сверху во встречных колоннах с 

переходом в конец противоположной колонны. Передачи мяча 

сверху стоя спиной к цели. Нижняя прямая подача. Прием мяча 

двумя снизу. Тренировочная  игра в волейбол. 

 

60.  Передачи мяча сверху стоя спиной к цели. Передачи мяча в 

прыжке. Нижняя прямая подача. Прием мяча двумя снизу с подачи. 

Тренировочная  игра в волейбол. 

 

61.  Передачи мяча сверху двумя руками и снизу двумя руками в 

различных сочетаниях. Передачи мяча сверху и снизу с 

перемещением. Нижняя прямая подача. Прием мяча двумя снизу с 

подачи. Тренировочная  игра в волейбол. 

 

62.  Верхняя прямая подача. Передачи мяча в парах в движении. 

Передачи в четверках с перемещением из зоны 6 в зоны 3, 2 и из 

зоны 6 в зоны 3, 4. Тренировочная  игра в волейбол. 

 

63.  Верхняя прямая подача. Передачи мяча сверху двумя руками и 

снизу двумя руками в различных сочетаниях. Тренировочная  игра 

в волейбол. 

 

64.  Верхняя прямая подача. Прием мяча с подачи. Передачи мяча 

сверху двумя руками и снизу двумя руками в различных 

сочетаниях.  Тренировочная  игра в волейбол. 

 

65.  Верхняя прямая подача с вращением. Передача из зон 1,6,5 в зону 

3. Прием мяча с подачи. Тренировочная  игра в волейбол. 

 

66.  Верхняя прямая подача с вращением. Прием мяча с подачи в зону 

3. Передача из зон 1, 6, 5 в зону 3 с приема подачи. Вторая 

передача из зоны 3 в зоны 2, 4. Тренировочная игра в  волейбол. 

 

67.  Верхняя прямая подача в прыжке. Тренировочная игра в волейбол.  
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68.  Верхняя прямая подача в прыжке. Прием мяча с подачи в зону 3. 

Тренировочная игра в волейбол. 

 

69.  Верхняя прямая подача в прыжке. Прием мяча с подачи в зону 3. 

Вторая передача из зоны 3 в зоны 2, 4. Тренировочная игра в 

волейбол. 

 

70.  Прямой нападающий удар. Верхняя прямая подача в прыжке. 

Прием мяча с подачи в зону 3. Вторая передача из зоны 3 в зоны 2, 

4. Тренировочная игра в волейбол. 

 

71.  Нападающий удар с поворотом туловища. Индивидуальное 

блокирование. Тренировочная игра в волейбол. 

 

72.  Нападающий удар без поворота туловища (с переводом рукой). 

Групповое блокирование. Тренировочная игра в волейбол. 

 

73.  Индивидуальные тактические действия в нападении. Верхняя 

прямая подача по определенным зонам. Неожиданные передачи 

мяча на сторону соперника. Тренировочная игра в волейбол. 

 

74.  Групповые тактические действия в нападении – взаимодействие 

игроков зоны 6 с игроком зоны 3, игрока зоны 3 с игроком зоны 2. 

Тренировочная игра с заданиями. 

 

75.  Командные тактические действия в нападении через игрока 

передней линии без изменения позиций игроков. Тренировочная 

игра в волейбол с заданиями. 

 

76.  Командные тактические действия в нападении через игрока 

передней линии с изменением позиций игроков. Тренировочная 

игра в волейбол с заданиями. 

 

77.  Система игры в защите «углом вперед». Тренировочная игра в 

волейбол с заданиями. 

 

78. Прыжки (особенно в нападении, защите), перемещение защите, в 2, 

3 шага. Тренировочная игра в волейбол. 

 

79. Передача мяча сверху двумя руками в стенку. Передача мяча двумя 

руками сверху после перемещений. Тренировочная игра в 

волейбол. 

 

80. Многократная передача мяча сверху двумя руками над собой. 

Передачи мяча в прыжке. Тренировочная игра в волейбол. 

 

81. Отбивание мяча через сетку в непосредственной близости от неё, 

стоя на площадке и в прыжке. Отбивание мяча кулаком снизу. 

Тренировочная  игра в волейбол. 

 

82. Приём мяча сверху двумя руками. Прием мяча двумя руками снизу. 

Прием «планера». Тренировочная  игра в волейбол. 

 

83. Взаимодействие игрока зоны 2 с игроком зоны 3. Передачи мяча 

сверху двумя руками и снизу двумя руками в различных 

сочетаниях. Тренировочная  игра в волейбол. 

 

84. Взаимодействие игрока зоны 4 с игроком зоны 3. Передачи в 

четверках с перемещением из зоны 6 в зоны 3, 2 и из зоны 6 в зоны 

3, 4. Тренировочная  игра в волейбол. 

 

85. Взаимодействие игрока зоны 3 с игроком зоны 2. Передачи мяча 

сверху двумя руками и снизу двумя руками в различных 

сочетаниях. Тренировочная игра в волейбол. 

 

86. Взаимодействие игрока зоны 3 с игроком зоны 4. Вторая передача 

из зоны 3 в зоны 2, 4. Тренировочная  игра в волейбол. 

 

87. Взаимодействие игрока зоны 2 с игроком зоны 4. Вторая передача  
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из зоны 3 в зоны 2, 4. Тренировочная  игра в волейбол. 

88. Верхняя прямая подача. Прием мяча с подачи.  Тренировочная игра 

в волейбол. 

 

89. Приём нижней прямой подачи снизу двумя руками. Нижняя прямая 

подача. Тренировочная  игра в волейбол. 

 

90. Взаимодействие игрока зоны 3 с игроком зоны 4 при второй 

передаче. Тренировочная игра в волейбол. Передача из зон 1, 6, 5 в 

зону 3 с приема подачи. 

 

91. Взаимодействие игрока зоны 3 с игроком зоны 2 при второй 

передаче. Передача из зон 1, 6, 5 в зону 3 с приема подачи. 

Тренировочная  игра в волейбол. 

 

92. Взаимодействие игрока зоны 2 с игроком зоны 4 при второй 

передаче.  Тренировочная  игра в волейбол. 

 

93. Взаимодействие игрока зоны 4 с игроком зоны 3 при второй 

передаче.  Тренировочная  игра в волейбол. 

 

94. Взаимодействие игрока зоны 2 с игроком зоны 3 при второй 

передаче. Тренировочная  игра в волейбол. 

 

95. Верхняя прямая подача. Верхняя прямая подача в прыжке.  

Тренировочная  игра в волейбол. 

 

96. Передача мяча двумя руками сверху для нападающего удара. 

Прямой нападающий удар. Тренировочная игра в волейбол. 

 

97. Взаимодействие игрока зоны 1 с игроком зоны 6. Передача из зон 

1, 6, 5 в зону 3 с приема подачи. Тренировочная игра в волейбол. 

 

98. Взаимодействие игрока зоны 5 с игроком зоны 6. Прием мяча с 

подачи. Тренировочная игра в волейбол. 

 

99. Взаимодействие игрока зоны 6 с игроком зоны 5,1. Прием мяча с 

подачи. Тренировочная  игра в волейбол. 

 

100. Сочетание способов перемещений с техническими приёмами. 

Тренировочная  игра в волейбол. 

 

101. Падения и перекаты после падения. Прием мяча с подачи в зону 3.  

Тренировочная  игра в волейбол. 

 

102. Прямой нападающий удар по ходу сильной рукой из зоны 4. 

Верхняя прямая подача в прыжке. Тренировочная  игра в волейбол. 

 

 

103. Прямой нападающий удар по ходу сильной рукой из зоны 2. 

Верхняя прямая подача в прыжке.  Тренировочная игра в волейбол. 

 

104. Прямой нападающий удар по ходу сильной рукой из зоны 3. 

Вторая передача из зоны.  Тренировочная игра в волейбол. 

 

105. Чередование способов подач. Вторая передача из зоны 3. 

Тренировочная  игра в волейбол. 

 

106. Передача мяча сверху двумя руками, стоя спиной в направлении 

передачи у сетки. Тренировочная игра в волейбол. 

 

107. Приём подачи и направление мяча в зону 2; вторая передача в зону 

3.  Тренировочная игра в волейбол. 

 

108. Приём подачи и направление мяча в зону 2; вторая передача в зону 

4.  Тренировочная игра в волейбол. 

 

109. Приём подачи и направление мяча в зону 4; вторая передача в зону 

3. Тренировочная  игра в волейбол. 

 

110. Передача двумя руками в прыжке. Прямой нападающий удар. 

Тренировочная  игра в волейбол. 
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111. Чередование способов подач. Прямой нападающий удар. 

Тренировочная  игра в волейбол. 

 

112. Одиночное блокирование прямого нападающего удара по ходу (в 

зонах 4, 3,2). Тренировочная  игра в волейбол. 

 

113. Выбор места при блокировании. Нападающий удар с поворотом 

туловища. Тренировочная  игра в волейбол. 

 

114. Приём мяча снизу одной рукой (правой, левой), ногой (в сложных 

условиях). Скидка. Тренировочная  игра в волейбол. 

 

 115. Подача мяча в заданную зону. Нападающий удар с переводом 

рукой.  Тренировочная  игра в волейбол. 

 

116. Выбор места при страховке партнера, принимающего мяч. Скидка. 

Нападающий удар с переводом рукой. Тренировочная  игра. 

 

117. Передача нападающему, к которому связующий стоит спиной. 

Тренировочная  игра в волейбол. 

 

118. Нападающий удар с задней линии. Индивидуальные тактические 

действия в нападении. Тренировочная  игра в волейбол. 

 

119. Прием мяча снизу двумя руками и одной с падением вперед на 

руки и перекатом на грудь-живот. Командные тактические 

действия в нападении через игрока передней линии без изменения 

позиций игроков. Тренировочная  игра в волейбол. 

 

120. Командные тактические действия в нападении через игрока 

передней линии с изменением позиций игроков. Тренировочная  

игра в волейбол. 

 

121. Тестирование физической подготовленности. 

Тренировочная  игра в волейбол.  

 

122. Чередование способов подач. Подача мяча в заданную зону. 

Тренировочная  игра в волейбол.  

 

123. Выбор места при блокировании. Нападающий удар с поворотом 

туловища. Тренировочная  игра в волейбол. 

 

124. Падения и перекаты после падения. Неожиданные передачи мяча 

на сторону соперника. Тренировочная игра в волейбол. 

 

125. Тренировочная  игра в волейбол. 

 

 

126. Верхняя прямая подача. Верхняя прямая подача в прыжке.  

Тренировочная  игра в волейбол. 
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Приложение 2 

 

План воспитательной работы МАУ ДО «СШ «Строитель»  

на 2026 год 

 
№ 

п/п 

Название мероприятия Сроки 

проведения 

Ответственный 

за проведение 

Блок «Молодежь против наркотиков» 

 

1 Профилактическая беседа «Наркомания – шаг в 

бездну» 

январь инструктор по 

спорту 

2 Профилактическая беседа с просмотром 

видеороликов в рамках Международного дня 

борьбы с наркоманией и незаконным оборотом 

наркотиков 

26 июня инструктор по 

спорту 

Блок «Наш выбор – здоровье!» 

 

3 Беседа о здоровом образе жизни, о вреде 

алкоголизма: «Вредные привычки и их 

последствия» 

17 мая 

 

инструктор по 

спорту 

4 Беседа на тему «Допинг. Последствия применения 

допинга для здоровья» 

июль 

 

инструктор по 

спорту 

5 Профилактическая беседа, приуроченная к 

Всероссийскому дню трезвости 

11 

сентября 

инструктор по 

спорту 

Блок  «Разговоры о важном» 

 

5 Беседа на тему «Россия и мир. Мир в России» март  инструктор по 

спорту 

6 Беседа в рамках Дня солидарности в борьбе с 

терроризмом с просмотром видеороликов «Герои 

нашего времени», «Митинги. Не дай себя 

обмануть» 

3 сентября инструктор по 

спорту 

Блок «Здоровое поколение» 

 

7 Беседы по темам «Режим и питание спортсмена», 

«Закаливание организма» 

октябрь инструктор по 

спорту 

8 Раздача памяток по профилактике ГРИППа и 

ОРВИ  

октябрь инструктор по 

спорту 

Блок «Время развеять дым!» 

 

9 Проведение мероприятий в рамках 

Международного дня без табака  

31 мая  инструктор по 

спорту 

10 Беседа в рамках Международного дня отказа от 

курения с просмотром видеороликов. 

ноябрь инструктор по 

спорту 

Блок «Безопасный интернет» 
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11 Проведение бесед в рамках Дня безопасного 

интернета с просмотром видеороликов «Береги 

свои персональные данные», «Как использовать 

социальные сети безопасно» 

6 февраля  инструктор по 

спорту 

12 Беседа на тему: «Безопасность в сети интернет: 

персональные данные» 

 

30 

сентября 

инструктор по 

спорту 

Блок «Семья» 

 

13 Проведение мероприятий в рамках Дня защитника 

Отечества 

февраль инструктор по 

спорту 

14 Проведение мероприятий в рамках 

Международного женского дня 

март инструктор по 

спорту 

15 Проведение мероприятий в рамках 

Международного дня семьи 

май инструктор по 

спорту 

Блок «Ребенок и закон» 

 

16 Беседа на тему травли и насилия в рамках 

Международного дня детского телефона доверия 

17 мая 

 

инструктор по 

спорту 

17 Беседа на тему: «Права, обязанности и 

ответственность несовершеннолетних» в рамках 

Всероссийского дня правовой помощи детям 

20 ноября инструктор по 

спорту 

18 Беседа по профилактике совершения 

несовершеннолетними краж в магазинах, 

мошенничества и ответственность за 

правонарушения 

декабрь инструктор по 

спорту 

Блок «Профилактика травматизма и возникновения ЧС» 

 

19 Инструктаж по технике безопасности сентябрь, 

январь 

инструктор по 

спорту 

20 Проведение бесед по пожарной и 

электробезопасности  

январь  инструктор по 

спорту 

21 Беседа и просмотр видеороликов по правилам 

безопасного поведения в летнее время (дорожная 

безопасность, сезон активности клещей, 

безопасность на воде, правила поведения в лесу, 

аномальная жара и тепловой удар) 

апрель инструктор по 

спорту 

22 Беседа на тему «Правила безопасного поведения 

на дорогах» 

ноябрь, 

июнь 

инструктор по 

спорту 

23 Беседа на темы «Осторожно! Сход снега с 

крыш!», «Учимся ходить и падать в гололед», 

«Правила безопасности в новогодние праздники», 

«Профилактика обморожений» 

 

декабрь 

инструктор по 

спорту 

Блок «Патриотическое воспитание» 

 

24 Проведение мероприятий к Дню Победы май инструктор по 

спорту 

25 Проведение мероприятий в рамках 

Международного дня защиты детей 

1 июня  инструктор по 

спорту 

26 Проведение мероприятий и акций в рамках Дня 

физкультурника 

август инструктор по 

спорту 
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27 Проведение мероприятий в рамках Дня знаний 1 сентября инструктор по 

спорту 

 

Приложение 3 

Календарный план отделения волейбол МАУ ДО «СШ «Строитель» на 

2026 год 

№

п/п 

Даты 

(период) 

проведения 

Наименование мероприятия Место 

проведения 

Участники 

 

  1. 

февраль –

март 

2025 

Чемпионат города 

Северодвинска по волейболу 

г. Северодвинск 

 

юноши, 

мужчины 

 

2. 

29.01.2026-

31.01.2026 

Первенство Архангельской 

области по волейболу среди 

юношей до 19 лет 

г. Архангельск юноши 

 

3. 

25.01.2026-

26.01.2026 

Первенство Архангельской 

области по волейболу среди 

юношей до 17 лет 

г. Архангельск юноши 

 

4. 

27.01.2026-

28.01.2026 

Первенство Архангельской 

области по волейболу среди 

юношей до 15 лет 

г. Архангельск юноши 

 

5. 

январь – 

май 

2026 

Чемпионат Архангельской 

области по волейболу среди 

мужских команд 

города 

Архангельской 

области 

мужчины 

 

6. 

март 

2026 

Муниципальный турнир по 

волейболу «Мартовский мяч» 

г. Северодвинск юноши 

 

7. 

апрель 

2026 

Турнир по волейболу памяти 

Ю.Б. Медуницина 

г. Архангельск мужчины 

 

8. 

май-июнь 

2026 

Первенство Архангельской 

области по пляжному волейболу 

среди юношей до 15 лет, до 17 

лет, до 19 лет 

г. Архангельск юноши 

 

9. 

июнь-

август 

2026 

Чемпионат Архангельской 

области по пляжному волейболу 

среди мужских команд 

по назначению мужчины 

 

10. 

июль 

2026 

Чемпионат г. Северодвинска по 

пляжному волейболу 

г. Северодвинск мужчины 

 

11. 

август 

2026 

Турнир ко дню г. Северодвинска 

по пляжному волейболу 

г. Северодвинск мужчины 

 

 

12. 

 

31.07.2026-

02.08.2026 

Всероссийский фестиваль 

«Поморье» мужчины, юниоры, 

юноши, мальчики 

г. Архангельск мужчины, 

юниоры, юноши, 

мальчики 

 

13. 

июль 

2026 

Турнир ко дню ВМФ 

по пляжному волейболу 

г. Северодвинск мужчины 

 

14. 

03.10.2026-

05.10.2026 

Первенство Архангельской 

области по волейболу среди 

г. Архангельск юноши 
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юношей до 16 лет 

 

15. 

09.10.2026-

11.10.2026 

Первенство Архангельской 

области по волейболу среди 

юношей до 18 лет 

г. Архангельск юноши 

 

16. 

23.10.2026-

25.10.2026 

Первенство Архангельской 

области по волейболу среди 

юношей до 14 лет 

г. Архангельск юноши 

17. октябрь-

ноябрь 

2026 

Кубок г. Северодвинска памяти 

В.Д. Козлова по волейболу 

г. Северодвинск мужчины 

18. октябрь-

декабрь 

2026 

Кубок Архангельской области по 

волейболу среди мужских 

команд 

по назначению мужчины 

19. октябрь 

2026 

Областной турнир по волейболу 

"Памяти первого председателя 

областной федерации волейбола 

Рубцова В.С."  

г. Северодвинск мужчины 
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