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I. Пояснительная записка. 

   Дополнительная предпрофессиональная программа в области физической культуры и спорта 

«Волейбол» составлена на основе Федеральных требований к минимуму содержания, структу-

ре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физиче-

ской культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам, утверждѐнных приказом 

Министерства спорта  РФ № 730 от 12.09.13 г., Федерального стандарта спортивной подготовки 

по виду спорта «Волейбол», утверждѐнного приказом Министерства спорта РФ от 30 августа 

2013 года N 680, примерной программы спортивной подготовки «Волейбол» для детско-

юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского 

резерва [Электронный ресурс], дополнительной предпрофессиональной программы «Волей-

бол», разработанной Потаповой А.Н., тренером-преподавателем спортивной школы с. Нижняя 

Тавда, дополнительной образовательной программы по волейболу, разработанной тренером-

преподавателем МБОУДОД ДЮСШ Курусевой Л.П., г Усть-Камчатск и др. 

   Волейбол, можно рассматривать как высшую форму спортивных игр, включѐнных в мировую 

систему спортивных соревнований. Волейбол, широко представлен в программе Олимпийский 

игр, а также в профессиональном спорте. Большое количество соревновательных технико-

тактических действий, их сочетаний и многообразных проявлений в процессе соревновательной 

деятельности соперничающих команд и отдельных игроков представляет собой захватывающее 

зрелище, а также делает волейбол средством физического воспитания людей в широком возрас-

тном диапазоне.  

   Волейбол (англ. volleyball от volley - «ударять мяч с лѐта» (также переводят как «летающий», 

«парящий») и ball - «мяч») - вид спорта, командная спортивная игра, в процессе которой две 

команды соревнуются на специальной площадке, разделѐнной сеткой, стремясь направить мяч 

на сторону соперника таким образом, чтобы он приземлился на площадке противника (добить 

до пола), либо игрок защищающейся команды допустил ошибку. При этом для организации 

атаки игрокам одной команды разрешается не более трѐх касаний мяча подряд (в дополнение к 

касанию на блоке). 

   Отличительные особенности волейбола обусловлены спецификой присущих им игровых и 

соревновательных действий. Соревновательное противоборство волейболистов происходит в 

пределах установленных правил посредством присущих только волейболу соревновательных 

действий - приѐмов игры (техники). При этом обязательным является наличие соперника. В во-

лейболе цель каждого фрагмента состязания состоит в том, чтобы доставить предмет состяза-

ния (мяч) в определѐнное место площадки соперников и не допустить этого в отношении себя. 

Это определяет единицу состязания - блок действий типа «защита - нападение», который вклю-

чает также действия по разведке, дезинформации, конспирации и т.п. В волейболе, как в ко-

мандной спортивной игре, выигрывает и проигрывает команда в целом, а не отдельные спорт-

смены. Сложный характер соревновательной игровой деятельности в волейболе создает посто-

янно изменяющиеся условия, вызывает необходимость оценки ситуации и выбора действий, как 

правило, в условиях ограниченного времени. Важным фактором является наличие у спортсмена 

широкого арсенала технико-тактических средств, который бы давал возможность оптимизиро-

вать стратегии, обеспечивающие эффективность действий команды по достижению результата 

в условиях конфликтных ситуаций.  

   Важная особенность спортивных игр состоит в большом количестве соревновательных дейст-

вий - приѐмов игры. Необходимость выполнять эти приѐмы многократно в процессе соревнова-

тельной деятельности (в одной встрече, серии встреч) для достижения спортивного результата 

(выигрыша встречи, соревнования) обусловливает требование надѐжности, стабильности навы-

ков и т.д. В волейболе, например, каждая ошибка отражается на результате (выигрыш или про-

игрыш очка). В командных играх соревновательную деятельность ведут несколько спортсме-

нов, и многое зависит от согласованности их действий, от форм организации действий спорт-

сменов в процессе соревновательной деятельности с целью достижения победы над соперни-

ком.  

   Для волейбола особенностью является ступенчатый характер достижения спортивного ре-

зультата. В играх это своеобразная первая ступень - «технико-физическая», нужна еще органи-
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зация действий спортсменов - индивидуальных, групповых и командных. Необходимо установ-

ление объективных (количественно выраженных) показателей, на основании которых можно 

было бы успешно планировать процесс спортивной подготовки и осуществлять контроль.  

   Рассматривая подготовку волейболиста как систему, в ней следует выделить несколько ком-

понентов, которые в свою очередь, состоят из множества элементов.  

В качестве основных компонентов системы спортивной подготовки необходимо рассматривать: 

   - систему тренировки;  

   - систему факторов повышения эффективности тренировочной и соревновательной деятель-

ности; 

   - систему соревнований; 

Все компоненты системы подготовки взаимосвязаны и дополняют друг друга. Вместе с тем они 

имеют вполне определенные задачи и методические особенности, которые придают им само-

стоятельное значение.  

   Система многолетней спортивной подготовки представляет собой единую организационную 

систему, обеспечивающую преемственность задач, средств, методов, форм подготовки спорт-

сменов всех возрастных групп, которая основана на целенаправленной двигательной активно-

сти: оптимальное соотношение процессов тренировки, воспитания физических качеств и фор-

мирования двигательных умений, навыков и различных сторон подготовленности; рост объѐма 

средств общей и специальной физической подготовки, соотношение между которыми постоян-

но изменяется; строгое соблюдение постепенности в процессе наращивания нагрузок; одновре-

менное развитие отдельных качеств в возрастные периоды, наиболее благоприятные для этого.  

   Организация занятий по дополнительной предпрофессиональной программе осуществляется 

по следующим этапам и периодам подготовки:  

- этап начальной подготовки – до 3 лет;  

- тренировочный этап (период базовой подготовки) – до 2 лет;  

- тренировочный этап (период спортивной специализации) – до 3 лет;  

   Продолжительность образовательного процесса – 8 лет. 

   Обучение в группах начальной подготовки носит характер универсальности в подготовке 

учащихся с постепенным введением в курс простейших элементов техники и тактики игры в 

волейбол. Основной задачей работы здесь является содействие правильному физическому раз-

витию детей, привитие интереса к регулярным занятиям спортом и подготовка учащихся к сле-

дующей ступени обучения.  

   В тренировочных группах, сформированных из учащихся, прошедших подготовку в группах 

начальной подготовки, выполнивших контрольно-переводные нормативы по общей физической 

и специальной подготовке, уделяется большое внимание развитию специальных физических 

способностей, овладению основами техники и тактики волейбола и дальнейшему их совершен-

ствованию.  

   Каждый ребенок может пройти обучение только по программе одной образовательной ступе-

ни или последовательно переходить со ступени на ступень по результатам выпускных кон-

трольных нормативов в конце каждого учебного года.  

   Юные волейболисты имеют право выступать в соревнованиях за свой коллектив.  

   На этапе начальной подготовки решаются следующие задачи: 

   - 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»; 
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   - формирование спортивной мотивации; 

   - укрепление здоровья спортсменов. 

 
                                                                                                                                                     Приложение № 1  

                                                                                                                                                      к Федеральному стандарту 

                                                                                                                                                       спортивной подготовки 

                                                                                                                                                       по виду спорта «Волейбол» 

 
Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст лиц 

для зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальное количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах по виду спорта «Волейбол» 

 
Этапы спортивной подготовки Продолжительность 

этапов (в годах) 

Минимальный 

возраст  

для зачисления  

в группы (лет) 

Наполняемость 

групп (человек) 

Этап начальной подготовки  3 9 14-25 

Тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

5 12 12-20 

 

   Основными формами осуществления спортивной подготовки являются: 

   - групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; 

   - работа по индивидуальным планам; 

   - тренировочные сборы;  

   - участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях;  

   - инструкторская и судейская практика; 

   - медико-восстановительные мероприятия; 

   - тестирование и контроль. 

   Основным документом, регламентирующим учебно-воспитательный процесс, является учеб-

ный план, составленный для каждого года обучения и вида спортивной подготовки.  
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II. Учебный план. 
   Учебный план дополнительной предпрофессиональной программы в области физической культуры и спорта «Футбол» содержит: 

         - предметные области; 
- продолжительность и объѐмы реализации по предметным областям; 

- другие виды спорта, способствующие повышению профессионального мастерства в избранном; 

         - соотношение объѐмов тренировочного процесса по разделам обучения, включая время, отводимое для самостоятельной работы обучаю-

щихся, в том числе и по индивидуальным планам. 

 

№ 

п/п 

Разделы 

подготовки 

Соотношение объемов тренировочно-

го процесса по видам спортивной 

подготовки (%) 

Этапы подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Тренировочный 

(спортивной спе-

циализации) этап  

Этап начальной подготовки Тренировочный  

(спортивной специализации) этап 

 

1 год Свы-

ше 

 года 

До двух 

лет 

Свыше 

двух лет 

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

% Часы 

I. Теория  

и методика физиче-

ской культуры  

и спорта 

5% 5% 5% 3% 10 14 14 14 14 10 10 15 

II. Физическая  

подготовка 

60% 60% 50% 40% 114 173 173 144 144 130 130 210 

2.1. Общая физическая 

подготовка 

50% 45% 30% 20% 95 130 130 86 86 65 65 105 

2.2. Специальная физи-

ческая подготовка 

10% 15% 20% 20% 19 43 43 58 58 65 65 105 

III. Избранный вид 

спорта «Волейбол» 

18% 21% 35% 50% 35 60 60 101 101 160 160 257 

3.1. Технико-тактиче-

ская подготовка 

17% 15% 25% 35% 33 43 43 71 71 112 112 180 

3.2. Психологическая 

подготовка 

1% 2% 3% 3% 2 6 6 9 9 10 10 15 

3.3. Инструкторская и 

судейская практика  

- 1% 2% 2% - 3 3 6 6 6 6 10 



 7 

3.4. Восстановительные 

мероприятия   

- 2% 2% 5% - 5 5 6 6 16 16 26 

3.5. Участие 

 в соревнованиях 

- 1% 3% 5% - 3 3 9 9 16 16 26 

IV. Другие виды  

спорта и подвиж-

ные игры 

15% 12% 8% 4% 29 35 35 23 23 14 14 20 

VI. Промежуточная ат-

тестация 

1% 1% 1% 1% 

(в ТГ-

1,2,3,4) 

2 3 3 3 3 3 3 2 

VII

. 

Итоговая  

аттестация 

- - - 1% 
(в ТГ-5) 

- - - - - - - 4 

VII

I. 

Медицинское  

обследование 

1% 1% 1% 1% 2 3 3 3 3 3 3 4 

Общее количество 

часов 

100% 100% 100% 100% 192 288 288 288 288 320 320 512 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 8 

III. Методическая часть. 

 
3.1.Содержание программного материала. 

 
3.1.1. Теория и методика физической культуры и спорта. 

Для групп начальной подготовки  

 

   Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе. Задачи физической 

культуры и спорта, их оздоровительное и воспитательное значение.  

   История развития избранного вида спорта. Характеристика волейбола. Развитие волейбола в 

России и за рубежом. 

   Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта.   Правила игры в волейбол. 

Состав команды. Расстановка и переход игроков. Костюм игроков. Начало игры и подача. Пе-

ремена подачи. Удары по мячу. Выход мяча из игры. Счѐт и результат игры. Права и обязанно-

сти игроков. Состав команды, замена игроков. Упрощѐнные правила игры. Судейская термино-

логия. 

   Основы спортивной подготовки. Основные задачи подготовки: обучение технике выполнения 

физических упражнений для формирования двигательных навыков и умений, содействие гар-

моничному развитию растущего организма, укрепление здоровья, развитие ловкости, скорост-

но-силовых способностей, общей выносливости, гибкости, ознакомление с основами техники 

игры в волейбол. Виды подготовки: физическая, техническая, тактическая. 

   Необходимые сведения о строении и функциях организма человека. Костная и мышечная сис-

темы, связочный аппарат, сердечно-сосудистая и дыхательная системы человека. 

   Влияние физических упражнений на увеличение мышечной массы, работоспособность мышц 

и подвижность суставов, развитие сердечно-сосудистой и дыхательной систем. 

   Гигиенические знания, умения и навыки. Общие гигиенические требования к занимающимся 

волейболом. Гигиенические требования к местам физкультурно-спортивных занятий. Гигиени-

ческие требования к инвентарю, спортивной одежде и обуви. 

   Режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни. Общий режим дня. Значение пра-

вильного режима для юного спортсмена. Гигиенические основы и принципы закаливания. 

Средства закаливания: солнце, воздух, вода. Занятия волейболом  – один из методов закалива-

ния. 

   Здоровый образ жизни. Вредные привычки. Вред курения и спиртных напитков, наркотиче-

ских средств. 

   Основы спортивного питания. Режим питания. Калорийность и состав пищи. Специальное 

спортивное питание. Примерные суточные пищевые нормы волейболистов в зависимости от 

объѐма и интенсивности занятий. 

   Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке. Площадка для игры в во-

лейбол в спортивном зале, на открытом воздухе. Оборудование и инвентарь для игры в волей-

бол в спортивном зале и на открытом воздухе. Сетка и мяч. Уход за инвентарѐм. Оборудование 

мест занятий в закрытом зале и на открытой площадке. 

   Требования техники безопасности при занятиях избранным видом спорта «Волейбол». Общие 

требования техники безопасности. Требования безопасности во время занятий, после окончания 

занятий, во время соревнований. Требования безопасности во время аварийных ситуаций. 

 

Для тренировочных (спортивной специализации) групп 

 

   Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе. Формы занятий физи-

ческими упражнениями детей школьного возраста. Почѐтные спортивные звания и спортивные 

разряды, установленные в России. Усиление роли и значения физической культуры в повыше-

нии уровня обшей культуры и продлении творческого долголетия людей. Важнейшие поста-

новления Правительства по вопросам развития физической культуры и спорта в стране и роста 
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достижений российских спортсменов в борьбе за завоевание передовых позиций в мировом 

спорте. 

   История развития избранного вида спорта. Развитие волейбола в России. Международные 

юношеские соревнования по волейболу. Характеристика сильнейших команд по волейболу в 

нашей стране и за рубежом. Международные соревнования по волейболу.  

   Развитие волейбола среди школьников. Соревнования по волейболу для школьников. Оздоро-

вительная и прикладная направленность волейбола. История возникновения волейбола.  

   Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта. Федеральный стандарт 

спортивной подготовки по виду спорта «Волейбол». Правила игры в волейбол. Требования, 

нормы и условия их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий по избранному 

виду спорта «Волейбол». Общероссийские антидопинговые правила, утверждѐнные федераль-

ным органом исполнительной власти в области физической культуры и спорта. Антидопинго-

вые правила, утверждѐнные международными антидопинговыми организациями. Предотвра-

щение противоправного влияния на результаты официальных спортивных соревнований и об 

ответственности за такое противоправное влияние. 

   Основы спортивной подготовки. Основные задачи подготовки. Виды подготовки: физическая, 

техническая, тактическая, игровая, участие в соревнованиях. 

   Необходимые сведения о строении и функциях организма человека. Общие понятия о строе-

нии организма человека, взаимодействие органов и систем. Работоспособность мышц и под-

вижность суставов. Органы пищеварения и обмен веществ. Органы выделения.  

   Понятие о спортивной работоспособности, функциональных возможностях человека при за-

нятиях спортом. Влияние физических упражнений на работоспособность мышц, на развитие 

сердечно-сосудистой системы. Основные требования к дозировке тренировочной нагрузки в 

зависимости от возраста, пола и уровня физической подготовленности спортсмена: рациональ-

ное сочетание работы и отдыха. Понятие об утомляемости и восстановлении энергетических 

затрат в процессе занятий спортом. 

   Гигиенические знания, умения и навыки. Общее понятие о гигиене. Гигиеническое значение 

водных процедур. Гигиена сна. Гигиенические основы режима учѐбы, отдыха и занятий спор-

том. Понятие о тренировке и «спортивной форме».  

   Нагрузка и отдых как взаимосвязанные компоненты тренировочного процесса. Характеристи-

ка нагрузки в волейболе. Соревновательные и тренировочные нагрузки. Основные компоненты 

нагрузки.  

   Общие санитарно-гигиенические требования к занятиям волейболом. Использование есте-

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

общественной и личной санитарно-гигиенической профилактики.  

  Понятие о массаже и самомассаже. Основные приѐмы массажа, массаж перед тренировочным 

занятием и соревнованием, во время и после соревнований.   

   Режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни. Режим дня. Значение правильного 

режима для юного спортсмена. Гигиенические основы и принципы закаливания. Средства зака-

ливания: солнце, воздух, вода. Занятия футболом  – один из методов закаливания. 

   Здоровый образ жизни. Вредные привычки. Вред курения и спиртных напитков, наркотиче-

ских средств.  

   Основы спортивного питания. Режим питания. Калорийность и состав пищи. Специальное 

спортивное питание. Примерные суточные пищевые нормы волейболистов в зависимости от 

объѐма и интенсивности занятий.  

   Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке. Тренажѐрные устройства 

для обучения технике игры. Изготовление специального оборудования для занятий волейболом 

(держатели мяча, мяч на амортизаторах, приспособления развития прыгучести, дополнительные 

сетки и т.д.). Роль и место специального оборудования в повышении эффективности трениро-

вочного процесса по волейболу. Технические средства, применяемые при обучении игре. 

   Требования техники безопасности при занятиях избранным видом спорта. Общие требования 

техники безопасности. Требования безопасности во время занятий, после окончания занятий, во 

время соревнований. Требования безопасности во время аварийных ситуаций. 
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3.1.2. Физическая подготовка. 

3.1.2.1. Общая физическая подготовка. 
 

Для групп начальной подготовки и тренировочных (спортивной специализации) групп 

 

   Общая физическая подготовка направлена на развитие основных Двигательных качеств - 

силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости, а также на обогащение юных волейболи-

стов разнообразными двигательными навыками. Средства общей физической подготовки под-

бираются с учетом возраста занимающихся и специфики волейбола. Из всего многообразия 

средств общей физической подготовки в занятиях с юными волейболистами преимущественно 

используются упражнения из гимнастики, акробатики, легкой атлетики, баскетбола, гандбола, 

подвижные игры. 

   Удельный вес общеразвивающих упражнений в занятиях различен на отдельных этапах учеб-

но-тренировочного процесса. Общеразвивающие упражнения в зависимости от задач урока 

можно включать в подготовительную часть занятия, в основную и, отчасти, в заключительную. 

Так, гимнастические, легкоатлетические и акробатические упражнения, баскетбол, ручной мяч, 

подвижные игры применяются как в подготовительной части, так и в основной. Это особенно 

характерно для начального этапа обучения, когда эффективность средств волейбола еще незна-

чительна (малая физическая нагрузка в упражнениях по технике и двусторонней игре). 

   Периодически для выполнения общеразвивающих упражнений целесообразно выделять от-

дельные занятия. В этом случае в подготовительной части даются упражнения и игры, хорошо 

известные занимающимся. Основную часть занятия посвящают разучиванию техники, напри-

мер, легкоатлетических видов. Занятие заканчивают подвижной игрой, баскетболом и ручным 

мячом. 

   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 плечево-

го пояса, вторая - для мышц туловища и шеи; третья - для мышц ног и таза. 

Упражнения выполняются без предметов и с предметами (набивные мячи, гимнастические пал-

ки, 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 40м (с 14 лет), три 

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

бег с этапами до 40м (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 ша-

га. Многоборья: спринтерские, прыжковые, метательные, смешанные - от 3 до 5 видов. 
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3.1.2.2. Специальная физическая подготовка. 
 

Для групп начальной подготовки и тренировочных (спортивной специализации) групп 

 

   Специальная физическая подготовка направлена на развитие физических качеств и спо-

собностей, специфичных для игры в волейбол. Задачи еѐ непосредственно связаны с обучением 

детей технике и тактике игры. Основным средством специальной физической подготовки явля-

ются специальные (подготовительные) упражнения и игры. 

Одни упражнения развивают качества, необходимые для овладения техникой (укрепление кис-

тей, увеличение их подвижности, скорости сокращения мышц, развитие мышц ног и т.д.), дру-

гие направлены на формирование тактических умений (развитие быстроты реакции и ориенти-

ровки, быстроты перемещения в ответных действиях на сигналы и т.п.). Важное место занима-

ют специально отобранные игры. Систематическое применение подготовительных упражнений 

ускоряет процесс обучения техническим приѐмам волейбола и создает предпосылки для фор-

мирования более прочных двигательных навыков. 

   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 за-

тем спиной и т.д. По принципу «челночного» бега передвижение приставными шагами. То же с 

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

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

выполнение определенного задания: ускорение, остановка, изменение направления или способа 

передвижения, поворот на 360°, прыжок вверх, падение и перекат, имитация передачи в стойке, 

с падением, в прыжке, имитация подачи, нападающих ударов, блокирования и т.д. То же, но 

подают несколько сигналов; на каждый сигнал занимающиеся выполняют определенное дейст-

вие. 

   Подвижные игры: «День и ночь» (сигнал зрительный, исходные положения самые различ-

ные), «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 па гимнастической стенке- одна нога сильно согнута, другая опущена вниз, ру-

ками 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, ман-

жеты на запястьях, голени у голеностопных суставов, жилет): приседание, выпрыгивание вверх 

из приседа, полуприседа, полуприседа и выпада, прыжки па обеих ногах. 

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

ния. 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, приземлить-

ся и снова в прыжке бросить и т.д. (выполняют ритмично, без лишних доскоков). То же, по без 

касания мячом стены (с 14 лет-прыжки па 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 па тумбу (сложенные гимнастические маты), по-

степенно увеличивая высоту и количество прыжков подряд. Прыжки в глубину с гимнастиче-

ской стенки на гимнастические маты (для мальчиков). Спрыгивание (высота 40-80 см) с после-

дующим прыжком вверх. Прыжки па одной и обеих ногах с преодолением препятствий (набив-

ные 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. 



 12 

   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, ка-

навы. Бег по песку без обуви. Бег по лестнице вверх, ступая на каждую ступеньку. 

   Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении приёма и передач мяча.    

   Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах, круговые движения кистями, сжимание 

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

различными перемещениями). 

   Из упора, стоя у стены одновременное и попеременное сгибание лучезапястных суставов (ла-

дони располагаются па стене, пальцы вверх, в стороны, вниз, пальцы вместе или расставлены, 

расстояние от стены постепенно увеличивают). То же, но опираясь о стену пальцами. От-

талкивание ладонями и пальцами от стены двумя руками одновременно и попеременно правой 

и левой рукой. Упор лежа - передвижение на руках вправо (влево) по кругу, носки ног на месте. 

То же, по передвижение вправо и влево, одновременно выполняя приставные шаги руками и 

йогами (с 15 лет). Из упора присев, разгибаясь вперед вверх, перейти в упор лежа (при касании 

пола руки согнуть). Передвижение на руках в упоре лежа, ноги за голеностопные суставы 

удерживает партнер (с 14 лет для мальчиков). Тыльное сгибание кистей (к себе) и разгибание, 

держа набивной мяч двумя руками у лица (движение напоминает заключительную фазу при 

верхней передаче мяча). 

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

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

мяча от груди двумя руками (из стойки волейболиста) на дальность (соревнование). Много-

кратные передачи баскетбольного (гандбольного, футбольного) мяча о стену и ловля его. По-

очередные броски и ловля набивных и баскетбольных мячей, которые со всех сторон бросают 

занимающемуся партнеры. Ведение баскетбольного мяча ударом о площадку. Упражнения с 

гантелями для кистей рук. Упражнения с кистевым эспандером. Сжимание теннисного (резино-

вого) мяча. Многократные волейбольные передачи набивного, гандбольного, футбольного, бас-

кетбольного мячей в степу. Многократные передачи волейбольного мяча в стену, постепенно 

увеличивая расстояние до нее. Многократные передачи волейбольного мяча на дальность (с на-

брасывания 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 ко-

мандных 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 положе-

нии наклона вперед, руки назад (амортизаторы укреплены на уровне коленей), движение рука-

ми с шагом правой ногой вперед (как при нижней прямой подаче). Стоя спиной к гимнастиче-

ской стенке (амортизатор укреплен па 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, по 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, рас-

стояние 4-6 м. С набивным мячом в руках у степы (2-3 м) в ответ на сигнал бросок снизу, свер-

ху. Бросок гандбольного мяча через сетку из-за лицевой линии в пределах площадки и па точ-

ность 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 
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прыжке с места, с разбега. Подачи с максимальной силой у тренировочной сетки (в сетку). По-

дачи мяча слабейшей рукой.  

   Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении нападающих ударов. Бро-

ски набивного мяча из-за головы двумя руками с активным движением кистей сверху вниз стоя 

па 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 i га. точность метания 

малых мячей. Совершенствование ударного движения нападающих ударов по мячу, укреплен-

ному на амортизаторах. То же, но у тренировочной стенки. Удары выполняют правой и левой 

рукой с максимальной силой. 

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

или при отягощении всего тела (куртка, пояс). Спрыгиваиие с высоты (до 50 см) с последую-

щим 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 нападаю-

щих ударов по мячу, укрепленному на амортизаторах. То же, i ю 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, по бросок вниз двумя руками, вверх 

-одной. В ответ на сигнал бросок набивного мяча двумя руками по ходу или с переводом (впра-

во, 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 па резиновых амортизаторах: с мес-

та, после перемещения, после поворотов, после поворотов и перемещений (различные сочета-

ния), 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; при-

землившись, поймать мяч и т.д. Мяч отбивать в высшей точке взлета. Учащийся располагается 

спиной к стене, бросить мяч вверх назад, повернуться па 180° и в прыжке отбить его в стену. То 

же, что предыдущие два упражнения, но мяч подбрасывает партнер. Партнер с мячом может 

МЕНЯТЬ высоту подбрасывания, выполнять отвлекающие и обманные движения: замах и движе-

ние па бросок, но в последний момент мяч задерживает в руках и тут же подбрасывает па раз-

личную высоту и т.п. То же, поворот блокирующего по сигналу партнера - вначале мяч подбра-

сывают после поворота, затем во время поворота и до поворота. Перечисленные упражнения, 

по после перемещения и остановки. Многократные прыжки с доставанием ладонями подвешен-

ного 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°. Тоже, что предыдущие два упражнения, но па расстоянии 1-1,5м 

от сетки; исходное положение принимают после шага к сетке. То же, что последние три упраж-

нения, 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 подвешенно-

го 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 па согласованность действий на основе пере-

численных упражнений.  

Нападающий с набивным мячом перемещается вдоль сетки, выполняет остановки и в прыжке 

подбрасывает мяч над собой; блокирующий должен своевременно занять исходное положение 
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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 так-

тических действий в нападении, блокирующий выбирает место и блокирует (заключительная 

фаза, как в предыдущем упражнении). Предыдущие два упражнения, но блокирующих у сетки 

трое, блокируют двоих. 

 

3.1.3. Избранный вид спорта «Волейбол». 

 

3.1.3.1. Технико-тактическая подготовка. 

 

Для групп начальной подготовки 1, 2 годов обучения 

 

Техника нападения 

   Перемещения и стойки: стойки основная, низкая; ходьба, бег, перемещение приставными ша-

гами лицом, боком (правым, левым), спиной, вперед; двойной шаг, скачек вперед; остановка 

шагом; сочетание стоек и перемещений, способов перемещений. 

   Передачи: передача мяча сверху двумя руками: подвешенного на шнуре; перед собой – на 

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

сле перемещения; в парах; в треугольнике: зоны 6-3-4,6-3-2, 5-3-4, 1-3-2; передачи в стену и с 

изменением высоты и расстояния – на месте и в сочетании с перемещениями; на точность с 

собственного подбрасывания и партнера. 

Отбивание мяча кулаком через сетку в непосредственной близости от нее стоя на площадке и в 

прыжке, после перемещения. 

   Подачи: нижняя прямая (боковая); подача мяча в держателе (подвешенного на шнуре); в стену 

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

в пределы площадки, правую, левую половины площадки. 

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

кистью по мячу; стоя на коленях на гимнастическом месте, стоя у стены, по мячу на резиновых 

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

разбегу; удар по мячу в держателе через сетку в прыжке и с разбега; удар через сетку по мячу, 

подброшенному партнером; удар с передачи. 

Техника защиты 

   Перемещения и стойки: то же, что в нападении, внимание низким стойкам; скоростные пере-

мещения на площадке и вдоль сетки; сочетание перемещений с перекатами на спину и в сторо-

ну на бедро. 

   Приѐм сверху двумя руками: прием мяча после отскока от стены (расстояние 1-2м); после 

броска партнером через сетку (расстояние 4-6м); прием нижней прямой подачи. 

   Приѐм снизу двумя руками: прием подвешенного мяча, наброшенного партнером – на месте и 

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

ремещается; «жонглирование» стоя на месте и в движении; прием подачи и первая передача в 

зону нападения. 

   Блокирование: одиночное блокирование поролоновых, резиновых мячей «механическим бло-

ком» в зонах 3, 2, 4; «ластами» на кистях – стоя на подставке и в прыжке; ударов по мячу в 

держателе (подвешенного на шнуре). 

 

Тактика нападения 

   Индивидуальные действия: выбор места для выполнения второй передачи у сетки; для пода-

чи; 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, сла-

бо владеющего приемом мяча. 

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

че; 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. 
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   Командные действия: система игры со второй передачи игроком передней линии: прием по-

дачи и первая передача в зону 3 (2), вторая передача игроку зоны 4 (2). 

Тактика защиты 

   Индивидуальные действия: выбор места при приеме подачи, при приеме мяча, направленного 

соперником через сетку, при блокировании (выход в зону «удара»), при страховке партнера, 

принимающего мяч с подачи, посланного передачей; выбор способа приема мяча от соперника - 

сверху или снизу. 

   Групповые действия: взаимодействие игроков при приеме подачи и передачи: игроков зон I и 

5 с игроком зоны 6; игрока зоны 6 с игроками зон 5 и 1: игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2; иг-

роков зон 5.1,6с игроками зон 4 и 2 при приеме подачи и с передачи (обманы): игроков зон 4 и 2 

с игроком зоны 6. 

   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 скоростно-силовых качеств с различными способами 

перемещения, приѐма и передачи, подачи, нападающего удара и блокирования (имитации, под-

водящими упражнениями). 

3. Чередование изученных технических приѐмов и их способов в различных сочетаниях; инди-

видуальных, групповых и командных действий в нападении, защите, защите-нападении. 

4. Многократное выполнение технических приѐмов подряд; одного и в сочетаниях. 

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

«Два мяча через сетку» (на основе игры «Пионербол»); игра в волейбол без подачи. 

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

по технике и тактике на основе изученного материала. 

 
Для групп начальной подготовки 3 года обучения 

 
Техника нападения 

   Перемещения и стойки: стойки в сочетании с перемещениями, сочетание способов перемеще-

ний (лицом, боком, спиной вперед); двойной шаг назад, скачок назад, вправо, влево, остановка 

прыжком; сочетание перемещений и технических приемов. 

   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 напа-

дающего удара, передача, стоя спиной по направлению, стоя на месте в тройке на одной линии, 

в зонах 4-3-2, 2-3-4, 6-3-2, 6-3-4, передача в прыжке (вперед вверх), встречная передача в прыж-

ке в зонах 3-4, 3-2, 2-3. 

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

   Подачи: нижняя прямая подача подряд 15-20 попыток; в левую и правую половины площад-

ки, 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 под-

брасывания – на расстояние 6-9 м в стену, через сетку, в пределы площадки из-за лицевой ли-

нии. 

   Нападающие удары: удар прямой по ходу по мячу на амортизаторах, по мячу, подброшенно-

му партнером; 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 

   Перемещения и стойки: стойки в сочетании с перемещениями; перемещения различными спо-

собами в сочетании с техническими приѐмами в нападении и защите. 

Приѐм мяча сверху двумя руками: наброшенного партнѐром через сетку; в парах направленного 

ударом (расстояние 3-6 м) прием подачи нижней прямой. 

Приѐм снизу двумя руками: наброшенного партнером (в парах и через сетку с подставки); во 

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

мой, верхней прямой. 
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Приѐм мяча сверху двумя руками с выпадом в сторону и перекатом на бедро и спину с набра-

сывания партнера в парах; от нижней прямой подачи. 

   Блокирование: одиночное прямого нападающего удара по ходу в зонах 2, 3, 4 – удар из зоны 4 

по мячу в держателе, блокирующий на подставке, то же, блокирующие в прыжке, блокирование 

удара по подброшенному мячу (блокирующий на подставке, на площадке), то же удар с переда-

чи. 

 

Тактика нападения 

   Индивидуальные действия: выбор места для второй передачи, подачи верхней прямой, напа-

дающего удара: чередование верхней и нижней подач; выбор способа отбивания мяча через 

сетку - нападающим ударом, передачей в прыжке, кулаком, снизу (лицом, спиной к сетке); вто-

рая передача из зоны 3 игроку, к котором) передающий обращен спиной; подача на игрока, сла-

бо владеющего приемом подачи. 

   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. 

   Командные действия: система игры со второй передачи игроков передней линии - прием по-

дачи и первая передача в зону 3. вторая передача в зоны 4 и 2 (чередование), стоя лицом и спи-

ной по направлению передачи; прием подачи в зону 2. вторая передача в зону 3. 

Тактика защиты 

   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 обманной передачи; выбор спо-

соба приема мяча от подачи (сверху от нижней, снизу от верхней): выбор способа приема мяча, 

посланного через сетку соперником (сверху, снизу). 

   Групповые действия: взаимодействие игроков внутри линии (нападения и защиты) и между 

ними при приеме подачи, нападающего удара, в доигровке. 

   Командные действия: расстановка при приеме подачи, когда вторую передачу выполняет иг-

рок зоны 3; игрок зоны 2: игрок зоны 4, перемещающийся в зону 3; система игры в защите уг-

лом вперед с применением групповых действий для данного года обучения. 

Интегральная подготовка  
   1. Чередование упражнений на развитие качеств, применительно к изученным техническим 

приѐмам и выполнение этих же приѐмов. 

   2. Чередование технических приѐмов в различных сочетаниях. 

   3. Чередование тактических действий (индивидуальных и коллективных) в нападении и защи-

те. 

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

   5. Многократное выполнение тактических действий. 

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

ремещениями и передачами и др. 

   7. Учебные игры. Применение изученных технических приѐмов и тактических действий в 

полном объѐме: система заданий по технике и тактике. 

   8. Календарные игры. Применение изученных технических приѐмов и тактических действий в 

соревновательных условиях. 

 

Для тренировочных (спортивной специализации) групп 1-го и 2-го годов обучения 

 
Техника нападения 

   Перемещения: прыжки на месте, у сетки, после перемещений и остановки, сочетание спосо-

бов перемещений  с остановками, прыжками, техническими приемами. 

   Передачи сверху двумя руками: в стену стоя, сидя, лежа, с изменением высоты и расстояния, 

в сочетании с перемещениями; на точность с применением приспособлений; чередование по 

высоте и расстоянию: на 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 пе-
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рекатом на бедро; вперед вверх в прыжке на месте и после перемещения; отбивание кулаком у 

сетки стоя и в прыжке. 

   Подачи: нижние – соревнования на точность нападения в зоны; верхняя прямая подряд 10-15 

попыток, на точность в правую, левую, дальнюю и ближнюю половины площадки, соревнова-

ния – на количество, на точность, верхняя боковая подача. 

   Нападающие удары: прямой сильнейшей рукой из зон 3,2 с различных по высоте и расстоя-

нию передач у сетки и из глубины площадки; прямой слабейшей рукой; с переводом вправо из 

зоны 2 с поворотом туловища вправо (для правшей). 

Техника защиты 

   Перемещения и стойки: стойка, скачок вправо, влево, назад, падения и перекаты после паде-

ний – на месте и после перемещений, сочетание способов перемещений, перемещений и паде-

ний с техническими приемами защиты. 

   Приѐм мяча: сверху двумя руками нижней подачи, верхней прямой подачи (расстояние 6-8 м), 

приѐм мяча снизу двумя руками нижних подач, верхней прямой подачи, от передачи через сет-

ку в прыжке; нападающего удара в парах, через сетку на точность; сверху двумя руками с по-

следующим падением и перекатом на бедро (правой вправо, левой влево).; приѐм отскочившего 

от сетки мяча. 

   Блокирование: одиночное в зонах 3, 2, 4, стоя на подставке, нападающий удар по мячу, под-

брошенному партнѐром и с передачи; блокирование в прыжке с площадки; блокирование напа-

дающего удара с различных передач по высоте; блокирование удара с переводом вправо; бло-

кирование поочередно ударов прямых и с переводом. 

 

Тактика нападения 

   Индивидуальные действия: выбор места для выполнения второй передачи (у сетки лицом и 

спиной в направлении передачи, из глубины площадки - лицом); подачи (способа, направле-

ния): нападающего удара (способа и направления; подача на игрока, слабо владеющего прие-

мом 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. 

   Групповые действия: взаимодействие игроков передней линии при второй передаче (игрока 

зоны 2 с игроками зон 3 и 4): игроков задней и передней линии (игроков зон 6. 5. I с игроком 

зоны 3 (2) при первой передаче). 

   Командные действия: система игры со втором передачи игрока передней линии (прием пода-

чи и первая передача в зону 3 (2), вторая передача нападающему, к которому передающий об-

ращен лицом (спиной).  

Тактика защиты 

   Индивидуальные действия: выбор места при приеме верхних подач прямой и боковой: при 

блокировании; при страховке партнера, принимающего подачу, нападающий удар; блокирую-

щих, 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 оп-

ределенного направления. 

   Групповые действия: взаимодействие игроков задней линии между собой при приеме подачи, 

нападающих ударов, обманных приемов; взаимодействие игроков передней линии, не участ-

вующих в блокировании 

с блокирующими; игроков зоны 6 с блокирующим игроком зоны 3 и страхующими игроками 

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

   Командные действия: расположение игроков при приеме подачи, когда вторую передачу вы-

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

а игрок зоны 3 оттянут и находится в зоне 2. в положениях «б» и «в» игроки 4 и 2 идут на вто-

рую передачу в зону 3. а игрок зоны 3 соответственно в зону 4 и 2 для нападающего удара; сис-
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тема игры «углом вперед» с применением групповых действий, изученных в данном году обу-

чения. 

Интегральная подготовка 

1. Чередование подготовительных и подводящих упражнений к техническим приѐмам. 

2. Чередование подготовительных упражнений для развития специальных качеств и выполне-

ния изученных технических приѐмов. 

3. Чередование изученных технических приѐмов в различных сочетаниях: в нападении, в защи-

те, в нападении и защите. 

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

нападении, защите, в нападении и защите. 

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

6. Многократное выполнение изученных тактических действий. 

7. Учебные игры с заданиями на обязательное применение изученных технических приѐмов и 

тактических действий. 

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

в соревновательных условиях. 

 
Для тренировочных (спортивной специализации) групп 3 года обучения 

 

Техника нападения 

   Перемещения: чередование способов перемещения на максимальной скорости; сочетание 

способов перемещения с изученными техническими приемами нападения. 

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

подбрасывания (варьируя высоту), посланного передачей: а) первая передача постоянная (2-3 

м), вторая – постепенно увеличивая расстояние (3-10м); б) первая – постепенно увеличивая рас-

стояние, вторая – постоянная; в) первая и вторая – увеличивая расстояние мяча, посылаемого 

ударом одной руки; из глубины площадки для нападающего удара в зонах 2-4, 4-2, 6-4 на рас-

стояние 6 м; в зонах 5-2, 1-4 на расстояние 7-8 м; стоя спиной в направлении передачи; встреч-

ная передача (после передачи над собой и поворота на 180° (в зонах 2-4, 6-4, расстояние 3-4м), в 

тройках в зонах: 6-3-2, 6-3-4, 5-3-2, 1-3-4, из глубины площадки – с собственного подбрасыва-

ния в зонах 6-2, 6-4 (расстояние 2-3м); с набрасывания партнера и затем передачи; с последую-

щим падением и перекатом на спину. 

Передача сверху двумя руками в прыжке (вверх назад): с собственного подбрасывания – с места 

и после перемещения; с набрасывания партнера – с места и после перемещения; на точность в 

пределах границ площадки. 

Чередование способов передачи мяча: сверху, сверху с падением, в прыжке; отбивание кула-

ком; передачи, различные по расстоянию и высоте. 

   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 выпол-

ненных подач правильно; чередование нижней и верхней прямой подач на точность. 

   Нападающие удары: прямой нападающий удар (по ходу) сильнейшей рукой из зон 4, 3, 2; с 

различных передач – коротких по расстоянию – средних и высоких по высоте; длинных по рас-

стоянию, средних по высоте; из зон 4 и 2 с передачи из зоны 6; при противодействии блоки-

рующих, стоящих на подставке; из зон 4 и 2 с передачи назад за голову; удар с переводом впра-

во с поворотом туловища вправо; удар из зоны 2 с передачи из зоны 3, стоя спиной в направле-

нии передачи; удар из зоны 4 с передачи из зоны 3, стоя спиной в направлении передачи; удар 

из зон 2, 4 «мимо блока» (имитирует блок игрок, стоя на подставке); имитация нападающего 

удара и передача через сетку двумя руками,  нападающего удара в разбеге и передача подве-

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

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

удар из зон 3, 4 с высоких и средних передач, прямой нападающий удар слабейшей рукой из 
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зон 2, 3, 4 по мячу, наброшенному партнером, из зон 2, 3 с передачи из соседней зоны (3-2, 4-3); 

нападающие удары с удаленных от сетки передач. 

Техника защиты 

   Перемещения и стойки: сочетание способов перемещений, падений и стоек с техническими 

приемами игры в защите; перемещения на максимальной скорости и чередование их способов, 

сочетания с падениями, остановками и выполнением приема мяча. 

   Приѐм мяча: сверху двумя руками, нижней и верхней прямой подач, от удара одной рукой  в 

парах и через сетку; приѐм снизу двумя руками нижней подачи, первая передача на точность; 

верхней прямой подачи и первая передача в зону нападения; нападающего удара; верхней боко-

вой подачи; от передачи через сетку в прыжке; снизу одной рукой правой, левой в парах, у сет-

ки, от сетки, сверху двумя руками с падением в сторону на бедро и перекатом на спину, от пе-

редачи мяча через сетку, передача в прыжке через сетку; приѐм подачи; нападающего удара; 

приѐм снизу двумя руками с падением и перекатом в сторону на бедро в парах; приѐм снизу по-

дачи, нападающего удара; приѐм одной рукой с падением в сторону на бедро и перекатом на 

спину (правой, левой) в парах, у сетки, от сетки; приѐм подачи, нападающего удара; чередова-

ние способов приѐма мяча в зависимости от направления и скорости полѐта мяча. 

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

известном направлении, стоя на подставке и в прыжке с площадки; ударов из одной зоны в двух 

направлениях, стоя на подставке и в прыжке с площадки; ударов с переводом вправо (в зонах 4, 

2, 3), стоя на подставке, в прыжке с площадки удары с передачи; групповое блокирование 

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

 

Тактика нападения  

   Индивидуальные действия: выбор места для выполнения второй передачи у сетки и из глуби-

ны площадки для нападающего удара, для выполнения подачи и нападающего улара (при чере-

довании 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 напа-

дающему, сильнейшему на линии (стоя лицом и спиной к нему). Имитация второй передачи и 

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

прыжке двумя руками через сетку; чередование способов нападающего удара - прямой, перевод 

сильнейшей, прямой слабейшей рукой. 

   Групповые действия: взаимодействие игроков передней 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 приѐме мяча в дальней части пло-

щадки от подачи и нападающего удара); игроков зон 6,1 и 5 с игроком зоны 2 при приѐме верх-

них подач для второй передачи, в доигровках - для нападающего удара или передачи в прыжке. 

   Командные действия: система игры через игрока передней линии, приѐм подачи (при чередо-

вании способов) и первая передача в зону 3, вторая передача, стоя лицом и спиной (чередова-

ние) к нападающему; прием верхней боковой подачи и первая передача в зону 3, вторая переда-

ча игроку, к которому передающий стоит спиной: первая передача для нападающего удара, ко-

гда мяч соперник направляет через сетку без удара. 

Тактика защиты 

   Индивидуальные действия: выбор места при приѐме подач различными способами, нападаю-

щих ударов и обманных передач через сетку в прыжке (чередование); при страховке партнѐра, 

принимающего мяч, блокирующего, нападающего; выбор способа приѐма различных способов 

подач: выбор способа перемещения и способа приѐма мяча от нападающих ударов различными 

способами и обманных действий; выбор способа приѐма мяча в доигровке и при обманных 

приѐмах нападения: зонное блокирование (выбор направления при ударах из зон 4.2 и 3 и «за-

крывание» этого направления). 

   Групповые действия: взаимодействие игроков задней линии - игроков зон 1.6.5 между собой 

при приѐме трудных мячей от подач, нападавших ударов, обманных действий; взаимодействие 

игроков передней линии: а) двух игроков, не участвующих в блокировании, с блокирующим, б) 
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двух игроков при блокировании (выход в зону, где будет произведен удар), в) не участвующего 

в блокировании с блокирующими: взаимодействие игроков задней и передней линий: а) игрока 

зоны 6 с блокирующим (в зоне ЗД2), с блокирующими зон 3-2; 3-4: игрока зоны 6 с не участ-

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

   Командные действия: расположение игроков при приѐме подач различными способами в 

дальние и ближние зоны, вторую передачу выполняет игрок зоны 3 и 2; расположение игроков 

при приѐме подачи, когда игрок зоны 4 стоит у сетки, а игрок зоны 3 оттянут и находится в зоне 

4, после приѐма игрок зоны 4 идет на вторую передачу в зону 3. а игрок зоны 3 играет в нападе-

нии в зоне 4; то же, но в зонах 3 и 2 (чередование этих двух вариантов); системы игры: распо-

ложение игроков при приѐме мяча от соперника «углом вперед» (чередование групповых дей-

ствий 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 приѐмов. 

2. Развитие специальных физических способностей посредством многократного выполнения 

технических приѐмов - на основе программы для данного года обучения. 

3. Упражнения для совершенствования навыков технических приѐмов посредством многократ-

ного их выполнения (в объѐме программы). 

4. Переключения в выполнении технических приѐмов нападения, защиты, нападения и защиты: 

подача - приѐм, нападающий удар - блокирование, передача - приѐм. Поточное выполнение 

технических приѐмов. 

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 техниче-

ской и тактической подготовке. 

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

товки к соревнованиям. 

8. Календарные игры. Установки на игру, разбор игр - преемственность в соревнованиях зада-

ний в играх посредством установки. 

 

 
Для тренировочных (спортивной специализации) групп 4 года обучения 

 

Техника нападения 

   Перемещения: сочетание способов перемещений, исходных положений, стоек, падений и 

прыжков в ответ на сигналы; сочетание стоек, способов и перемещений с техническими прие-

мами. 

   Передачи мяча: у сетки сверху двумя руками, различные по расстоянию: короткие, средние, 

длинные; различные по высоте: низкие, средние, высокие, сочетание передач из глубины пло-

щадки, 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 туло-

вища влево из зон 3 и 4 с высоких и средних передач; прямой нападающий удар слабейшей ру-

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

3; нападающий удар с переводом вправо без поворота туловища из зон 2, 3, 4. 

Техника защиты 

   Перемещения: сочетание способов перемещений и падений с техническими приемами игры в 

защите; способов перемещений с прыжками, перемещений с блокированием. 

   Приѐм 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; приѐм мяча 

снизу одной рукой (правой, левой) попеременно у сетки и от сетки после перемещения. 
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Тактика нападения 

   Индивидуальные действия: выбор места для вторых передач, различных по высоте и расстоя-

нию, 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 пере-

дача 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) па месте и в прыжке (боком и спиной в направ-

лении передачи); имитация нападающего удара и передача в прыжке через сетку (в зону напа-

дения); чередование способов нападающего удара. 

   Групповые действия: взаимодействие игрока зоны 4 с игроком зоны 2 при второй передаче; 

игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2 при скрестном перемещении в зонах - из центра на край сет-

ки (при второй передаче): игрока зоны 3 с игроком зоны 4 в условиях чередования передач, раз-

личных повысотеигжстшн1тстоя лицом и спиной в направлении передачи: взаимодействие иг-

роков 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 б. 5 и 1 с игроком зоны 4 (при приеме подачи - для второй передачи, в доигровке - для уда-

ра; игроков зон 4.3 и 2 с игроком зоны 1, выходящим к сетке (при первой передаче); игрока, вы-

ходящего из зоны 1 при второй передаче с игроками зон 4, 3 и 2. 

   Командные действия: система игры через игрока передней линии -прием подачи и первая пе-

редача: а) в зону 3. вторая передаче в зоны 4 и 2, стоя лицом и спиной к ним; б) в зону 4 и 2 (че-

редование), вторая передача в зоны 3 и 2 (3 и 4); в) в зону 2, вторая - назад за голову, где напа-

дающий удар выполняет игрок зоны 3: система игры через выходящего: прием подачи, первая 

передача игроку зоны 1, вышедшему к сетке, вторая передача нападающему, к которому пере-

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

Тактика защиты 

   Индивидуальные действия; выбор места, способа перемещения и способа приема мяча от по-

дачи, нападающего удара и обманных приемов: выбор места, способа перемещения, определе-

ние направления удара и зонное блокирование; выбор места и способа приема мяча при стра-

ховке блокирующих, нападающих, принимающих «трудные» мячи. 

   Групповые действия: взаимодействие игроков передней линии: а) зон 3 и 2.3 и 4 при группо-

вом блокировании (удары по ходу): б) игрока зоны 3, не участвующего в блокировании с бло-

кирующими игроками зон 2 и 4; игроков задней линии - страховка игроков, принимающих 

«трудные» мячи в пределах площадки и выходящих после приема за ее границы: игроков зад-

ней и передней линии: а) зоны 6 с блокирующими (в рамках системы «углом вперед»): б) зоны 

6 с не участвующими в блокировании; в) зон 5 и 1 с блокирующими. 

   Командные действия: прием подачи - расположение игроков при приеме подачи различными 

способами (в условиях чередования в дальние и ближние зоны), когда вторую передачу выпол-

няет 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 нападающе-

му: 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 на-

зад», 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 приѐмов, со-

четать с выполнением приема в целом. 

3. Развитие специальных физических способностей посредством многократного выполнения 

технических приѐмов (в объеме программы). 

4. Совершенствование навыков технических приѐмов посредством многократного выполнения 

тактических действий. 



 22 

5. Переключения в выполнении технических приѐмов и тактических действий нападения и за-

щиты в различных сочетаниях. 

6.Учебные игры: задания, включающие основной программный материал по технической и так-

тической подготовке: игры уменьшенными составами (4x4.3x3.2x2.4x3 и т.п.); игры полным со-

ставом с командами параллельных групп (или старшей). 

7. Контрольные игры проводятся для более полного решения учебных задач и подготовки к со-

ревнованиям. 

8. Календарные игры содействуют решению задач соревновательной подготовки, умению при-

менить освоенный технико-тактический арсенал в условиях соревнований. 

 
Для тренировочных (спортивной специализации) групп 5 года обучения 

 
Техника нападения 

   Перемещения: совершенствование навыков перемещения различными способами на макси-

мальной скорости, сочетание с остановками, прыжками, ответные действия на сигналы, сочета-

ние перемещений с имитацией приемов нападения. 

   Передачи мяча: сверху двумя руками различные по расстоянию и высоте в пределах границ 

площадки, из глубины площадки для нападающего удара, различные по высоте и расстоянию, 

стоя лицом или спиной в направлении передачи, с отвлекающими действиями (руками, туло-

вищем, головой); в прыжке после имитации нападающего удара (откидка) назад в соседнюю 

зону; с последующим падением – на точность из глубины площадки к сетке. 

   Подачи: верхняя прямая в дальние и ближние зоны; боковая подача, подряд 20 попыток; в две 

предельные зоны 6-3, 1-2, на силу и точность; планирующая подача; соревнование на большее 

количество выполненных правильных подач; чередование способов подач при моделировании; 

из сложных условий (на фоне утомления и т.п.); чередование подач на силу и нацеленных. 

   Нападающие удары: прямой нападающий удар (по ходу) сильнейшей рукой из зон 4, 3, 2 с 

различных передач по расстоянию (короткие, средние, длинные) и высоте (низкие, средние, вы-

сокие) с удаленных от сетки передач, с передачи в прыжке назад (за голову), с передач с после-

дующим 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 пе-

редач; 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 па-

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

Техника защиты 

   Перемещения: сочетание стоек, способов перемещений и падений с техническими приемами 

игры в защите; сочетание способов перемещений с прыжками; перемещений с блокированием 

(одиночным и групповым). 

   Приѐм мяча: сверху и снизу двумя руками: отбивание мяча сомкнутыми кистями над головой 

с последующим падением и перекатом на спину; приѐм мяча сверху и снизу двумя руками с па-

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

бедро и перекатом на спину (правой, левой); приѐм снизу двумя руками и одной рукой с паде-

нием вперед на руки и перекатом на грудь; чередование способов приѐма мяча в зависимости от 

направления и скорости полета мяча, средства нападения. 

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

передач; нападающих ударов по ходу, выполняемых из двух зон (4, 2) в известном направле-

нии; 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) уда-

ров 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. 
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Тактика нападения 

   Индивидуальные действия: выбор места и чередование способов подач, подач на силу и наце-

ленных в дальнюю и ближнюю зоны; выбор места и подача на игрока, слабо владеющего навы-

ками 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 отвлекаю-

щих действий) и в прыжке; имитация второй передачи вперед и передача назад; имитация пере-

дачи 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. 

   Групповые действия: взаимодействие игрока зоны 3 с игроком зоны 4. игрока зоны 3 с игро-

ком зоны 2 - в прыжке; стоя на площадке - с отвлекающими действиями; игрока зоны 2 с игро-

ком зоны 3 в прыжке - откидка игрока зоны 2 с игроком зоны 4 (с отвлекающими действиями): 

игрока зоны 2 с игроками зон 3 и 4 (при скрестном перемещении в зонах): игроков зон 2,3,4 к 

доигровке при первой передаче на удар; игроков зон 5 и 1 с игроком, выходящим к сетке из зо-

ны 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 к откидки, для второй передачи; игрока зоны 2 с игроками зон 6 и 5 при 

второй передаче на удар с задней линии; игрока, выходящего к сетке из зоны 1(6) с игроками 

зон 4. 3 и 2 при второй передаче. 

   Командные действия: система игры через игрока передней линии приѐм подачи (планирую-

щей) и первая передача в зону 2. вторая передача в зоны 3 и 4 (в прыжке и стоя на площадке с 

отвлекающими действиями); первая передача В зону 2, вторая назад за голову, где нападающий 

удар выполняет игрок зоны 3; В доигровке и несильной подаче первая передача в зону 4. 3. 2. 

где игрок выполняет нападающий удар: первая передача в зоны 2.3,4. где игрок имитирует на-

падающий удар и выполняет откидку: из зоны 2 - в зоны 3. 4; из зоны 3 - В зоны 4 и 2 спиной к 

нападающему; система игры через выходящего - прием подачи и первая передача игроку зон 

1(6), вышедшему к сетке, вторая передач; нападающему, к которому выходящий обращѐн ли-

цом (три нападающих активны); в доигровке передача на выходящего и выполнение тактиче-

ских комбинаций. 

Тактика защиты 

   Индивидуальные действия: выбор места и способа приѐма мяча от нападающих ударов раз-

личными способами, на страховке (в рамках изученных групповых действий): выбор места, оп-

ределение направления удара и своевременная постановка рук при одиночном блокировании. 

   Групповые действия: взаимодействие игроков зон 5 и 1 с игроком зоны 6 в рамках системы 

«углом назад» (на страховке и при приѐме мяча от нападающих ударов); игрока зоны 6 с игро-

ками зон 1 и 5 в рамках системы «углом назад»; игроков зон 3 и 2. 3 и 4; 2, 3, 4 при блокирова-

нии игрока зоны 4. не участвующего в блокировании с блокирующими игроками зон 3 и 2 (при-

ем мяча от удара или страховка); игрока зоны 2. не участвующего в блокировании с блокирую-

щими 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 за-

щиты «углом вперед»); крайних защитников на страховке с блокирующими игроками; игроков 

зон I. 6, 5 с блокирующими при приеме мячей от нападающих ударов; сочетание групповых 

действий в рамках системы «углом вперед» и «углом назад». 

   Командные действия: расположение игроков при приѐме подачи, когда вторую передачу вы-

полняет игрок передней линии (зон 3,2,4); при приѐме подачи, когда выход к сетке осуществля-

ет игрок задней линии (из зон 1,6,5) из-за игрока; системы игры - при приѐме мяча от соперника 

«углом вперѐд» (варьирование групповых действий соответственно характеру построения игры 

в нападении соперником); при приѐме мяча от соперника «углом назад», когда страховку бло-

кирующих осуществляет крайний защитник (варианты групповых действий); сочетание (чере-

дование) систем игры «углом вперѐд» и «углом назад». 

Интегральная подготовка 

1. Развитие специальных качеств в рамках структуры технических приѐмов и посредством мно-

гократного выполнения технических приѐмов в упражнениях повышенной интенсивности. 
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2. Упражнения на переключения в выполнении технических приѐмов нападения и защиты по-

вышенной интенсивности и дозировки с целью совершенствования навыков технических приѐ-

мов и развития специальных качеств. 

3. Упражнения на переключения в выполнении тактических действий в нападении и защите по-

вышенной интенсивности и дозировки с целью совершенствования навыков тактических дейст-

вий, технических приѐмов и развития специальных качеств. 

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

технической и тактической подготовке. Задания дифференцируются также с учѐтом игровых 

функции 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. 

 
3.1.3.2. Психологическая подготовка. 

   Психологическая подготовка подразделяется на общую и частную, к конкретному соревнова-

нию. Каждый раздел психологической подготовки имеет специфические задачи, решение кото-

рых требует комплексного подхода. 

1. Общая психологическая подготовка осуществляется в единстве с физической, технической 

и тактической подготовкой на протяжении всего многолетнего периода спортивной подготовки, 

в еѐ задачи входит: 

- воспитание высоконравственной личности спортсмена; 

- развитие процессов восприятия; 

- развитие внимания: объема, интенсивности, устойчивости, распределения и переключения; 

- развитие тактического мышления, памяти, представления и воображения; 

- развитие способности управлять своими эмоциями; 

- развитие волевых качеств. 

   Воспитание личности спортсмена и формирование спортивного коллектива. В процессе 

учебно-тренировочной работы не только готовят высококвалифицированного волейболиста в 

плане его физической, технико-тактической подготовленности, но и воспитывают его характер, 

нравственные качества, идейную убежденность, коллективизм, разносторонние интересы, мо-

тивацию положительного отношения к спорту и другие качества личности. Важным фактором 

развития личности служит самовоспитание, организация которого должна направляться тре-

нером-преподавателем. 

   Особенности формирования моральных черт и качеств личности волейболистов и их прояв-

ления находятся в тесной связи с коллективным характером этого вида спорта. Многое зависит 

от состава коллектива; какие в нем преобладают традиции, взаимоотношения и связи. Решение 

данной задачи органически связано с воспитательной работой. 

   Развитие процессов восприятия. Специфика волейбола требует совершенствования умения 

пользоваться периферическим зрением, развития глубинного зрения (глазомера), точности вос-

приятия движений, специализированных восприятий. 

Точность глазомера и периферическое зрение находятся в прямой зависимости от состояния 

тренированности: в состоянии спортивной формы точность глазомера у волейболистов выше, 

перерыв в занятиях (2-3 недели) приводит к его ухудшению. 

При проведении упражнений на развитие данных зрительных восприятий важное значение 

имеет освещение и влияние цвета. Лучше других воспринимается белый цвет, затем желтый и 

зелѐный. При длительном восприятии тѐмных цветов (красного, фиолетового, синего) утомле-

ние наступает быстрее. 

   Для развития периферического зрения полезны такие упражнения: ведение, броски и ловля 

мяча под контролем только периферического зрения; упражнения в передачах - смотреть на од-

ного партнѐра, а передачу делать другому; во время передач или нападающего удара контро-

лировать мяч то нейтральным, то периферическим зрением, в парах, тройках-двумя, тремя мя-

чами со смещением вправо, влево, вперед, назад. 
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При развитии точности глазомера, «чувства дистанции» главное требование - варьирование 

дистанции при приѐме мяча, при передачах, подачах, различных бросках, нападающих ударах и 

т.д. Для этого надо больше проводить передачи па разное расстояние с разной скоростью и тра-

екторией; подачи мяча в цель различными способами и с различного расстояния; нападающие 

удары по сигналу тренера-преподавателя в различные зоны площадки. Волейболист должен по-

стоянно приучать себя следить за изменениями дистанции. 

Игра в волейбол требует от каждого спортсмена максимальной скорости реагирования, выбора 

ответного действия. У волейболистов время сложной реакции отражает состояние их трениро-

ванности. В состоянии спортивной формы уменьшается время реагирования и точность реакции 

становится стабильной, что говорит о высокой игровой надежности. 

Путем подбора специальных упражнений и в процессе игры надо стремиться развивать у во-

лейболистов комплексные специализированные восприятия: «чувство мяча», «чувство сетки», 

«чувство площадки», «чувство времени». 

   Развитие внимания. Успешность технических и тактических действий волейболистов зависит 

от уровня развития объѐма, интенсивности, устойчивости, распределения и переключения вни-

мания. 

Надо научить юных волейболистов быть внимательными в разнообразных условиях, создавать 

такие условия, в которых необходимо одновременно воспринять несколько динамических или 

статических объектов (до 6); развитие интенсивности и устойчивости внимания человека в оп-

ределенной степени связано с развитием его волевых качеств. 

Для распределения и переключения внимания полезны упражнения с несколькими мячами и 

различными перемещениями; упражнения, где требуется быстрое переключение внимания с 

объекта па объект, с одного действия на другое; развивать умение выделять наиболее важные 

объекты и второстепенные. 

    Развитие тактического мышления, памяти, представления и воображения. У волейболи-

стов необходимо развивать наблюдательность - умение быстро и правильно ориентироваться в 

сложной игровой обстановке; сообразительность - умение быстро и правильно оценивать сло-

жившиеся ситуации, учитывать их последствия; инициативность - умение быстро и самостоя-

тельно определять тактические замыслы соперника и предвидеть результаты как его, так и сво-

их действий. 

   Развитие способности управлять эмоциями. Эмоциональные состояния оказывают большое 

влияние на активность волейболистов как в процессе учебно-тренировочных занятий, так и на 

эффективность соревновательной деятельности. Обучение юных волейболистов приѐмам само-

регуляции эмоциональных состояний требует систематических занятий, чтобы учащийся пол-

ностью овладел этими приѐмами в процессе тренировочной и соревновательной деятельности. 

   Воспитание волевых качеств. Воспитание волевых качеств - важное условие преодоления 

трудностей, с которыми сталкивается спортсмен в процессе тренировочно-соревновательной 

деятельности. Существует два вида трудностей - объективные и субъективные. Объективные 

трудности - это трудности, обусловленные особенностями игры в волейбол, а субъективные - 

особенностями личности спортсмена. 

   Основные волевые качества, которыми должен обладать волейболист - это целеустремлен-

ность и настойчивость, выдержка и самообладание, решительность и смелость, инициативность 

и дисциплинированность. 

   Целеустремленность и настойчивость выражаются в ясном осознании целей и задач, стоящих 

перед занимающимися, активном и неуклонном стремлении к повышению спортивного мастер-

ства, в трудолюбии. 

   Выдержка и самообладание выражаются в преодолении отрицательных, неблагоприятных 

эмоциональных состояний (чрезмерная возбудимость, растерянность, подавленность и т.п.), в 

преодолении нарастающего утомления. 

   Решительность и смелость выражаются в способности своевременно находить и принимать 

обдуманные решения в ответственные моменты игры и без колебания приводить их в исполне-

ние. Применять упражнения, выполнение которых связано с известным риском и требующие 

преодоления чувства боязни, колебания. 
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   Инициативность и дисциплинированность выражаются в способности спортсмена вносить в 

игру творчество, не поддаваться влиянию других людей и их действий. Игрок, обладающий 

инициативностью, является организатором, ведет за собой команду. А дисциплинированность 

выражается в умении игрока подчинить свои действия задачам коллектива, плану действия всей 

команды. 

Эффективным средством воспитания инициативности являются двусторонние игры, проводи-

мые со специальными заданиями и в условиях, требующих от игроков максимального проявле-

ния инициативности. Воспитание дисциплинированности достигается всей организацией про-

цесса обучения и тренировки. В воспитании дисциплинированности особую роль играет кол-

лектив и тренер. Тренер должен быть образцом дисциплинированности и организованности. 

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

- осознание игроками задач на предстоящую игру; 

- изучение конкретных условий предстоящих соревнований (время и место игр, освещенность, 

температура и т.п.); 

- изучение сильных и слабых сторон соперника и подготовка к действиям с учетом этих осо-

бенностей; 

- осознание и оценка своих собственных возможностей в настоящий момент; 

- преодоление отрицательных эмоций, вызванных предстоящей игрой; 

- формирование твердой уверенности в своих силах и возможностях в выполнении поставлен-

ных задач в предстоящей игре. 

   Каждый волейболист испытывает перед игрой, да и во время игры сложные эмоционально-

волевые состояния, которые определяются перестройкой психологических и физиологических 

процессов в организме. Одни волейболисты испытывают эмоциональный подъѐм, уверенность 

в своих силах. Это повышает готовность организма к выполнению предстоящих спортивных 

действий. У других игроков возникает перевозбуждение или апатия, неуверенность, боязнь по-

ражения - все это ухудшает готовность организма, снижает возможности спортсмена. 

Одни волейболисты в процессе тренировки демонстрируют высокое мастерство, а во время иг-

ры их порой трудно узнать. Различают четыре вида эмоциональных, предсоревновательных со-

стояний: 1) состояние боевой готовности; 2) предсоревновательная лихорадка; 3) предсоревно-

вательная апатия; 4) состояние самоуспокоенности. 

   Состояние боевой готовности является самым благоприятным и характеризует высокую сте-

пень готовности спортсменов к игре. Для данного состояния характерны следующие особенно-

сти: общий эмоциональный подъѐм, бодрость, воодушевление, внутренняя собранность и со-

средоточенность па предстоящей спортивной борьбе, наличие активного стремления к дости-

жению победы, уверенность в своих силах, обострение процессов восприятия, внимания, мыш-

ления, памяти, соображения и представления. 

   Предыгровая лихорадка характеризуется преобладанием процессов возбуждения, что прояв-

ляется в сильном волнении, неустойчивом эмоциональном состоянии, быстрой смене одних 

эмоций другими, совершенно противоположными по содержанию, в отсутствии сосредоточен-

ности, в рассеянности, импульсивности, раздражительности. 

Внешне данное состояние проявляется в дрожании рук и ног, потливости, повышенной речевой 

активности и др. 

   Предыгровая апатия представляет собой состояние, противоположное состоянию предыгро-

вой лихорадки. Это понижение возбудимости выражается в вялости всех психических процес-

сов, сонливости, отсутствии желания участвовать в игре, в упадке сил и неверии в свои силы, в 

ослаблении процессов восприятия, внимания, мышления, скованности движений, замедленно-

сти реакций, в угнетѐнности, необщительности. Внешне данное состояние проявляется в сни-

жении мышечного тонуса, бледности лица, в изменении ритма дыхания, одышке, появляется 

холодный пот, пересыхает рот и т.п. 

   Состояние самоуспокоенности характеризуется отсутствием готовности к волевым напряже-

ниям, переоценкой своих сил и возможностей, недооценкой сил соперника, важности игры и 

т.д. Имеется еще множество промежуточных предыгровых состояний. 

   Преодоление отрицательных эмоциональных состояний и их регулирование могут быть осу-

ществлены при помощи специальных приѐмов, которые сводятся к следующему: 
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- учащийся не должен внешне выражать сильное волнение, неуверенность; наоборот, мимикой, 

движениями он должен стараться выразить состояние уверенности, бодрости и т.п.; 

- применение в разминке специальных упражнений, различных по скорости, темпу, амплитуде, 

мышечному напряжению (в зависимости от особенностей эмоционального состояния), которые 

могут снизить излишнее возбуждение или спять состояние подавленности; 

- произвольная регуляция дыхания при помощи специальных дыхательных упражнений раз-

личных по глубине, интенсивности, частоте, ритму, продолжительности; 

- применение специальных приѐмов массажа и самомассажа, оказывающего па спортсмена ус-

покаивающее или возбуждающее воздействие; в одних случаях музыкальное сопровождение 

способствует бодрому, веселому настроению, повышает эмоциональный тонус, в других - воз-

действует успокаивающе; 

- воздействие при помощи слова; большую роль играет применение самоприказа, самоободре-

ния, самопобуждения («я выиграю», «я добьюсь», «я должен» и т.д.). 

Успех выступления команды в соревнованиях во многом зависит от умелого управления ко-

мандой. 

   Режим в период тренировочной работы и соревнований имеет большое значение. Свободный 

от игр день надо максимально использовать для отдыха и восстановления, в игровой день надо 

избегать каких-либо напряженных действий, долгого лежания, провести легкую тренировку с 

мячом. 

   Разминка имеет большое значение, как для регуляции неблагоприятных эмоциональных со-

стояний, так и для формирования готовности к игре и ускорения врабатываемости. Разминку 

спортсмены должны проводить самостоятельно, исходя из индивидуальных особенностей. Так, 

например, инертному игроку нужно готовить себя к игре 20-30 мин, другому -10 мин. Обяза-

тельно включить в разминку несколько групповых упражнений. Закончить разминку необходи-

мо за 5-8 мин. до игры. Очень важно собрать всех игроков вместе (с запасными) и провести 2-3-

минутную беседу, в которой напомнить основные положения об игре, сказать что-нибудь одоб-

ряющее, мобилизующее. 

   В процессе игры возникают множество моментов, ситуации, которые требуют оперативного 

вмешательства тренера-преподавателя: внести некоторые коррективы в действия игроков ко-

манды, которые почему-либо отходят от принятых установок или не учитывают игры соперни-

ка; акцентировать внимание спортсменов па определенные действия игроков соперника как в 

защите, так и в нападении и т.п. Для этого тренер-преподаватель использует замену игроков и 

перерывы, предусмотренные правилами игры и другие приѐмы «психологической защиты» в 

игре. 

   Замены могут быть произведены и по различным причинам - для отдыха игроков, для увели-

чения или сбивания темпа игры, для смены тактических действий, при неуверенной игре спорт-

смена, при неоднократных ошибках и т.д. Но при этом необходимо соблюдать следующее: не 

следует злоупотреблять заменами и проводить их без основания, тренер-преподаватель должен 

хорошо знать своих игроков и особенности их поведения в различные периоды игры и в раз-

личных ситуациях, никоим образом недопустима замена при однократных ошибках, это может 

вызвать у спортсмена состояние неуверенности, нервозности и т.п. 

   Перерывы необходимо использовать для отдыха, для изменения тактического рисунка игры, 

при потере инициативы или растерянности игроков, для поднятия морального духа и т.д. 

   Во всех случаях разговор тренера-преподавателя с учащимися, его указания должны быть ла-

коничными, краткими и яркими, тон должен быть уверенный и спокойный. Ему никогда не 

следует кричать на игроков команды, давать им «нагоняй», особенно во время игры. 

Спокойное, ровное, уверенное поведение тренера-преподавателя является одним из важных 

моментов, направленных на создание психологической мобилизации команды к предстоящей 

игре, а также в процессе самой игры. 

   В заключение следует отметить, что вся психологическая подготовка должна проводиться с 

учѐтом индивидуальных особенностей волейболистов. 
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3.1.3.3. Инструкторская и судейская практика. 

 

Для групп начальной подготовки 3 года обучения 
Освоение терминологии, принятой в волейболе. 

Овладение командным языком, умение отдать рапорт. 

Проведение упражнений по построению и перестроению группы. 

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

 

Для тренировочных (спортивной специализации) групп 1 – 5 годов обучения 
Наблюдение за учащимися, выполняющими приѐмы игры, определение ошибок (при наличии). 

Составление комплексов упражнений по специальной физической подготовке, по обучению пе-

ремещениям, передаче и приему мяча, подаче нижней и верхней прямой. 

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

Вести наблюдения за учащимися, выполняющими технические приемы в двусторонней игре, и 

на соревнованиях. 

Составление комплексов упражнений по специальной физической подготовке, обучению тех-

ническим приѐмам и тактическим действиям (на основе изученного программного материала 

данного года обучения). 

Судейство па учебных играх. Выполнение обязанностей первого, второго судей и ведение тех-

нического отчѐта. 

Составление комплексов упражнений по физической, технической и тактической подготовке на 

изученном программном материале данного года обучения. 

Проведение комплекса упражнений по физической и технической подготовке. 

Судейство па учебных играх и соревнованиях в общеобразовательных школах, в спортивной 

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

Составление комплексов упражнений по физической, технической и тактической подготовке и 

проведение их с группой. 

Проведение подготовительной и основной части занятия по начальному обучению технике иг-

ры. 

Проведение соревнований в общеобразовательной и в своей спортивной школе. Выполнение 

обязанностей главного судьи, секретаря. Составление календаря игр. 

 

3.1.3.4. Восстановительные мероприятия. 

   Восстановительные процессы подразделяют на: текущее восстановление в ходе выполнения 

упражнений; срочное восстановление, происходящее сразу после окончания работы; отстав-

ленное восстановление, которое наблюдается на протяжении длительного времени после вы-

полнения тренировочной нагрузки; стресс-восстановление - восстановление после перенапря-

жений. 

   Восстановительный период характеризуется гетерохронностью нормализации как отдельных 

функций организма, так и организма в целом. Эта особенность объясняется избирательностью 

тренировочных воздействий и индивидуальными особенностями функционирования различных 

систем и органов у конкретного спортсмена. 

   Работоспособность и многие определяющие ее функции на протяжении периода восстановле-

ния после интенсивной работы не только достигают предрабочего уровня, но могут и превы-

шать его, проходя через фазу «перевосстановления», которая рассматривается как суперком-

пенсация. 

   Для восстановления работоспособности учащихся спортивных школ используется широкий 

круг средств и мероприятий (педагогических, психологических и медико-гигиенических) с учѐ-

том возраста, этапа подготовки, интенсивности тренировочных нагрузок и индивидуальных 

особенностей юных спортсменов. 

   Восстановительные мероприятия проводятся: в повседневном учебно-тренировочном процес-

се в ходе совершенствования общей и специальной работоспособности; в условиях соревнова-

ний, когда необходимо обеспечить быстрое и по возможности полное восстановление физи-

ческой и психической готовности к следующему этапу; после тренировочного занятия, сорев-
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нования; 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 тренировоч-

ных 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 заня-

тиями; 

- разработку системы планирования с использованием различных восстановительных средств в 

недельных, месячных и годовых циклах подготовки; 

- разработку специальных физических упражнений с целью ускорения восстановления работо-

способности спортсменов, совершенствования технических приемов и тактических действий. 

   Психолого-педагогические средства включают специальные восстановительные упражнения: 

на расслабление, дыхательные, на растяжение, восстановительного характера (плавание, на-

стольный теннис), чередование средств ОФП и психорегуляции. 

   Медико-гигиенические средства восстановления включают: сбалансированное питание, физи-

ческие средства восстановления (массаж, душ, баня, сеансы аэроионотерапии), обеспечение со-

ответствия условий тренировок, соревнований и отдыха основным санитарно-гигиеническим 

требованиям. 

   Психологические средства восстановления включают: психорегулирующую тренировку, уп-

ражнения для мышечного расслабления, сон - отдых и другие приемы психогигиены и психоте-

рапии. Особенно следует учитывать отрицательно действующие во время соревнований психо-

генные факторы (неблагоприятная реакция зрителей, боязнь проиграть, получить травму, пси-

хологическое давление соперников), чтобы своевременно ликвидировать или нейтрализовать 

их. 

   После тренировочного микроцикла и соревнований для восстановления используются турист-

ский поход с играми (бадминтон, футбол), купанием, могут применяться ванны хвойно-

солевые. Следует учитывать, что после соревновательного цикла необходимы физическая и 

психологическая разгрузка, подготовка организма к новому циклу тренировочных и соревнова-

тельных нагрузок, профилактика перенапряжений. С этой целью используются те же средства, 

что и после микроцикла, но в течение нескольких дней, представляющих собой вос-

становительный микроцикл. Физические средства восстановления (баня, ванна) следует чере-

довать по принципу: один день - одно средство. Психорегуляция реституционной направленно-

сти выполняется ежедневно. 

   Регуляция сна достигается выполнением режима тренировок и отдыха, способствующим вы-

работке рефлексов на засыпание и пробуждение (биоритмы), комфортными условиями сна 

(проветриваемое помещение, удобная постель), аутогенной тренировкой, мероприятиями лич-

ной гигиены. 

Учебно-тренировочные сборы обеспечивают возможность максимальной работоспособности 

спортсменов и адаптации к условиям соревнований. 

Психологические средства восстановления используются для ускорения реабилитации после 

нервного и психического утомления. 

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять индивидуальной 

переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок, для этой цели могут служить 

субъективные ощущения юных спортсменов, а также стандартизованные функциональные про-

бы. 

 

3.1.3.5. Участие в соревнованиях. Значение спортивных соревнований. Требования, предъяв-

ляемые к организации и проведению соревнований. Особенности организации и проведения 

соревнований по мини-футболу. 
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  Виды соревнований. Система розыгрыша: круговая, с выбыванием, смешанная, их особенно-

сти. Положение о соревнованиях. Составление календаря игр. Оценка результатов игр. Заявки, 

их формы и порядок представления. 

   Назначение судей. Оформление хода и результатов соревнований. 

 

Планируемые показатели соревновательной деятельности по виду спорта «Волейбол» 

 

Виды 

соревнований 

(игр) 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки Тренировочный этап (этап  

спортивной специализации) 

до года свыше года до года свыше года 

Контрольные 1- 3 1- 3 3 - 5 3 - 5 

Отборочные - 1- 3 1- 3 2 

Основные 1 3 3 2 

Всего игр 20 20 - 25 40 - 50 50 - 60 

 

 

3.1.4. Объѐмы максимальных тренировочных нагрузок. 

 
Нормативы максимального объѐма тренировочной нагрузки 

 
Этапный  

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки Тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

до года свыше года до двух лет свыше двух лет 

Количество  

часов в неделю 

6 9 9 10 

Количество  

тренировок  

в неделю 

4 5 6 7 

Общее количество 

часов в год 

192 288 288 320 

Общее количество 

тренировок в год 

128 160 192 224 

 

3.1.5.  Другие виды  спорта и подвижные игры. 
 

   Спортивные игры: гандбол, футбол, баскетбол. Бег. Броски. Прыжки. Подвижные игры и 

эстафеты. 

 

3.1.6. Требования техники безопасности в процессе реализации 

дополнительной предпрофессиональной программы. 

 
1. Общие требования безопасности. 

1.1. К занятиям по спортивным играм допускаются лица, прошедшие медицинский осмотр и 

инструктаж. 

1.2. Опасные факторы: 

- травмы при падении на скользком грунте; 

- выполнение упражнений без разминки; 

- травмы при грубой игре и невыполнение требований судьи. 

1.3. При занятиях волейболом должна быть аптечка, укомплектованная необходимыми 

медикаментами и перевязочными средствами для оказания первой помощи пострадавшим. 
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1.4. После окончания занятий волейболом принять душ или тщательно вымыть лицо и руки с 

мылом. 

2. Требования безопасности перед началом занятий по волейболу. 

2.1. Занятия по волейболу проводятся на спортивной площадке стадиона или  залах, имеющих 

размеры, отвечающие требованиям правил игры по волейболу. 

2.2. Тренер-преподаватель до начала занятий проверяет состояние, готовность спортивной (во-

лейбольной) площадки, наличие необходимого инвентаря. Проверяет натяжение сетки, наличие 

посторонних предметов на площадке. 

2.3. Инструктирует участников по технике безопасности, напоминает правила игры. 

2.4. При занятии в спортивном зале проверяет полы, сразу после влажной уборки играть в зале 

запрещается. Влажная уборка проводится за 30 мин. до начала занятий. 

2.5. Проводить занятия разрешается на площадке с ровным покрытием (без ям, канав, камней, 

луж), защищѐнной от проезжих магистралей, загазованности и запыления. 

3. Требования безопасности во время занятий по волейболу. 

3.1. На занятиях необходимо строго соблюдать дисциплину, выполнять требования и указания 

судьи, тренера-преподавателя, капитана команды. 

3.2. Все занимающиеся обязаны быть в спортивной форме (спортивный костюм, майка, трусы), 

однотипной спортивной обуви и защитной экипировке. 

3.3. Тренировочные игры должны проходить в соответствии с правилами игры в волейбол. 

3.4. Занятия должны проходить под руководством тренера-преподавателя. 

3.5. Во время занятий на спортивной площадке не должно быть посторонних лиц и предметов, 

которые могут стать причиной травм.  

3.6. Во время проведения игр учащиеся должны соблюдать игровую дисциплину и порядок вы-

полнения полученных заданий, соблюдать игровую дисциплину, не применять грубых и опас-

ных приѐмов, вести игру согласно правилам. 

3.7. При выполнении прыжков, случайных столкновениях и падениях волейболист должен 

уметь применять приѐмы самостраховки. 

4. Требования безопасности в аварийных ситуациях. 

4.1. При плохом самочувствии учащийся должен сообщить об этом тренеру-преподавателю. 

4.2. При возникновении пожара в спортивном зале немедленно прекратить занятия, эвакуиро-

вать учащихся из спортивного зала, сообщить о пожаре в ближайшую пожарную часть и при-

ступить к тушению очага возгорания с помощью первичных средств пожаротушения. 

4.3. При получении учащимся травмы немедленно оказать помощь пострадавшему, сообщить 

об этом родителям пострадавшего, вызвать скорую помощь, при необходимости отправить в 

ближайшее лечебное учреждение. 

5. Требования безопасности по окончании занятий. 

5.1. Убрать спортивный инвентарь в отведѐнное для хранения место. 

5.2. Снять спортивный костюм и спортивную обувь. 

5.3. Принять душ или тщательно вымыть лицо и руки с мылом.  

 

IV. Система контроля и зачѐтные требования. 
    В конце каждого этапа обучения, периода, цикла на основании Положения о текущем, про-

межуточном (годовом) и итоговом контроле обучающихся подводятся итоги проделанной рабо-

ты, анализируются данные учета, основу которых составляют количественные показатели: ре-

зультаты выполнения контрольных упражнений, время, затраченное на отдельные виды подго-

товки, объем и интенсивность тренировочных нагрузок, эффективность действий учащихся в 

учебных, контрольных, календарных играх и т. д. 

    На основании результатов контрольных испытаний решается     вопрос   об   уровне   подго-

товленности    занимающихся. 

Учащиеся оцениваются на соответствие и несоответствие контрольным и переводным  норма-

тивам для спортивных школ, результаты заносятся в журнал учѐта групповых занятий спортив-

ной школы и в протоколы контрольных и переводных испытаний. 
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    Входной контроль проводится с целью определения уровня физической подготовленности 

обучающихся во всех группах спортивной школы в начале учебного года.  Текущий контроль 

осуществляется в течение учебного года на учебно-тренировочных занятиях. 

Форму текущего, входного контроля определяет тренер-преподаватель с учѐтом контингента 

обучающихся, содержания учебного материала, используемых им образовательных техноло-

гий. На основании результатов контрольных испытаний рекомендуется вносить оперативные 

коррективы в учебно-тренировочный процесс. Время и сроки проведения промежуточного 

(годового) контроля регламентируются в соответствии с приказом  директора. Промежуточно-

му (годовому) контролю подвергаются учащиеся групп (ГНП) и (ТГ) при переходе на следую-

щий год или этап обучения по прохождении курса программ ГНП и ТГ.  

Итоговый контроль учащихся проводится в сроки, предусмотренные учебным планом шко-

лы. Итоговому контролю подвергаются выпускники учебно-тренировочных групп, заканчи-

вающие обучение в спортивной школе по прохождении курса образовательных программ. 

    К итоговому контролю допускаются учащиеся, завершившие образовательный процесс в со-

ответствии с требованиями учебного плана и программ. 

 
Приложение № 5  

к Федеральному стандарту  

спортивной подготовки  

по виду спорта «Волейбол» 

 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

 для зачисления в группы на этапе начальной подготовки 

 

Развиваемое физиче-

ское  

Контрольные упражнения (тесты) 

качество  Юноши  Девушки  

Быстрота  Бег 30 м (не более 5,1 с) Бег 30 м (не более 5,7 с) 

  Челночный бег 5 х 6 м (не более 

11,0 с) 

Челночный бег 5 x 6 м (не 

более 11,5 с) 

Сила  Бросок мяча весом 1 кг из-за го-

ловы двумя руками стоя (не ме-

нее 12,5 м) 

Бросок мяча весом 1 кг из-за 

головы двумя руками стоя 

(не менее 12 м) 

Скоростно-силовые 

качества  

Прыжок в длину с места (не ме-

нее 210 см) 

Прыжок в длину с места (не 

менее 190 см) 

  Прыжок вверх с места со взма-

хом руками (не менее 54 см) 

Прыжок вверх с места со 

взмахом руками (не менее 

46 см) 

 

 
Приложение № 6  

к Федеральному стандарту  

спортивной подготовки  

по виду спорта «Волейбол» 

 

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  

Быстрота  Бег 30 м (не более 5,0 с) Бег 30 м (не более 5,5 с) 

  Челночный бег 5 x 6 м (не 

более 10,9 с) 

Челночный бег 5 x 6 м (не 

более 11,2 с) 

Сила  Бросок мяча весом 1 кг из-

за головы двумя руками 

Бросок мяча весом 1 кг из-за 

головы двумя руками стоя 
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стоя (не менее 16 м) (не менее 12,5 м) 

Скоростно-силовые качест-

ва  

Прыжок в длину с места 

(не менее 220 см) 

Прыжок в длину с места (не 

менее 200 см) 

  Прыжок вверх с места со 

взмахом руками (не менее 

56 см) 

Прыжок вверх с места со 

взмахом руками (не менее 

48 см) 

Техническое мастерство  Обязательная техническая программа  

 

Вторая передача на точность 

из зоны 3 в зону 4 
4 4 

Передача мяча сверху двумя 

руками, стоя и сидя у стены 

(чередование) 

4 4 

Подача верхняя прямая в 

пределы площадки 
3  

Приѐм подачи и первая пе-

редача в зону 3 
3 3 

Нападающий удар по мячу 

через сетку с набрасывания 

тренера 

3 3 

Чередование способов пере-

дачи и приѐма мяча сверху, 

снизу (количество серий) 

10 10 

 
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 гда) 

1-й 

год 

2-й 

год 

3-й 

год 

1-й 

год 

2-й 

год 

3-й 

год 

4-й 

год 

5-й год 

свя-

зую-

щие 

напа-

даю

щие 

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, спиной (чередование) 
   3 4 5 5 8 5 

4. 

Подача на точность: 

10-12 лет-верхняя прямая; 

13-15 лет-верхняя прямая по зо-

нам. 

16-17 лет - в прыжке 

3 3 4 3 4 5 3 3 4 

5. 

Нападающий удар прямой из зо-

ны 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 
   2 3 4 3 2 3 
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зону 1 (16-17 лет с передачи за 

голову) 

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 напа-

дающего из зоны 4 (2) по диаго-

нали. 

   2 3   4 5 

Тактическая подготовка 

1. 

Вторая передача из зоны 3 в зону 

4 или 2 (стоя  спиной) в соответ-

ствии с сигналом 

   3 3 4 4 6 5 

2. 

Вторая передача в прыжке из зо-

ны 3 в зону 4 или 2 (стоя спиной) 

в соответствии с сигналом 

       4 2 

3. 

Нападающий удар или «скидка» 

в зависимости оттого поставлен 

блок или нет 

   3 4 4 5 4 5 

4. 

Командные действия: прием по-

дачи, вторая передача из зоны 3 и 

зону 4 или 2 (по заданию) и на-

падающий удар (с 16 лет вторая 

передача выходящим игроком) 

   3 4 5 5 3 4 

5. 

Блокирование одиночное напа-

дающих ударов из зон 4, 3, 2 со 

второй передачи. Зона не извест-

на,  направление удара диаго-

нальное 

   4 5 5 5 3 4 

6. 

Командные действия организа-

ции защитных действии по сис-

теме «Углом вперед» и «Углом 

назад" по заданию,  после напа-

дения 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 защит-

ным 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 приѐме подачи в иг-

ре (%) 
 30 26 22 20 18 14 12 12 
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Контрольные нормативы по технико-тактической подготовке 

 (девушки и юноши) 

№ Контрольные нормати-

вы 

группы начальной 

подготовки (на ко-

нец учебного года) 

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 

связую

щие 

напа-

дающие 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 

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 по 

возрастам 

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 подачи) 

   3 3 4 3 3 4 

6 Нападающий удар с 

переводом из зоны 2 в 

зону 5, из зоны 4 в зо-

ну 1 (16-17 лет с пере-

дачи на 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 2 на точность 

2 3 3 4      

9 Блокирование оди-

ночное нападающего 

из зоны 4 (2) по диа-

гонали 

    2 3 4 4 5 

Тактическая подготовка 

1 Вторая передача из 

зоны 3 в зону 4 или 2 

(стоя спиной) в соот-

ветствии с сигналом 

   3 3 4 4 6 5 

2 Вторая передача в 

прыжке из зоны 3 в 

зону 4 или 2 (стоя 

спиной) в соответст-

вии с сигналом 

       4 2 

3 Нападающий удар или 

«скидка» в зависимо-

сти от того, поставлен 

   3 4 4 5 4 5 
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блок или нет 

4 Командные действия: 

прием подачи, вторая 

передача из зоны 3 в 

зону 4 или 2 (по зада-

нию) и нападающий 

удар (с 16 лет вторая 

передача с выходя-

щим игроком) 

   3 4 5 5 3 4 

5 Блокирование оди-

ночное нападающих 

ударов из зон 4, 3, 2 

со второй передачи. 

Зона не известна, на-

правление удара диа-

гональное. 

   4 5 5 5 3 4 

6 Командные действия 

организации защит-

ных действий по сис-

теме «Углом вперед», 

Углом назад» по зада-

нию после нападения 

соперников 

 4 4 5 6 7 8 8 8 

Интегральная подготовка 

1 Прием снизу – верх-

няя передача 

5 6 7 8 6 7 7   

2 Нападающий удар - 

блокирование 

    6 5 6 6 8 

3 Блокирование – вто-

рая передача 

    5 6 7 6 8 

4 Переход после подачи 

к защитным действи-

ям, 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 напа-

дения в игре (%) 

- выигрыш 

- проигрыш 

    

 

30 

25 

 

 

40 

25 

 

 

40 

25 

 

 

40 

20 

 

 

35 

16 

 

 

40 

20 

3 Полезное блокирова-

ние в игру (%) 

   25 30 30 30 35 40 

4 Ошибка при приеме 

подачи в игре (%) 

 30 26 22 20 18 14 12 12 
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Требования к результатам освоения дополнительной 

предпрофессиональной программы «Волейбол» 

 
Результатом освоения дополнительной предпрофессиональной программы «Волейбол» 

является приобретение обучающимися следующих знаний, умений и навыков в предметных об-

ластях: 
  1. 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 ви-

дов спорта, требования, нормы и условия их выполнения для присвоения спортивных разрядов 

и званий по избранным видам спорта; федеральные стандарты спортивной подготовки по из-

бранным 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 ответст-

венности 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. 

   2. В области общей физической подготовки: 

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

ливости) и их гармоничное сочетание применительно к специфике занятий избранным видом 

спорта; 

- освоение комплексов физических упражнений; 

- укрепление здоровья, повышение уровня физической работоспособности и функцио-

нальных возможностей организма, содействие гармоничному физическому развитию. 

   3. В области избранного вида спорта «Волейбол»: 

- 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 обусловлен-

ных 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. 

   4. 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. 
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V. Перечень информационного обеспечения. 

 
Список литературы: 

   1. Волейбол.  Организация и проведение соревнований по упрощѐнным видам спорта. Сибир-

ский государственный университет физической культуры и спорта  г. Омск, 2004 

   2. Ю.Д. Железняк, А.В. Чачин. Волейбол. Примерная программа спортивной подготовки для  

СДЮШОР, ШВСМ. «Советский спорт» Москва, 2004 

   3.  Волейбол. Пляжный волейбол «Терра-спорт» Москва, 2001 

   4. А.С. Эдельман. Справочник «Физкультура и спорт» Москва, 1984 

   5. Эйнгорн А.Н. 500 упражнений для волейболистов. – М.: Физкультура и спорт, 1959. 

   6. Перльман М.Р. Специальная физическая подготовка волейболистов. – М.: Физкультура и 

спорт, 1968.  

   7. Амалин М.Е. Тактика волейбола. – М.: Физкультура и спорт, 1962. 

   8. Железняк Ю.Д., Клещев Ю.Н., Чехов О.С. Подготовка юных волейболистов: Учеб. пособие 

для тренеров. – М.: Физкультура и спорт, 1967. 

   9. Железняк Ю.Д. 120 уроков по волейболу: Учебное пособие для начинающих. – М.: Физ-

культура и спорт, 1965.  

   10. Ивойлов А.В. Соревнования и тренировка спортсменов. – Минск, 1982 

   11. Волейбол. Официальные волейбольные правила соревнований с учетом последних изме-

нений. «Олимпия. Человек» Москва, 2007 

   12. В.А. Кунянский. Практикум для судей «ТВТ Дивизион» Москва, 2004 

   13. Железняк Ю.Д., Клещев Ю.Н., Чехов О.С. Подготовка юных волейболистов: Учебное по-

собие для тренеров. – М.: Физкультура и спорт, 

   14. А. Соскин. Все о волейболе. Клубы «Физкультура и спорт» Москва, 1968 
   15. Волейбол: Примерная программа спортивной подготовки для детско-юношеских спортив-

ных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва [Электронный 

ресурс] – М.:Советский спорт, 2005. –112 с. 

 

  Перечень аудиовизуальных средств: 

   1. Видеозаписи с первенств и чемпионатов России, Европы и Мира.  

   2. Видеозаписи с соревнований различного уровня с участием учащихся. 

 

Перечень Интернет-ресурсов: 

 

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

   2. Социальная сеть работников образования   http://www.uchportal.ru/ 

   3. Сеть творческих учителей (сообщество учителей физической культуры) - 

http://www.itn.ru/communities.aspx?cat_no=22924&tmpl=com 

   4. Физкультура – сайт учителей физической культуры  - http://fizcultura.ucoz.ru/ 

   5. Клуб учителей физкультуры - http://www.proshkolu.ru/club/sports/ 

   6. Фестиваль педагогических идей – Российский общеобразовательный портал  

http:// festival. 1september.ru 

7. Российский общеобразовательный портал. Сборник методических разработок для школы - 

http://collection.edu.ru/ 

8. Образовательный портал - http://www.edu-reforma.ru/ 

9. http://www.sportreferats.narod.ru/    Рефераты на спортивную тематику. 

10. http://olympic.ware.com.ua/ OlympicWare. Этот веб-сайт полностью посвящен Олимпийским 

играм. Его базы содержат данные о всех Олимпиадах начиная с 1896 года (первые игры в Афи-

нах). 

11. http://www.infosport.ru/press/fkvot Физическая культура: воспитание, образование, трениров-

ка. 

http://???????????.??/
http://www.uchportal.ru/
http://www.itn.ru/communities.aspx?cat_no=22924&tmpl=com
http://fizcultura.ucoz.ru/
http://www.proshkolu.ru/club/sports/
http://collection.edu.ru/
http://www.edu-reforma.ru/
http://www.sportreferats.narod.ru/
http://olympic.ware.com.ua/
http://www.infosport.ru/press/fkvot


 39 

12. http://members.fortunecity.com/healthdoc/default.htm - Физическая культура. Если хочешь 

быть здоров. 

13. http:// www.zavuch.info- информационный портал для работников системы образования. 

14. http://www.uchportal.ru/ - учительский портал 

15. http://scholar.urc.ac.ru:8002/courses/Technology - Новые педагогические технологии: Курс, 

предназначен для учителей общеобразовательных школ, гимназий, лицеев, студентов педагоги-

ческих вузов, преподавателей педагогики, аспирантов. Он посвящен методу проектов и обуче-

нию в сотрудничестве. Там вы найдете ответы на вопросы “Чем отличается обычное групповое 

обучение от обучения в малых группах по методике сотрудничества?”, “Что такое "базовая 

группа" и как она работает?”, “Что такое проект, метод проектов, цикловое планирование?". 

16. http://www.ict.edu.ru/ - Портал “Информационно-коммуникационные технологии в образо-

вании” Портал "Информационно-коммуникационные технологии в образовании" входит в сис-

тему федеральных образовательных порталов и нацелен на обеспечение комплексной информа-

ционной поддержки образования в области современных информационных и телекоммуника-

ционных технологий, а также деятельности по применению ИКТ в сфере образования. 

17. http://som.fio.ru/ - Сетевое объединение методистов - В помощь Учителю. Представлены 

обширные материалы по различным предметам для учителя. 

18. Российский общеобразовательный портал http://school.edu.ru Федеральный образовательный 

портал. Каталог ресурсов по педагогике, воспитанию и обучению детей дошкольно-школьного 

возраста, абитуриентов: учебно-методические, информационные и др. материалы. Образование 

в регионах. Официальные документы. Коллекции и проекты. Консультации специалистов. 

19. Портал “Информационно-коммуникационные технологии в образовании»  

 http://www.ict.edu.ru/   

На этом сайте представлен аннотированный каталог информационного обеспечения, реализо-

ванного в виде веб-сайтов. Его рекомендуется использовать при проектировании и реализации 

базовых, профильных и элективных курсов по предметам базисного учебного плана. Портал 

"Информационно-коммуникационные технологии в образовании" входит в систему федераль-

ных образовательных порталов и нацелен на обеспечение комплексной информационной под-

держки образования в  области современных информационных и телекоммуникационных тех-

нологий, а также деятельности по применению ИКТ в  сфере образования ... На портале пред-

ставлены следующие информационные разделы: http://nsportal.ru http://www.методкабинет.рф 

20. http://fiskult-ura.ucoz.ru  ФизкультУРА 

21. Сайт "Я иду на урок физкультуры" - сайт создан на основе материалов газеты  

"Спорт в школе" Издательского дома "Первое сентября". 

22. Справочно-правовые системы «Консультант плюс» и «Гарант» - www.consultant.ru, 

www.garant.ru 

23. www.wrestrus.ru 
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