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1.ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

      Дополнительная предпрофессиональная программа по волейболу(далее – 

Программа) соответствует Федеральным государственным требованиям к 

минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных 

предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и к 

срокам обучения по этим программам по группе видов спорта «циклические, 

скоростно-силовые виды спорта» (приказ Министерства спорта РФ от 12 сентября 

2013г. №730), учитывает требования разработана на основе  Федерального 

стандарта спортивной подготовки по волейболу, утвержденного приказом 

Минспорта России от 30 августа 2013 года № 680 возрастные и индивидуальные 

особенности обучающихся. 

    Программа является основным документом при организации и проведении 

занятий по волейболу в ДЮСШ (далее – Учреждение) для эффективного 

построения подготовки  волейболистов и содействия успешному решению задач 

физического воспитания детей школьного возраста.  

Структура программы соответствует установленным требованиям. Все 

структурные компоненты взаимодействуют между собой, определяя при этом 

содержание и методику организации  процесса подготовки волейболистов на 

начальном и тренировочном этапах  подготовки. 

Программа служит основным документом для эффективного построения 

многолетней подготовки резервов квалифицированных волейболистов и 

содействия успешному решению задач физического воспитания детей школьного  

возраста.  

В данной программе представлено содержание работы в ДЮСШ двух этапах: 1- 

начальной подготовки, 2 - учебно-тренировочном. 

      В Программе  определено содержание спортивной тренировки, 

соревновательной и вне соревновательной деятельности воспитанников 

спортивных школ.  

       В данной Программе, представлены модель построения системы подготовки 

юных спортсменов: учебный план, примерные планы-графики учебного процесса 

на каждый год обучения, варианты распределения занятий в недельном 

микроцикле в зависимости от периода и условий подготовки, схемы отдельных 

микроциклов и тренировочных занятий разной направленности 

 Содержание Программы учитывает особенности подготовки обучающихся 

волейболу. 

 

ХАРАКТЕРИСТИКА ВОЛЕЙБОЛА, ОТЛИЧИТЕЛЬНЫЕ 

ОСОБЕННОСТИ 

 

Волейбол – вид спорта, командная спортивная игра, в процессе которой две 

команды соревнуются на игровой площадке, разделенной сеткой, стремясь 

направить мяч на сторону соперника таким образом, чтобы он приземлился на 

площадке противника, либо игрок команды соперника допустил ошибку. Команда 

имеет три удара для возвращения мяча (в дополнение к касанию на блоке). Мяч 

вводится в игру подачей: подающий игрок ударом направляет мяч сопернику. 

Розыгрыш продолжается до приземления мяча на игровой площадке, выхода его 



«за» или ошибки команды при возвращении мяча. В волейболе команда, 

выигравшая розыгрыш, получает очко (система «розыгрыш-очко»). Когда 

принимающая команда выигрывает розыгрыш, она получает очко и право 

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

обстоятельств предусмотрены различные варианты игры, чтобы ее 

многогранность была доступна каждому.  

Волейбол является одним из наиболее успешных и популярных 

соревновательных и оздоровительных видов спорта в мире. Он быстрый и 

захватывающий, с взрывным характером действий. Кроме этого, волейбол 

включает несколько важнейших взаимодополняющих элементов (передача мяча 

на лету, взрывное действие, прыжковая мощь, атака, защита, разделенная 

площадка), взаимодействие которых делает его уникальным среди всех видов 

спорта, в которых есть розыгрыш мяча. 

Волейбол — неконтактный, комбинационный вид спорта, где каждый игрок 

имеет строгую специализацию на площадке. Важнейшими качествами для 

игроков в волейбол являются прыгучесть для возможности высоко подняться над 

сеткой, реакция, координация, физическая сила для эффективного произведения 

атакующих ударов. Существуют многочисленные варианты волейбола, 

ответвившиеся от основного вида — пляжный волейбол, мини-волейбол, 

пионербол, парковый волейбол, футбол. Не многие виды спорта за время своей 

жизни завоевали популярность народа, поскольку одни виды требуют 

специальной подготовка, иные незрелищны, третьи слишком затратные для 

покупки спортивного оснащения и экипировки. Волейбол же вобрал в себя все 

лучшие качества: и простоту, и зрелищность, и доступность, и эмоциональность, 

и главное, способность увлечь и влюбить в себя любого человека, независимо от 

его возраста и профессии. Волейбол - очень популярная спортивная командная 

игра, ведущая свою историю еще с Древнего Рима, когда уставшие от сражений 

легионеры в короткие перерыва отдыха перебрасывали мяч через различные 

преграды. Как современная игра этот вид возник в 1895 году в США. Сегодня в 

волейбол4 играют также представители других видов спорта, т.к. он является 

средством поддержания физической формы и активным отдыхом. Волейбол такой 

вид спорта, при занятии которым повышается соревновательный азарт, 

воспитывается стойкость характера и закалка духа. Волейбол развивает быстроту 

движения, реакцию, гибкость, силу. Все движения в волейболе носят 

естественный характер, базирующийся на беге, прыжках, метаниях. Современные 

медико-биологические и социологические исследования показывают, что 

систематические занятия волейболом вызывают значительные морфо-

функциональные изменения в деятельности анализаторов, опорно- двигательном 

аппарате и внутренних органах и системах, в частности улучшается глубинное и 

периферическое зрение, повышается способность нервно-мышечного аппарата к 

быстрому напряжению и расслаблению мышц; выполнение прыжков в игре 

способствует укреплению мышечно-связочного аппарата нижних конечностей, 

укрепляется связочный аппарат кистей рук и увеличивается их подвижность; 

улучшается общий обмен веществ. Обоснована эффективность занятий 

волейболом для корректировки осанки школьников. Игра – весьма эффективное 

средство сохранения и укрепления здоровья и физического развития ребенка. В 

процессе игровой деятельности учащиеся испытывают положительные эмоции, 



поэтому игра представляет собой средство как физического развития, так и 

средство отдыха. Волейбол служит и как средство психологической реабилитации 

и как средство физической (двигательной) реабилитации, давая уникальную 

возможность гармонично развивать все группы мышц. Волейбол отличен от 

других видов спорта еще и тем, что в игре происходит молниеносная смена 

игровой ситуации, постоянные переходы от обороны к атаке вследствие чего 

возникает сама необходимость развивать координацию движений, выносливость, 

разнообразить движения и активность. 

 

СТРУКТУРА СИСТЕМЫ МНОГОЛЕТНЕЙ ПОДГОТОВКИ 

 

В данной программе многолетний  период подготовки юных спортсменов 

делится на этапы: 

Начальной подготовки  до 3 лет 

Учебно-тренировочный до 5 лет 

Срок обучения по программе  8 лет 

 

Этап начальной подготовки предусматривает воспитание интереса детей к 

спорту и приобщение их к волейболу; начальное обучение технике и тактике, 

правилам игры; развитие физических качеств в общем плане и с учетом 

специфики волейбола, воспитание умений соревноваться индивидуально 

(физическая и техническая подготовка) и коллективно (подвижные игры, мини-

волейбол). Возраст 9-11 лет. 

 Задачи этапа: 

1. Выявление способных детей и отбор для занятий в спортивном коллективе. 

2. Привитие стойкого интереса к занятиям спортом, к волейболу. 

3. Развитие быстроты, ловкости, гибкости, скоростно-силовых качеств, 

укрепление опорно-двигательного ап- 

парата. 

4. Развитие специальных качеств и способностей, обусловливающих успешное 

овладение навыками игры. 

5. Обучение основам техники и тактики игры. 

6. Приучение к игровой и соревновательной деятельности. 

 

Учебно-тренировочныэ этап делится на  этап «начальной спортивной 

специализации»посвящен базовой технико-тактической и физической подготовке, 

в этот период осуществляются освоение основ техники и тактики (без акцента па 

специализацию по игровым функциям), воспитание соревновательных качеств 

применительно к волейболу. Возраст 12-14 лет. Сочетается этот этап с первым и 

вторым годами обучения в учебно-тренировочных группах. 

 И этап «углубленной тренировки» направлен па специальную подготовку: 

технико-тактическую, физическую,интегральную, в том числе игровую, 

соревновательную, вводятся элементы специализации по игровым функциям 

(связующие, нападающие, либеро). Возраст 15-18лет. Сочетается этот этап с 3-5-м 

годами обучения в учебно-тренировочных группах ДЮСШ. 

Задачи этапа: 



1. Повышение уровня общей физической подготовленности, функциональных 

возможностей. 

2. Развитие специальных качеств и способностей, необходимых для 

совершенствования навыков игры. 

3. Прочное овладение основами техники и тактики, навыками игры. 

4. Определение игровой функции каждого спортсмена и с учетом этого 

индивидуализация подготовки.). 

Указанные возрастные границы в известной мере условны, основной показатель - 

уровень подготовленности и  спортивный разряд. Поэтому спортсмены с учетом 

выполнения установленных требований переводятся па 

следующий этап или год обучения в более раннем возрасте. 

   В соответствии с основной направленностью этапов определяются задачи, 

осуществляются подбор средств, методов, тренировочных и соревновательных 

режимов, построение тренировки в годичном цикле и т.д. При этом необходимо 

ориентироваться на следующие положения: - усиление индивидуальной работы 

по овладению техникой и совершенствование навыков выполнения технических 

приемов и их способов; - увеличение объема индивидуальной тактической 

подготовки как важнейшего условия реализации технического потенциала 

отдельных волейболистов и команды в целом в рамках избранных систем игры и 

групповой тактики в нападении и защите; - осуществление на высоком уровне 

интегральной подготовки по- средством органической взаимосвязи технической, 

тактической и физической подготовки, умелого построения учебных и 

контрольных игр с целью решения основных задач по видам подготовки; - 

повышение качества отбора детей с высоким уровнем развития способностей к 

волейболу и прохождение их через всю систему многолетней подготовки; - 

разработка эффективной системы оценки уровня спортивной подготовленности 

учащихся спортивной школы и качества работы, как отдельных тренеров, так и 

спортивной школы в целом; основу этой оценки составляют, прежде всего, 

количественно-качественные показатели по видам подготовки, результаты 

участия в соревнованиях. Программа составлена из расчета, что ведущая 

тенденция многолетней тренировки - «обучающая» и конечная цель многолетнего 

процесса - это подготовка высококвалифицированных волейболистов, а не 

узконаправленная ежегодная подготовка юных спортсменов к очередным 

соревнованиям. Этот принцип положен в основу, как программирования процесса 

подготовки, так и нормативных требований. Программа содержит материал 

планирования процесса многолетней подготовки волейболистов, 

дифференцированный по годам обучения; материал по основным компонентам 

многолетней подготовки: физической (общей и специальной), технической, 

тактической, интегральной, теоретической, психологической; по системе оценки 

уровня подготовленности юных волейболистов на основе конкретных 

количественных показателей по видам подготовки на всех этапах многолетнего 

тренировочного процесса. Выполнение задач, поставленных перед спортивной 

школой по волейболу, предусматривает: проведение практических и 

теоретических занятий; обязательное выполнение учебного плана, приемных, 

переводных и выпускных контрольных нормативов; регулярное участие в 

соревнованиях и проведение контрольных игр; осуществление восстановительно- 

профилактических мероприятий; просмотр учебных кинофильмов, видеозаписей, 



кинокольцовок, кинограмм, соревнований квалифицированных волейболистов; 

прохождение инструкторской и судейской практики; создание условий для 

проведения регулярных круглогодичных занятий; обеспечение четкой, хорошо 

организованной системы отбора способных юных спортсменов; организацию 

систематической воспитательной работы, привитие юным спортсменам навыков 

спортивной этики, организованности, дисциплины, любви и преданности своему 

коллективу; четкую организацию учебно-воспитательного процесса, 

использование данных науки и передовой практики как важнейших условий 

совершенствования спортивного мастерства и волевых качеств учащихся; 

привлечение родительского актива к регулярному участию в организации учебно-

воспитательной работы школы. Исходя из специфики волейбола, как вида спорта, 

в отдельный вид выделена интегральная подготовка, основная цель, которой 

сводится к тому, чтобы научить учащихся реализовывать в игровых навыках 

тренировочные эффекты - результаты всех сторон тренировки. При определении 

тренировочных и соревновательных нагрузок, осуществлении развития 

физических качеств спортсменов, обучении их технике и26 тактике необходимо 

учитывать периоды полового созревания и сенситивные (чувствительные) фазы 

развития того или иного физического качества В соответствии с основной 

направленностью этапов определяются задачи, осуществляются подбор средств, 

методов, тренировочных и соревновательных режимов, построение тренировки в 

годичном цикле и т.д. При этом необходимо ориентироваться на следующие 

положения: - усиление индивидуальной работы по овладению техникой и совер- 

шенствование навыков выполнения технических приемов и их способов; - 

увеличение объема индивидуальной тактической подготовки как важнейшего 

условия реализации технического потенциала отдельных волейболистов и 

команды в целом в рамках избранных систем игры и групповой тактики в 

нападении и защите; - осуществление на высоком уровне интегральной 

подготовки по- средством органической взаимосвязи технической, тактической и 

физической подготовки, умелого построения учебных и контрольных игр с целью 

решения основных задач по видам подготовки; - повышение качества отбора 

детей с высоким уровнем развития способностей к волейболу и прохождение их 

через всю систему многолетней подготовки; - разработка эффективной системы 

оценки уровня спортивной подготовленности учащихся спортивной школы и 

качества работы, как отдельных тренеров, так и спортивной школы в целом; 

основу этой оценки составляют, прежде всего, количественно-качественные 

показатели по видам подготовки, результаты участия в соревнованиях. 

Программа составлена из расчета, что ведущая тенденция многолетней 

тренировки - «обучающая» и конечная цель многолетнего процесса - это 

подготовка высококвалифицированных волейболистов, а не узконаправленная 

ежегодная подготовка юных спортсменов к очередным соревнованиям. Этот 

принцип положен в основу, как программирования процесса подготовки, так и 

нормативных требований. Программа содержит материал планирования процесса 

многолетней подготовки волейболистов, дифференцированный по годам 

обучения; материал по основным компонентам многолетней подготовки: 

физической (общей и специальной), технической, тактической, интегральной, 

теоретической, психологической; по системе оценки уровня подготовленности 

юных волейболистов на основе конкретных количественных показателей по 



видам подготовки на всех этапах многолетнего тренировочного процесса. 

Выполнение задач, поставленных перед спортивной школой по волейболу, 

предусматривает: проведение практических и теоретических занятий; 

обязательное выполнение учебного плана, приемных, переводных и выпускных 

контрольных нормативов; регулярное участие в соревнованиях и проведение 

контрольных игр; осуществление восстановительно- профилактических 

мероприятий; просмотр учебных кинофильмов, видеозаписей, кинокольцовок, 

кинограмм, соревнований квалифицированных волейболистов; прохождение 

инструкторской и судейской практики; создание условий для проведения 

регулярных круглогодичных занятий; обеспечение четкой, хорошо 

организованной системы отбора способных юных спортсменов; организацию 

систематической воспитательной работы, привитие юным спортсменам навыков 

спортивной этики, организованности, дисциплины, любви и преданности своему 

коллективу; четкую организацию учебно-воспитательного процесса, 

использование данных науки и передовой практики как важнейших условий 

совершенствования спортивного мастерства и волевых качеств учащихся; 

привлечение родительского актива к регулярному участию в организации учебно-

воспитательной работы школы. Исходя из специфики волейбола, как вида спорта, 

в отдельный вид выделена интегральная подготовка, основная цель, которой 

сводится к тому, чтобы научить учащихся реализовывать в игровых навыках 

тренировочные эффекты - результаты всех сторон тренировки. При определении 

тренировочных и соревновательных нагрузок, осуществлении развития 

физических качеств спортсменов, обучении их технике и26 тактике необходимо 

учитывать периоды полового созревания и сенситивные (чувствительные) фазы 

развития того или иного физического качества 

Примерные сенситивные (благоприятные) периоды развития двигательных 

качеств  
Морфофункциональные показатели, 

физические качества 

Возраст, лет 

7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 

Рост           + + + +     

Мышечная масса           + + + +     

Быстрота     + + +             

Скоростно-силовые качества       + + + + +       

Сила                 + + + 

Выносливость (аэробные возможности)   + + +         + + + 

Анаэробные возможности     + + +             

Гибкость + + + +               

Координационные способности     + + + +           

Равновесие + +   + + + + +    

 

 

 

На этапах программный материал для практических занятий по физической 

подготовке не дифференцирован по  годам многолетней подготовки; по 

технической и тактической подготовке он представлен по каждому году отдельно, 

даны примеры объединения упражнений в тренировочные задания, занятия и 

микроциклы по принципу их преимущественной направленности на развитие как 

отдельных физических качеств, так и комплекса качеств, на обучение технике и 



тактике, совершенствование спортивно-технического и тактического мастерства 

В отдельных случаях изложение программного материала для практических 

занятий носит характер последовательного описания перечня основных средств 

подготовки для решения задач соответствующего года подготовки. 

Главная задача спортивной школы заключается в подготовке физически крепких, 

с гармоничным развитием физических и духовных сил юных спортсменов, в 

воспитании социально активной личности, готовой к трудовой 

деятельности в будущем. Основным условием выполнения этой задачи является 

многолетняя и целенаправленная  подготовка юных спортсменов, которая 

предусматривает: 

- содействие гармоничному физическому развитию, всесторонней физической 

подготовленности и укреплению здоровья 

занимающихся; 

- подготовку волейболистов высокой квалификации; 

- повышение тренировочных и соревновательных нагрузок, уровня владения 

навыками игры в процессе многолетней  подготовки  

- подготовку волевых, смелых, дисциплинированных, обладающих  высоким 

уровнем командной игровой подготовки и бойцовскими качествами спортсменов; 

- подготовку инструкторов и судей по волейболу; 

- подготовку и выполнение нормативных требований. 

Основной показатель работы Учреждения по волейболу - стабильность состава 

занимающихся, динамика прироста индивидуальных показателей выполнения 

программных требований по уровню подготовленности занимающихся, 

выраженных в количественных показателях физического развития, физической, 

технической, тактической, интегральной и теоретической подготовки (по 

истечении каждого года), вклад в подготовку молодежных и юношеских сборных 

команд, результаты участия в соревнованиях. Выполнение нормативных 

требований по уровню подготовленности и спортивного разряда. 
 

Продолжительность  этапов спортивной подготовки , минимальный возраст 

для зачисления в группы, наполняемость групп 

 
Этапы спортивной 

подготовки по виду 

спорта 

Продолжительность 

этапов (в годах)  

Минимальный 

возраст для 

зачисления в 

группы (лет)  

Наполняемость 

групп (человек)  

волейбол 

Этап начальной 

подготовки  

3  9  14 - 25  

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации)  

5  12  12 - 20  

 

Режимы тренировочной работы основываются на необходимых для достижения 

высоких результатов объемах тренировочных нагрузок, постепенности их 

увеличения   оптимальных сроках достижения спортивного мастерства. 

Устанавливаются следующие режимы тренировочной работы и требования к 



спортивной подготовленности 

         Продолжительность одного тренировочного занятия рассчитывается в 

академических часах с учетом возрастных особенностей и этапа подготовки 

занимающихся и не может превышать: 

на этапе начальной подготовки – 2 часов; 

на тренировочном этапе  (этапе спортивной специализации) – 3 часов; 

Академический час составляет 45 минут   
 

Структура годичного цикла учебно-тренировочных занятий 
 

Планирование учебного материала в годичных циклах осуществляется с учетом 

периодизации тренировочного процесса, в которой учитываются основные 

закономерности развития спортивной формы. Исключение составляет 

планирование учебно-тренировочного процесса для юных спортсменов 1-го года 

обучения в группах начальной подготовки, где оно подчинено задачам обучения, 

всестороннего физического развития, ознакомлению с основными средствами 

подготовки волейболистов и основами ведения игры. В связи с этим 1 год 

обучения можно разделить на три этапа: этап отбора и комплектования учебных 

групп (2 мес.), этап ознакомления с основными средствами подготовки 

волейболиста (7 мес.) и этап подготовки и выполнения программных требований 

и контрольных нормативов .Подготовка на этом этапе предусматривает выезд в 

спортивный лагерь и индивидуальную самостоятельную подготовку по заданию 

тренера в период летних каникул. Для последующих групп (2-й и 3-й годы 

обучения для групп начальной  подготовки и 1-й, 2-й годы обучения для учебно-

тренировочных групп) планирование связано с подготовкой и участием в 

спортивных соревнованиях и предусматривается разделение годичных циклов на 

три периода — подготовительный (6 мес.), соревновательный (4 мес.), 

переходный (2 мес.). Годичный цикл (спортсменов-разрядников) в учебно-

тренировочных группах (3-й и 5-й годы обучения), носит иной характер и связан с 

календарем соревнований и спецификой тренировочного процесса. В нем 

выделяют два подготовительных периода (сентябрь — ноябрь, февраль — 

апрель), два соревновательных (декабрь — январь, май — июнь) и один 

переходный (июль — август). Эта структура годичного цикла может меняться в 

зависимости от календаря основных соревнований, но неизменным остается 

выделение двух циклов подготовки со своими подготовительным и 

соревновательным периодами в каждом из этих циклов. При этом содержание 

тренировочного процесса в первом цикле носит более выраженный 

общеподготовительный  характер, а во втором — более специализированный (как 

по величине тренировочных нагрузок, так и по их направленности и 

специфичности).  

Подготовительный период 

Основные задачи тренировки в подготовительном периоде: 

 1. Рост спортивного мастерства по всем разделам подготовки; достижение к 

концу периода высокой спортивной формы, предусматривающей готовность к 

высоким, длительным напряжениям соревновательного периода.  

2. Совершенствование стратегии, тактики и техники с установкой на освоение 

всего комплекса соревновательного поведения. 



 3. Улучшение физической подготовленности, формирование физических 

возможностей для улучшения техники.  

4. Психологическая подготовка (акцент делается на воспитание 

целеустремленности, спортивного трудолюбия, настойчивости в устранении 

недостатков, воли в борьбе с утомлением). 

 В подготовительном периоде нагрузка постепенно увеличивается (примерно 

месяц) достигает высокого уровня и задерживается на этом уровне довольно 

продолжительное время. Необходимо сочетать высокие и средние нагрузки с 

наивысшими, которые должны несколько превосходить высокие 

соревновательные нагрузки (как в отдельно взятом тренировочном дне, так и в 

недельном цикле в целом). Тогда большая соревновательная нагрузка не будет 

максимальной, и он выступит в соревнованиях не на пределе своих возможностей. 

Подготовительный период подразделяют на этап предварительной (улучшение 

подготовленности волейболиста, устранение недостатков,37 апробирование 

усовершенствованных вариантов действий) и этап предсоревновательной 

подготовки (осуществление всесторонней подготовки, совершенствование 

спортивного мастерства в целом, подготовка к соревнованиям, 

совершенствование вариантов стратегии, тактики и техники в условиях, 

максимально приближенных к соревновательным).  

Соревновательный период длится 4 месяца (март-июнь) и представляет собой 

участие в соревнованиях и всестороннюю подготовку к ним. Основная цель 

спортивной подготовки в соревновательном периоде состоит в том, чтобы 

достигнутый на всех предыдущих этапах уровень тренированности как можно 

эффективнее реализовать в спортивных результатах. Весь период подразделяется 

на 2 – 4 этапа (мезоцикла), основу которого составляют основные соревнования 

сезона, и подготовку к ним. В этот период помимо специальной подготовки и 

участия в со-ревнованиях решаются задачи развития и совершенствования 

специальных физических и психических качеств волейболиста, приобретение 

инструкторских и судейских навыков. Основные задачи тренировки в 

соревновательном периоде: 1. Обеспечение наивысшей спортивной формы к 

основным соревнованиям, достижение высоких стабильных результатов. 2. 

Специальная подготовка к каждому из соревнований с учетом его программы, 

условий проведения, особенностей ведения поединка главных соперников. 3. 

Психологическая подготовка с акцентом на укреплении волевых качеств, во 

время участия в соревнованиях. В соревновательном периоде все виды 

спортивной подготовки приобретают примерно равное значение. Больше всего 

времени в соревновательном периоде отводится совершенствованию тактики и 

техники. 

Переходный период (июль-август). Переходным периодом завершается каждый 

годичный цикл тренировки. Начинается он после окончания сезона соревнований 

и длится около месяца. 

 Основные задачи, решаемые в заключительном периоде: 

 1. Укрепление здоровья учащихся с проведением различных профилактических и 

лечебных мероприятий; 

 2.Активный отдых после напряженного сезона соревнований, осуществление 

восстановительных мероприятий, обеспечивающих готовность волейболиста к 

проведению тренировки в новом цикле, с более высокими требованиями. 



3. Дальнейшее совершенствование техники и физической подготовленности в 

облегченных условиях, ориентируясь в первую очередь на устранение 

недостатков, выявленных во время соревнований. 

 4. Подведение итогов тренировки и выступлений в соревнованиях, анализ 

недостатков, разработка плана тренировки на следующий годичный цикл. 

Переходный период обычно делят на два этапа. На первом этапе снижают 

нагрузку постепенно, переходя к активному отдыху. Второй этап целиком 

посвящают активному отдыху. После окончания соревновательного сезона итоги 

годичного периода подготовки подвергают критическому анализу. Выявленные 

недостатки помогут правильнее построить тренировку в будущем. Уже в первой 

половине переходного периода разрабатывают план тренировки на следующий 

год и одновременно уточняют особенности заключительного. На первом этапе 

периода продолжается совершенствование техники. Особое внимание обращают 

на недостатки, обнаруженные в прошедших соревнованиях. В это время может 

быть уже начато и освоение какого-либо нового технического приема. 

    На этапе  начальной подготовки зачисляются учащиеся общеобразовательных 

школ, желающие заниматься волейболом и имеющие письменное разрешение 

врача-педиатра.  На этапе осуществляется физкультурно-оздоровительная и 

воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую 

подготовку и овладение основами техники волейбола, выполнение контрольных 

испытаний для зачисления на обучение по предпрофессиональной программе. 

Основной принцип в учебно-тренировочной работе на данном этапе подготовки – 

универсальность подготовки учащихся. 

        На этапе  начальной подготовки осуществляется базовая  технико –

тактическая и физическая подготовка,в этот перид осуществляется освоение 

основ техники и тактики,вопитанию соревновательных качеств применительно к 

волейболу, 

      На учебно-тренировочном этапе осуществляется технико-тактическая и 

физическая подготовка,интегральная,соревновательная.Вводятся элементы 

Специализации по игровым функциям. 

 В соответствии с направленгостью этапов определяются задачи: 

а) образовательные задачи: 

− обучение занимающихся основным двигательным действиям;  

− формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта, 

техническими действиями и приемами игры в волейбол; 

− освоение знаний об истории и современном развитии волейбола, роли 

и формировании здорового образа жизни; 

− обучение навыкам и умениям игры в волейбол. 

б) оздоровительные задачи: 

− укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и 

повышение функциональных возможностей организма; 

− повышение уровня разностороннего физического развития, 

закаливание. 

− формирование правильной осанки, профилактика плоскостопия; 

− соблюдение санитарно-гигиенических норм и правил личной гигиены. 

в) воспитательные задачи: 



− нравственное воспитание в процессе занятий; 

− воспитание положительных качеств личности, норм коллективного 

взаимодействия и сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности; 

− достижение высокого возрастного уровня воспитания физических 

качеств; 

− воспитание чувства товарищества, взаимопомощи; 

− подведение занимающихся к выполнению уровней физической 

подготовленности. 

    Программой предуссмотрено проведение практических и теоретических 

занятий,обязательное выполнение учебного плана,переводных контрольных 

требований,обязательное участие в соревнованиях,осуществление  

востановительно-профилактических мероприятий,прохождение инструкторской и 

судейской практики,создание условий для регулярных круглогодичных занятий. 

 

Дополнительная  общеобразовательная  программа  реализуется  в течение 

всего календарного года, включая каникулярное время.  

Количество учащихся, их возрастные категории, а также продолжительность 

учебных занятий определены  приказом директора ДЮСШ. 

 

  УЧЕБНЫЙ ПЛАН 

     Учебный план ДЮСШ составлен  на  52 недели учебно-тренировочной и 

соревновательной: 46 недель занятий непосредственно в условиях спортивной 

школы( в учебном году) и 6 недель тренировки  в спортивно-оздоровительном 

лагере и по индивидуальным планам учащихся на период их активного отдыха. ) 

 Учебный план определяет: учебное время, отводимое на изучение по годам 

обучения; общий объём нагрузки обучающихся  . Распределение времени  в 

учебном плане на основные разделы тренировки по годам обучения 

осуществляется в соответствии с конкретными задачами  многолетней 

подготовки. 

В каждом этапе поставлены задачи с учетом возраста занимающихся и их 

возможностей, требований подготовки. 

Этап начальной (предварительной подготовки).Основной  принцип учебно-

тренировочной работы- универсальность подготовки учащихся. 

Задачи: 

-укрепление здоровья  и содействие правильному физическому развитию и 

разносторонней физической подготовленности ,укрепление опорно-двигательного 

аппарата, развитие быстроты, ловкости ,гибкости; 

-обучение основам техники ( по видам спорта) ; 

-подготовка  к выполнению нормативных  требований по видам подготовки; 

-привитие интереса к  занятиям, выявление задатков, способностей и спортивной 

одаренности. 

Учебно-тренировочный этап: 

-укрепление здоровья  и закаливание организма занимающихся, содействие 

правильному физическому развитию; повышение уровня общей физической  

подготовленности, развитие специальных  физических способностей ; 

-приучение  к соревновательным условиям; 



-углубленное изучение основ техники и тактики (по видам спорта); 

-приобретение навыков в организации и проведении соревнований; 

     Основными формами тренировочного процесса в Учреждении являются: 

групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; работа по 

индивидуальным планам (обязательна на всех этапах подготовки); тренировочные 

сборы;  участие в соревнованиях и мероприятиях; инструкторская и судейская 

практика; медико-восстановительные мероприятия; тестирование и контроль. 

Непрерывность освоения обучающимися Программы в каникулярный период 

обеспечивается следующим образом: в физкультурно-спортивных или спортивно-

оздоровительных лагерях (центрах), а также в спортивно-образовательных 

центрах; - участие обучающихся в тренировочных сборах, проводимых 

образовательными организациями и иными физкультурно- спортивными 

организациями; - самостоятельная работа обучающихся по индивидуальным 

планам подготовки. Самостоятельная работа обучающихся допускается начиная с 

тренировочного этапа. На самостоятельное обучение предпочтительнее выносить 

такие предметные области, как теория и методика физической культуры и спорта, 

физическая подготовка, другие виды спорта и подвижные игры. Тренер-

преподаватель осуществляет контроль за самостоятельной работой обучающихся 

на основании ведения дневника самоконтроля, аудио- и видеоматериалов и 

другими способами (выполнение индивидуального задания, посещение 

спортивных мероприятий и другие формы). Расписание занятий должно 

составляться с учетом создания благоприятных условий и режима тренировок, 

отдыха занимающихся, графика обучения их в общеобразовательных и других 

учреждениях, характера и графика трудовой деятельности 
 

УЧЕБНЫЙ ПЛАН ПО ВОЛЕЙБОЛУ 

 

№ 

п/п 

          Разделы  подготовки Этап начальной подготовки Учебно-тренировочный этап 

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

 1 Теория и методика физической 

культуры и 

спорта(Теоретическая подготовка) 

        8       14 16                16    18   20  

2 Общая и специальная 

физическая подготовка: 

       

  Общая физическая подготовка        86      130 88                88    96    110  

  

  

Специальная физическая 

подготовка  

 

       45 

 

       64 

 

 81                

 

81 

  

   108 

 

  124 

3 Избранный вид спорта       

  Техническая подготовка        72       110 119               119    130   150 

  Тактическая подготовка        37        56  68               68    103   118 

  Интегральная подготовка        26        40 68                68    103   118 

  Инструкторская и судейская 

         практика 

 

        -- 

 

       -- 

 

10                

 

10 

 

    16 

 

   20 

  Соревнования        24        40   102            102     132   150  

  Промежуточная и итоговая 

аттестации(Контрольные 

испытания 

(приёмные и переводные) 

 

       14  

 

       14 

 

20 

 

20 

 

    22 

 

   22 

10 Восстановительные 

мероприятия 

 

       --    

 

       -- 

 

 52               

 

52 

 

    104 

 

  104 



11 Общее количество часов        312       468 624               624     832   936 

       

 

 

 

Численный состав занимающихся, 

              максимальный объём учебно-тренировочной работы и требования по 

подготовке. 

 

       Год 

подготовки  

Минимальный  

возраст для 

зачисления 

Минимальное 

число занима- 

ющихся в группе 

Максимальное 

кол-во учебных 

часов в неделю 

Требования по технико-тактической, 

физической и спортивной 

подготовки на конец учебного года 

                       Этапы  начальной  подготовки        

Выполнение  нормативов по 

физической и технической 

подготовке. 

первый          9          15          6 

второй                     14          9 

третий           14          9 

                           Учебно-тренировочный этап Выполнение нормативов ОФП,СФП, 

технико-тактической подготовки, 

2 юношеский разряд. 
первый 12          12         12 

второй           12         12 

третий           12         16 Выполнение нормативов ОФП, СФП, 

ТТП, интегральной подготовке. 

2 спортивный разряд. 
четвёртый           12         18 

пятый           12         18 1 спортивный разряд. 

Специфика волейбола иособенности спортивной подготовки обуславливаются 

соотношением объёмов тренировочного процесса по видам спортивной 

подготовки  

 

Навыки в других видах спорта 

 

  Для подготовки обучающихся в волейболе, используя навыки из других видов 

спорта, развиваются следующие виды качеств: прыгучесть, быстрота, ловкость, 

гибкость, выносливость, скоростные, скоростно-силовые и координационные 

способности. Большое значение для волейболистов имеют навыки в других видах 

спорта, таких как баскетбол, лыжные гонки, легкая атлетика. В подготовке 

волейболистов присутствуют элементы различных спортивных и подвижных игр. 

   В программу тренировочных занятий по виду спорта волейбол необходимо 

включать упражнения из гимнастики, легкой атлетики, акробатики, подвижные и 

спортивные игры, с помощью которых будут развиваться физические качества - 

ловкость, быстрота, гибкость, выносливость, сила. Гимнастические упражнения 

подразделяются на три группы: первая - для мышц рук и плечевого пояса, вторая - 

для мышц туловища и шеи; третья- для мышц ног и таза. Упражнения 

выполняются без предметов и с предметами (набивные мячи, гимнастические 

палки, гантели, резиновые амортизаторы, скакалки); на гимнастических снарядах 

(гимнастическая стенка и скамейка, перекладина, канат); прыжки в высоту с 

прямого разбега (с мостика) через планку (веревочку). Акробатические 

упражнения включают группировки и перекаты в различных положениях, стойка 

на лопатках, стойка на голове и руках, кувырки вперед и назад; соединение 

нескольких акробатических упражнений в несложные комбинации. 

Легкоатлетические упражнения. Сюда входят упражнения в беге, прыжках и 



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

по 40 м (с 14 лет), три отрезка по 50-60 м (с 16 лет). Бег с низкого старта 60 м (с 13 

лет), 100 м (с 15 лет). Эстафетный бег с этапами до 40 м (10-12 лет), до 50-60 м (с 

13 лет). Бег с горизонтальными и вертикальными препятствиями (учебные 

барьеры, набивные мячи, условные окопы, количе- ство препятствий от 4 до 10). 

Бег или кросс 500-1000 м. Прыжки: через планку с прямого разбега; в высоту с 

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

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

метание гранаты (250-700 г) с места и с разбега; толкание ядра весом 3 кг 

(девочки 13-16 лет),11 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 

отно- шению к стартовой линии; то же, но перемещение приставными шагами. 

Среди средств физической подготовки значительное место занимают упражнения 

с предметами: набивными, баскетбольными, теннисными, хоккейными мячами; со 

скакалкой, резиновыми амортизаторами; гантелями; с различными специальными 

приспособлениями, тренажерами. Вес набивного мяча в подготовительных 

упражнениях для юношей 9-14 лет и девушек 9-16 лет 1-2 кг, для юношей 15 лет 

до 3 кг. В упражнениях, подготавливающих к подачам и нападающим ударам, вес 

мяча 1 кг. Для юных волейболистов 14-16 лет вес гантелей 0,5-1 кг. В качестве 

амортизаторов используются медицинские резиновые бинты . 

 

 

 Соотношение 

объёмов тренировочного процесса по видам спортивной 

подготовки на этапах спортивной подготовки по виду спорта 

волейбол 
 

В процессе реализации Программы предусмотрено следующее соотношение 

объемов обучения по предметным областям по отношению к общему объему 

учебного плана 

- оптимальный объем тренировочной и соревновательной деятельности 

обучающихся (в объеме от 60% до 90% от аналогичных показателей, 

устанавливаемых федеральными стандартами спортивной подготовки по 



избранному виду спорта); 

- теоретическая подготовка в объеме не менее 10% от общего объема 

учебного плана; 

- общая физическая подготовка в объеме от 10% до 20% от общего объема 

учебного плана; 

- специальная физическая подготовка в объеме от 10% до 20% от общего 

объема учебного плана; 

- избранный вид спорта в объеме не менее 45% от общего объема учебного 

плана; 

- самостоятельная работа обучающихся в пределах до 10% от общего объема 

учебного плана; 

- организация возможности посещений обучающимися официальных 

спортивных соревнований, в том числе межрегиональных, общероссийских и 

международных, проводимых на территории Российской Федерации; 

- организация совместных мероприятий с другими образовательными и 

физкультурно-спортивными организациями; 

- построение содержания Программы с учетом индивидуального развития детей, а 

также национальных и культурных особенностей субъекта Российской Федерации 

 

 

 

Планируемые показатели соревновательной деятельности 
 

 Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный 
этап (этап 

спортивной 
специализации  

 

Виды 
соревнований 
(игр)  

 

До 

года 

Свыше 

года 

До 2х 

лет 

Свыше 

2х лет 

контрольные 1-3 1-3 3-5 3-5 

Отборочные - - 1-3 1-3 

Основные 1 1 3 3 

Всего игр 20 20-25 40-50 50-60 

 

 

 

Методическая часть 

 
Спортивная подготовка волейболистов включает следующие разделы: 

- теоретическая подготовка; 

-общая физическая подготовка; 

- специальная физическая подготовка; 

- техническая подготовка; 



- тактическая подготовка; 

- психологическая подготовка; 

- медико-восстановительные мероприятия 

- технико-тактическая (интегральная) подготовка; 

- участие в соревнованиях, тренерская и судейская практика 
 

Содержание и методика работы по предметным областям, этапам 

(периодам) подготовки 
 

I. Теоретическая подготовка 

 

Этап начальной подготовки 

1. Физическая культура и спорт в России. Задачи физической культуры и спорта, 

их 

оздоровительное и воспитательное значение. Характеристика волейбола. 

2. Сведения о строении и функциях организма человека. Костная и мышечная 

системы, 

связочный аппарат, сердечнососудистая и дыхательная системы человека. 

3. Влияние физических упражнений на организм человека. Влияние физических 

упражнений на увеличение мышечной массы, работоспособность мышц и 

подвижность 

суставов, развитие сердечнососудистой и дыхательной систем. 

4. Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль. Гигиенические требования к 

местам 

физкультурно-спортивных занятий. Понятие о травмах и их предупреждении. 

Первая 

помощь при ушибах, растяжении связок. Общие гигиенические требования к 

занимающимся волейболом. Общий режим дня. Гигиенические требования к 

инвентарю, спортивной одежде и обуви. 

5. Правила игры в волейбол. Состав команды. Расстановка и переход игроков. 

Костюм 

игроков. Начало игры и подача. Перемена подачи. Удары по мячу. Выход мяча из 

игры. 

Счет и результат игры. Права и обязанности игроков. Состав команды, замена 

игроков. 

Упрощенные правила игры. Судейская терминология. 

6. Места - занятий и инвентарь. Площадка для игры в волейбол в спортивном 

зале, на открытом воздухе. Оборудование и инвентарь для игры в волейбол в 

спортивном зале и на открытом воздухе. Сетка и мяч. Уход за инвентарем. 

Оборудование мест занятий в закрытом зале и на открытой площадке. 

Учебно-тренировочный этап 

1.Физическая культура и спорт в России. Формы занятий физическими 

упражнениями 

детей школьного возраста. Массовый народный характер спорта в нашей стране. 

Почетные спортивные звания и спортивные разряды, установленные в России. 

Усиление роли и значения физической культуры в повышении уровня общей 

культуры и продлении творческого долголетия людей. Важнейшие постановления 



Правительства по вопросам развития физической культуры и спорта в стране и 

роста достижений 

российских спортсменов в борьбе за завоевание передовых позиций в мировом 

спорте. 

2.Состояние и развитие волейбола. Развитие волейбола среди школьников. 

Соревнования по волейболу для школьников. Оздоровительная и прикладная 

направленность волейбола. История возникновения волейбола. Развитие 

волейбола в России. Международные юношеские соревнования по волейболу. 

Характеристика сильнейших команд по волейболу в нашей стране и за рубежом. 

Международные соревнования по волейболу. 

3. Сведения о строении и функциях организма человека. Органы пищеварения и 

обмен веществ. Органы выделения. Общие понятия о строении организма 

человека, взаимодействие органов и систем. Работоспособность мышц и 

подвижность суставов. 

Понятие о спортивной работоспособности, функциональных возможностях 

человека при занятиях спортом. Влияние физических упражнений на 

работоспособность мышц, на развитие сердечнососудистой системы. Основные 

требования к дозировке тренировочной нагрузки в зависимости от возраста, пола 

и уровня физической подготовленности спортсмена: рациональное сочетание 

работы и отдыха. Понятие об утомляемости и восстановлении энергетических 

затрат в процессе занятий спортом. 

4.Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль. Общие санитарно-гигиенические 

требования к занятиям волейболом. Использование естественных факторов 

природы(солнца, воздуха и воды) в целях закаливания организма. Меры 

общественной и личной санитарно-гигиенической профилактики. Режим дня. 

Режим питания. Понятие о 

тренировке и «спортивной форме». Значение массажа и самомассажа. Ушибы 

,растяжения, разрывы мышц, связок и сухожилий. Кровотечения, их виды и меры 

остановки. Учет объективных и субъективных показателей спортсмена 

(вес,динамометрия, спирометрия, пульс, сон, аппетит, работоспособность, общее 

состояние и самочувствие). Дневник самоконтроля спортсмена. Действие высокой 

температуры, 

ознобление, обморожение. Доврачебная помощь пострадавшим, способы 

остановки кровотечений, перевязки. Массаж как средство восстановления, 

понятие о методике его применения. Врачебный контроль и самоконтроль врача и 

спортсмена. Основы спортивного массажа. Общие понятия о спортивном 

массаже, основные приемы массажа, массаж перед тренировочным занятием и 

соревнованием, во время и после соревнований. Доврачебная помощь 

пострадавшим, приемы искусственного дыхания, 

их транспортировка. 

5.Нагрузка и отдых как взаимосвязанные компоненты процесса упражнения. 

Характеристика нагрузки в волейболе. Соревновательные и тренировочные 

нагрузки Основные компоненты нагрузки. 

6.Правила соревнований, их организация и проведение. Роль соревнований в 

спортивной подготовке юных волейболистов. Виды соревнований. Положение о 

соревнованиях. Способы проведения соревнований: круговой, с выбыванием, 

смешанный. Подготовка мест для соревнований. Обязанности судей. Содержание 



работы главной судейской коллегии. Методика судейства. Документация при 

проведении соревнований. Содержание работы главной судейской коллегии. 

Методика судейства. 

7.Основы техники и тактики игры в волейбол. Понятие о технике игры. 

Характеристика приемов игры. Понятие о тактике игры. Характеристика 

тактических действий. Анализ технических приемов и тактических действий в 

нападении и защите. Единство техники и тактики игры. Классификация техники и 

тактики игры в волейбол. 

8.Основы методики обучения волейболу. Понятие об обучении технике и тактике 

игры.   Характеристика средств, применяемых в тренировке. Классификация 

упражнений, применяемых в учебно-тренировочном процессе по волейболу. 

Обучение и тренировка как единый процесс формирования и совершенствования 

двигательных навыков, физических и волевых качеств. Важность соблюдения 

режима. 

9.Планирование и контроль учебно-тренировочного процесса. Наблюдение на 

соревнованиях. Контрольные испытания. Индивидуальный план тренировки. 

Урок как основная форма организации и проведения занятий, организация 

учащихся. 

10.Оборудование и инвентарь. Тренажерные устройства для обучения технике 

игры. Изготовление специального оборудования для занятий волейболом 

(держатели мяча, мяч на амортизаторах, приспособления для развития 

прыгучести, дополнительные сетки и т.д.). Роль и место специального 

оборудования в повышении эффективности тренировочного процесса по 

волейболу. Технические средства, применяемые при 

обучении игре. 

11.Установка игрокам перед соревнованиями и разбор проведенных игр. 

Установка на предстоящую игру (на макете). Характеристика команды соперника. 

Тактический план игры команды и задания отдельным игрокам. Разбор 

проведенной игры. Выполнение тактического плана. Общая оценка игры и 

действий отдельных игроков. Выводы по игре. Системы записи игр по технике, 

тактике и анализ полученных данных. 

 

 

 

Физическая подготовка, другие виды спорта и спортивные игры 

Физическая подготовка слагается из общей и специальной подготовки. Между 

ними существует тесная связь. 

Общая физическая подготовка направлена на развитие основных двигательных 

качеств - силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости, а также на 

обогащение юных волейболистов разнообразными двигательными навыками. 

Средства общей физической подготовки подбираются с учетом возраста 

занимающихся и специфики волейбола. 

  Специальная физическая подготовка направлена на развитие физических качеств 

и способностей, специфичных для игры в волейбол. Задачи ее непосредственно 

связаны с обучением детей технике и тактике игры. Основным средством 

специальной  физической подготовки являются специальные (подготовительные) 

упражнения и игры. 



Одни упражнения развивают качества, необходимые для овладения техникой 

(укрепление кистей, увеличение их подвижности, скорости сокращения мышц, 

развитие мышц ног и т.д.), другие направлены па формирование тактических 

умений (развитие быстроты реакции и ориентировки, быстроты перемещения в 

ответных действиях на сигналы и т.п.). Важное  место занимают специально 

отобранные игры. 

  Общая физическая подготовка (ОФП) 

В состав ОФП входят строевые упражнения и команды для управления группой; 

упражнения из гимнастики, легкой атлетики, акробатики, подвижные и спортивные 

игры. 

Гимнастические упражнения подразделяются на три группы: первая -для мышц 

рук и плечевого пояса, вторая - для мышц туловища и шеи; третья - для мышц ног 

и таза. 

Упражнения выполняются без предметов и с предметами (набивные мячи, 

гимнастические палки, гантели, резиновые амортизаторы, скакалки); на 

гимнастических снарядах (гимнастическая стенка и скамейка, перекладина, 

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

Акробатические упражнения включают группировки и перекаты в различных 

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

назад; соединение нескольких акробатических упражнений в несложные 

комбинации. 

Легкоатлетические упражнения. Сюда входят упражнения в беге, прыжках и 

метаниях. 

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

14 лет), три отрезка по 50-60 м (с 16 лет). Бег с низкого старта 60 м (с 13 лет), 100 м 

(с 15 лет). Эстафетный бег с этапами до 40 м (10-12 лет), до 50-60 м (с 13 лет). Бег с 

горизонтальными и вертикальными препятствиями (учебные барьеры, набивные 

мячи, условные окопы, количество препятствий от 4 до 10). Бег или кросс 500-1000 

м. 

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. 

 

Специальная физическая подготовка (СФП) 
 

Бег с остановками и изменением направления. «Челночный» бег на 5,6 и 10 м 

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

пробегают лицом вперед, а затем спиной и т.д. По принципу «челночного» бега 

передвижение приставными шагами. То же с набивными мячами в руках (2-5 кг) в 

руках, с поясом-отягощением или в куртке с отягощением. 

Бег (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 обучающиеся 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 от характера упражнения - приседание до 80 раз, выпрыгивание до 40 раз, 

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

голеностопных суставов, жилет): приседание, выпрыгивание вверх из приседа, 

полуприседа, полуприседа и выпада, прыжки на обеих ногах. 

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

суставов (ладони располагаются на стене, пальцы вверх, в стороны, вниз, пальцы 

вместе или расставлены, расстояние от стены постепенно увеличивают). То же, 

но опираясь о стену пальцами. Отталкивание ладонями и пальцами от стены двумя 

руками одновременно и попеременно правой и левой рукой. Упор лежа - 

передвижение на руках вправо (влево) по кругу, носки ног на месте. То же, но 

передвижение вправо и влево, одновременно выполняя приставные шаги руками и 

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 улица 

(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 обучающему 

партнеры. Ведение баскетбольного мяча ударом о площадку. Упражнения с 

гантелями для кистей рук. Упражнения с кистевым эспандером. Сжимание тен-

нисного (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 4-6 м. С набивным мячом в руках у 

стены (2-3 м) в ответ на сигнал бросок снизу, сверху. Бросок гандбольного мяча через 

сетку из-за лицевой линии в пределах площадки 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 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 

Избранный вид спорта 
 

ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ Первый и второй годы подготовки 

 

Техническая подготовка 

Техника нападения 

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

приставными шагами лицом, боком (правым, 

левым), спипой вперед; двойной шаг, скачок вперед; остановка шагом; сочетание 

стоек и перемещений, способов 



перемещений. 

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

собой - па месте и после перемещения 

различными способами; с набрасывания партнера - иа месте и после 

перемещения; в парах; в треугольнике: зоны 6-3-4,6-3-2, 5- 

3-4,1-3-2; передачи в степу с изменением высоты и расстояния - па 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 6-9 м, 

отметка на высоте 2 м; через сетку - расстояние 6 м, 9 м; из-за лицевой линии в 

пределы площадки, правую, левую половины 

площадки. 

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

ударное движение кистью по мячу: стоя на 

коленях на гимнастаческом месте, стоя у стены, по мячу на резиновых 

амортизаторах - стоя и в прыжке; бросок теннисного (хоккейного) мяча 

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

разбега; удар через сетку по мячу, 

подброшенному партнером; удар с передачи. 

Техника защиты 

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 рукями: прием мяча после отскока от стены (расстояние 1-

2 м); после броска партнером через сетку 

(расстояние 4-6 м); прием нижней прямой подачи. 

3. Прием шизудвумя 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» па 

кистях - стоя на подставке и в прыжке; ударов по мячу в держателе 

(подвешенного на шнуре). 

ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Тактика нападения 

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

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

направлен! юго 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». 

ИНТЕГРАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА 

1. Чередование упражнений для развития физических качеств в различных 

сочетаниях. 

2. Чередование упражнений для развития скоростпо-силовых качеств с 

различными способами перемещений, приема и 

передачи, подачи, нападающего удара и блокирования (имитации, подводящими 

упражнениями). 

3. Чередование изученных технических приемов и их способов в различных 

сочетаниях; индивидуальных, групповых и 

командных действий в нападении, защите, защите-нападении. 

4. Многократное выполнение технических приемов подряд; то же - тактических 

действий. 

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

«Эстафета у степы», «Два мяча через сетку» 

(на основе игры «Пионербол»); игра в волейбол без подачи. 

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

Задания в игры по технике и тактике на 

основе изученного материала. 

Третий год подготовки  

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Техника нападения 

1. Перемещения и стойки: стойки в сочетании с перемещениями, сочетание 

способов перемещений (лицом, боком, спиной вперед); двойной шаг назад, скачок 

назад, вправо, влево, остановка прыжком; сочетание перемещений и технических 

приемов. 



2. Передачи мяча: передачи в парах в сочетании с перемещениями в различных 

направлениях; встречная передача мяча вдоль сетки и через сетку; передачи из 

глубины площадки для нападающего удара; передача, стоя спиной по 

направлению, стоя па месте в тройке па одной линии, в зонах 4-3-2,2-3-4; 6-3-2,6-

3-4; передача в прыжке (вперед вверх), встречная передача в 

прыжке в зонах 3-4, 3-2, 2-3. 

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

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

половину площадки, в дальнюю и ближнюю от сетки половину; соревнование на 

большее количество подач без промаха, на точность из числа заданных; верхняя 

прямая подача: по мячу в держателе, с подбрасывания - на расстояние 6-9 м в 

стену, через сетку; в пределы площадки из-за лицевой линии. 

5. Нападающие удары: удар прямой по ходу по мячу на амортизаторах; в 

держателе через сетку; по мячу, подброшенному партнером (метательным 

устройством); удар из зоны 4 с передачи из зоны 3, удар из зоны 2 с передачи из 

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

Техника защиты 

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

различными способами в сочетании с техническими приемами в нападении и 

защите. 

2. Прием мяча сверху двумя .руками: наброшенного партнером через сетку; в 

парах направленного ударом (расстояние 3-6м; прием подачи нижней прямой. 

3. Прием снизу двумя руками; наброшенного партнером (в парах и через сетку); 

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

колоннах; в стену и над собой поочередно многократно; прием подачи нижней, 

прямой,верхней прямой. 

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

спину: с набрасывания партнера в парах; от нижней прямой подачи. 

5. Блокирование: одиночное прямого нападающего удара по ходу в зонах 2,3,4 - 

удар из зоны 4 по мячу в держателе,блокирующий па подставке, то же, 

блокирование в прыжке; блокирование удара по подброшенному мячу 

(блокирующий наподставке, на площадке), то же удар с передачи. 

ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Тактика нападения 

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

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

способа отбивания мяча через сетку – нападающим ударом, передачей в прыжке, 

кулаком, снизу (лицом, спиной к сетке); вторая передача из зоны 3 игроку, к 

которому передающий обращен спипой; подача на игрока,слабо владеющего 

приемом подачи. 

2. Групповые действия: взаимодействие при первой передаче игроков зон 3,4 и 2; 

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

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

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

линии - прием подачи и первая передача в зону 3, вторая передача в зоны 4 и 2 

(чередование), стоя лицом и спиной по направлению передачи; прием подачи в 

зону 2, вторая передача в зону 3. 



Тактика защиты 

1. Индивидуальные действия: выбор места при приеме нижней и верхней подачи; 

определение места и времени для прыжка при блокировании;своевременность 

выноса рук над сеткой; при страховке партнера, принимающего мяч от верхней 

подачи; от обманнойпередачи; выбор способа приема мяча от подачи (сверху от 

нижней, снизу от верхней); выбор способа приема мяча, посланного 

через сетку соперником (сверху, снизу). 

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

зашиты) и между ними при приеме подачи, нападающего 

удара, в доигровке. 

3. Командные действия: расстановка при приеме подачи, когда вторую передачу 

выполняет игрок зоны 3; игрок зоны 2; игрок зоны 4, перемещающийся в зону 3; 

система игры в защите углом вперед с применением групповых действий для 

данного года обучения. 

ИНТЕГРАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА 

1. Чередование упражнений на развитие качеств применительно к изученным 

техническим приемам и выполнение этих 

же приемов. 

2. Чередование технических приемов в различных сочетаниях. 

3. Чередование тактических действий (индивидуальных и коллективных) в 

нападении и защите. 

4. Многократное выполнение технических приемов - одного и в сочетаниях. 

5. Многократное выполнение тактических действий. 

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

эстафеты с перемещениями и передачами и 

др. 

7. Учебные игры. Применение изученных технических приемов и тактических 

действий в полном объеме; система заданий по 

технике и тактике. 

8. Календарные игры. Применение изученных технических приемов и 

тактических действий в соревновательных 

условиях. 

УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП 

Первый и второй годы подготовки 

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Техника нападения 

1. Перемещения: прыжки па месте, у сетки, после перемещений и остановки; 

сочетание способов перемещений с остановками, прыжками, техническими 

приемами. 

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

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

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

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

спиной в направлении передачи; с последующим падением и перекатом на бедро; 

вперед вверх в прыжке на месте и после перемещения; отбивание кулаком у сетки 

стоя и в прыжке. 



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

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

половину площадки, соревнования - на количество, на точность; верхняя боковая 

подача. 

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

высоте и расстоянию передач у сетки и из 

глубины площадки; прямой слабейшей рукой; с переводом вправо из зоны 2 с 

поворотом туловища вправо (для правшей). 

Техника защиты 

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

после падений - на месте и после 

перемещений, сочетание способов перемещений, перемещений и падений с 

техническими приемами защиты. 

2. Прием мяча: сверху двумя руками нижней подачи, верхней прямой подачи 

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

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

через сетку на точность; сверху двумя руками с последующим падением, снизу 

одной рукой с выпадом в сторону с последующим падением и 

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

мяча. 

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

мячу, подброшенному партнером и с 

передачи; блокирование в прыжке с площадки; блокирование нападающего удара 

с различных передач по высоте; 

блокирование удара с переводом вправо; блокирование поочередно ударов 

прямых и с переводом. 

ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Тактика нападения 

1. Индивидуальные действия: выбор места для выполнения второй передачи (у 

сетки лицом и спиной в направлении передачи, из глубины площадки - лицом); 

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

подача на игрока, слабо владеющего приемом подачи, вышедшего на замену; 

выбор способа отбивания мяча через сетку (передачей сверху, стоя или в 

прыжке), снизу (лицом, спиной к сетке); вторая передача их зоны 3 в зону 4 или 2, 

стоя лицом и спиной к нападающему; вторая передача нападающему, 

сильнейшему на линии; имитация нападающего удара и «обман»; 

имитация второй передачи и «обман» через сетку. 

2. Групповые действия: взаимодействие игроков передней линии привторой 

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

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

3. Командные действия: система игры со второй передачи игрока передней линии 

(прием подачи и первая передача в зону 3 

(2), вторая передача нападающему, к которому передающий обращен лицом 

(спиной). 

Тактика защиты 



1. Индивидуальные действия: выбор места при приеме верхних подач прямой и 

боковой; при блокировании; при страховке партнера, принимающего подачу, 

нападающий удар; блокирующих, нападающих; выбор способа приема подачи 

(нижней - сверху, верхних - снизу, сверху двумя руками с падением); способа 

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

перемещения и способа приема от нападающих ударов; блокирование 

определенного направления. 

2. Групповые действия: взаимодействие игроков задней линии между собой при 

приеме подачи, нападающих ударов, 

обманных приемов; взаимодействие игроков передней линии, не участвующих в 

блокировании с блокирующими; игроков зоны 

6 с блокирующим игроком зоны 3 и страхующими игроками зон 4 и 2; игроков 

зон 4 и 2 (соответственно) при приеме нападающих ударов и обманов. 

3. Командные действия: расположение игроков при приеме подачи, когда вторую 

передачу выполняет а) игрок зоны 3, 

б) игрок зоны 4, а игрок зоны 3 оттянут назад, в) игрок зоны 2 у сетки, а игрок 

зоны 3 оттянут и находится в зоне 2, в положениях «б» и «в» игроки 4 и 2 идут па 

вторую передачу в зону 3, а игрок зоны 3 соответственно в зону 4 и 2 для напада- 

ющего удара; система игры «углом вперед» с применением групповых действий, 

изученных в данном году обучения. 

ИНТЕГРАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА 

1. Чередование подготовительных и подводящих упражнений к техническим 

приемам. 

2. Чередование подготовительных упражнений для развития специальных качеств 

и выполнения изученных технических 

приемов. 

3. Чередование изученных технических приемов в различных сочетаниях: в 

нападении, в защите, в нападении и защите. 

4. Чередование изученных тактических действий: индивидуальных, групповых, 

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

5. Многократное выполнение изученных технических приемов - отдельно и в 

сочетаниях. 

6. Многократное выполнение изученных тактических действий. 

7. Учебные игры с заданиями на обязательное применение изученных 

технических приемов и тактических действий. 

8. Контрольные и календарные игры с применением изученного технико-

тактического арсенала в соревновательных условиях. 

 

Третий год подготовки 

 

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

 

Техника нападения 

1. Перемещения: чередование способов перемещения на максимальной скорости; 

сочетание способов перемещения с изученными техническими приемами 

нападения. 



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

собственного подбрасывания (варьируя высоту), 

посланного передачей: а) первая передача постоянная (2-3 м), вторая - постепенно 

увеличивая расстояние (3-10 м); б) первая - 

постепенно увеличивая расстояние, вторая - постоянная; в) первая и вторая - 

увеличивая расстояние мяча, посылаемого ударом одной руки; из глубины 

площадки для нападающего удара в зонах 2-4,4-2,6-4 па расстояние 6 м; в зонах 5-

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

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

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

площадки - с собственного подбрасывания в 

зонах 6-2,6-4 (расстояние 2-3 м); с набрасывания партнepa и затем с передачи; с 

последующим падением и перекатом на спину. 

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

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

и после перемещения; на точность в пределах границ площадки. 

3. Чередование способов передачи мяча: сверху, сверху с падением, в прыжке; 

отбивание кулаком; передачи, различные по расстоянию и высоте. 

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

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

соревнование на точность попадания в зоны; верхняя боковая подача с 

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

половины площадки; соревнование на большее количество 

выполненных подач правильно; чередование нижней и верхней прямой подач па 

точность. 

5. Нападающие улары: прямой нападающий удар (по ходу) сильнейшей рукой из 

зон 4,3,2; с различных передач – коротких по расстоянию, средних и высоких по 

высоте; средних по расстоянию - средних и высоких по высоте; длинных по 

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

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

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

удар из зоны 2 с передачи из зоны 3, стоя спиной в направлении передачи; удар из 

зоны 4 с передачи из зоны 3; удар из зон 2,4 «мимо блока» (имитирует блок игрок, 

стоя на подставке); имитация нападающего удара и передача через сетку двумя 

руками, имитация нападающего удара в разбеге и передача подвешенного мяча; 

то же в зонах 4 и 2 с передачи из зоны 3; удар с переводом влево с поворотом 

туловища влево по мячу на амортизаторах, по мячу в держателе, наброшенному 

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

слабейшей рукой из зон 2,3,4 по мячу, наброшенному партнером, из зон 2,3с 

передачи из соседней зоны (3-2,4-3); нападающие удары с удаленных от сетки 

передач. 

Техника защиты 

1. Перемещения и стойки: сочетание способов перемещений, падений и стоек с 

техническими приемами игры в защите; перемещения на максимальной скорости 

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

приема мяча. 



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

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

нижней подачи, первая передача па точность; верхней прямой подачи и первая 

передача в зону нападения; нападающего удара; верхней боковой подачи; от 

передачи через сетку в прыжке; снизу одной рукой 

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

сторону на бедро и перекатом па спину, от передачи 

мяча через сетку, передача в прыжке через сетку; прием подачи; нападающего 

удара; прием снизу двумя руками с падением и перекатом в сторону на бедро в 

парах; прием снизу подачи, нападающего удара; прием одной рукой с падением в 

сторону па бедро и перекатом па спину (правой, левой) в парах (по заданию), у 

сетки, от сетки; прием подачи, нападавшего удара; 

чередование способов приема мяча в зависимости от направления и скорости 

полета мяча. 

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

из двух зон в известном направлении,стоя па подставке и в прыжке с площадки; 

ударов из одной зоны в двух направлениях, стоя на подставке и в прыжке с 

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

с площадки удары с передачи; групповое блокирование (вдвоем) ударов по ходу 

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

 

ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Тактика нападения 

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

сетки и из глубины площадки для 

нападающего удара, для выполнения подачи и нападающего удара (при 

чередовании способов); чередование способов подач; 

подачи верхние на игроков, слабо владеющих навыками приема мяча; вышедших 

после замены; выбор способа отбивания мяча  через сетку нападающим ударом, 

передачей сверху двумя руками, кулаком, снизу; вторая передача нападающему, 

сильнейшему на линии (стоя лицом и спиной к нему); имитация второй передачи 

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

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

способов нападающего удара - прямой, перевод сильнейшей, прямой слабейшей 

рукой. 

2. Групповые действия: взаимодействие игроков передней линии при второй 

передаче - игрока зоны 4 с игроком зоны 2, 

игрока зоны 3 с игроком зон 4 и 2 в условиях различных по характеру первых и 

вторых передач; игрока зоны 2 с игроками зон 

3 и 4 в условиях длинных первых передач; взаимодействие игроков передней и 

задней линий при первой передаче - 

игроков зон 6, 5 и 1 с игроком зоны 3 (при приеме мяча в дальней части площадки 

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

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

или передачи в прыжке. 

3. Командные действия: система игры через игрока передней линии, прием 

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



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

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

передающий стоит спиной; первая передача для нападающего удара, когда 

мяч соперник направляет через сетку без удара. 

Тактика защиты 

1. Индивидуальные действия: выбор места при приеме подач различными 

способами, нападающих ударов и обманных 

передач через сетку в прыжке (чередование); при страховке партнера, 

принимающего мяч, блокирующего, нападающего; выбор 

способа приема различных способов подач; выбор способа перемещения и 

способа приема мяча от нападающих ударов различными способами и обманных 

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

нападения;зонное блокирование (выбор направления при ударах из зон 4,2 и 3 и 

«закрывание» этого направления). 

2. Групповые действия: взаимодействие игроков задней линии - игроков зон 1,6,5 

между собой при приеме трудных мячей от подач, нападавших ударов, обманных 

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

участвующих вблокировании, с блокирующим, б) двухигроков при блокировании 

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

блокировании с блокирующими; взаимодействие игроков задней и передней 

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

3-4; игрока зоны 6 с не участвующими в блокировании; в) игроков зон 1 и 5 с не 

участвующими в блокировании. 

3. Командные действия: расположение игроков при приеме подач различными 

способами в дальние и ближние зоны,вторую передачу выполняет игрок зоны 3 и 

2; расположение игроков при приеме подачи, когда игрок зоны 4 стоит у сетки, а 

игрок зоны 3 оттянут и находится в зоне 4, после приема игрок зоны 4 идет на 

вторую передачу в зону 3, а игрок зоны 3 играет в нападении в зоне 4; то же, но в 

зонах 3 и 2 (чередование этих двух вариантов); системы игры: расположение 

игроков при приеме мяча от соперника «углом вперед» (чередование групповых 

действий в соответствии с программой для данного года обучения); переключение 

от защитных действий к нападающим - со второй передачи через игрока передней 

линии. 

ИНТЕГРАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА 

1. Упражнения для развития физических качеств в рамках структуры технических 

приемов. 

2. Развитие специальных физических способностей посредством многократного 

выполнения технических приемов – на основе программы для данного года 

обучения. 

3. Упражнения для совершенствования навыков технических приемов 

посредством многократного их выполнения (в объеме программы). 

4. Переключения в выполнении технических приемов нападения, защиты, 

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

прием. Поточное выполнение технических приемов. 

5. Переключения в выполнении тактических действий в нападении, защите, 

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



6. Учебные игры. Система заданий, включающая основной программный 

материал по технической и тактической подготовке. 

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

лучшей подготовки к соревнованиям. 

8. Календарные игры. Установки па игру, разбор игр - преемственность в 

соревнованиях заданий в играх посредством установки. 

 

Четвертый год подготовки 

 

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Техника нападения 

1. Перемещения: сочетание способов перемещений, исходных положений, стоек, 

падений и прыжков в ответ на сигналы; 

сочетание стоек, способов перемещений с техническими приемами. 

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

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

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

нападающий удар с передачи в прыжке; имитация нападающего удара и передача 

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

зону нападения; нападающий удар с переводом влево с поворотом туловища 

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

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

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

без поворота туловища из зон 2,3,4. 

Техника защиты 

1 Перемещения: сочетание способов перемещений и падений с техническими 

приемами игры в защите; способов 

перемещений с прыжками, перемещений с блокированием. 

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

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

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

попеременно у сетки и от сетки после перемещения. 

ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Тактика нападения 

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

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

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

дальние и ближние зоны, на силу и нацеленных;подача на игрока, слабо 

владеющего навыками приема, вышедшего после замены; 

вторая передача нападающему, сильнейшему на линии (различные по высоте и 

расстоянию); передача двум нападающим на линии с применением отвлекающих 

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

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

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

чередование способов нападающего удара. 

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

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



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

зоны 4 в условиях чередования передач, различных по высоте и расстоянию, стоя 

лицом и спиной в направлении передачи; взаимодействие игроков зон 6 и 5 с 

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

игроком зоны 3 при приеме подач на силу и нацеленных, приеме нападающих 

ударов; игроков зон 6, 5 и 1 с игроком зоны 4 (при приеме подачи - для второй 

передачи, в доигровке - для удара; игроков зон 4,3 и 2 с игроком зоны 1, 

выходящим к сетке (при первой передаче); игрока, выходящего из зоны 1 при 

второй передаче с игроками зон 4, 3 и 2. 

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

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

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

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

3; система игры через выходящего: прием подачи, первая передача игроку зоны 1, 

вышедшему к сетке, вторая передача нападающему, к которому 

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

Тактика защиты 

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

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

способа перемещения, определение направления удара и зонное блокирование; 

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

принимающих «трудные» мячи. 

2. Групповые действия: взаимодействие игроков передней линии: а) зон 3 и 2,3 и 

4 при групповом блокировании (ударыигроками зон 2 и 4; игроков задней линии - 

страховка игроков, принимающих «трудные» мячи в пределах площадки и 

выходящих после приема за ее границы; игроков задней и передней линии: а) 

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

участвующими вблокировании; в) зон 5 и 1 с блокирующими. 

3. Командные действия: прием подачи - расположение игроков при приеме 

подачи различными способами (в условиях чередования в дальние и ближние 

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

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

(4), после приема игрок зоны 2 (4) идет на вторую передачу в зону 3, а игрок зоны 

3 играет в нападении в зоне 2 (4); передача в зону 2, стоя спиной к нападающему; 

расположение игроков при приеме подачи, когда выход к сетке осуществляет 

игрок зоны 1 из-за игрока; системы игры – расположение игроков при приеме 

мяча от соперника «углом назад», с применением групповых действий по 

программе данного года обучения и в условиях чередования нападающих 

действий; переключение в вариантах построения системы «углом вперед» и 

«углом назад» в соответствии с характером нападавших действий. 

ИНТЕГРАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА 

1. Чередование подготовительных упражнений, подводящих и упражнений по 

технике. 

2. Упражнения для развития физических качеств в рамках структуры технических 

приемов, сочетать с выполнением 

приема в целом. 



3. Развитие специальных физических способностей посредством многократного 

выполнения технических приемов (в 

объеме программы). 

4. Совершенствование навыков технических приемов посредством многократного 

выполнения тактических действий. 

5. Переключения в выполнении технических приемов и тактических действий 

нападения и защиты в различных сочетаниях. 

6. Учебные игры: задания, включающие основной программный материал по 

технической и тактической подготовке; игры уменьшенными составами 

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

(или старшей). 

7. Контрольные игры проводятся для более полного решения учебных задач и 

подготовки к соревнованиям. 

8. Календарные игры содействуют решению задач соревновательной подготовки, 

умению применить освоенный технико-тактический арсенал в условиях 

соревнований. 

Пятый год подготовки 

 

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Техника нападения 

1. Перемещения: совершенствование навыков перемещения различными 

способами па максимальной скорости, сочетание с остановками, прыжками, 

ответные действия па сигналы; сочетание перемещений с имитацией приемов 

нападения. 

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

пределах границ площадки; из глубины площадки для нападающего удара, 

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

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

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

последующим падением - на точность из глубины площадки к сетке. 

3. Подачи: верхняя прямая в дальние и ближние зоны; боковая подача, подряд 20 

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

подача, соревнование на большее количество выполненных правильно подач; 

чередование способов подач при моделировании сложных условий (на фоне 

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

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

зон 4, 3,2 с различных передач по   расстоянию (короткие, средние, длинные) и 

высоте (низкие, средние, высокие) с удаленных от сетки передач, с передачи в 

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

нападающего удара и передача через сетку (скидка) двумя руками и одной; 

нападающий удар с переводом с поворотом туловища в ту же сторону; удар 

слабейшей рукой;удар с передач назад (за голову), с удаленных от сетки передач; 

боковой нападающий удар сильнейшей рукой с различных 

передач по расстоянию и высоте, с удаленных от сетки передач; нападающий 

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

с задней линии из зон 6,1, 5; нападающие удары из-за линии нападения с передачи 

параллельно линии нападения; из зоны нападения (от сетки). 



Техника защиты 

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

техническими приемами игры в защите; сочетание 

способов перемещений с прыжками, перемещений с блокированием (одиночным 

и групповым). 

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

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

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

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

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

руки и перекатом па грудь; чередование способов приема мяча в зависимости от 

направления и скорости полета мяча, средства нападения. 

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

с различных передач; нападающих ударов по ходу, выполняемых из двух зон (4,2) 

в известном направлении; нападающих ударов с переводом вправо и влево в 

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

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

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

ударов по ходу в двух направлениях (из зон 4-3,2-3,4-2); ударов в двух 

направлениях (по ходу и с переводом); сочетание одиночного и 

группового блокирования: с высоких передач - групповое, с низких - одиночное. 

ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Тактика нападения 

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

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

игрока, слабо владеющего навыками приема мяча, вышедшего после замены, в 

зону 1 при выходе с задней линии из этой зоны; имитация второй передачи и 

обман (передача через сетку) на месте (с применением отвлекающих действий) и 

в прыжке; имитация второй передачи вперед и передача назад; имитация 

передачи назад и передача вперед; имитация нападающего удара и передача в 

прыжке (откидка) вперед через зону, назад в соседнюю 

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

нападающего удара и «скидка» одной рукой в зону нападения. 

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

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

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

игроком зоны 4 (с отвлекающими действиями); игрока зоны 2 с игроками зон 3 и 

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

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

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

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

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

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

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

второй передаче. 

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

подачи (планирующей) и первая передача в зону2, вторая передача в зоны 3 и 4 (в 



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

2, втораяназад за голову, где нападающий удар выполняет игрок зоны 3; в 

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

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

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

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

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

нападающему, к которому выходящий обращен лицом (три нападающих 

активны); в доигровке передача на выходящего и выполнение тактических 

комбинаций. 

Тактика защиты 

1. Индивидуальные действия: выбор места и способа приема мяча от нападающих 

ударов различными способами, на страховке (в рамках изученных групповых 

действий); выбор места, определение направления удара и своевременная 

постановка рук при одиночном блокировании. 

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

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

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

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

участвующего в блокировании с блокирующими игроками зон 3 и 2 (прием мяча 

от удара или страховка); игрока зоны 2, не участвующего в блокировании с 

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

блокирующим игроком зоны 2 или 4;игрока зоны 6 с блокирующими игроками 

зон 4 и 3, 2 и 3; 4, 3, 2 (при системе защиты «углом вперед» ); 

крайних защитников на страховке с блокирующими игроками; игроков зон 1, 6, 5 

с блокирующими при приеме мячей от нападающих 

ударов; сочетание групповых действий в рамках систем «углом вперед» и «углом 

назад». 

3. Командные действия: расположение игроков при приеме подачи, когда вторую 

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

выход к сетке осуществляет игрок задней линии (из зон 1,6,5) из-за игрока; 

системы игры - при приеме мяча от соперника «углом вперед» (варьирование 

групповых действий соответственно характеру построения игры в нападении 

соперником); при приеме мяча от соперника «углом назад», когда страховку 

блокирующих осуществляет крайний защитник (варианты групповых дей ствий); 

сочетание (чередование) систем игры «углом вперед» и «углом назад». 

ИНТЕГРАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА 

1. Развитие специальных качеств в рамках структуры технических приемов и 

посредством многократного выполнения 

технических приемов в упражнениях повышенной интенсивности. 

2. Упражнения на переключения в выполнении технических приемов нападения и 

защиты повышенной интенсивности и 

дозировки с целью совершенствования навыков технических приемов и развития 

специальных качеств. 

3. Упражнения па переключения в выполнении тактических действий в нападении 

и защите повышенной интенсивности и 



дозировки с целью совершенствования навыков тактических действий, 

технических приемов и развития специальных 

качеств. 

4. Учебные игры: система заданий в игре, включающая основной программный 

материал по технической и тактической 

подготовке. Задания дифференцируются также с учетом игровых функций 

учащихся. 

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

учебных игр с заданиями, проводятся 

регулярно, кроме того, контрольные игры незаменимы при подготовке к 

соревнованиям. 

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

учебных играх результатов анализа 

проведения игр. 

СИСТЕМА ТРЕНИРОВОЧНЫХ ЗАДАНИЙ 

Тренировочные задания являются важнейшим начальным структурным 

компонентом тренировочного 

процесса.  

Тренировочные занятия подразделяются по направленности: по физической 

подготовке (общей, специальной); технической (обучение, совершенствование); 

тактической (обучение, совершенствование); комбинированные (по технической 

и физической; по технической и тактической; по технической, тактической, 

физической); целостно-игровой (по типу комбинированных) подготовки; 

контрольные; для разминки перед игрой. 

С учетом сказанного тренировочные задания группируются в отдельные блоки по 

принципу их преимущественной направленности. Каждое тренировочное задание 

должно иметь конкретные педагогические и воспитательные задачи; 

содержание занятия (комплекс упражнений и последовательность их 

выполнения); дозировку нагрузки и режим ее выполнения (интенсивность, 

количество повторений, серий, вес спортивных снарядов, длина дистанций); 

продолжительность и характер пауз отдыха и др.); методические указания (год 

обучения, возможные ошибки при выполнении упражнения и способы их 

устранения); организационные указания (место проведения занятий, 

необходимый инвентарь и оборудование). В основной части занятия 

концентрируются упражнения конкретной преимущественной 

направленности. 

 

 

Инструкторская и судейская практика 

 

Работа по освоению инструкторских и судейских навыков проводится на этапе 

начальной подготовки и на учебно-тренировочном этапе в каждом году 

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

занятий, самостоятельной работы учащихся. Учащиеся готовятся к роли 

инструктора, помощника тренера для участия в организации и проведении 

занятий, массовых соревнований в качестве судей. Содержание занятий на этапе 



начальной подготовке определяется в зависимости от подготовленности 

занимающихся па основании материала для учебно-тренировочного этапа. 

 Первый год.  

1. Освоение терминологии, принятой в волейболе. 

 2. Овладение командным языком, умение отдать рапорт.  

3. Проведение упражнений по построению и перестроению группы. 

 4. В качестве дежурного подготовка мест для занятий, инвентаря и оборудования. 

 Второй год.  

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

находить ошибки.  

2. Составление комплексов упражнений по специальной физической подготовке, 

по обучению перемещениям, передаче и приему мяча, подаче нижней и верхней 

прямой 

3. Судейство на учебных играх в своей группе (по упрощенным правилам). 

 Третий год.  

1. Вести наблюдения за учащимися, выполняющими технические приемы в 

двусторонней игре, и на соревнованиях. 

 2. Составление комплексов упражнений по специальной физической подготовке, 

обучению техническим приемам и тактическим действиям (на основе изученного 

программного материала данного года обучения). 

 3. Судейство на учебных играх. Выполнение обязанностей первого, второго 

судей и ведение технического отчета.  

Четвертый год 

1. Составление комплексов упражнений по физической, технической и 

тактической подготовке на изученном программном материале данного года 

обучения.  

2. Проведение комплекса упражнений по физической и технической подготовке. 

 3. Судейство па учебных играх и соревнованиях в общеобразовательных школах, 

в своей спортивной школе по мини-волейболу и волейболу. Выполнение 

обязанностей первого и второго судей, секретаря и судей на линиях.  

Пятый год. 

1. Составление комплексов упражнений по физической, технической и 

тактической подготовке и проведение их с группой.  

2. Проведение подготовительной и основной части занятия по начальному 

обучению технике игры.  

3. Проведение занятий в общеобразовательной школе по обучению навыкам 

игры в мини-волейбол. 

4.   Проведение соревнований по мини-волейболу и волейболу в 

общеобразовательной и в своей спортивной школе. Выполнение обязанностей 

главного судьи, секретаря. Составление календаря игр. 

 

Воспитательная работа 

     
 Воспитательная работа предполагает тесное единство нравственного, 

умственного, эстетического и трудового воспитания с учетом особенностей 

физкультурно- спортивной, соревновательно-тренировочной деятельности, 

особенностей их влияния на личность молодого человека, задач этапа начальной 



подготовки и учебно- тренировочного этапа. Воспитательное воздействие 

органически входит в тренировочно-соревновательную деятельность и жизнь 

спортивной школы. Важнейшим условием успешного осуществления 

воспитательной работы с юными спортсменами является единство 

воспитательных действий. Направленное формирование личности юного 

спортсмена - итог комплексного влияния многих факторов социальной системы 

воспитания, в том числе семьи, школы, основного коллектива, членом которого 

является спортсмен, педагога, других лиц и организаций, осуществляющих 

воспитательные функции. В работе с юными спортсменами применяется широкий 

круг средств и методов воспитания. В качестве средств используются 

тренировочные занятия, спортивные соревнования, беседы, собрания, 

кинофильмы, наглядные пособия, произведения искусства, общественно 

полезный труд, общественная деятельность. В качестве методов нравственного 

воспитания применяются формирование нравственного сознания (нравственное 

просвещение) и общественного поведения. 
     Реализация воспитательных задач осуществляется двумя путями: первый - в 

процессе систематических, регулярных, тренировочных занятий; второй - в 

процессе спортивных соревнований.  

Основные задачи воспитания в предстоящем учебном году: 

1) организационно- педагогическая работа: выборы ученического 

самоуправления, организационно- методическая работа с активом; меры по 

контролю за соблюдением режима дня учащихся и др. 

 2) Формирование основ мировоззрения социальной активности; лекции, доклады, 

вечера, беседы, мероприятия по проведению работы вне спортивной школы; 

 3)воспитание сознательного отношения к учению, культуре умственного труда- 

овладениюеучащимися умениями и навыками самостоятельной ра- боты;  

контроль за успеваемостью по общеобразовательным предметам и активности в 

общественной работе. 

 4). Воспитание сознательного отношения к труду, общественно –полезной работе 

и бережного отношения к общественному достоянию- система мероприятий по 

участию учащихся в общественно полезном труде; в спортивной школе доклады и 

беседы о труде;  экскурсии на предприятия.  

5). Нравственное воспитание и воспитание в духе спортивной этики. 

Использование форм, методов и средств воспитания нравственного поведения 

юных спортсменов. 

 6). Эстетическое воспитание- мероприятия по ознакомлению с многонацио- 

нальной культурой народа, расширению знаний об искусстве и его роли в 

формировании эстетических идеалов; 

 7). Физическое воспитание- система мероприятий по дальнейшему расширению 

знаний в области физической культуры и спорта, формированию потребности в 

занятиях физической культурой и спортом;  

8). Работа с родителями и связь с общественностью- содружество 

педагогического коллектива спортивной школы с родителями  

 

 

 

 



Психологическая подготовка 

  

Общая психологическая подготовка волейболистов 

Психологическая подготовка подразделяется на общую и к конкретному 

соревнованию. 

1.Основные задачи общей психологической подготовки волейболиста следующие: 

1). Воспитание морально-волевых качеств личности спортсмена. 

2). Развитие процессов восприятия, в том числе формирование и 

совершенствование специализированных видов восприятия, таких, как «чувство 

мяча», «чувство сетки», «чувство площадки», «чувство времени», «чувство 

партнера». 

3). Развитие внимания, в частности его объема, интенсивности, устойчивости, 

распределения и переключения. 

4). Совершенствование тактического мышления, памяти, представления и 

воображения, способности быстро и правильно оценивать игровую ситуацию, 

принимать эффективное решение и контролировать свои действия. 

5) Развитие способностей управлять своими эмоциями в процессе подготовки к 

соревнованиям и в процессе самой игры. 

6.)Развитие волевых качеств: целеустремлённость и настойчивость, выдержка и 

самообладание, решительность и смелость 

2. Психологическая подготовка к конкретным соревнованиям (игра) состоит в 

следующем: 

1) осознание игроками задач на предстоящую игру; 

2) изучение конкретных условий предстоящих соревнований (время и место игр, 

освещенность, температура и т.п.); 

3) изучение сильных и слабых сторон соперника и подготовка к действиям с 

учетом этих особенностей; 

4) осознание и оценка своих собственных возможностей в настоящий момент; 

5) преодоление отрицательных эмоций, вызванных предстоящей игрой; 

6) формирование твердой уверенности в своих силах и возможностях в 

выполнении поставленных задач в предстоящей игре. 

Восстановительные мероприятия 

Для восстановления работоспособности учащихся используется широкий круг 

средств и мероприятий (педагогических, психологических и медико-

гигиенических) с учетом возраста, этапа подготовки, интенсивности 

тренировочных нагрузок и индивидуальных особенностей занимающихся. 

Восстановительные мероприятия проводятся: в повседневном учебно-

тренировочном процессе в ходе совершенствования общей и специальной 

работоспособности; в условиях соревнований, когда необходимо обеспечить 

быстрое и по возможности полное восстановление физической и психической 

готовности к следующему этапу; после тренировочного занятия, соревнования; в 

середине микроцикла в соревнованиях и свободный от игр день; после 

микроцикла соревнований; после макроцикла соревнований; перманентно. 



Педагогические средства восстановления включают: 

• рациональное планирование тренировочного процесса в соответствии с 

функциональными возможностями организма, сочетание общих и 

специальных средств, построение тренировочных и соревновательных 

микро-, мезо- и макроциклов, широкое использование переключений, 

четкую организацию работы и отдыха; 

• построение отдельного тренировочного занятия с использованием средств 

восстановления: полноценная разминка, подбор инвентаря, оборудования и 

мест для занятий, упражнений для активного отдыха и расслабления, 

создание положительного эмоционального фона; 

• варьирование интервалов отдыха между отдельными упражнениями и 

тренировочными занятиями; 

• разработку системы планирования с использованием различных вос-

становительных средств в недельных, месячных и годовых циклах под-

готовки; 

• разработку специальных физических упражнений с целью ускорения 

восстановления работоспособности спортсменов, совершенствования 

технических приемов и тактических действий. 

Психолого-педагогические средства включают специальные восстановительные 

упражнения: на расслабление, дыхательные, на растяжение, восстановительного 

характера (плавание, настольный теннис), чередование средств ОФП и 

психорегуляции. 

Медико-гигиенические средства восстановления включают: сбалансированное 

питание, физические средства восстановления (массаж, душ, сауна, нормо- и 

гипербарическую оксигенацию, сеансы аэроионотерапии), обеспечение 

соответствия условий тренировок, соревнований и отдыха основным санитарно-

гигиеническим требованиям. 

Психологические средства восстановления включают: психорегули-рующую 

тренировку, упражнения для мышечного расслабления, сон -отдых и другие 

приемы психогигиены и психотерапии. Особенно следует учитывать 

отрицательно действующие во время соревнований психогенные факторы 

(неблагоприятная реакция зрителей, боязнь проиграть, получить травму, 

психологическое давление соперников), чтобы своевременно ликвидировать или 

нейтрализовать их. 

. 

Медико-биологический контроль 

 

 Средства медико-биологического контроля. 

Медико-биологический контроль осуществляется применением различных 

средств:  

-опрос, 

-осмотр, визуальные наблюдения, 



-пальпация, перкуссия, аускультация, 

-инструментальные клинические и биохимические анализы крови и мочи. 

 

^ Формы медико-педагогического контроля. 

Оперативный контроль – врачебно-педагогические наблюдения на тренировках 

и соревнованиях с целью выявления начальных стадий заболеваний, оценки 

переносимости нагрузок, оценки гигиенических условий занятий, соответствия 

методики занятий гигиеническим требованиям. 

Осуществляется путем опроса спортсменов об их самочувствии, визуального 

наблюдения за состоянием спортсменов, применения измерения АД, пальпации, 

аускультации, санитарно-гигиенического обследования условий занятий. 

Оценивается функциональное состояние спортсмена и производится 

сопоставление тренировочных и соревновательных нагрузок с реакцией на них 

спортсмена. Даются рекомендации по коррекции нагрузок. 

Текущий контроль – выявление перенапряжений, патологии, функционального 

состояния спортсмена после тренировки или соревнований по оставшейся 

реакции на нагрузки. 

Применяются те же средства, что и в оперативном контроле. 

Производятся наблюдения за динамикой массы тела, за выделением с мочой 

продуктов гормонального обмена, за динамикой восстановления 

работоспособности. 

Этапный контроль – углубленное медицинское обследование, включающее 

рентгенографию, эхографию, эргометрию с определением газообмена, биохимию 

крови, обследования у врачей специалистов, антроморфологические 

обследования. 

Показателем этапного контроля являются отсутствие или наличие нарушений в 

состоянии здоровья; функциональные показатели: МПК (максимальное 

потребление кислорода), ПАНО 

(порог анаэробного обмена), кислородный долг, максимальная мощность 

мышечной работы. 

По результатам этапного контроля дается заключение о соответствии 

фактического и модельного уровней функционального состояния спортсмена как 

на данном этапе подготовки, так и по планируемым резул. 

Контроль за состоянием здоровья спортсменов: 

-возможность для спортсмена начать или продолжить занятия волейболом, 

-определение патологии и установление возможности коррекции тренировочной 

деятельности и реабилитационных мероприятий, 

-соответствие условий занятий и методики учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности – гигиеническим требованиям. 

 

2.Контроль за функциональным состоянием спортсменов: 

-соответствие функционального состояния спортсмена планируемым спортивным 

результатам в настоящее время и в перспективе; 

-уровень функционального состояния спортсмена по отношению к модельному; 

-соответствие нагрузок параметрам (переносимость нагрузок); 

 

 



 

 

Требования техники безопасности 

        Как и в любой сфере жизнедеятельности, в волейболе существуют 

определенные правила по соблюдению техники безопасности как в спортзалах, 

так и на открытых площадках. Эти правила обуславливаются необходимостью 

предупреждения и профилактики травматизма во время тренировок и 

соревнований. 

   Проведение тренировочных занятий не допускается в отсутствие тренера, так 

как он несет персональную ответственность за вверенных ему воспитанников. 

Тренер должен лично проверять исправность и готовность оборудования 

спортивного сооружения перед началом занятий. В случае выявления каких-либо 

неисправностей при невозможности их немедленного устранения, необходимо 

приостановить тренировочный процесс или соревнования. 

       Особые требования предъявляются к местам проведения занятий и 

спортивному инвентарю. За технику безопасности при тренировках и 

соревнованиях по волейболу отвечают директор или школы, и тренер. Тренер 

перед каждой тренировкой или игрой сам должен все проверить. 

 Техника безопасности должна уберечь спортсменов и болельщиков от травм. 

Предъявляются такие требования: 

 -к залу: окна и отопительные приборы должны быть закрыты решеткам; стены 

должны быть гладкими без шероховатостей, чтобы не травмировать человека при 

падении; сетка должна крепиться безопасно; 

-к открытой площадке: она должна быть ровная, без выбоин и камней, без 

кустарников и деревьев; 

-к спортсменам: одежда должна быть спортивная, обувь легкая и без 

каблуков(запрещается кожаная подошва); при забрасывании мячей в кольцо на 

тренировках ставить игроков нужно так, чтобы мяч не попадал им в голову. 

-Тренировки при низких температурах и сильном ветре на улице запрещаются. 
 

ОБЪЕМЫ МАКСИМАЛЬНЫХ ТРЕНИРОВОЧНЫХ НАГРУЗОК 

Нормативы максимального объема тренировочной нагрузки 

 
       

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

 этап начальной 

подготовки 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

этап 

совершенствования 

спортивного 

этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

 до 

года 

свыше 

года 

до 

двух 

лет 

свыше 

двух лет 

мастерства  

Количество 6 8 10-12 12-18 18-24 24-32 



часов в неделю 

Количество 

тренировок в 

неделю 

3-4 3-4 4-6 6-7 7-10 10-11 

Общее 

количество 

часов в год 

312 416 520-

624 

624-936 936-1248 1248-1664 

Общее 

количество 

тренировок в 

год 

156-

208 

156-208 234-

286 

310-364 460-520 520-572 

  
3. ПЛАН ВОСПИТАТЕЛЬНОЙ И ПРОФОРИЕНТАЦИОНОЙ РАБОТЫ. 

 

3.1. План воспитательной и профориентационной работы 

В «Концепции развития физической культуры и спорта в РФ, принятой 

Правительством РФ отмечено, что всесторонне и эффективное развитие 

физической культуры и спорта является важной составляющей частью 

государственной политики. Основная цель политики государства в области 

физической культуры и спорта – оздоровление нации, формирование здорового 

образа жизни населения, гармоничное воспитание здорового поколения.  На 

современном этапе развития спорта роль воспитания обусловлена 

необходимостью достижения двух взаимосвязанных целей: развития качеств 

личности гражданина и подготовки профессионального спортсмена. В связи с 

этим, главная цель воспитательной работы заключается в формировании у них 

высоких морально-волевых качеств, патриотического чувства к Родине, 

коллективизма, дисциплины и трудолюбия, формирования моральной и 

психической готовности активно тренироваться и соревноваться за честь России. 

В воспитательной работе спортсменов важную роль играет непосредственно 

спортивная деятельность, дающая большие возможности. Главным субъектом 

воспитательной работы в отделении волейбола является тренер-преподаватель.  

                   Главная цель воспитательной работы в школе со спортсменами: 

• Тренерско-педагогический коллектив осуществляет решительный 

поворот к личности спортсмена. Личность обучающегося школы есть цель всей 

педагогической системы. Спортивная школа обеспечивает не только подготовку 

волейболиста к жизни в условиях отличных от привычных, но и полноценное 

проживание им каждого возрастного периода. 

         Воспитательная работа в школе со спортсменами строится на принципах:                     

• признания общечеловеческих ценностей и приоритета личности; 

индивидуального подхода к спортсмену.     

• сочетание требовательности с уважением личности.    

• единства обучения и воспитания.       



• воспитания в коллективе и через коллектив.  

В соответствии с поставленной целью воспитательной работы вытекают 

задачи, которые необходимо решать в процессе образования: 

1.Воспитатние правильного мировоззрения у спортсмена, предполагающего 

четкое понимание спортсменом- целей и задач подготовки. 

2. Развитие потребностей в здоровом образе жизни, готовности и 

способности следовать нормам, правилам и традициям культуры и спорта, 

избранного вида спорта.    

3.Формирование правильного отношения к статусу спортсмена. 

 Методами воспитательной работы в школе со спортсменами служат 

убеждение, поощрение, наказание, упражнение, личный пример тренера.

 Формами воспитательной работы являются индивидуальные и 

коллективные беседы, анкетирование и опрос, информирование обучающихся по 

вопросам политического, социального и иных проблем в обществе и государстве; 

проведение встреч с замечательными людьми; организация и проведение 

праздничных мероприятий.  

 3.2. Планируемые показатели соревновательной деятельности по 

волейболу 

Результатом освоения дополнительной предпрофессиональной программы 

«Волейбол» является приобретение обучающимися следующих знаний, умений и 

навыков в предметных областях: 

 

 В результате обучения по программе, обучающиеся должны: 

 знать: 

− основные понятия, термины используемые в волейболе 

− роль физической культуры и спорта в здоровом образе жизни, 

− историю развития волейбола, 

− правила соревнований в избранном виде спорта. 

 уметь: 

− применять правила техники безопасности на занятиях, 

− владеть основами гигиены, здорового образа жизни 

− выполнять основные технические действия, предусмотренные программой, 

− применять изученные тактические действия в соревновательных условиях. 

 

 

Система контроля и зачетные требования 

 
Педагогический контроль осуществляется в процессе тренировочной и 

соревновательной деятельности и включает следующие виды: - контроль над 

тренировочными и соревновательными нагрузками; - контроль над физической 

подготовленностью; - контроль над технической подготовленностью. С целью 



получения достоверной и надежной информации рекомендуется использовать 

следующие методы контроля: сбор мнений спортсменов и тренеров, анализ 

рабочей документации тренировочного процесса, педагогические наблюдения во 

время тренировки и соревнований определение и регистрация показателей 

тренировочной деятельности, тесты подготовленности спортсменов. Целью 

контроля является оптимизация процесса подготовки и соревновательной 

деятельности спортсмена на основе объективной оценки различных сторон 

подготовленности и функциональных возможностей важнейших систем 

организма.  

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 

 

Требования к результатам реализации программ спортивной 

подготовки на каждом из этапов спортивной подготовки 

 в области теории и методики физической культуры и спорта: 

- история развития избранного вида спорта; 

- место и роль физической культуры и спорта в современном обществе; 

- основы законодательства в сфере физической культуры и спорта (правила 

избранных видов спорта, требования, нормы и условия их выполнения для 

присвоения спортивных разрядов и званий по избранным видам спорта; 

федеральные стандарты спортивной подготовки по избранным видам спорта; 

общероссийские антидопинговые правила, утвержденные федеральным органом 

исполнительной власти в области физической культуры и спорта, и 

антидопинговые правила, утвержденные международными антидопинговыми 

организациями; предотвращение противоправного влияния на результаты 

официальных спортивных соревнований и об ответственности за такое 

противоправное влияние); 

- основы спортивной подготовки; 

- необходимые сведения о строении и функциях организма человека; 

- гигиенические знания, умения и навыки; 

- режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни; 

- основы спортивного питания; 

- требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке; 

- требования техники безопасности при занятиях избранным видом спорта. 

 в области общей физической подготовки: 

- развитие основных физических качеств (гибкости, быстроты, силы, 

координации, выносливости) и их гармоничное сочетание применительно к 

специфике занятий избранным видом спорта; 



- освоение комплексов физических упражнений; 

- укрепление здоровья, повышение уровня физической работоспособности и 

функциональных возможностей организма, содействие гармоничному 

физическому развитию. 

 в области избранного вида спорта: 

- овладение основами техники и тактики избранного вида спорта; 

- приобретение соревновательного опыта путем участия в спортивных 

соревнованиях; 

- развитие специальных психологических качеств; 

- обучение способам повышения плотности технико-тактических действий в 

обусловленных интервалах игры; 

- освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности 

занимающихся, тренировочных и соревновательных нагрузок; 

- выполнение требований, норм и условий их выполнения для присвоения 

спортивных разрядов и званий по избранному виду спорта. 

        в области специальной физической подготовки: 

- развитие скоростно-силовых качеств и специальной выносливости; 

- повышение индивидуального игрового мастерства; 

- освоение скоростной техники в условиях силового противоборства с 

соперником; 

повышение уровня специальной физической и функциональной 

подготовленности. 

 

 На этапе начальной подготовки:  

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;  

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков;  

- освоение основ техники по виду спорта волейбол;  

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств;  

- укрепление здоровья спортсменов;  

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду 

спорта волейбол.  

 На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):  

- повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической 

и психологической подготовки;  

- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных 

спортивных соревнованиях по виду спорта волейбол;  

- формирование спортивной мотивации;  

- укрепление здоровья спортсменов.  

 

 

Комплексы контрольных упражнений для оценки результатов 

освоения программы 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления в группы на тренировочном этапе начальной подготовки 

Развиваемое физическое Контрольные упражнения (тесты) 

качество Юноши Девушки 

Скоростные качества Бег на 30 м (не более 6 с) Бег на 30 м (не более 6,6 с) 



Координация Челночный бег 5 x 6 м  

(не более 12 с) 

Челночный бег 5 x 6 м  

(не более 12,5 с) 

Скоростно-силовые качества Бросок мяча весом 1 кг из-за головы 

двумя руками стоя 

(не менее 8 м) 

Бросок мяча весом 1 кг из-за 

головы двумя руками стоя 

(не менее 6 м) 

 Прыжок в длину с места 

(не менее 140 см) 

Прыжок в длину с места 

(не менее 130 см) 

 Прыжок в верх с места со взмахом 

руками (не менее 36 см) 

Прыжок в верх с места со взмахом 

руками (не менее 30 см) 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 

 
   

Развиваемое физическое Контрольные упражнения (тесты) 

качество Юноши Девушки 

Скоростные качества Бег на 30 м (не более 5,5 с) Бег на 30 м (не более 6 с) 

Координация Челночный бег 5 x 6 м  

(не более 11,5 с) 

Челночный бег 5 x 6 м  

(не более 12 с) 

Скоростно-силовые качества Бросок мяча весом 1 кг из-за 

головы двумя руками стоя  

(не менее 10 м) 

Бросок мяча весом 1 кг из-за 

головы двумя руками стоя  

(не менее 8 м) 

 Прыжок в длину с места  

(не менее 180 см) 

Прыжок в длину с места  

(не менее 160 см) 

 Прыжок в верх с места со 

взмахом руками (не менее 40 

см) 

Прыжок в верх с места  

со взмахом руками  

(не менее 35 см) 

Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

 

Контрольно-переводные нормативы по физической подготовке 
по годам обучения (юноши). 

  

№ 
п/п 

Контрольные 
нормативы. 

Группы начальной 
подготовки (на конец 

учебного года). 

Учебно-тренировочные группы 
(на конец учебного года). 

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

1. Длина тела, см. 160 164 170 175 180 186 192 195 

2. Бег 30 м., с. 5,5 5,3 5,1 5,0 4,8 4,7 4,6 4,6 

3. Бег 30 м (5 х 6 м), с. 12,0 11,5 11,0 - - - - - 

4. 

Бег 92 м. с 
изменением 
направления, 
«елочка», с. 

— — — 26,0 25,5 24,9 24,2 24,0 

5. 
Прыжок в длину с 
места, см. 185 200 208 216 230 240 248 255 

6. 
Прыжок вверх с 
места толчком двух 
ног, см. 

40 45 54 58 63 70 75 80 



7. 

Метание набивного 
мяча 1 кг. из-за 
головы двумя 
руками, м.: 
 - сидя 
 - стоя 

 

 

 

5,8 

11,0 

 

 

 

6,6 

11,5 

 

 

 

7,0 

12,5 

 

 

 

7,7 

13,0 

 

 

 

8,2 

13,8 

 

 

 

9,0 

15,0 

 

 

 

9,5 

17,0 

 

 

 

11,0 

17,5 

 

Контрольно-переводные нормативы по физической подготовке  
по годам обучения (девушки). 

 
№ 
п/п 

Контрольные 
нормативы. 

Группы начальной 
подготовки (на конец 

учебного года). 

Учебно-тренировочные 
группы (на конец 

учебного года) 

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

1. Длина тела, см. 157 162 168 174 176 178 180 182 

2. Бег 30 м., с. 5,9 5,8 5,7  5,7 5,6 5,6 5,5 5,4 

3. Бег 30 м (5 х 6 м), с. 12,2 11,9 11,5 - - - - - 

4. Бег 92 м. с 
изменением 
направления, 
«елочка», с. 

- - - 28,7 28,0 27,4 26,8 26,2 

5. Прыжок в длину с 
места, см. 165 175 187 200 210 216 220 225 

6. Прыжок вверх с 
места толчком двух 
ног, см. 

34 38 44 46 50 52 55 60 

7. Метание набивного 
мяча 1 кг. из-за 
головы двумя 
руками, м.: 
 - сидя 
 - стоя  

 
 
 

4,0 
8,0 

 
 
 

5,0 
9,0 

 
 
 

5,4 
10,0 

 
 
 

5,7 
10,8 

 
 
 

6,5 
13,5 

 
 
 

7,2 
14,5 

 
 
 

7,5 
15,2 

 
 
 

7,9 
15,5 

 

 

Контрольно-переводные нормативы по технико-тактической подготовке, 

 по спортивному результату (девушки и юноши). 
 
 

№ 

 п/п. 

 

 
 

Контрольные   

нормативы. 

Этап начальной 

подготовки 

(на конец 
учебного года). 

Учебно-тренировочный этап  

(на конец учебного года) 

1-й 

год 

2-й 

год 

3-й 

год 

1-й 

год 

2-й 

год 

3-й 

год 

4-й 

год 
5-й год 

связующие  нападающие 

Техническая подготовка. 1. Вторая передача на точность из зоны 3 в зону 4. 3 3 4 5 5 5    

2. Вторая передача на точность из зоны 2 в зону 4.    3 4 5 6   

3. 
Передача сверху у стены, стоя лицом и спиной 
(чередование). 

   3 4 5 5 8 5 

4. 

Подача на точность: 10-12 лет - верхняя прямая; 

13-15 лет - верхняя прямая по зонам; 16-17 лет - 

в прыжке. 
3 3 4 3 4 5 3 3 4 

5. 
Нападающий удар прямой из зоны 4 в зону  4 - 5 
(в 16 - 17 лет с низкой передачи). 

   3 3 4 3 3 4 

6. 
Нападающий удар с переводом из зоны 2 в зону 

5, из зоны 4 в зону 1 (16 - 17 лет с передачи за 

голову).  
   2 3 4 3 2 3 



7. Прием подачи из зоны 5 в зону 2 на точность.    2 3 4 6 6 7 

8. Прием подачи из зоны 6 в зону 3 на точность. 2 3 3 4      

9. Блокирование одиночное нападающего из зоны 
4 (2) по диагонали. 

    2 3 4 4 5 

Тактическая подготовка.  

1. Вторая передача из зоны 3 в зону 4 или 2 (стоя 

спиной) в соответствии с сигналом.  
   3 3 4 4 6 5 

2. Вторая передача в прыжке из зоны 3 в зону 4 

или 2 (стоя спиной) в соответствии с сигналом. 
       4 2 

3. 
Нападающий удар или «скидка» в зависимости 

от того, поставлен блок или нет. 
   3 4 4 5 4 5 

4. 

Командные действия: прием подачи, вторая 

передача из зоны 3 в зону 4 или 2 (по заданию) 

и нападающий удар (с 16 лет вторая передача 
выходящим игроком). 

   3 4 5 5 3 4 

5. 

Блокирование одиночное нападающих ударов 

из зон 4, 3, 2 со второй передачи. Зона не 
известна, направление удара диагональное. 

   4 5 5 5 3 4 

6. 

Командные действия организации защитных 
действий по системе «Углом вперед» и «углом 
назад» по заданию после нападения 
соперников. 

 4 4 5 6 7 8 8 8 

Интегральная подготовка. 

1. Прием снизу - верхняя передача. 5 6 7 8 6 7 7   

2. Нападающий удар - блокирование.      4 5 6 6 8 

3. Блокирование - вторая передача.       5 6 7 6  8 

4. 
Переход после подачи к защитным действиям, 

после защитных - к нападению. 
   3 3 3 3 6 5 

Спортивный  результат.   

1. Потери подач в игре (%). 40 35 30 25 20 18 16 14 14 

2. 

Эффективность нападения в игре (%). 

- выигрыш 

- проигрыш 

   

 

30 

25 

 

40 

25 

 

40 

25 

 

40 

20 

 

35  

16 

 

40  

20 

3. Полезное  блокирование в игре (%).    25 30 30 30 35 40 

4. Ошибки  при приеме  подачи  в игре (%).  30 26 22 20 18 14 12 12 



 

 

 

ОРГАНИЗАЦИЯ ПРОМЕЖУТОЧНОЙ И ИТОГОВОЙ АТТЕСТАЦИИ 

Для оценки уровня освоения Программы проводятся промежуточная (ежегодно, 

после каждого этапа (периода) обучения) и итоговая (после освоения Программы) 

аттестация обучающихся. 

Промежуточная аттестация проводится в форме сдачи контрольных 

нормативов по общей и специальной физической подготовке в начале  и в конце 

учебного года (октябрь, апрель-май)на контрольных тренировках и соревнованиях 

по виду спорта. Целью промежуточной аттестации является определение 

соответствия уровня  подготовки учащихся ДЮСШ  требованиям  

образовательных  программ. 

Основными задачами аттестации являются: 

-получение объективной информации для подготовки решения Педагогического 

совета школы о переводе обучающихся в следующую группу или на следующий 

этап подготовки; 

-выявление проблем тренеров-преподавателей в выборе средств, методов 

обучения, в оптимальном распределении учебно-тренировочных нагрузок на год. 

- Стимулирование целенаправленного, непрерывного повышения уровня спортивной 

подготовки учащихся ДЮСШ  .  

- Обеспечение учащимся ДЮСШ  возможности повышения уровня спортивной 

подготовки по виду спорта  

- Определение уровня спортивной подготовки по виду спорта  

Основными принципами промежуточной аттестации являются: 

         -обязательность для всех учащихся спортивных групп. 

        -открытость и коллегиальность, обеспечивающие объективное, гуманное и   

доброжелательное отношение к аттестуемым. 

Форма промежуточной аттестации — сдача контрольных нормативов. 

Обучающиеся выполняют конкретно установленные для перевода на следующий 

этап (год) подготовки нормативы. Освоение дополнительной 

предпрофессиональной программы завершается обязательной итоговой 

аттестацией. Итоговая аттестация проводится по завершении тренировочного 

этапа. Формой проведения итоговой аттестации учащихся является сдача 

контрольных нормативов и тестов, в рамках образовательной программы. 

предусматривает комплекс контрольных упражнений по предметным областям 

(теория и методика физической культуры - ответы на вопросы; общая и 

специальная физическая подготовка, избранный вид спорта - сдача контрольных 

упражнений).Контроль освоения Программы проводится в форме 

«Зачет/незачет». Обучающиеся, выполнившие зачетные требования на 80% и 

более, считаются успешно сдавшими итоговую аттестацию.Конкретный перечень 

контрольных нормативов и тестов, входящих в состав итоговой аттестации 

определяется  на основании дополнительных предпрофесссиональных программ 

по виду спорта.По окончании обучения по данной Программе по результатам 

итоговой аттестации обучающемуся (выпускнику) выдается свидетельство, форма 

которого устанавливается локальным нормативным актом Учреждения. 



 

 

 

Оборудование и спортивный инвентарь, необходимые для прохождения 

спортивной подготовки 
Наименование Единица 

измерения  

Количество изделий  

Оборудование и спортивный инвентарь 

1  Сетка волейбольная со стойками  комплект  2  

2  Мяч волейбольный  штук  25  

3  Протектор для волейбольных стоек  штук  4  

Дополнительное и вспомогательное оборудование и спортивный инвентарь 

4  Барьер легкоатлетический  штук  20  

5  Гантели массивные от 1 до 5 кг  комплект  3  

6  Мяч набивной (медицинбол) весом 

от 1 до 5 кг  

штук  16  

7  Корзина для мячей  штук  2  

8  Мяч теннисный  штук  10  

9  Мяч футбольный  штук  2  

10  Насос для накачивания мячей в 

комплекте с иглами  

штук  3  

11  Скакалка гимнастическая  штук  25  

12  Скамейка гимнастическая  штук  4  

13  Утяжелитель для ног  комплект  25  

14  Утяжелитель для рук  комплект  25  

15  Эспандер резиновый ленточный  штук  25  

 

Обеспечение спортивной экипировкой 
 

        

N Наименование Еди- Расчет- 

п/

п 
 ница 

изме- 

рения 

ная 

единиц

а 

этап начальной 

подготовки 

тренировочный этап (этап 

спортивной 

специализации) 

    количеств

о 

срок 

эксплуатаци

и (лет) 

количеств

о 

срок 

эксплуатаци

и (лет) 

1 2 3 4 5 6 7 8 

1 Костюм 

ветрозащитный 

штук на 

занима- 

ющегос

я 

- - 1 2 

2 Костюм 

спортивный 

парадный 

штук на 

занима- 

ющегос

я 

- - - - 

3 Кроссовки для 

волейбола 

пар на 

занима- 

ющегос

я 

- - 2 1 

4 Кроссовки 

легкоатлетическ

ие 

пар на 

занима- 

ющегос

я 

- - 1 1 



5 Майка штук на 

занима- 

ющегос

я 

- - 4 1 

6 Носки пар на 

занима- 

ющегос

я 

- - 2 1 

7 Полотенце штук на 

занима- 

ющегос

я 

- - - - 

8 Сумка 

спортивная 

штук на 

занима- 

ющегос

я 

- - - 1 

9 Фиксатор 

голеностопного 

сустава 

(голеностопник) 

комп- 

лект 

на 

занима- 

ющегос

я 

- - 1 1 

10 Фиксатор 

коленного 

сустава 

(наколенник) 

комплек

т 

на 

занима- 

ющегос

я 

- - 1 1 

11 Фиксатор 

лучезапястного 

сустава 

(напульсник) 

комплек

т 

на 

занима- 

ющегос

я 

- - - - 

12 Футболка штук на 

занима- 

ющегос

я 

- - 2 1 

13 Шапка 

спортивная 

штук на 

занима- 

ющегос

я 

- - 1 2 

14 Шорты (трусы) 

спортивные 

штук на 

занима- 

ющегос

я 

- - 3 1 

15 Шорты 

эластичные 

(тайсы) 

      

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Информационное обеспечение 

 

  

Наименование учебно- методических материалов ( включен  перечень 

Интернет-ресурсов, необходимых для использования в образовательном 

процессе) 

Волейбол. Примерная программа спортивной подготовки для ДЮСШ и 

СДЮШОР/Ю.Д.Железняк, А.В.Чачин, Ю.П.Сыромятников. – М.: Советский 

спорт, 2007. – 112с. 

Спортивные игры. Совершенствование спортивного мастерства 

/Ю.Д.Железняк, Ю.М.Портнов - М,  2004г. 

Внеурочная деятельность учащихся. Волейбол: пособие для учителей и 

тренеров-преподавателей/В.С.Кузнецов, Г.А.Колодницкий, М.В.Маслов. – М.: 

Просвещение, 2013. – 112с. 

Банников A.M., Костюков ВВ. Пляжный волейбол (тренировка, техника, 

тактика). - Краснодар, 2001. 

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

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

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

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

Железняк Ю.Д., Кунянский В.А. У истоков мастерства. - М., 1998. 

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

Марков К. К. Тренер - педагог и психолог. - Иркутск, 1999. 

Настольная книга учителя физической культуры / Под ред. Л.Б. Кофма-на. - М, 

1998. 

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

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

Набатниковой. - М, 1982. 

Клещев Ю.Н. Юный волейболист. М.:Физкультура и спорт. 1989. 

Фурманов А.Г. Волейбол на лужайке, в парке, во дворе. М.:Физкультура и 

спорт. 1982. 

Ивойлов А.В. Тактическая подготовка волейболистов. 2000. – 111 с. 

Кривошеин А.А. Волейбол. Психологическая, физическая и техническая 

подготовка игрока либеро в условиях ДЮСШ, СДЮШОР и Волейбольно-

спортивных клубов ВСК: — Ярославль: 2004. -74 с.  

Пуни А.Ц., Гурович Л.И. О волевой подготовке волейболистов. Статья. 2008. 

Скоростно-силовая подготовка юных волейболисток. Методические 

рекомендации. — М.: ВФВ, 2009. — 35 с. Брошюра.  

Министерство спорта РФ          www.minsport.gov.ru 

Министерство образования и науки РФ          http://минобрнауки.рф/  

Федерация волейбола Ленинградской области             http://fvlo.ru/ 

Российская федерация волейбола                http://www.volley.ru/ 

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



