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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ  ЗАПИСКА 

 

      Программа составлена на основании нормативно-правовых документов, 

регулирующих деятельность спортивной школы, в ней отражены основные ʧʨʠʥʮʠʧʳ 

спортивной подготовки юных спортсменов, результаты научных исследований, опыт 

работы спортивных школ по волейболу. 

Учебная программа для специализированной спортивной школы составлена в 

соответствии с Федеральным Законом «Об образовании» от 29.12.2012 г № 273-ФЗ, 

приказом Минспорта России от 12.09.2013 г. № 730 «Об утверждении федеральных 

требований к минимуму содержания, структуре, условиям реализации 

предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и к срокам 

обучения по этим программам», приказом Минспорта России от 12.09. 2013 г. № 731 «Об 

утверждении Порядка приема на обучение по дополнительным предпрофессиональным 

программам в области физической культуры и спорта», приказом Минспорта России от 

27.12.2013 № 1125 «Об утверждении особенностей организации и осуществления 

образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической 

культуры и спорта», с Приказом Министерства образования и науки Российской 

Федерации от 29.08.2013 № 1008 «Об утверждении порядка организации и осуществления 

образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам». 

                                                                                                  ʊʘʙʣʠʮʘ 1 
Численный состав занимающихся, максимальный объем учебно-

тренировочной работы  

 
*В командных игровых видах спорта максимальный состав группы определяется на основании правил 

проведения официальных спортивных соревнований и в соответствии с заявочным листом для участия в них. 

 

Программа служит основным документом для эффективного построения учебно-

тренировочных этапов первого, второго и третьего, четвертого и пятого годов обучения и 

содействия успешному решению задач физического воспитания детей  школьного 

возраста.  

Основной показатель работы спортивной школы «Локомотив-Изумруд» – 

стабильность состава занимающихся, динамика прироста индивидуальных показателей 

выполнения программных требований по уровню подготовленности занимающихся, 

выраженных в количественных показателях физического развития, физической, 

технической, тактической, интегральной и теоретической подготовки (по истечении 

каждого года), вклад в подготовку молодежных и юношеских сборных команд страны, 

команд высших разрядов, результаты участия в соревнованиях. Выполнение нормативных 
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требований по уровню подготовленности и спортивного разряда – основное условие 

пребывания занимающихся в спортивной школе. В комплексном зачете учитываются в 

целом все результаты. 

Для каждого тренировочного этапа  подготовки существуют свои цели и задачи, 

наиболее отражающие уровень подготовки занимающихся в детской спортивной школе по 

волейболу. 

Для обучающихся учебно-тренировочной группы 1-го года обучения: 

Цель: начало стабилизации специализированной тренировки по волейболу с 

отобранным контингентом обучающихся. 

Задачи:  

1. Содействие правильному физическому развитию, повышение уровня 

разносторонней физической подготовленности, развитие специальных физических 

качеств и способностей, необходимых при совершенствовании техники и тактики 

волейбола. 

2. Освоение основ техники и тактики волейбола. 

3. Воспитание соревновательных качеств. 

4. Обучение навыкам ведения дневника, системам записи игр и анализу 

полученных данных. 

 

Для обучающихся учебно-тренировочной группы 2-го года обучения: 

Цель: специализированная подготовка по игровым функциям занимающихся. 

Задачи:  

1. Прочное овладение основами техники и тактики волейбола. 

2. Индивидуализация подготовки каждого обучающегося с учетом игрового 

«амплуа» в команде. 

3. Приобретение навыков в организации и проведении соревнований по волейболу. 

4. Приобретение соревновательного опыта. 

 

Для обучающихся учебно-тренировочной группы 3-го года обучения: 

Цель: достижение спортсменами высокой спортивной формы. 

Задачи:  

1. Достижение высокого уровня спортивной подготовленности. 

2.Прочное овладение основами техники и тактики игры в волейбол. 

3.Приобретение стабильных игровых навыков. 
 

Для обучающихся учебно-тренировочной группы 4 и 5-го года обучения: 

Цель: выполнение объемов тренировочных и соревновательных нагрузок, 

предусмотренных Программой. 

Задачи:  

1. Достижение высокого уровня специальной физической и функциональной 

подготовленности. 

 2. Совершенствование уровня технико-тактической и соревновательной 

подготовленности. 

3. Приобретение навыков судейства и организации соревнований в группах 

начальной спортивной подготовки.    
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1. УЧЕБНЫЙ ПЛАН 

 

В учебном плане отражены основные задачи и направленность работы по подготовке 

юных волейболистов. Учебный план определяет максимальный объем тренировочной 

нагрузки обучающихся, учитывает состояние социума, возможности педагогического 

коллектива, состояние материально-технической базы учреждения, образовательные 

потребности обучающихся и их родителей.  

Учебный план обеспечивает: 

- права обучающихся на получение качественного образования, установленные 

федеральными государственными требованиями;  

- непрерывность обучения; 

- оптимальную нагрузку обучающихся. 

Учебный план дополнительной предпрофессиональной программы по волейболу 

состоит из предметных областей, отнесенных к группе командных игровых видов спорта.  

Соотношение объемов обучения по предметным областям по отношению к общему 

объему учебного плана определено в его структуре. 

Учебным планом учитывается режим учебно-тренировочной работы в неделю с 

расчетом на 44 недели (таблица 2).  

Таблица 2 

УЧЕБНЫЙ ПЛАН   

  

№ 

п/п 

Разделы 

предметных областей 

Количество  часов  в  год 

Тренировочный этап  

1-й 2-й 3-й 4-й 5-й Форма 

проме-

жуточ-

ной 

(итогов

ой) 

аттеста-

ции 

Объем  

обуче-

ния 

% 

1 Теория и методика 

физической культуры и 

спорта 

50 50 75 75 75 Т 10 

2 Общая физическая 

подготовка 
90 90 112 112 112 Т 15 - 18 

3 Избранный вид спорта 

 
280 280 448 457 457 Т 55 - 60 

4 Самостоятельная 

работа 

10 10 7 7 7  1 - 2 

5 Специальная 

физическая подготовка 
74 74 105 105 105 Т 10 - 15 

 Итого 

 
504 504 756 756 756   

 Количество  часов  в 

неделю 
12 12 18 18 18 

 100 

 

Т - тестирование  по  предметной  области 
 

 

*   Объем обучения на тренировочном этапе (базовая подготовка) по 

областям составляет: 

-  Теория и методика физической культуры и спорта -10 %; 
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-  Общая физическая подготовка – 18%; 

-  Избранный вид спорта – 55%; 

-  Самостоятельная работа – 2%; 

-  Специальная физическая подготовка – 15% 

 

*   Объем обучения на тренировочном этапе (спортивная специализация) по 

областям составляет: 

-  Теория и методика физической культуры и спорта -10 %; 

-  Общая физическая подготовка – 15%; 

-  Избранный вид спорта – 60%; 

-  Самостоятельная работа – 1%; 

-  Специальная физическая подготовка – 14% 

 

Учебным планом предусмотрено соотношение объемов обучения по предметным 

областям по отношению к общему объему учебного плана: оптимальный объем 

тренировочной и соревновательной деятельности обучающихся (в объеме от 60% до 90% 

от аналогичных показателей, устанавливаемых федеральными стандартами спортивной 

подготовки по волейболу); 

от 10 % - теоретическая подготовка; 

от 10 до 20 % - общая физическая подготовка 

от 10 до 20 %  - специальная физическая подготовка; 

не менее 45% - избранный вид спорта,  

до 10% - самостоятельная работа обучающихся. 

Организация тренировочного и образовательного процессов регламентируется 

календарным учебным графиком (Приложение 1), расписанием занятий, которые 

разрабатываются и утверждаются учреждением самостоятельно. Продолжительность 

каникул в течение учебного года составляет 9 календарных недель.  

Продолжительность учебной недели - шестидневная. Продолжительность занятия - 

45 минут. 

Непрерывность освоения обучающимися дополнительной предпрофессиональной 

программы по волейболу в каникулярный период обеспечивается пребыванием в 

физкультурно-спортивных или спортивно-оздоровительных лагерях, участием 

обучающихся в тренировочных сборах, а также самостоятельной работой обучающихся 

по индивидуальным планам  подготовки.  
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2. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ ПРОГРАММЫ 

 

2.1. ХАРАКТЕРИСТИКА СОДЕРЖАНИЯ ПРОГРАММЫ 

 

     Методическая часть программы включает учебный материал по основным 

видам подготовки, его распределение в годичном цикле; рекомендуемые объемы 

тренировочных и соревновательных нагрузок и планирование спортивных результатов; 

организацию и проведение врачебно-педагогического контроля; содержит 

практические материалы и методические рекомендации по проведению учебно-

тренировочных занятия, воспитательной работы. 

 

2.2.ОРГАНИЗАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ 

 

Цель подготовки резервов высококвалифицированных волейболистов состоит в 

том, чтобы юные спортсмены при переходе в группы спортивного совершенствования, 

а впоследствии в команды высших разрядов по уровню подготовленности обладали 

потенциалом для достижения высоких спортивных результатов на соревнованиях 

высокого ранга, в сфере спорта высших достижений. 

Содержание работы с юными волейболистами на всем многолетнем протяжении 

определяется следующими факторами: спецификой игры в волейбол, модельными 

требованиями квалифицированных волейболистов, возрастными особенностями и 

возможностями волейболистов. 

Основное значение приобретает воспитательная работа по предупреждению 

негативных явлений, связанных с отбором и отчислением «неперспективных», 

форсированной подготовкой «на результат», симптомами «звездной болезни» и т.п. 

Первый и второй год обучения в учебно-тренировочной группе (этап «базовой 

подготовки») посвящен базовой технико-тактической и физической подготовке, в этот 

период осуществляются освоение основ техники и тактики (без акцента на 

специализацию по игровым функциям), воспитание соревновательных качеств,  

применительно к волейболу. Возраст 12 – 14 лет.  

Третий, четвертый и пятый года обучения учебно-тренировочного этапа (этап 

«спортивной специализации») направлен на специальную подготовку: технико-

тактическую, физическую, интегральную, в том числе игровую, соревновательную, в 

которую вводятся элементы специализации по игровым функциям (связующие, 

нападающие, либеро). Возраст 15 – 17 лет. 

Указанные возрастные границы условны, основной показатель – уровень 

подготовленности и спортивный разряд. Поэтому спортсмены с учетом выполнения 

установленных требований переводятся на следующий этап или год обучения в более 

раннем возрасте.                                                                                  

В соответствии с основной направленностью этапов определяются задачи, 

осуществляется подбор средств, методов, тренировочных и соревновательных 

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

ориентироваться на следующие положения: 

- усиление индивидуальной работы по овладению техникой и 

совершенствованию навыков выполнения технических приемов и их способов; 

- увеличение объема индивидуальной тактической подготовки как важнейшего 

условия реализации технического потенциала отдельных волейболистов и команды в 

целом в рамках избранных систем игры и  групповой тактики в нападении и защите; 

- осуществление на высоком уровне интегральной подготовки посредством 

органической взаимосвязи технической, тактической и физической подготовки, 
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умелого построения учебных  и контрольных игр с целью решения основных задач по 

видам подготовки; 

- повышение качества отбора детей с высоким уровнем развития способностей к 

волейболу и прохождение их через всю систему многолетней подготовки;  

- разработка эффективной системы оценки уровня спортивной подготовленности 

обучающихся количественно-качественные показатели по видам подготовки, 

результаты участия в соревнованиях. 

Выполнение задач, поставленных перед спортивной школой по волейболу, 

предусматривает: проведение практических и теоретических занятий; обязательное 

выполнение учебного плана, переводных и итоговых контрольных нормативов; 

регулярное участие в соревнованиях и проведение контрольных игр; осуществление 

восстановительно-профилактических мероприятий; просмотр видеозаписей, 

кинограмм, соревнований высококвалифицированных волейболистов; прохождение 

инструкторской и судейской практики; создание условий для проведения регулярных 

круглогодичных занятий; обеспечение четкой, хорошо организованной системы отбора 

способных юных спортсменов; организацию систематической воспитательной работы, 

привитие юным спортсменам навыков спортивной этики, организованности, 

дисциплины, любви и преданности своему коллективу; четкую организацию учебно-

воспитательного процесса, использование данных науки и передовой практики как 

важнейших условий совершенствования спортивного мастерства и волевых качеств 

учащихся; привлечение родительского актива к регулярному участию в организации 

учебно-воспитательной работы школы. 

Исходя из специфики волейбола, как вида спорта, в отдельный вид выделена 

интегральная подготовка, основная цель которой сводится к тому, чтобы научить 

обучающихся  реализовывать в игровых навыках тренировочные эффекты – результаты 

всех сторон тренировки. 

При определении тренировочных и соревновательных нагрузок, осуществлении 

развития физических качеств спортсменов, обучении их технике и тактике необходимо 

учитывать периоды полового созревания и сенситивные (чувствительные) фазы 

развития того или иного физического качества (таблица 3).      

ʊʘʙʣʠʮʘ 3 

Примерные сенситивные (благоприятные) периоды развития двигательных 

качеств 
 

Многофункциональные показатели, 

физические качества 

Возраст, лет 

12 13 14 15 16 17 

Длина тела + + + +   

Мышечная масса + + + +   

Быстрота       

Скоростно-силовые качества + + +    

Сила + + +    

Выносливость (аэробные возможности)    + + + 

Анаэробные возможности    + + + 

Гибкость       

Координационные способности +      

Равновесие + + +    

                                                            
Необходимо в сенситивные периоды акцентировано воздействовать на развитие 

соответствующих качеств. Так, оптимальные периоды у мальчиков и юношей для 

развития аэробных возможностей будут в 14 лет; для развития анаэробно-

гликолитических механизмов – возраст 11-13 лет и 16-17 лет; для развития 

креатинофосфатного энергетического механизма – возраст 15-18 лет. 

Подбор средств и объем общей физической подготовки для каждого занятия 

зависит от конкретных задач обучения и от условий, в которых проводятся занятия.  
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Периодически целесообразно выделять отдельные занятия на общую 

физическую подготовку. В этом случае в подготовительной части  изучается техника, 

проводятся подвижные игры.  

Формирование тактических умений начинается с развития у обучающихся 

быстроты реакции и ориентировки, сообразительности, а также умений, специфических 

для игровой деятельности. Сюда относится умение принять правильное решение и 

быстро выполнить его в различных играх; умение взаимодействовать с другими 

игроками, чтобы добиться победы над соперником; умение наблюдать и быстро 

выполнять ответные действия и т.д.; по мере изучения технических приемов волейбола 

учащиеся изучают тактические действия, связанные с этими приемами. 

Большое место в подготовке волейболистов занимает интегральная подготовка. 

Основу интегральной подготовки составляют упражнения, при помощи которых в 

единстве решаются вопросы физической и технической подготовки (развитие качеств в 

рамках структуры приема, развитие специальных физических качеств посредством 

многократного выполнения приемов); технической и тактической подготовки 

(совершенствование приемов в рамках тактических действий, а также посредством 

многократного выполнения тактических действий – индивидуальных, групповых, 

командных в нападении и защите); переключения в выполнении технических приемов 

и тактических действий – отдельно в нападении, защите и сочетание нападающих и 

защитных действий. Учебные игры, контрольные игры и соревнования по волейболу 

служат высшей формой интегральной подготовки.  

 

2.3. ТЕОРИЯ И МЕТОДИКА ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ И СПОРТА 

 

Цель и основное содержание данной предметной области Программы 

определяются необходимостью приобретения спортсменами определенного минимума 

знаний: 

-  для формирования общей и специальной культуры обучающихся; 

- для формирования и развития творческих и спортивных способностей детей; 

- для понимания сущности спорта, тренировочного процесса и требований для его 

безопасного осуществления; 

- для удовлетворения индивидуальных потребностей детей в интеллектуальном и 

нравственном совершенствовании. 

 Подготовка по данной предметной области проводится в виде групповых 

теоретических занятий, лекций, мероприятий, на которых раскрываются разделы и 

темы, рекомендуемые Федеральными государственными требованиями, просмотра 

видеоматериалов. Для более углубленного изучения вопросов теории и методики 

спорта и волейбола в частности учащимся рекомендуют специальную литературу для 

самостоятельной работы с последующим ее обсуждением и разбором. 

 На тренировочном этапе первого года обучения изучаются следующие разделы 

предметной области «Теория и методика физической культуры и спорта» 

представленные в таблице 4. 

Таблица 4 

Содержание тем предметной области «Теория и методика физической культуры и 

спорта» для обучающихся этапа базовой подготовки первого года обучения 

 
п/п Название тем Содержание  Количество 

часов (ч) 

Формы занятий 

1.  Развитие волейбола 

в России и в 

Свердловской 

области. 

Олимпийское 

движение. 

Известные тренеры и спортсмены в 

Российской Федерации. 

Выдающиеся волейболисты 

современности. Развитие волейбола 

в Свердловской области. 

3 Лекции, 

презентации 
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2.  Состояние и 

развитие волейбола 

в мире 

Мировые звезды волейбола. 

Выдающиеся достижения сборных 

команд.  

3 Лекции 

3.  Нагрузка и отдых 

как 

взаимодейственные 

компоненты 

процесса 

упражнения.  

Роль нагрузки в упражнениях. 

Основные компоненты нагрузки. 
Влияние интенсивности упражнений 

на организм спортсменов. 

4 Лекции, 

презентации 

4.  Органы 

пищеварения и 

обмен веществ. 

Органы выделения. 

Основные понятия о системах 

организма. Общие понятия о 

строении организма человека, 

взаимодействие органов и систем в 

процессе тренировки. 

4 Лекции, 

презентации 

5.  Общие санитарно-

гигиенические 

требования к 

занятиям 

волейболом.  

Общие санитарно-гигиенические 

требования к занятиям волейболом. 

Использование естественных 

факторов природы (солнца, воздуха 

и воды) в целях закаливания 

организма. 

4 Лекции, беседы 

6.  Оборудование и 

инвентарь. 

Тренажерные устройства для 

обучения технике игры. 

Техника безопасности на занятиях и 

при выезде на соревнования. 

4 Лекции, беседы, 

презентации. 

7.  Основы техники и 

тактики игры в 

волейбол. 

Понятие о технике игры.  

Характеристика приемов игры. 

Понятие о тактике игры. 

Характеристика тактических 

действий. 

6 Лекции 

8.  Основы методике 

обучения 

волейболу. 

Понятие об обучении технике и 

тактике игры. Характеристика 

средств, применяемых в тренировке. 

6 Лекции 

9.  Правила 

соревнований, их 

организация и 

проведение. 

Роль соревнований в спортивной 

подготовке юных волейболистов. 

Виды соревнований. 

8 Лекции 

10.  Установка игрокам 

перед 

соревнованиями и 

разбор проведенных 

игр. 

Тактический план игры, 

определение основного состава, 

установка игры, разбор игры. 

8 Лекции, анализ 

игровых действий 

Итого часов 50 

 

 В таблице 5 представлен теоретический материал, который изучается  в 

тренировочных группах второго года обучения. 

Таблица 5 

Содержание тем предметной области «Теория и методика физической культуры и 

спорта» для обучающихся этапа базовой подготовки второго года обучения 

 
п/п Название тем Содержание  Количество 

часов (ч) 

Формы занятий 

1.  Физическая 

культура и спорт в 

России. 

Цели и задачи спортивной школы. 

Основные компоненты многолетней 

подготовки спортивного резерва в 

СДЮСШОР «Локомотив-Изумруд» 

3 Лекции, 

презентации 

2.  Краткий обзор 

состояния в 

развитии волейбола 

в мире и в России. 

Мировые звезды волейбола. 

Спортивные клубы в Российской 

Федерации. Роль спортивных клубов 

в развитии волейбола в стране. 

3 Лекции 

3.  Специфика игры в 

волейбол.  

Оздоровительная и прикладная 

направленность волейбола 

4 Лекции, 

презентации 
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4.  Нервная система 

человека. 

Дыхательная 

система. 

Основные понятия о системах 

организма. Общие понятия о 

строении организма человека, 

взаимодействие органов и систем в 

процессе тренировки. Влияние 

физических упражнений на нервную 

систему и обмен веществ. 

4 Лекции, 

презентации 

5.  Гигиена, врачебный 

контроль и 

самоконтроль  

Меры общественной и личной 

санитарно-гигиенической 

профилактики. 

4 Лекции, беседы 

6.  Оборудование и 

инвентарь. 

Тренажерные устройства для 

обучения технике игры. 

4 Лекции, беседы, 

презентации. 

7.  Основы техники и 

тактики игры в 

волейбол. 

Анализ технических приемов игры. 

Анализ тактических действий в 

нападении и защите. 

6 Лекции 

8.  Основы методике 

обучения 

волейболу. 

Понятие об обучении и тренировке в 

волейболе. Классификация 

упражнений, применяемых в 

учебно-тренировочном процессе по 

волейболу. 

6 Лекции 

9.  Правила 

соревнований, их 

организация и 

проведение. 

Методика судейства в волейболе. 

Обязанности участников 

соревнований по волейболу. 

8 Лекции 

10.  Установка игрокам 

перед 

соревнованиями и 

разбор проведенных 

игр. 

Характеристика команды 

противника. Тактический план игры, 

установка на игру команде и 

отдельным игрокам. Разбор игры 

8 Лекции, анализ 

игровых действий 

Итого часов 50 

 

 В таблице 6 представлена тематика теоретических занятий для обучающихся 

третьего года обучения на тренировочном этапе. 

Таблица 6 

Содержание тем предметной области «Теория и методика физической культуры и 

спорта» для обучающихся этапа спортивной специализации  

третьего года обучения 

 
п/п Название тем Содержание  Количество 

часов (ч) 

Формы занятий 

1.  Физическая 

культура и спорт в 

России. 

Единая всероссийская спортивная 

классификация. Спортивные 

разряды и почетные спортивные 

звания. 

2 Лекции, 

презентации 

2.  Краткий обзор 

состояния в 

развитии волейбола 

в мире и в России. 

Характеристика соревнований. 

Юношеские соревнования. 

3 Лекции 

3.  Характеристика 

нагрузки в 

волейболе. 

Основные компоненты нагрузки. 

Распределение нагрузки в годичном 

цикле подготовки спортсмена. 

6 Лекции 

4.  Влияние 

физических 

упражнений на 

организм 

занимающихся. 

Спортивная тренировка как процесс 

совершенствования функций 

организма. Понятие об утомлении и 

переутомлении. Средства 

восстановления в спорте. 

8 Лекции, 

презентации 

5.  Взаимодействие 

систем организма 

при увеличении 

воздействия на 

организм 

Работоспособность мышц и 

подвижность суставов. 

6 Лекции, 

презентации 
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спортсмена. 

6.  Гигиена, врачебный 

контроль и 

самоконтроль  

Вредные привычки и их 

профилактика. Регулирование веса 

спортсмена. Режим дня. Режим 

питания. Понятие о тренировке и 

«спортивной форме». Значение 

массажа и самомассажа. Раны и их 

разновидности. Ушибы, растяжения, 

разрывы мышц и связок, мышц и 

сухожилий. Кровотечения, их виды 

и меры остановки. 

8 Лекции, беседы 

7.  Оборудование и 

инвентарь. 

Роль и место специального 

оборудования в повышении 

эффективности тренировочного 

процесса по волейболу. 

4 Лекции, беседы, 

презентации. 

8.  Основы техники и 

тактики игры в 

волейбол. 

Анализ технических приемов игры. 

Анализ тактических действий в 

нападении и защите. Единство 

техники и тактики игры. 

8 Лекции 

9.  Основы методике 

обучения 

волейболу. 

Методика физической подготовки. 

Обучение технике. Обучение 

тактике. 

10 Лекции 

10.  Правила 

соревнований, их 

организация и 

проведение. 

Способы проведения соревнований: 

круговой, с выбыванием, 

смешанный. Подготовка мест для 

соревнований. Обязанности судей. 

10 Лекции 

11.  Установка игрокам 

перед 

соревнованиями и 

разбор проведенных 

игр. 

Установка на предстоящую игру (на 

макете). Тактический план игры 

команды и задания отдельным 

игрокам. Разбор проведенной игры. 

Выполнение тактического плана. 

Общая оценка игры  и действий 

отдельных игроков. Выводы по игре. 

Система записи игр по технике, 

тактике и анализ полученных 

данных. 

10 Лекции, анализ 

игровых действий 

Итого часов 75 

 

 Подготовка в предметной области «Теория и методика физической культуры и 

спорта» на тренировочном этапе четвертого года обучения включает в себя материал, 

представленный в таблице 7. 

Таблица 7 

Содержание тем предметной области «Теория и методика физической культуры и 

спорта» для обучающихся этапа спортивной специализации  

четвертого года обучения 

 
п/п Название тем Содержание  Количество 

часов (ч) 

Формы занятий 

1.  Физическая 

культура и спорт в 

России. 

Усиление роли и значения 

физической культуры в повышении 

уровня общей культуры и продлении 

творческого долголетия людей. 

Структура и функции спортивных 

организаций в повышении имиджа 

России на международной арене. 

4 Лекции, 

презентации 

2.  Краткий обзор 

состояния в 

развитии волейбола 

в мире и в России. 

Международные юношеские 

соревнования по волейболу. Состав 

сборных команд по волейболу  

3 Лекции 

3.  Основные стороны Специфика закономерностей 8 Лекции, 
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тренировки спортивной тренировки. Основные 

требования к дозировке 

тренировочной нагрузки в 

зависимости от возраста, пола и 

уровня физической 

подготовленности спортсмена: 

рациональное сочетание работы и 

отдыха. Понятие об утомляемости и 

восстановлении энергетических 

затрат в процессе занятий спортом. 

презентации 

4.  Краткие сведения о 

строении и 

функциях организма 

человека и влияние 

на него физических 

упражнений. 

Понятие о спортивной 

работоспособности, 

функциональных возможностях 

человека при занятиях спортом. 

Влияние физических упражнений на 

работоспособность мышц, на 

развитие сердечно-сосудистой 

системы. 

8 Лекции, 

презентации 

5.  Гигиена, врачебный 

контроль и 

самоконтроль, 

оказание первой 

помощи.  

Учет объективных и субъективных 

показателей спортсмена (вес, пульс, 

сон, аппетит, работоспособность, 

общее состояние и самочувствие). 

Дневник самоконтроля. Действия 

высокой температуры. Доврачебная 

помощь пострадавшему: способы 

остановки кровотечения, перевязки. 

Массаж, как средство 

восстановления, понятие о методике 

его применения. Общероссийские 

антидопинговые правила. Понятие 

«Допинг». Запрещенные препараты. 

8 Лекции, беседы 

6.  Оборудование и 

инвентарь. 

Специальное оборудование для 

решения задач физической, 

технической и тактической 

подготовленности. 

4 Лекции, беседы, 

презентации. 

7.  Основы техники и 

тактики игры в 

волейбол. 

Характеристика техники и тактики 

игры в волейбол. Модельные 

характеристики выдающихся 

спортсменов.  

8 Лекции 

8.  Основы методике 

обучения 

волейболу. 

Обучение и тренировка как единый 

процесс формирования и 

совершенствования двигательных 

навыков, физических и волевых 

качеств. Важность соблюдения 

режима для достижения высоких 

результатов. Применение 

дидактических принципов. 

10 Лекции 

9.  Правила 

соревнований, их 

организация и 

проведение. 

Выбор способа розыгрыша при 

проведении соревнований в 

зависимости от их характера. Состав 

судейской коллегии. Обязанности 

судей. Методика судейства. 

Технический отчет. Расписание игр. 

зачет. Составление таблиц. Ведение 

протокола игры. 

10 Лекции, 

практические 

навыки 

заполнения 

документации при 

проведении 

соревнований. 

10.  Установка игрокам 

перед 

соревнованиями и 

разбор проведенных 

игр. 

Содержание установок в 

зависимости от характера 

соревнований, особенности команд 

соперников. Системы записи игр и 

анализ полученных данных. 

12 Лекции, анализ 

игровых действий 

Итого часов 75 
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 Теоретические знания, получаемые обучающимся на пятом году обучения на 

тренировочном этапе структурированы и представлены в таблице 8. 

Таблица 8 

Содержание тем предметной области «Теория и методика физической культуры и 

спорта» для обучающихся этапа спортивной специализации  

пятого года обучения 

 
п/п Название тем Содержание  Количество 

часов (ч) 

Формы занятий 

1.  Физическая 

культура и спорт в 

России. 

Нормативно-правовые аспекты 

развития физической культуры и 

спорта в РФ. Федеральный закон РФ 

«Об образовании в Российской 

Федерации» 273-ФЗ, Федеральный 

стандарт по виду спорта 

«Волейбол», Федеральный закон «О 

физической культуре и спорте в 

Российской Федерации» 329-ФЗ.  

4 Лекции, 

презентации 

2.  Краткий обзор 

состояния в 

развитии волейбола 

в мире и в России. 

Характеристика сильнейших команд 

по волейболу в РФ. Международные 

соревнования по волейболу. 

3 Лекции 

3.  Характеристика 

соревновательной 

деятельности в 

волейболе.  

Пространственно-временные, 

количественно-качественные и 

энергетические параметры 

соревновательного игрового 

противоборства. Система 

соревновательной подготовки 

спортсмена.  

8 Лекции, 

презентации 

4.  Краткие сведения о 

строении и 

функциях организма 

человека и влияние 

на него физических 

упражнений. 

Основные требования к дозировке 

тренировочной нагрузки в 

зависимости от возраста, пола и 

уровня физической 

подготовленности спортсмена: 

рациональное сочетание работы и 

отдыха. Понятие об утомляемости и 

восстановлении энергетических 

затрат в процессе занятий спортом. 

8 Лекции, 

презентации 

5.  Гигиена 

тренировочного 

процесса, 

врачебный контроль 

и самоконтроль, 

оказание первой 

помощи.  

Врачебный контроль и 

самоконтроль спортивного врача и 

спортсмена. Основы спортивного 

массажа. Общее понятие о 

спортивном массаже, основные 

приемы массажа, массаж перед 

тренировочным занятием и 

соревнованием, во время и после 

соревнований. Доврачебная помощь, 

искусственное дыхание и его 

приемы, транспортировка 

пострадавшего. Процедура 

тестирование на наличие нарушений 

допинговых правил. Определение 

наказания за нарушение 

допингового закона. 

8 Лекции, беседы 

6.  Оборудование и 

инвентарь. 

Технические средства, применяемые 

при обучении навыкам игры в 

волейбол. 

4 Лекции, беседы, 

презентации. 

7.  Основы техники и 

тактики игры в 

волейбол. 

Классификация техники и тактики 

игры в волейбол.   

8 Лекции 

8.  Основы обучения Планирование и контроль учебно- 10 Лекции 
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методике 

волейболу. 

тренировочного процесса. 

Наблюдения на соревнованиях. 

Контрольные испытания. 

Индивидуальный план тренировки. 

Тренировочное занятие  как 

основная форма организации и 

проведения тренировки, организация 

обучающихся на тренировке. 

9.  Правила 

соревнований, их 

организация и 

проведение. 

Содержание работы главной 

судейской коллегии. Методика 

судейства. Документация при 

проведении соревнований. 

10 Лекции, 

практические 

навыки 

заполнения 

документации при 

проведении 

соревнований. 

10.  Установка игрокам 

перед 

соревнованиями и 

разбор проведенных 

игр. 

Содержание установок в 

зависимости от особенностей своей 

команды и команды соперника. 

Организация коллективной записи 

действий игроков, анализ 

полученных данных. 

12 Лекции, анализ 

игровых действий 

Итого часов 75 

 

2.4 ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (ОФП) 

 

  ʆʙʱʘʷ ʬʠʟʠʯʝʩʢʘʷ ʧʦʜʛʦʪʦʚʢʘ направлена на развитие основных двигательных 

качеств – силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости, а также на обогащение 

юных волейболистов разнообразными двигательными навыками. Средства общей 

физической подготовки подбираются с учетом возраста занимающихся и специфики 

волейбола. 

Из всего многообразия средств общей физической подготовки в занятиях с 

юными волейболистами преимущественно используются упражнения из гимнастики, 

акробатики, легкой атлетики, баскетбола, подвижные игры. 

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

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

игры. 

В таблицах 9,10,11,12,13 представлены комплексы физической подготовки для 

обучающихся тренировочного этапа обучения. 

Таблица 9 

ʂʆʄʇʃɽʂʉʓ ʌʀɿʀʏɽʉʂʀʍ ʋʇʈɸɾʅɽʅʀʁ ʇʆ ʆɹʑɽʁ ʌʀɿʀʏɽʉʂʆʁ 

ʇʆɼɻʆʊʆɺʂɽ ʅɸ ʊʈɽʅʀʈʆɺʆʏʅʆʄ ʕʊɸʇɽ (ɹɸɿʆɺɸʗ ʇʆɼɻʆʊʆɺʂɸ) ʇɽʈɺʆɻʆ 

ɻʆɼɸ ʆɹʋʏɽʅʀʗ 

 
Основные физические 

качества 

Методы развития физических 

качеств 

Комплексы упражнений 

 

1.РАЗВИТИЕ БЫСТРОТЫ 

1. Повторный метод. Выполнение 

упражнений с околопредельной 

или максимальной скоростью в 

ответ на зрительный сигнал. 

Продолжительность выполнения 

5— 8 сек. Интервал отдыха 

между упражнениями 30 сек. — 3 

мин. (в зависимости от характера 

упражнения и состояния 

занимающегося). 

2. Сопряженный метод. 

Выполнение технических прие-

мов с отягощениями (например, 

1. Бег на короткие отрезки из 

различных исходных положений: 

сидя лицом и спиной к линии старта, 

лежа на груди и спине, стойки на 

лопатках. Началом движения служит 

зрительный сигнал учителя: 

бросок мяча, движение руки в 

сторону, вверх и т. д. Эти же упраж-

нения могут выполняться в шеренгах с 

интервалом в 1 м. Вариантом 

упражнений может служить бег в 

обратном направлении после сигнала 

на остановку. 
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выполнение ударного движения 

при нападающем ударе с 

отягощением на кисти, 

перемещения с отягощением и т. 

п.). 

3. Метод круговой тренировки. 

4. Игровой метод. Выполнение 

упражнений на быстроту в 

подвижных играх и эстафетах. 

5. Соревновательный метод. 

Выполнение упражнений с 

предельной быстротой в условиях 

соревнования. 

 

2. Бег в максимальном темпе на 

отрезки 10—20 м, бег «елочкой», 

«челночный бег». Все упражнения 

выполняются на скорость. 

3. Бег с изменением скорости в ответ 

на зрительные и слуховые сигналы. 

Например, медленный бег: по сигналу 

— ускорение, мяч брошен вверх — 

медленный бег, мяч пойман — 

остановка, удар мячом в пол — 

ускорение. 

4. Бег с изменением направления в 

ответ на зрительные и слуховые 

сигналы. Например, бег в среднем 

темпе: резкий сигнал — бег в 

обратном направлении, двойной 

сигнал — бег по направлению 

движения, хлопок в ладони — бег 

влево и т. д. 

5. Бег в сочетании с выполнением 

других действий (упражнений) в ответ 

на обусловленные сигналы. Например, 

занимающиеся произвольно 

располагаются на площадке: 

протяжный сигнал — медленный бег в 

произвольном направлении, резкий 

сигнал — сесть на пол, двойной 

сигнал — быстро встать и выпрыгнуть 

вверх. Упражнения видоизменяются и 

повторяются несколько раз. 

6. Соревнование в беге на короткие 

отрезки.  

Эстафеты. В эстафеты может 

включаться бег с изменением 

направления движения, способа и 

скорости, а также других действий. 

 

2. РАЗВИТИЕ СИЛЫ И 

СКОРОСТНО-СИЛОВЫХ 

СПОСОБНОСТЕЙ 

1.Метод кратковременных 

усилий. Игрок выполняет 

упражнения, проявляя силу, 

наибольшую для него в данном 

занятии (предельные или 

максимальные усилия) — 70—

80% максимальной 

(околопредельные или большие). 

Упражнения с околопредельными 

усилиями выполняют до трех раз 

в подходе, с предельными — не 

больше одного раза. 

2. Метод до отказа. Выполнение 

упражнений с усилиями, 

составляющими 40—60% 

максимальных, до наступления 

утомления. 

3. Метод непредельных усилий 

(30—50% максимальных) — 

упражнения выполняют с 

предельной скоростью. 

4. Сопряженный метод. Развитие 

силы и скоростно-силовых 

качеств в процессе выполнения 

технических приемов или их 

частей. Например, выполнение 

нападающего удара с посильным 

1. Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу, на гимнастической 

скамейке. 

2. Сгибание и разгибание кистей в 

лучезапястных суставах с 

сопротивлением партнера (или с 

гантелями). 

3. Упор присев-упор лежа. 

4. Перемещение на руках в упоре лежа 

по часовой и против часовой стрелки. 

5. В упоре лежа – хлопок руками. 

6. Передвижение в упоре сидя: вперед-

назад-в стороны. 

7. Присед на одной ноге с помощью 

партнера или у гимнастической 

стенки.  

8. Передвижения в присяде, вперед, 

назад, боком (правым, левым), 

держась за стопу. 

9. Присед ноги скрестно. 

10. Из стойки «падение» на 

гимнастическую стенку, с 

выполнением хлопка за спиной. 

11. Из упора лежа, поочередное 

перемещение тела с одной руки на 

другую с переходом в упор сзади. 

12. Полуприседания и быстрые 



 17 

отягощением на руках или ногах. 

5. Метод круговой тренировки. 

Упражнения подбирают таким 

образом, чтобы в работу 

последовательно вовлекались 

основные группы мышц. Задания 

могут быть индивидуальными 

вставания с подъемом на носки, с 

весом собственного тела.  

13. Сидя на гимнастической 

скамейке—наклоны назад с помощью 

партнера, который держит за 

голеностопные суставы. Упражнение 

можно выполнять с отягощением в 

руках. 

14. Прыжки через скакалку. 

15. Прыжки с разбега и с места с 

касанием предметов, подвешенных на 

оптимальной и максимальной высоте. 

16. Прыжки на одной и обеих ногах на 

дальность. 

17. Напрыгивание на предметы 

различной высоты. 

18. Прыжки в глубину с различной 

высоты с последующим 

выпрыгиванием. 

19. Серия прыжков с преодолением 

препятствий. 

20. Броски набивных мячей 

различного веса, акцентируя движения 

кистей. 

21. Повороты туловища. Удерживая 

набивной мяч на вытянутых руках. 

22. Наклоны с набивным мяом, 

удерживая мяч перед собой, над 

головой. 

23. Лежа на полу передача мяча из ног 

в руки и обратно. 

 

3. РАЗВИТИЕ 

ВЫНОСЛИВОСТИ 

1. Переменный метод. 

Непрерывное чередование бега со 

средней и повышенной 

скоростью и активного отдыха 

(бег трусцой), скоростных 

передач в стену, а также серий 

прыжков в полную силу и 

прыжков через скакалку и т. п. 

2. Повторный метод. Повторное 

выполнение заданий с 

определенной скоростью и 

достаточными интервалами 

отдыха (например, серии приема 

нападающего удара в защите, 

серии блокирования против часто 

повторяющихся ударов, 

повторное пробегание отрезков 

дистанции). 

3. Увеличение интенсивности 

выполнения технических 

приемов. 

4. Поточный метод. Волейболист 

последовательно выполняет 

специальный комплекс 

упражнений для развития силы, 

быстроты, ловкости. Применим и 

метод круговой тренировки, 

выполняют также имитации 

технических приемов. 

5. Интервальный метод. 

Тренировочную двустороннюю 

игру из двух-трех партий 

1. Серии прыжков — 15—20 сек. В 

первой серии выполняют максимально 

возможное количество прыжков, во 

второй — прыжки максимальной 

высоты и т. д. 4— 5 серий прыжков 

выполняют без остановок в течение 

1— 1,5 мин. Эти же упражнения 

можно делать со скакалкой. 

2. Интервальный бег. 

3. Бег в гору. 

4. Бег с горы. 

5. Бег с партнером с сопротивлением, 

с резиновым амортизатором. 

6. Прыжки с использованием 

тренажера «Лестница». 

7. Прыжки на двух ногах с 

передвижением. 

8. Перемещение в низкой стойке в 

различных направлениях —1—1,5 

мин., затем отдых—30—45 сек. Так 

3—4 серии (можно с отягощением 2—

5 кг). 

9. Последовательная имитация 

нападающего удара (блокирования) и 

падение у линии нападения (или кувы-

рок). Серия: 10 прыжков и 10 падений. 

10. Серия падений на грудь (или на 

спину с последующим переворотом). 

6—10 падений в серии. 

11. Эстафеты с различными 

перемещениями и чередованием 

кувырков вперед и назад. 
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проводят с повышенной 

интенсивностью. Интервал 

отдыха между партиями каждый 

раз сокращают. 

12. Челночный бег в различных 

направлениях и на различное 

расстояние. 

13. Игра в волейбол: 2х2; 3Х3; 4Х4. 

14. Игра в волейбол уменьшенным 

составом без остановок: как только 

мяч выходит из игры, тут же вводят 

второй, третий мяч и т. д. 

 

 4. РАЗВИТИЕ 

ЛОВКОСТИ 

1. Усложнение ранее усвоенных 

упражнений (изменение 

исходных положений, включение 

дополнительных движений, 

заданий, условий выполнения). 

2. Освоение упражнений в левую 

и правую стороны, левой и 

правой рукой. Это касается также 

обучения технике игры и 

совершенствования навыков. 

3. Усиление противодействий 

занимающихся в парных и 

групповых упражнениях. 

4. Изменение пространственных 

границ (в играх меняют границы 

площадки, величину дистанции, 

число играющих и т. п.). 

5. Изменение скорости или темпа 

движений. 

6. Переключение с одного 

движения (действия) на другое 

(это делается в любых 

упражнениях и при выполнении 

технических приемов по 

заданию). 

1. Одиночные и многократные 

кувырки вперед и назад. 

2. Одиночные и многократные 

прыжки с места и с разбега с 

поворотом на 180, 270 и 360°. 

3. Прыжки через различные предметы 

и снаряды с поворотами и без 

поворотов. 

4. Прыжки с подкидного мостика с 

различными движениями и 

поворотами в воздухе. 

5. Прыжки на батуте с различными 

движениями в безопорном положении 

и с поворотами. 

6. Эстафеты с преодолением 

препятствий. 

7. Игроки располагаются парами 

лицом друг к другу на расстоянии 6—

8 м. Первую передачу выполняют над 

собой, вторую — партнеру, после чего 

игрок делает кувырок вперед (назад). 

Повторяют 10—15 раз. 

8. Игра в кругу двумя-тремя мячами. 

9. Игра в защите — один против двух. 

10. Нападающие удары из трудных 

положений. 

 

5 РАЗВИТИЕ ГИБКОСТИ 

Активный метод. Пассивный 

метод развития гибкости 

(Стретчинг) 

Упражнения для шейного отдела 

позвоночника 

1. И.п. – стоя ноги врозь (или сидя на 

стуле), руки вниз. Наклоны головы 

вперед (касаясь подбородком груди) и 

назад (запрокидывая голову как 

можно дальше). 

2. И.п. – то же. Наклоны головы 

вправо, влево.  

3. И.п. – то же. Повороты головы 

вправо, влево.  

4. И.п. – то же. Круговые движения 

головой вправо, влево. 

5. И.п. – то же. Комбинация наклонов 

головы вперед и назад в сочетании с 

ее поворотом вправо и влево 

Упражнения для позвоночника 

1. И.п. – стойка ноги врозь, руки 

вверх. Потягивания вверх. 

2. И.п. – стойка ноги врозь, руки на 

поясе (или вверху). Круговые 

движения туловищем вправо и влево. 

3. И.п. – стойка ноги врозь, правая 

рука на поясе, левая вверху. Наклон 

туловища вправо, затем поменять руки 

– наклоны влево (туловище вперед не 

наклонять). 

4. И.п. – стойка ноги врозь, руки на 

поясе (спина прямая). Наклоны вперед 



 19 

прогнувшись, руки вперед.   

5. И.п. – стойка ноги вместе (врозь). 

Наклоны туловища к ногам (колени не 

сгибать). 

6. И.п.- стойка ноги врозь с наклоном 

туловища вперед прогнувшись, руки в 

стороны. Повороты туловища с 

руками вправо и влево («мельница»). 

7. И.п. – стойка ноги врозь, руки вниз. 

Наклониться назад (слегка сгибая 

колени), коснуться руками пяток. 

8. И.п. – стойка ноги врозь, руки на 

поясе(за головой или вверху). Наклон 

туловища назад (прогибание). 

9. И.п. – стойка ноги врозь, руки в 

стороны. Повороты туловища с 

руками вправо и влево (таз не 

поворачивать). 

10. И.п. – стойка на коленях, руки за 

головой (или вверху). Наклон 

туловища назад (стараться достать 

сначала руками,  затем головой пола). 

11. И.п. – стойка на коленях, руки в 

стороны. Повороты туловища вправо 

и влево, стараясь достать правой 

рукой левой стопы и наоборот. 

12. И.п. – стойка на коленях, руки 

перед собой в упоре (спина прямая). 

Прогнуть и согнуть спину (при 

прогибе спины голову вверх, при 

сгибе – вниз). 

13. И.п. – сед ноги врозь, руки в 

сторону. Повороты туловища вправо и 

влево ( таз и ноги от пола не 

отрывать). 

14. И.п. – сед ноги вместе, руки сзади. 

Оторвать таз от пола (опираясь на 

кисти и стопы), прогнуться как можно 

больше в пояснице. 

15. И.п. – сед ноги врозь, руки сзади. 

Опираясь на левую руку ( правая 

вверх), оторвать таз от пола, 

прогнуться в пояснице и повернуть 

туловище влево, затем вернуться в 

и.п., сменить руки и выполнить то же 

в другую сторону. 

16. И.п. – сед на пятках, руки впереди 

на полу. Плавно, скользя грудью по 

полу, перейти в упор лежа на 

согнутых руках, а затем так же плавно, 

разгибая руки и сгибая ноги, 

вернуться в и.п. 

17. И.п. – сед на пятках, взяться руками 

за пятки. Встать на колени, прогибаясь 

как можно больше в позвоночнике 

(руками держаться за пятки). 

18. И. п. – лежа на животе, руки 

впереди (за головой или на пояснице). 

Оторвать руки и ноги от пола, 

прогнуться в пояснице и удержать это 

положение, а затем вернуться в и.п. 

Это упражнение можно выполнять 

разноименно, поднимая правую руку и 
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левую ногу. 

19. И.п. - упор  лежа на согнутых 

руках. Медленно выпрямляя руки, 

поднять сначала голову, затем грудь – 

прогнуться назад как можно больше 

(таз от пола не отрывать), а затем 

вернуться в и.п. Это упражнение 

можно выполнять с поворотом головы 

вправо и влево, стараясь увидеть через 

плечо ноги. 

20. И.п. – лежа на животе, ноги врозь, 

взяться руками за стопы снаружи. 

Прогнуться, поднимая без рывков 

голову, грудь и бедра как можно выше 

от пола. Задержаться в этом 

положении несколько секунд, а затем 

вернуться в и.п. 

21. И.п. – упор лежа на согнутых 

руках, ноги разведены. Плавно, без 

рывков разгибая руки, поднять голову, 

грудь, одновременно сгибая ноги в 

коленях, постараться дотронуться 

ступнями ног до головы. 

22. И.п. – лежа на спине, руки в 

стороны. Прямые ноги подняты вверх. 

Опускать ноги вправо и влево. 

Упражнения можно выполнять в 

облегченном варианте – с согнутыми в 

коленях ногами или опускать в 

сторону одну ногу. 

23. И.п. – лежа на спине, руки вдоль 

туловища. Медленно принять 

положение «стойка на лопатках». 

Опустить прямые ноги за голову, 

стараясь достать пола носками ног. 

Упражнение можно выполнять 

опуская и поднимая поочередно 

каждую ногу. 

24. И.п. – лежа на спине, руки вдоль 

туловища. Принять положение 

«стойка на лопатках». Согнув ноги в 

коленях и прижав их к ушам, 

постарайтесь коснуться пальцами ног 

пола. 

Упражнения для плечевых 

суставов. 

1. И.п. – стойка ноги вместе (врозь), 

руки внизу. Поднимание и опускание 

плеч. 

2. И.п. – то же. Подать плечи вперед, 

а затем отвести их назад так, чтобы 

лопатки коснулись друг друга. 

3. И.п. – стойка ноги врозь, руки к 

плечам. Вращение руками вперед, 

назад. 

4. .И.п. – стойка ноги врозь, руки 

внизу. Маятникообразные или 

рывковые движения прямыми или 

согнутыми в локтях руками во все 

стороны во всех направлениях. 

5. И.п. – стойка ноги врозь, руки 

впереди. Круговые движения руками 

вперед, назад. 
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6. И.п. – стойка ноги вместе. Согнуть 

правую руку за голову локтем вверх и 

постараться достать пальцами левую 

лопатку, затем сменить положение 

рук. 

7. И.п. – стойка ноги врозь. 

«Вкручивание» и «выкручивание» 

через верх назад и обратно 

гимнастической палки (скакалки),  

держась за ее концы. 

8. И.п. – стойка ноги вместе, на 

расстоянии одного шага и лицом к 

опоре (спинка стула, подоконник), 

руки на опоре. Пружинящие наклоны 

туловища вперед – вниз, руки в локтях 

прямые). 

9. И.п. – стойка ноги врозь, на 

расстоянии шага и спиной к опоре. 

Положить руки на опору, локти 

прямые, пружинящие приседания. 

Упражнения для локтевых 

суставов. 

1. И.п. – стойка ноги врозь, руки 

перед грудью (локти в стороны). 

Разгибание рук в локтевых суставах до 

отказа, а затем вернуться в и.п. 

2. И.п. – стойка ноги врозь, согнутые 

руки перед грудью (локти в стороны). 

Круговые движения предплечьями 

внутрь и наружу. 

3. И.п. – ноги врозь, руки перед 

грудью, кисти переплетены, локти в 

стороны. Выпрямить руки вперед до 

отказа с разворотом ладоней наружу. 

4. И.п. – стоя на коленях, прямые 

руки на полу. Наклониться грудью в 

полу и постараться достать плечами 

до пола. 

5. И.п. – сидя на полу (колени 

согнуты). Положить одну руку на 

колено. Пружинно разгибать ее в 

локтевом суставе, активно помогая 

другой рукой. 

6. И.п. – сидя на полу, колени 

согнуты. Взять гантель  хватом снизу 

и положить руку на колено. 

Максимально сгибать и разгибать 

руку в локтевом суставе. 

7. И.п. – стоя боком, взявшись одной 

рукой хватом сверху за опору 

(подоконник, спинка стула). 

Максимально разогнуть руку в 

локтевом суставе и присесть так, 

чтобы рука составляла одну прямую с 

плечом, а затем вернуться в и.п. Потом 

повернуться другим боком и сделать 

то же, сменив положение рук. 

8. И.п. – сидя на стуле, опустить руки 

между коленями так, чтобы локти 

находились на уровне колен, а ладони 

рук были соединены друг с другом. 

Пружинно сгибая колени, 

надавливайте на локтевые суставы. 
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Упражнения для лучезапястных 

суставов 

1. И.п. – стойка ноги врозь, руки в 

стороны, кисти в кулак. Вращать 

кистями внутрь и наружу. 

Упражнение можно выполнять с 

гантелями. 

2. И.п. – стойка ноги врозь, руки 

вперед. Сгибание и разгибание кистей 

рук вверх и вниз. 

3. И.п. – стойка ноги врозь, руки 

перед грудью, ладони соединены. 

Сгибание и разгибание кистей с 

сопротивлением  - вправо и влево . 

4. И.п. – стока ноги врозь, согнутые 

руки перед грудью в «замок». 

Вращение кистями  в одну и другую 

стороны. 

5. И.п. – стока ноги врозь, согнутые 

руки перед грудью в «замок». 

Выпрямление рук вперед ладонями 

наружу. 

6. И.п. – стока ноги врозь, согнутые 

руки перед грудью , ладони 

соединены. Ритмичными движениями 

разводить руки в стороны, но так, 

чтобы кисти не разводились. 

7. И.п. – положить ладони на стол 

пальцами к себе. Медленно отклонить 

туловище назад, надавливая на кисти, 

не отрывая при этом ладони от стола. 

Упражнения для тазобедренных 

суставов 

1. И.п. – стойка ноги врозь (вместе). 

Пружинящие наклоны туловища к 

ногам. 

2. И.п. – стойка ноги врозь, руки на 

поясе. Круговые движения (вращения) 

тазом вправо и влево. 

3. И.п. – широкая стойка ноги врозь 

(как можно шире), руки на поясе. 

Пружинящие приседания на правой , а 

затем левой ноге. Упражнение можно 

выполнять с поворотом туловища 

вправо и влево, опираясь руками на 

согнутую ногу. 

4. И.п. – стоя боком к опоре, руки на 

опоре. Махи ногами вперед – вверх; 

назад, в сторону. 

5. И.п. – широкая стойка ноги врозь, 

руки на опоре. Глубокие приседания, 

стараться как можно ниже опустить 

таз (при приседаниях спина прямая, 

колени развернуты в стороны, пятки 

от пола не отрывать.). 

6. И.п. – стойка ноги вместе, руки 

вниз. Разводить и сводить ноги до 

предела, поочередно передвигая носки 

и пятки. 

7. И.п. – в полушпагате или шпагате. 

– пружинящие движения, опираясь 

руками о пол или держась за опору 

(шпагат можно выполнять) продольно 



 23 

или поперечно). 

8. И.п. – стоя лицом к опоре. Наклоны 

туловища к ноге. 

9. И.п. – стоя боком к опоре, одна 

нога на опоре. Чередование наклонов 

туловища вниз и в сторону к ноге, 

которая находится на опоре.  

10. И.п. – сед ноги вместе (врозь). 

Наклоны туловища к ногам. При 

наклонах стараться достать грудью 

ног или пола. 

11. И.п. – сидя на полу, левая нога 

прямая – впереди, правая согнута в 

колене – в сторону. Пружинящие 

наклоны туловища к выпрямленной 

(левой) ноге. Затем поменять 

положение ног. 

12. И.п. – сидя на полу, ноги согнуты в 

коленях и разведены в стороны, 

ступни ног вместе, руки на коленях. 

Давить руками на колени, медленно 

разводить их, выполняя пружинящие 

движения. 

13. И.п. – сидя на полу, ноги скрестно 

(«по-турецки»), руки на стопах ног. 

Наклоны туловища вперед. 

   Из  положения лежа. 

14. И.п. – лежа на спине, руки в 

стороны. Махи ногами вперед, в 

сторону. 

15. И.п. – лежа на спине. Поочередно 

подтягивать к туловищу согнутые в 

коленях ноги. 

16. И.п. – лежа на спине, руки в 

стороны. Круговые движения одной 

ногой. 

17. И.п.- - лежа на спине с 

разведенными в стороны ногами. 

Захватить колени руками, притягивать 

прямые ноги ближе к телу, 

одновременной разводить их в 

стороны. 

Упражнения для голеностопных 

суставов 

1. И.п. – стойка ноги вместе, руки на 

поясе. Поднимание и опускание на 

носках. 

2. И.п. – стоя на носках на краю 

возвышения, держась руками за опору. 

Пружинистые покачивания 

одновременно на двух ногах (или 

поочередно на каждой) с опусканием 

пяток как можно ниже уровня опоры. 

3. Ходьба на носках («высоких 

пальцах»). 

4. Ходьба с перекатом с пятки на 

носок. 

5. И.п. – упор присев. Опираясь 

тыльной частью стоп сесть на пятки. 

6. И.п. – сед на пятках (носки 

оттянуты). Опираясь на руки, поднять 

колени к груди как можно выше, 

постараться встать на оттянутые 
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носки. 

7. И.п. – сидя на полу. Взять голень 

одной ноги руками и медленно 

вращать ею по часовой стрелке, а 

затем в обратном направлении. 

И.п. – сидя, ноги вместе, руки сзади. 

Одновременное (или поочередное) 

сгибание и разгибание носков. И.п. – 

сидя на полу, ноги вытянуты вперед: 

- хват за головой правой рукой за 

левый локоть, подтянуть вправо, 

фиксируя позу, поменять руки; 

- за спиной хват кистями, правая рука 

сверху, левая снизу, фиксация, затем 

поменять положение рук. 

Упражнение 2. «Карандаш между 

лопатками» 

И.п. – стоя ноги на ширине плеч, 

кисти в «замок» внизу сзади. Руки 

оттянуть назад, лопатки свести, 

зафиксировать позу. 

Упражнение 3. «Взгляд на пятку» 

И.п. – лежа на животе с опорой: а) на 

предплечья; б) на кисти, носки 

вытянуты: 

- медленно повернуть голову 

направо, отводя назад правое плечо, 

сосредоточить взгляд на пятке левой 

ноги, зафиксировать позу 30''. 

Выполнить упражнение в другую 

сторону; 

- прогнуться, не отрывая от пола низ 

живота. 

Упражнение 4. «Кошка под забором» 

И.п. – упор на коленях, кисти впереди 

плеч. 

- подать таз назад, опустить плечи, 

руки прямые впереди на полу; 

- подать плечи вперед – вверх, 

прогнуться. 

10 – 15 повторов в положении «а», 

фиксация позы 1 – 2 мин. Затем 

туловище выпрямить вертикально, в 

этой позе возможны дыхательные 

упражнения. 

Упражнение 5. «Выкрут» 

И.п. – сидя на полу, ноги вытянуты 

вперед, упор сзади. Не отрывая 

ладоней от пола, продвинуть прямые 

руки как можно дальше назад, 

зафиксировать позу, медленно 

вернуться в и.п. 

Упражнение 6. «Качалка» 

И.п. – лежа на животе, ноги вместе, 

руки вдоль туловища: 

- на выдохе согнуть ноги в коленях, 

взяться за пятки, грудь от пола не 

отрывать, зафиксировать позу; 

- прогнуться, хват за нижнюю часть 

голени, зафиксировать позу, 

покачивания на нижней части живота. 

Упражнение 7. «Верблюд» 
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И.п. – стоя, ноги ни ширине плеч: 

- наклон вперед, руки свободно вниз, 

зафиксировать позу; 

- пальцами коснуться носков стоп, 

зафиксировать позу; 

- ладони на полу, зафиксировать 

позу. 

Упражнение 8. «Кувырок» 

И.п. – лежа на спине, руки в «замке» 

под коленями: 

- согнуться, прижав руками колени 

прямых ног к груди, не поднимая таза, 

зафиксировать позу; 

- коснуться носками пола за головой, 

зафиксировать позу. 

Упражнение 9. «Складка» 

И.п. – лежа на спине, ноги вытянуты: 

- поднять ноги вверх, руки вытянуть 

вперед. Опустить ноги за голову, 

стараясь коснуться носками пола, 

зафиксировать позу; 

- ноги врозь, хват руками изнутри 

под коленями, зафиксировать позу. 

Упражнение 10. «Перочинный ножик» 

И.п. – сидя на полу, ноги вместе 

вытянуты вперед: 

- на выходе нагнуться и взяться 

обеими руками за ступни, 

зафиксировать позу; 

- не сгибая коленей, взять носки на 

себя, голову поднять, спина прямая, 

зафиксировать позу; 

- пятку левой ноги подтянуть к 

животу, колено на полу, двумя руками 

охватить носок правой ноги в наклоне 

вперед, зафиксировать позу, поменять 

положение ног. 

Упражнение 11. «Печать» 

И.п. – лежа на спине, руки врозь: 

- не отрывая лопаток, закинуть 

правую ногу за левую, зафиксировать 

позу; 

- то же левой ногой.  

Упражнение 12. «Обратная связь» 

И.п. – сидя на полу, ноги вытянуты 

вперед: 

- согнуть левую ног захватом за 

нижнюю часть голени, положить 

тыльной частью стопы сверху на 

правое бедро, подтянуть ее к животу. 

Зафиксировать позу, поменять 

позиции ног; 

- перевести левую ступню через 

правое бедро, подошва на полу.  

Упражнение 13. «Лотос» 

И.п. – сидя на полу, ноги вытянуты 

вперед: 

- согнуть ноги в коленных суставах и 

соединить стопы; с помощью рук, 

надавливая предплечьем на голени, 

отпустить колени на пол, на выдохе 

нагнуться, стараясь коснуться лбом 
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пола, зафиксировать позу; 

- поднять пятку левой ноги к животу, 

касаясь стопой правого бедра, правую 

стопу поверх левой голени прижать к 

левому бедру, зафиксировать позу; 

поменять позиции ног.  

Упражнение 14. «Кузнечик» 

И.п. – сидя на коленях, ступни в 

сторону: 

- сесть на пол между пятками, опора 

на внутреннюю поверхность голеней и 

ступней, руки сверху на колени, 

зафиксировать позу; 

- держась за голени, опуститься 

спиной на пол, зафиксировать позу. 

Упражнение 15. «Штопор» 

И.п. – сидя на полу, ноги вытянуты 

вперед: 

- согнуть левую ногу в колене, 

внутренняя сторона бедра и голени на 

полу, лечь на спину, захватив левой 

кистью левую лодыжку, 

зафиксировать позу; поменять 

положение ног; 

- максимально согнутая в колене 

левая нога под прямым углом к 

правой, развернув корпус влево, 

взяться двумя руками за ступню левой 

ноги, зафиксировать позу; смена 

позиции; 

- взяться левой рукой за носок 

правой ноги, правая рука впереди 

правой стопы, зафиксировать позу; 

сменить положение ног. 

Упражнение 16. «Аршин» 

И.п. – сидя на полу, прямые ноги 

максимально разведены: 

- на выдохе наклон вперед, захватить 

руками стопы, зафиксировать позу; 

- постараться лечь грудью на пол, 

зафиксировать позу; 

- немного свести ноги, обхватить 

кистями рук голени, стремиться лечь 

грудью на пол, зафиксировать позу. 

Упражнение 17. «Пистолет» 

И.п. – лежа на полу, руки вдоль 

туловища: 

- колено левой ноги подтянуть к 

груди, усиливая сгибание руками, 

правая нога вытянута, зафиксировать 

позу; 

- поменять ногу. 

Упражнение 18. «Автомат» 

И.п. – сидя на полу, ноги расставлены 

под углом: 

- согнуть левую ногу, держась левой 

рукой за верхнюю треть голени, а 

правой за пятку снаружи с усилием к 

себе, зафиксировать позу; 

- завести колено в подмышечную 

впадину с опорой правой кистью об 

пол, прижать стопу к груди левой 
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рукой, зафиксировать позу; 

- то же другой ногой. 

Упражнение 19. «Лук» 

И.п. – лежа на левом боку, рука 

согнута под головой: 

- хватом правой кистью за правый 

голеностоп подтянуть пятку к ягодице, 

зафиксировать позу; 

- рука вытянута вперед, ногу 

оттянуть назад – вверх, зафиксировать 

позу; 

- выполнить упражнение в другую 

сторону. 

Упражнение 20. «Буква О» 

И.п. – стоя у опоры, ноги на ширине 

плеч: 

- правую ногу отвести назад, не 

отрывая пятки от пола, зафиксировать 

позу; поменять ноги; 

8. упор впереди, стопы вывернуть, 

носки вместе, зафиксировать позу с 

опорой на тыльные поверхности стоп. 

 

Таблица 10 

ʂʆʄʇʃɽʂʉʓ ʌʀɿʀʏɽʉʂʀʍ ʋʇʈɸɾʅɽʅʀʁ ʇʆ ʆɹʑɽʁ ʌʀɿʀʏɽʉʂʆʁ 

ʇʆɼɻʆʊʆɺʂɽ ʅɸ ʊʈɽʅʀʈʆɺʆʏʅʆʄ ʕʊɸʇɽ (ɹɸɿʆɺɸʗ ʇʆɼɻʆʊʆɺʂɸ) ɺʊʆʈʆɻʆ 

ɻʆɼɸ ʆɹʋʏɽʅʀʗ 

 
Основные физические 

качества 

Методы развития физических 

качеств 

Комплексы упражнений 

 

1.РАЗВИТИЕ БЫСТРОТЫ 

1. Повторный метод. Выполнение 

упражнений с околопредельной 

или максимальной скоростью в 

ответ на зрительный сигнал. 

Продолжительность выполнения 

5— 8 сек. Интервал отдыха 

между упражнениями 30 сек. — 3 

мин. (в зависимости от характера 

упражнения и состояния 

занимающегося). 

2. Сопряженный метод. 

Выполнение технических прие-

мов с отягощениями (например, 

выполнение ударного движения 

при нападающем ударе с 

отягощением на кисти, 

перемещения с отягощением и т. 

п.). 

3. Метод круговой тренировки. 

4. Игровой метод. Выполнение 

упражнений на быстроту в 

подвижных играх и эстафетах. 

5. Соревновательный метод. 

Выполнение упражнений с 

предельной быстротой в условиях 

соревнования. 

 

1. Бег на короткие отрезки из 

различных исходных положений: 

сидя лицом и спиной к линии старта, 

лежа на груди и спине, стойки на 

лопатках. Началом движения служит 

зрительный сигнал учителя: 

бросок мяча, движение руки в 

сторону, вверх и т. д. Эти же упраж-

нения могут выполняться в шеренгах с 

интервалом в 1 м. Вариантом 

упражнений может служить бег в 

обратном направлении после сигнала 

на остановку. 

2. Бег в максимальном темпе на 

отрезки 10—20 м, бег «елочкой», 

«челночный бег». Все упражнения 

выполняются на скорость. 

3. Бег с изменением скорости в ответ 

на зрительные и слуховые сигналы. 

Например, медленный бег: по сигналу 

— ускорение, мяч брошен вверх — 

медленный бег, мяч пойман — 

остановка, удар мячом в пол — 

ускорение. 

4. Бег с изменением направления в 

ответ на зрительные и слуховые 

сигналы. Например, бег в среднем 

темпе: резкий сигнал — бег в 

обратном направлении, двойной 

сигнал — бег по направлению 

движения, хлопок в ладони — бег 
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влево и т. д. 

5. Бег в сочетании с выполнением 

других действий (упражнений) в ответ 

на обусловленные сигналы. Например, 

занимающиеся произвольно 

располагаются на площадке: 

протяжный сигнал — медленный бег в 

произвольном направлении, резкий 

сигнал — сесть на пол, двойной 

сигнал — быстро встать и выпрыгнуть 

вверх. Упражнения видоизменяются и 

повторяются несколько раз. 

6. Соревнование в беге на короткие 

отрезки.  

Эстафеты. В эстафеты может 

включаться бег с изменением 

направления движения, способа и 

скорости, а также других действий. 

 

2. РАЗВИТИЕ СИЛЫ И 

СКОРОСТНО-СИЛОВЫХ 

СПОСОБНОСТЕЙ 

1.Метод кратковременных 

усилий. Игрок выполняет 

упражнения, проявляя силу, 

наибольшую для него в данном 

занятии (предельные или 

максимальные усилия) — 70—

80% максимальной 

(околопредельные или большие). 

Упражнения с околопредельными 

усилиями выполняют до трех раз 

в подходе, с предельными — не 

больше одного раза. 

2. Метод до отказа. Выполнение 

упражнений с усилиями, 

составляющими 40—60% 

максимальных, до наступления 

утомления. 

3. Метод непредельных усилий 

(30—50% максимальных) — 

упражнения выполняют с 

предельной скоростью. 

4. Сопряженный метод. Развитие 

силы и скоростно-силовых 

качеств в процессе выполнения 

технических приемов или их 

частей. Например, выполнение 

нападающего удара с посильным 

отягощением на руках или ногах. 

5. Метод круговой тренировки. 

Упражнения подбирают таким 

образом, чтобы в работу 

последовательно вовлекались 

основные группы мышц. Задания 

могут быть индивидуальными 

1. Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу, на гимнастической 

скамейке. 

2. Сгибание и разгибание кистей в 

лучезапястных суставах с 

сопротивлением партнера (или с 

гантелями). 

3. Упор присев-упор лежа. 

4. Перемещение на руках в упоре лежа 

по часовой и против часовой стрелки. 

5. В упоре лежа – хлопок руками. 

6. Передвижение в упоре сидя: вперед-

назад-в стороны. 

7. Присед на одной ноге с помощью 

партнера или у гимнастической 

стенки.  

8. Передвижения в присяде, вперед, 

назад, боком (правым, левым), 

держась за стопу. 

9. Присед ноги скрестно. 

10. Из стойки «падение» на 

гимнастическую стенку, с 

выполнением хлопка за спиной. 

11. Из упора лежа, поочередное 

перемещение тела с одной руки на 

другую с переходом в упор сзади. 

12. Полуприседания и быстрые 

вставания с подъемом на носки, с 

весом собственного тела.  

13. Сидя на гимнастической 

скамейке—наклоны назад с помощью 

партнера, который держит за 

голеностопные суставы. Упражнение 

можно выполнять с отягощением в 

руках. 

14. Прыжки через скакалку. 

15. Прыжки с разбега и с места с 

касанием предметов, подвешенных на 

оптимальной и максимальной высоте. 

16. Прыжки на одной и обеих ногах на 

дальность. 

17. Напрыгивание на предметы 

различной высоты. 

18. Прыжки в глубину с различной 

высоты с последующим 
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выпрыгиванием. 

19. Серия прыжков с преодолением 

препятствий. 

20. Броски набивных мячей 

различного веса, акцентируя движения 

кистей. 

21. Повороты туловища. Удерживая 

набивной мяч на вытянутых руках. 

22. Наклоны с набивным мяом, 

удерживая мяч перед собой, над 

головой. 

23. Лежа на полу передача мяча из ног 

в руки и обратно. 

 

3. РАЗВИТИЕ 

ВЫНОСЛИВОСТИ 

1. Переменный метод. 

Непрерывное чередование бега со 

средней и повышенной 

скоростью и активного отдыха 

(бег трусцой), скоростных 

передач в стену, а также серий 

прыжков в полную силу и 

прыжков через скакалку и т. п. 

2. Повторный метод. Повторное 

выполнение заданий с 

определенной скоростью и 

достаточными интервалами 

отдыха (например, серии приема 

нападающего удара в защите, 

серии блокирования против часто 

повторяющихся ударов, 

повторное пробегание отрезков 

дистанции). 

3. Увеличение интенсивности 

выполнения технических 

приемов. 

4. Поточный метод. Волейболист 

последовательно выполняет 

специальный комплекс 

упражнений для развития силы, 

быстроты, ловкости. Применим и 

метод круговой тренировки, 

выполняют также имитации 

технических приемов. 

5. Интервальный метод. 

Тренировочную двустороннюю 

игру из двух-трех партий 

проводят с повышенной 

интенсивностью. Интервал 

отдыха между партиями каждый 

раз сокращают. 

1. Серии прыжков — 15—20 сек. В 

первой серии выполняют максимально 

возможное количество прыжков, во 

второй — прыжки максимальной 

высоты и т. д. 4— 5 серий прыжков 

выполняют без остановок в течение 

1— 1,5 мин. Эти же упражнения 

можно делать со скакалкой. 

2. Интервальный бег. 

3. Бег в гору. 

4. Бег с горы. 

5. Бег с партнером с сопротивлением, 

с резиновым амортизатором. 

6. Прыжки с использованием 

тренажера «Лестница». 

7. Прыжки на двух ногах с 

передвижением. 

8. Перемещение в низкой стойке в 

различных направлениях —1—1,5 

мин., затем отдых—30—45 сек. Так 

3—4 серии (можно с отягощением 2—

5 кг). 

9. Последовательная имитация 

нападающего удара (блокирования) и 

падение у линии нападения (или кувы-

рок). Серия: 10 прыжков и 10 падений. 

10. Серия падений на грудь (или на 

спину с последующим переворотом). 

6—10 падений в серии. 

11. Эстафеты с различными 

перемещениями и чередованием 

кувырков вперед и назад. 

12. Челночный бег в различных 

направлениях и на различное 

расстояние. 

13. Игра в волейбол: 2х2; 3Х3; 4Х4. 

14. Игра в волейбол уменьшенным 

составом без остановок: как только 

мяч выходит из игры, тут же вводят 

второй, третий мяч и т. д. 

15. Бег 500 м., ходьба 100 м, бег 200 м. 

16. Бег в среднем темпе 30м, 

ускорение 10 м. 

17. Прыжковые упражнения в течении 

определенного времени 10с, 20, 30 с с 

остановками и расслаблением. 

18.  

 

 4. РАЗВИТИЕ 

ЛОВКОСТИ 

1. Усложнение ранее усвоенных 

упражнений (изменение 

исходных положений, включение 

1. Одиночные и многократные 

кувырки вперед и назад. 

2. Одиночные и многократные 
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дополнительных движений, 

заданий, условий выполнения). 

2. Освоение упражнений в левую 

и правую стороны, левой и 

правой рукой. Это касается также 

обучения технике игры и 

совершенствования навыков. 

3. Усиление противодействий 

занимающихся в парных и 

групповых упражнениях. 

4. Изменение пространственных 

границ (в играх меняют границы 

площадки, величину дистанции, 

число играющих и т. п.). 

5. Изменение скорости или темпа 

движений. 

6. Переключение с одного 

движения (действия) на другое 

(это делается в любых 

упражнениях и при выполнении 

технических приемов по 

заданию). 

прыжки с места и с разбега с 

поворотом на 180, 270 и 360°. 

3. Прыжки через различные предметы 

и снаряды с поворотами и без 

поворотов. 

4. Прыжки с подкидного мостика с 

различными движениями и 

поворотами в воздухе. 

5. Прыжки на батуте с различными 

движениями в безопорном положении 

и с поворотами. 

6. Эстафеты с преодолением 

препятствий. 

7. Игроки располагаются парами 

лицом друг к другу на расстоянии 6—

8 м. Первую передачу выполняют над 

собой, вторую — партнеру, после чего 

игрок делает кувырок вперед (назад). 

Повторяют 10—15 раз. 

8. Игра в кругу двумя-тремя мячами. 

9. Игра в защите — один против двух. 

10. Нападающие удары из трудных 

положений. 

 

5 РАЗВИТИЕ ГИБКОСТИ 

Активный метод. Пассивный 

метод развития гибкости 

(Стретчинг) 

Упражнения для шейного отдела 

позвоночника 

6. И.п. – стоя ноги врозь (или сидя на 

стуле), руки вниз. Наклоны головы 

вперед (касаясь подбородком груди) и 

назад (запрокидывая голову как 

можно дальше). 

7. И.п. – то же. Наклоны головы 

вправо, влево.  

8. И.п. – то же. Повороты головы 

вправо, влево.  

9. И.п. – то же. Круговые движения 

головой вправо, влево. 

10. И.п. – то же. Комбинация наклонов 

головы вперед и назад в сочетании с 

ее поворотом вправо и влево 

Упражнения для позвоночника 

25. И.п. – стойка ноги врозь, руки 

вверх. Потягивания вверх. 

26. И.п. – стойка ноги врозь, руки на 

поясе (или вверху). Круговые 

движения туловищем вправо и влево. 

27. И.п. – стойка ноги врозь, правая 

рука на поясе, левая вверху. Наклон 

туловища вправо, затем поменять руки 

– наклоны влево (туловище вперед не 

наклонять). 

28. И.п. – стойка ноги врозь, руки на 

поясе (спина прямая). Наклоны вперед 

прогнувшись, руки вперед.   

29. И.п. – стойка ноги вместе (врозь). 

Наклоны туловища к ногам (колени не 

сгибать). 

30. И.п.- стойка ноги врозь с наклоном 

туловища вперед прогнувшись, руки в 

стороны. Повороты туловища с 

руками вправо и влево («мельница»). 

31. И.п. – стойка ноги врозь, руки вниз. 

Наклониться назад (слегка сгибая 

колени), коснуться руками пяток. 
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32. И.п. – стойка ноги врозь, руки на 

поясе(за головой или вверху). Наклон 

туловища назад (прогибание). 

33. И.п. – стойка ноги врозь, руки в 

стороны. Повороты туловища с 

руками вправо и влево (таз не 

поворачивать). 

34. И.п. – стойка на коленях, руки за 

головой (или вверху). Наклон 

туловища назад (стараться достать 

сначала руками,  затем головой пола). 

35. И.п. – стойка на коленях, руки в 

стороны. Повороты туловища вправо 

и влево, стараясь достать правой 

рукой левой стопы и наоборот. 

36. И.п. – стойка на коленях, руки 

перед собой в упоре (спина прямая). 

Прогнуть и согнуть спину (при 

прогибе спины голову вверх, при 

сгибе – вниз). 

37. И.п. – сед ноги врозь, руки в 

сторону. Повороты туловища вправо и 

влево ( таз и ноги от пола не 

отрывать). 

38. И.п. – сед ноги вместе, руки сзади. 

Оторвать таз от пола (опираясь на 

кисти и стопы), прогнуться как можно 

больше в пояснице. 

39. И.п. – сед ноги врозь, руки сзади. 

Опираясь на левую руку ( правая 

вверх), оторвать таз от пола, 

прогнуться в пояснице и повернуть 

туловище влево, затем вернуться в 

и.п., сменить руки и выполнить то же 

в другую сторону. 

40. И.п. – сед на пятках, руки впереди 

на полу. Плавно, скользя грудью по 

полу, перейти в упор лежа на 

согнутых руках, а затем так же плавно, 

разгибая руки и сгибая ноги, 

вернуться в и.п. 

41. И.п. – сед на пятках, взяться руками 

за пятки. Встать на колени, прогибаясь 

как можно больше в позвоночнике 

(руками держаться за пятки). 

42. И. п. – лежа на животе, руки 

впереди (за головой или на пояснице). 

Оторвать руки и ноги от пола, 

прогнуться в пояснице и удержать это 

положение, а затем вернуться в и.п. 

Это упражнение можно выполнять 

разноименно, поднимая правую руку и 

левую ногу. 

43. И.п. - упор  лежа на согнутых 

руках. Медленно выпрямляя руки, 

поднять сначала голову, затем грудь – 

прогнуться назад как можно больше 

(таз от пола не отрывать), а затем 

вернуться в и.п. Это упражнение 

можно выполнять с поворотом головы 

вправо и влево, стараясь увидеть через 

плечо ноги. 

44. И.п. – лежа на животе, ноги врозь, 
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взяться руками за стопы снаружи. 

Прогнуться, поднимая без рывков 

голову, грудь и бедра как можно выше 

от пола. Задержаться в этом 

положении несколько секунд, а затем 

вернуться в и.п. 

45. И.п. – упор лежа на согнутых 

руках, ноги разведены. Плавно, без 

рывков разгибая руки, поднять голову, 

грудь, одновременно сгибая ноги в 

коленях, постараться дотронуться 

ступнями ног до головы. 

46. И.п. – лежа на спине, руки в 

стороны. Прямые ноги подняты вверх. 

Опускать ноги вправо и влево. 

Упражнения можно выполнять в 

облегченном варианте – с согнутыми в 

коленях ногами или опускать в 

сторону одну ногу. 

47. И.п. – лежа на спине, руки вдоль 

туловища. Медленно принять 

положение «стойка на лопатках». 

Опустить прямые ноги за голову, 

стараясь достать пола носками ног. 

Упражнение можно выполнять 

опуская и поднимая поочередно 

каждую ногу. 

48. И.п. – лежа на спине, руки вдоль 

туловища. Принять положение 

«стойка на лопатках». Согнув ноги в 

коленях и прижав их к ушам, 

постарайтесь коснуться пальцами ног 

пола. 

Упражнения для плечевых 

суставов. 

10. И.п. – стойка ноги вместе (врозь), 

руки внизу. Поднимание и опускание 

плеч. 

11. И.п. – то же. Подать плечи вперед, 

а затем отвести их назад так, чтобы 

лопатки коснулись друг друга. 

12. И.п. – стойка ноги врозь, руки к 

плечам. Вращение руками вперед, 

назад. 

13. .И.п. – стойка ноги врозь, руки 

внизу. Маятникообразные или 

рывковые движения прямыми или 

согнутыми в локтях руками во все 

стороны во всех направлениях. 

14. И.п. – стойка ноги врозь, руки 

впереди. Круговые движения руками 

вперед, назад. 

15. И.п. – стойка ноги вместе. Согнуть 

правую руку за голову локтем вверх и 

постараться достать пальцами левую 

лопатку, затем сменить положение 

рук. 

16. И.п. – стойка ноги врозь. 

«Вкручивание» и «выкручивание» 

через верх назад и обратно 

гимнастической палки (скакалки),  

держась за ее концы. 

17. И.п. – стойка ноги вместе, на 
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расстоянии одного шага и лицом к 

опоре (спинка стула, подоконник), 

руки на опоре. Пружинящие наклоны 

туловища вперед – вниз, руки в локтях 

прямые). 

18. И.п. – стойка ноги врозь, на 

расстоянии шага и спиной к опоре. 

Положить руки на опору, локти 

прямые, пружинящие приседания. 

Упражнения для локтевых 

суставов. 

9. И.п. – стойка ноги врозь, руки 

перед грудью (локти в стороны). 

Разгибание рук в локтевых суставах до 

отказа, а затем вернуться в и.п. 

10. И.п. – стойка ноги врозь, согнутые 

руки перед грудью (локти в стороны). 

Круговые движения предплечьями 

внутрь и наружу. 

11. И.п. – ноги врозь, руки перед 

грудью, кисти переплетены, локти в 

стороны. Выпрямить руки вперед до 

отказа с разворотом ладоней наружу. 

12. И.п. – стоя на коленях, прямые 

руки на полу. Наклониться грудью в 

полу и постараться достать плечами 

до пола. 

13. И.п. – сидя на полу (колени 

согнуты). Положить одну руку на 

колено. Пружинно разгибать ее в 

локтевом суставе, активно помогая 

другой рукой. 

14. И.п. – сидя на полу, колени 

согнуты. Взять гантель  хватом снизу 

и положить руку на колено. 

Максимально сгибать и разгибать 

руку в локтевом суставе. 

15. И.п. – стоя боком, взявшись одной 

рукой хватом сверху за опору 

(подоконник, спинка стула). 

Максимально разогнуть руку в 

локтевом суставе и присесть так, 

чтобы рука составляла одну прямую с 

плечом, а затем вернуться в и.п. Потом 

повернуться другим боком и сделать 

то же, сменив положение рук. 

16. И.п. – сидя на стуле, опустить руки 

между коленями так, чтобы локти 

находились на уровне колен, а ладони 

рук были соединены друг с другом. 

Пружинно сгибая колени, 

надавливайте на локтевые суставы. 

Упражнения для лучезапястных 

суставов 

8. И.п. – стойка ноги врозь, руки в 

стороны, кисти в кулак. Вращать 

кистями внутрь и наружу. 

Упражнение можно выполнять с 

гантелями. 

9. И.п. – стойка ноги врозь, руки 

вперед. Сгибание и разгибание кистей 

рук вверх и вниз. 

10. И.п. – стойка ноги врозь, руки 



 34 

перед грудью, ладони соединены. 

Сгибание и разгибание кистей с 

сопротивлением  - вправо и влево . 

11. И.п. – стока ноги врозь, согнутые 

руки перед грудью в «замок». 

Вращение кистями  в одну и другую 

стороны. 

12. И.п. – стока ноги врозь, согнутые 

руки перед грудью в «замок». 

Выпрямление рук вперед ладонями 

наружу. 

13. И.п. – стока ноги врозь, согнутые 

руки перед грудью , ладони 

соединены. Ритмичными движениями 

разводить руки в стороны, но так, 

чтобы кисти не разводились. 

14. И.п. – положить ладони на стол 

пальцами к себе. Медленно отклонить 

туловище назад, надавливая на кисти, 

не отрывая при этом ладони от стола. 

Упражнения для тазобедренных 

суставов 

18. И.п. – стойка ноги врозь (вместе). 

Пружинящие наклоны туловища к 

ногам. 

19. И.п. – стойка ноги врозь, руки на 

поясе. Круговые движения (вращения) 

тазом вправо и влево. 

20. И.п. – широкая стойка ноги врозь 

(как можно шире), руки на поясе. 

Пружинящие приседания на правой , а 

затем левой ноге. Упражнение можно 

выполнять с поворотом туловища 

вправо и влево, опираясь руками на 

согнутую ногу. 

21. И.п. – стоя боком к опоре, руки на 

опоре. Махи ногами вперед – вверх; 

назад, в сторону. 

22. И.п. – широкая стойка ноги врозь, 

руки на опоре. Глубокие приседания, 

стараться как можно ниже опустить 

таз (при приседаниях спина прямая, 

колени развернуты в стороны, пятки 

от пола не отрывать.). 

23. И.п. – стойка ноги вместе, руки 

вниз. Разводить и сводить ноги до 

предела, поочередно передвигая носки 

и пятки. 

24. И.п. – в полушпагате или шпагате. 

– пружинящие движения, опираясь 

руками о пол или держась за опору 

(шпагат можно выполнять) продольно 

или поперечно). 

25. И.п. – стоя лицом к опоре. Наклоны 

туловища к ноге. 

26. И.п. – стоя боком к опоре, одна 

нога на опоре. Чередование наклонов 

туловища вниз и в сторону к ноге, 

которая находится на опоре.  

27. И.п. – сед ноги вместе (врозь). 

Наклоны туловища к ногам. При 

наклонах стараться достать грудью 

ног или пола. 
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28. И.п. – сидя на полу, левая нога 

прямая – впереди, правая согнута в 

колене – в сторону. Пружинящие 

наклоны туловища к выпрямленной 

(левой) ноге. Затем поменять 

положение ног. 

29. И.п. – сидя на полу, ноги согнуты в 

коленях и разведены в стороны, 

ступни ног вместе, руки на коленях. 

Давить руками на колени, медленно 

разводить их, выполняя пружинящие 

движения. 

30. И.п. – сидя на полу, ноги скрестно 

(«по-турецки»), руки на стопах ног. 

Наклоны туловища вперед. 

   Из  положения лежа. 

31. И.п. – лежа на спине, руки в 

стороны. Махи ногами вперед, в 

сторону. 

32. И.п. – лежа на спине. Поочередно 

подтягивать к туловищу согнутые в 

коленях ноги. 

33. И.п. – лежа на спине, руки в 

стороны. Круговые движения одной 

ногой. 

34. И.п.- - лежа на спине с 

разведенными в стороны ногами. 

Захватить колени руками, притягивать 

прямые ноги ближе к телу, 

одновременной разводить их в 

стороны. 

Упражнения для голеностопных 

суставов 

9. И.п. – стойка ноги вместе, руки на 

поясе. Поднимание и опускание на 

носках. 

10. И.п. – стоя на носках на краю 

возвышения, держась руками за опору. 

Пружинистые покачивания 

одновременно на двух ногах (или 

поочередно на каждой) с опусканием 

пяток как можно ниже уровня опоры. 

11. Ходьба на носках («высоких 

пальцах»). 

12. Ходьба с перекатом с пятки на 

носок. 

13. И.п. – упор присев. Опираясь 

тыльной частью стоп сесть на пятки. 

14. И.п. – сед на пятках (носки 

оттянуты). Опираясь на руки, поднять 

колени к груди как можно выше, 

постараться встать на оттянутые 

носки. 

15. И.п. – сидя на полу. Взять голень 

одной ноги руками и медленно 

вращать ею по часовой стрелке, а 

затем в обратном направлении. 

И.п. – сидя, ноги вместе, руки сзади. 

Одновременное (или поочередное) 

сгибание и разгибание носков. И.п. – 

сидя на полу, ноги вытянуты вперед: 

- хват за головой правой рукой за 

левый локоть, подтянуть вправо, 
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фиксируя позу, поменять руки; 

- за спиной хват кистями, правая рука 

сверху, левая снизу, фиксация, затем 

поменять положение рук. 

Упражнение 2. «Карандаш между 

лопатками» 

И.п. – стоя ноги на ширине плеч, 

кисти в «замок» внизу сзади. Руки 

оттянуть назад, лопатки свести, 

зафиксировать позу. 

Упражнение 3. «Взгляд на пятку» 

И.п. – лежа на животе с опорой: а) на 

предплечья; б) на кисти, носки 

вытянуты: 

- медленно повернуть голову 

направо, отводя назад правое плечо, 

сосредоточить взгляд на пятке левой 

ноги, зафиксировать позу 30''. 

Выполнить упражнение в другую 

сторону; 

- прогнуться, не отрывая от пола низ 

живота. 

Упражнение 4. «Кошка под забором» 

И.п. – упор на коленях, кисти впереди 

плеч. 

- подать таз назад, опустить плечи, 

руки прямые впереди на полу; 

- подать плечи вперед – вверх, 

прогнуться. 

10 – 15 повторов в положении «а», 

фиксация позы 1 – 2 мин. Затем 

туловище выпрямить вертикально, в 

этой позе возможны дыхательные 

упражнения. 

Упражнение 5. «Выкрут» 

И.п. – сидя на полу, ноги вытянуты 

вперед, упор сзади. Не отрывая 

ладоней от пола, продвинуть прямые 

руки как можно дальше назад, 

зафиксировать позу, медленно 

вернуться в и.п. 

Упражнение 6. «Качалка» 

И.п. – лежа на животе, ноги вместе, 

руки вдоль туловища: 

- на выдохе согнуть ноги в коленях, 

взяться за пятки, грудь от пола не 

отрывать, зафиксировать позу; 

- прогнуться, хват за нижнюю часть 

голени, зафиксировать позу, 

покачивания на нижней части живота. 

Упражнение 7. «Верблюд» 

И.п. – стоя, ноги ни ширине плеч: 

- наклон вперед, руки свободно вниз, 

зафиксировать позу; 

- пальцами коснуться носков стоп, 

зафиксировать позу; 

- ладони на полу, зафиксировать 

позу. 

Упражнение 8. «Кувырок» 

И.п. – лежа на спине, руки в «замке» 

под коленями: 

- согнуться, прижав руками колени 
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прямых ног к груди, не поднимая таза, 

зафиксировать позу; 

- коснуться носками пола за головой, 

зафиксировать позу. 

Упражнение 9. «Складка» 

И.п. – лежа на спине, ноги вытянуты: 

- поднять ноги вверх, руки вытянуть 

вперед. Опустить ноги за голову, 

стараясь коснуться носками пола, 

зафиксировать позу; 

- ноги врозь, хват руками изнутри 

под коленями, зафиксировать позу. 

Упражнение 10. «Перочинный ножик» 

И.п. – сидя на полу, ноги вместе 

вытянуты вперед: 

- на выходе нагнуться и взяться 

обеими руками за ступни, 

зафиксировать позу; 

- не сгибая коленей, взять носки на 

себя, голову поднять, спина прямая, 

зафиксировать позу; 

- пятку левой ноги подтянуть к 

животу, колено на полу, двумя руками 

охватить носок правой ноги в наклоне 

вперед, зафиксировать позу, поменять 

положение ног. 

Упражнение 11. «Печать» 

И.п. – лежа на спине, руки врозь: 

- не отрывая лопаток, закинуть 

правую ногу за левую, зафиксировать 

позу; 

- то же левой ногой.  

Упражнение 12. «Обратная связь» 

И.п. – сидя на полу, ноги вытянуты 

вперед: 

- согнуть левую ног захватом за 

нижнюю часть голени, положить 

тыльной частью стопы сверху на 

правое бедро, подтянуть ее к животу. 

Зафиксировать позу, поменять 

позиции ног; 

- перевести левую ступню через 

правое бедро, подошва на полу.  

Упражнение 13. «Лотос» 

И.п. – сидя на полу, ноги вытянуты 

вперед: 

- согнуть ноги в коленных суставах и 

соединить стопы; с помощью рук, 

надавливая предплечьем на голени, 

отпустить колени на пол, на выдохе 

нагнуться, стараясь коснуться лбом 

пола, зафиксировать позу; 

- поднять пятку левой ноги к животу, 

касаясь стопой правого бедра, правую 

стопу поверх левой голени прижать к 

левому бедру, зафиксировать позу; 

поменять позиции ног.  

Упражнение 14. «Кузнечик» 

И.п. – сидя на коленях, ступни в 

сторону: 

- сесть на пол между пятками, опора 

на внутреннюю поверхность голеней и 
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ступней, руки сверху на колени, 

зафиксировать позу; 

- держась за голени, опуститься 

спиной на пол, зафиксировать позу. 

Упражнение 15. «Штопор» 

И.п. – сидя на полу, ноги вытянуты 

вперед: 

- согнуть левую ногу в колене, 

внутренняя сторона бедра и голени на 

полу, лечь на спину, захватив левой 

кистью левую лодыжку, 

зафиксировать позу; поменять 

положение ног; 

- максимально согнутая в колене 

левая нога под прямым углом к 

правой, развернув корпус влево, 

взяться двумя руками за ступню левой 

ноги, зафиксировать позу; смена 

позиции; 

- взяться левой рукой за носок 

правой ноги, правая рука впереди 

правой стопы, зафиксировать позу; 

сменить положение ног. 

Упражнение 16. «Аршин» 

И.п. – сидя на полу, прямые ноги 

максимально разведены: 

- на выдохе наклон вперед, захватить 

руками стопы, зафиксировать позу; 

- постараться лечь грудью на пол, 

зафиксировать позу; 

- немного свести ноги, обхватить 

кистями рук голени, стремиться лечь 

грудью на пол, зафиксировать позу. 

Упражнение 17. «Пистолет» 

И.п. – лежа на полу, руки вдоль 

туловища: 

- колено левой ноги подтянуть к 

груди, усиливая сгибание руками, 

правая нога вытянута, зафиксировать 

позу; 

- поменять ногу. 

Упражнение 18. «Автомат» 

И.п. – сидя на полу, ноги расставлены 

под углом: 

- согнуть левую ногу, держась левой 

рукой за верхнюю треть голени, а 

правой за пятку снаружи с усилием к 

себе, зафиксировать позу; 

- завести колено в подмышечную 

впадину с опорой правой кистью об 

пол, прижать стопу к груди левой 

рукой, зафиксировать позу; 

- то же другой ногой. 

Упражнение 19. «Лук» 

И.п. – лежа на левом боку, рука 

согнута под головой: 

- хватом правой кистью за правый 

голеностоп подтянуть пятку к ягодице, 

зафиксировать позу; 

- рука вытянута вперед, ногу 

оттянуть назад – вверх, зафиксировать 

позу; 
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- выполнить упражнение в другую 

сторону. 

Упражнение 20. «Буква О» 

И.п. – стоя у опоры, ноги на ширине 

плеч: 

- правую ногу отвести назад, не 

отрывая пятки от пола, зафиксировать 

позу; поменять ноги; 

16. упор впереди, стопы вывернуть, 

носки вместе, зафиксировать позу с 

опорой на тыльные поверхности стоп. 

 

Таблица 11 

ʂʆʄʇʃɽʂʉʓ ʌʀɿʀʏɽʉʂʀʍ ʋʇʈɸɾʅɽʅʀʁ ʇʆ ʆɹʑɽʁ ʌʀɿʀʏɽʉʂʆʁ 

ʇʆɼɻʆʊʆɺʂɽ ʅɸ ʊʈɽʅʀʈʆɺʆʏʅʆʄ ʕʊɸʇɽ (ʉʇʆʈʊʀɺʅɸʗ ʉʇɽʎʀɸʃʀɿɸʎʀʗ) 

ʊʈɽʊʔɽɻʆ  ɻʆɼɸ ʆɹʋʏɽʅʀʗ 

 
Основные физические 

качества 

Методы развития физических 

качеств 

Комплексы упражнений 

 

1.РАЗВИТИЕ БЫСТРОТЫ 

1. Повторный метод. Выполнение 

упражнений с околопредельной 

или максимальной скоростью в 

ответ на зрительный сигнал. 

Продолжительность выполнения 

5— 8 сек. Интервал отдыха 

между упражнениями 30 сек. — 3 

мин. (в зависимости от характера 

упражнения и состояния 

занимающегося). 

2. Сопряженный метод. 

Выполнение технических прие-

мов с отягощениями (например, 

выполнение ударного движения 

при нападающем ударе с 

отягощением на кисти, 

перемещения с отягощением и т. 

п.). 

3. Метод круговой тренировки. 

4. Игровой метод. Выполнение 

упражнений на быстроту в 

подвижных играх и эстафетах. 

5. Соревновательный метод. 

Выполнение упражнений с 

предельной быстротой в условиях 

соревнования. 

 

1. Бег на короткие отрезки из 

различных исходных положений: 

сидя лицом и спиной к линии старта, 

лежа на груди и спине, стойки на 

лопатках. Началом движения служит 

зрительный сигнал учителя: 

бросок мяча, движение руки в 

сторону, вверх и т. д. Эти же упраж-

нения могут выполняться в шеренгах с 

интервалом в 1 м. Вариантом 

упражнений может служить бег в 

обратном направлении после сигнала 

на остановку. 

2. Бег в максимальном темпе на 

отрезки 10—20 м, бег «елочкой», 

«челночный бег». Все упражнения 

выполняются на скорость. 

3. Бег с изменением скорости в ответ 

на зрительные и слуховые сигналы. 

Например, медленный бег: по сигналу 

— ускорение, мяч брошен вверх — 

медленный бег, мяч пойман — 

остановка, удар мячом в пол — 

ускорение. 

4. Бег с изменением направления в 

ответ на зрительные и слуховые 

сигналы. Например, бег в среднем 

темпе: резкий сигнал — бег в 

обратном направлении, двойной 

сигнал — бег по направлению 

движения, хлопок в ладони — бег 

влево и т. д. 

5. Бег в сочетании с выполнением 

других действий (упражнений) в ответ 

на обусловленные сигналы. Например, 

занимающиеся произвольно 

располагаются на площадке: 

протяжный сигнал — медленный бег в 

произвольном направлении, резкий 

сигнал — сесть на пол, двойной 

сигнал — быстро встать и выпрыгнуть 

вверх. Упражнения видоизменяются и 
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повторяются несколько раз. 

6. Соревнование в беге на короткие 

отрезки.  

Эстафеты. В эстафеты может 

включаться бег с изменением 

направления движения, способа и 

скорости, а также других действий. 

 

 

2. РАЗВИТИЕ СИЛЫ И 

СКОРОСТНО-СИЛОВЫХ 

СПОСОБНОСТЕЙ 

1.Метод кратковременных 

усилий. Игрок выполняет 

упражнения, проявляя силу, 

наибольшую для него в данном 

занятии (предельные или 

максимальные усилия) — 70—

80% максимальной 

(околопредельные или большие). 

Упражнения с околопредельными 

усилиями выполняют до трех раз 

в подходе, с предельными — не 

больше одного раза. 

2. Метод до отказа. Выполнение 

упражнений с усилиями, 

составляющими 40—60% 

максимальных, до наступления 

утомления. 

3. Метод непредельных усилий 

(30—50% максимальных) — 

упражнения выполняют с 

предельной скоростью. 

4. Сопряженный метод. Развитие 

силы и скоростно-силовых 

качеств в процессе выполнения 

технических приемов или их 

частей. Например, выполнение 

нападающего удара с посильным 

отягощением на руках или ногах. 

5. Метод круговой тренировки. 

Упражнения подбирают таким 

образом, чтобы в работу 

последовательно вовлекались 

основные группы мышц. Задания 

могут быть индивидуальными 

1. Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу, на гимнастической 

скамейке. 

2. Сгибание и разгибание кистей в 

лучезапястных суставах с 

сопротивлением партнера (или с 

гантелями). 

3. Упор присев-упор лежа. 

4. Перемещение на руках в упоре лежа 

по часовой и против часовой стрелки. 

5. В упоре лежа – хлопок руками. 

6. Передвижение в упоре сидя: вперед-

назад-в стороны. 

7. Присед на одной ноге с помощью 

партнера или у гимнастической 

стенки.  

8. Передвижения в присяде, вперед, 

назад, боком (правым, левым), 

держась за стопу. 

9. Присед ноги скрестно. 

10. Из стойки «падение» на 

гимнастическую стенку, с 

выполнением хлопка за спиной. 

11. Из упора лежа, поочередное 

перемещение тела с одной руки на 

другую с переходом в упор сзади. 

12. Удержание тела в упоре лежа на 

выпрямленных руках ,на согнутых в 

локтях руках. 

13. В упоре лежа поочередное 

сгибание рук с переносом тяжести 

тела с одной руки на другую. 

14. Удержание тела в упоре лежа 

боком. 

15. Из положения упор лежа на руках 

в упор лежа – упор лежа сзади. 

15. В упоре лежа боком на одной руке, 

перемещение ног по кругу. 

16. В упоре лежа на мяче набивном 

сгибание рук в локтевых суставах. 

17. В упоре лежа перенос одной руки 

над мячом. 

18. Упор лежа. Перенос одной ноги 

над мячом. 

Упражнения с набивным мячом: 

1. Упражнения для брюшного пресса 

лежа на гимнастической скамейке, мяч 

в руках. Поднимание туловища меняя 

положение (спиной, лицом, боком). 

2. Различные наклоны с мячо меняя 

положения рук. 

3. Повороты туловища с касанием 

мячом пола. 

12. Полуприседания и быстрые 
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вставания с подъемом на носки, с 

весом собственного тела.  

13. Сидя на гимнастической 

скамейке—наклоны назад с помощью 

партнера, который держит за 

голеностопные суставы. Упражнение 

можно выполнять с отягощением в 

руках. 

14. Прыжки через скакалку. 

15. Прыжки с разбега и с места с 

касанием предметов, подвешенных на 

оптимальной и максимальной высоте. 

16. Прыжки на одной и обеих ногах на 

дальность. 

17. Напрыгивание на предметы 

различной высоты. 

18. Прыжки в глубину с различной 

высоты с последующим 

выпрыгиванием. 

19. Серия прыжков с преодолением 

препятствий. 

20. Броски набивных мячей 

различного веса, акцентируя движения 

кистей. 

21. Повороты туловища. Удерживая 

набивной мяч на вытянутых руках. 

22. Наклоны с набивным мячом, 

удерживая мяч перед собой, над 

головой. 

23. Лежа на полу передача мяча из ног 

в руки и обратно. 

 

3. РАЗВИТИЕ 

ВЫНОСЛИВОСТИ 

1. Переменный метод. 

Непрерывное чередование бега со 

средней и повышенной 

скоростью и активного отдыха 

(бег трусцой), скоростных 

передач в стену, а также серий 

прыжков в полную силу и 

прыжков через скакалку и т. п. 

2. Повторный метод. Повторное 

выполнение заданий с 

определенной скоростью и 

достаточными интервалами 

отдыха (например, серии приема 

нападающего удара в защите, 

серии блокирования против часто 

повторяющихся ударов, 

повторное пробегание отрезков 

дистанции). 

3. Увеличение интенсивности 

выполнения технических 

приемов. 

4. Поточный метод. Волейболист 

последовательно выполняет 

специальный комплекс 

упражнений для развития силы, 

быстроты, ловкости. Применим и 

метод круговой тренировки, 

выполняют также имитации 

технических приемов. 

5. Интервальный метод. 

Тренировочную двустороннюю 

игру из двух-трех партий 

1. Серии прыжков — 15—20 сек. В 

первой серии выполняют максимально 

возможное количество прыжков, во 

второй — прыжки максимальной 

высоты и т. д. 4— 5 серий прыжков 

выполняют без остановок в течение 

1— 1,5 мин. Эти же упражнения 

можно делать со скакалкой. 

2. Интервальный бег. 

3. Бег в гору. 

4. Бег с горы. 

5. Бег с партнером с сопротивлением, 

с резиновым амортизатором. 

6. Прыжки с использованием 

тренажера «Лестница». 

7. Прыжки на двух ногах с 

передвижением. 

8. Перемещение в низкой стойке в 

различных направлениях —1—1,5 

мин., затем отдых—30—45 сек. Так 

3—4 серии (можно с отягощением 2—

5 кг). 

9. Последовательная имитация 

нападающего удара (блокирования) и 

падение у линии нападения (или кувы-

рок). Серия: 10 прыжков и 10 падений. 

10. Серия падений на грудь (или на 

спину с последующим переворотом). 

6—10 падений в серии. 

11. Эстафеты с различными 

перемещениями и чередованием 

кувырков вперед и назад. 
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проводят с повышенной 

интенсивностью. Интервал 

отдыха между партиями каждый 

раз сокращают. 

12. Челночный бег в различных 

направлениях и на различное 

расстояние. 

13. Игра в волейбол: 2х2; 3Х3; 4Х4. 

14. Игра в волейбол уменьшенным 

составом без остановок: как только 

мяч выходит из игры, тут же вводят 

второй, третий мяч и т. д. 

 

 4. РАЗВИТИЕ 

ЛОВКОСТИ 

1. Усложнение ранее усвоенных 

упражнений (изменение 

исходных положений, включение 

дополнительных движений, 

заданий, условий выполнения). 

2. Освоение упражнений в левую 

и правую стороны, левой и 

правой рукой. Это касается также 

обучения технике игры и 

совершенствования навыков. 

3. Усиление противодействий 

занимающихся в парных и 

групповых упражнениях. 

4. Изменение пространственных 

границ (в играх меняют границы 

площадки, величину дистанции, 

число играющих и т. п.). 

5. Изменение скорости или темпа 

движений. 

6. Переключение с одного 

движения (действия) на другое 

(это делается в любых 

упражнениях и при выполнении 

технических приемов по 

заданию). 

1. Одиночные и многократные 

кувырки вперед и назад. 

2. Одиночные и многократные 

прыжки с места и с разбега с 

поворотом на 180, 270 и 360°. 

3. Прыжки через различные предметы 

и снаряды с поворотами и без 

поворотов. 

4. Прыжки с подкидного мостика с 

различными движениями и 

поворотами в воздухе. 

5. Прыжки на батуте с различными 

движениями в безопорном положении 

и с поворотами. 

6. Эстафеты с преодолением 

препятствий. 

7. Игроки располагаются парами 

лицом друг к другу на расстоянии 6—

8 м. Первую передачу выполняют над 

собой, вторую — партнеру, после чего 

игрок делает кувырок вперед (назад). 

Повторяют 10—15 раз. 

8. Игра в кругу двумя-тремя мячами. 

9. Игра в защите — один против двух. 

10. Нападающие удары из трудных 

положений. 

 

5 РАЗВИТИЕ ГИБКОСТИ 

Активный метод. Пассивный 

метод развития гибкости 

(Стретчинг) 

Упражнения для шейного отдела 

позвоночника 

11. И.п. – стоя ноги врозь (или сидя на 

стуле), руки вниз. Наклоны головы 

вперед (касаясь подбородком груди) и 

назад (запрокидывая голову как 

можно дальше). 

12. И.п. – то же. Наклоны головы 

вправо, влево.  

13. И.п. – то же. Повороты головы 

вправо, влево.  

14. И.п. – то же. Круговые движения 

головой вправо, влево. 

15. И.п. – то же. Комбинация наклонов 

головы вперед и назад в сочетании с 

ее поворотом вправо и влево 

Упражнения для позвоночника 

49. И.п. – стойка ноги врозь, руки 

вверх. Потягивания вверх. 

50. И.п. – стойка ноги врозь, руки на 

поясе (или вверху). Круговые 

движения туловищем вправо и влево. 

51. И.п. – стойка ноги врозь, правая 

рука на поясе, левая вверху. Наклон 

туловища вправо, затем поменять руки 

– наклоны влево (туловище вперед не 

наклонять). 

52. И.п. – стойка ноги врозь, руки на 

поясе (спина прямая). Наклоны вперед 
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прогнувшись, руки вперед.   

53. И.п. – стойка ноги вместе (врозь). 

Наклоны туловища к ногам (колени не 

сгибать). 

54. И.п.- стойка ноги врозь с наклоном 

туловища вперед прогнувшись, руки в 

стороны. Повороты туловища с 

руками вправо и влево («мельница»). 

55. И.п. – стойка ноги врозь, руки вниз. 

Наклониться назад (слегка сгибая 

колени), коснуться руками пяток. 

56. И.п. – стойка ноги врозь, руки на 

поясе(за головой или вверху). Наклон 

туловища назад (прогибание). 

57. И.п. – стойка ноги врозь, руки в 

стороны. Повороты туловища с 

руками вправо и влево (таз не 

поворачивать). 

58. И.п. – стойка на коленях, руки за 

головой (или вверху). Наклон 

туловища назад (стараться достать 

сначала руками,  затем головой пола). 

59. И.п. – стойка на коленях, руки в 

стороны. Повороты туловища вправо 

и влево, стараясь достать правой 

рукой левой стопы и наоборот. 

60. И.п. – стойка на коленях, руки 

перед собой в упоре (спина прямая). 

Прогнуть и согнуть спину (при 

прогибе спины голову вверх, при 

сгибе – вниз). 

61. И.п. – сед ноги врозь, руки в 

сторону. Повороты туловища вправо и 

влево ( таз и ноги от пола не 

отрывать). 

62. И.п. – сед ноги вместе, руки сзади. 

Оторвать таз от пола (опираясь на 

кисти и стопы), прогнуться как можно 

больше в пояснице. 

63. И.п. – сед ноги врозь, руки сзади. 

Опираясь на левую руку ( правая 

вверх), оторвать таз от пола, 

прогнуться в пояснице и повернуть 

туловище влево, затем вернуться в 

и.п., сменить руки и выполнить то же 

в другую сторону. 

64. И.п. – сед на пятках, руки впереди 

на полу. Плавно, скользя грудью по 

полу, перейти в упор лежа на 

согнутых руках, а затем так же плавно, 

разгибая руки и сгибая ноги, 

вернуться в и.п. 

65. И.п. – сед на пятках, взяться руками 

за пятки. Встать на колени, прогибаясь 

как можно больше в позвоночнике 

(руками держаться за пятки). 

66. И. п. – лежа на животе, руки 

впереди (за головой или на пояснице). 

Оторвать руки и ноги от пола, 

прогнуться в пояснице и удержать это 

положение, а затем вернуться в и.п. 

Это упражнение можно выполнять 

разноименно, поднимая правую руку и 
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левую ногу. 

67. И.п. - упор  лежа на согнутых 

руках. Медленно выпрямляя руки, 

поднять сначала голову, затем грудь – 

прогнуться назад как можно больше 

(таз от пола не отрывать), а затем 

вернуться в и.п. Это упражнение 

можно выполнять с поворотом головы 

вправо и влево, стараясь увидеть через 

плечо ноги. 

68. И.п. – лежа на животе, ноги врозь, 

взяться руками за стопы снаружи. 

Прогнуться, поднимая без рывков 

голову, грудь и бедра как можно выше 

от пола. Задержаться в этом 

положении несколько секунд, а затем 

вернуться в и.п. 

69. И.п. – упор лежа на согнутых 

руках, ноги разведены. Плавно, без 

рывков разгибая руки, поднять голову, 

грудь, одновременно сгибая ноги в 

коленях, постараться дотронуться 

ступнями ног до головы. 

70. И.п. – лежа на спине, руки в 

стороны. Прямые ноги подняты вверх. 

Опускать ноги вправо и влево. 

Упражнения можно выполнять в 

облегченном варианте – с согнутыми в 

коленях ногами или опускать в 

сторону одну ногу. 

71. И.п. – лежа на спине, руки вдоль 

туловища. Медленно принять 

положение «стойка на лопатках». 

Опустить прямые ноги за голову, 

стараясь достать пола носками ног. 

Упражнение можно выполнять 

опуская и поднимая поочередно 

каждую ногу. 

72. И.п. – лежа на спине, руки вдоль 

туловища. Принять положение 

«стойка на лопатках». Согнув ноги в 

коленях и прижав их к ушам, 

постарайтесь коснуться пальцами ног 

пола. 

Упражнения для плечевых 

суставов. 

19. И.п. – стойка ноги вместе (врозь), 

руки внизу. Поднимание и опускание 

плеч. 

20. И.п. – то же. Подать плечи вперед, 

а затем отвести их назад так, чтобы 

лопатки коснулись друг друга. 

21. И.п. – стойка ноги врозь, руки к 

плечам. Вращение руками вперед, 

назад. 

22. .И.п. – стойка ноги врозь, руки 

внизу. Маятникообразные или 

рывковые движения прямыми или 

согнутыми в локтях руками во все 

стороны во всех направлениях. 

23. И.п. – стойка ноги врозь, руки 

впереди. Круговые движения руками 

вперед, назад. 
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24. И.п. – стойка ноги вместе. Согнуть 

правую руку за голову локтем вверх и 

постараться достать пальцами левую 

лопатку, затем сменить положение 

рук. 

25. И.п. – стойка ноги врозь. 

«Вкручивание» и «выкручивание» 

через верх назад и обратно 

гимнастической палки (скакалки),  

держась за ее концы. 

26. И.п. – стойка ноги вместе, на 

расстоянии одного шага и лицом к 

опоре (спинка стула, подоконник), 

руки на опоре. Пружинящие наклоны 

туловища вперед – вниз, руки в локтях 

прямые). 

27. И.п. – стойка ноги врозь, на 

расстоянии шага и спиной к опоре. 

Положить руки на опору, локти 

прямые, пружинящие приседания. 

Упражнения для локтевых 

суставов. 

17. И.п. – стойка ноги врозь, руки 

перед грудью (локти в стороны). 

Разгибание рук в локтевых суставах до 

отказа, а затем вернуться в и.п. 

18. И.п. – стойка ноги врозь, согнутые 

руки перед грудью (локти в стороны). 

Круговые движения предплечьями 

внутрь и наружу. 

19. И.п. – ноги врозь, руки перед 

грудью, кисти переплетены, локти в 

стороны. Выпрямить руки вперед до 

отказа с разворотом ладоней наружу. 

20. И.п. – стоя на коленях, прямые 

руки на полу. Наклониться грудью в 

полу и постараться достать плечами 

до пола. 

21. И.п. – сидя на полу (колени 

согнуты). Положить одну руку на 

колено. Пружинно разгибать ее в 

локтевом суставе, активно помогая 

другой рукой. 

22. И.п. – сидя на полу, колени 

согнуты. Взять гантель  хватом снизу 

и положить руку на колено. 

Максимально сгибать и разгибать 

руку в локтевом суставе. 

23. И.п. – стоя боком, взявшись одной 

рукой хватом сверху за опору 

(подоконник, спинка стула). 

Максимально разогнуть руку в 

локтевом суставе и присесть так, 

чтобы рука составляла одну прямую с 

плечом, а затем вернуться в и.п. Потом 

повернуться другим боком и сделать 

то же, сменив положение рук. 

24. И.п. – сидя на стуле, опустить руки 

между коленями так, чтобы локти 

находились на уровне колен, а ладони 

рук были соединены друг с другом. 

Пружинно сгибая колени, 

надавливайте на локтевые суставы. 
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Упражнения для лучезапястных 

суставов 

15. И.п. – стойка ноги врозь, руки в 

стороны, кисти в кулак. Вращать 

кистями внутрь и наружу. 

Упражнение можно выполнять с 

гантелями. 

16. И.п. – стойка ноги врозь, руки 

вперед. Сгибание и разгибание кистей 

рук вверх и вниз. 

17. И.п. – стойка ноги врозь, руки 

перед грудью, ладони соединены. 

Сгибание и разгибание кистей с 

сопротивлением  - вправо и влево . 

18. И.п. – стока ноги врозь, согнутые 

руки перед грудью в «замок». 

Вращение кистями  в одну и другую 

стороны. 

19. И.п. – стока ноги врозь, согнутые 

руки перед грудью в «замок». 

Выпрямление рук вперед ладонями 

наружу. 

20. И.п. – стока ноги врозь, согнутые 

руки перед грудью , ладони 

соединены. Ритмичными движениями 

разводить руки в стороны, но так, 

чтобы кисти не разводились. 

21. И.п. – положить ладони на стол 

пальцами к себе. Медленно отклонить 

туловище назад, надавливая на кисти, 

не отрывая при этом ладони от стола. 

Упражнения для тазобедренных 

суставов 

35. И.п. – стойка ноги врозь (вместе). 

Пружинящие наклоны туловища к 

ногам. 

36. И.п. – стойка ноги врозь, руки на 

поясе. Круговые движения (вращения) 

тазом вправо и влево. 

37. И.п. – широкая стойка ноги врозь 

(как можно шире), руки на поясе. 

Пружинящие приседания на правой , а 

затем левой ноге. Упражнение можно 

выполнять с поворотом туловища 

вправо и влево, опираясь руками на 

согнутую ногу. 

38. И.п. – стоя боком к опоре, руки на 

опоре. Махи ногами вперед – вверх; 

назад, в сторону. 

39. И.п. – широкая стойка ноги врозь, 

руки на опоре. Глубокие приседания, 

стараться как можно ниже опустить 

таз (при приседаниях спина прямая, 

колени развернуты в стороны, пятки 

от пола не отрывать.). 

40. И.п. – стойка ноги вместе, руки 

вниз. Разводить и сводить ноги до 

предела, поочередно передвигая носки 

и пятки. 

41. И.п. – в полушпагате или шпагате. 

– пружинящие движения, опираясь 

руками о пол или держась за опору 

(шпагат можно выполнять) продольно 
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или поперечно). 

42. И.п. – стоя лицом к опоре. Наклоны 

туловища к ноге. 

43. И.п. – стоя боком к опоре, одна 

нога на опоре. Чередование наклонов 

туловища вниз и в сторону к ноге, 

которая находится на опоре.  

44. И.п. – сед ноги вместе (врозь). 

Наклоны туловища к ногам. При 

наклонах стараться достать грудью 

ног или пола. 

45. И.п. – сидя на полу, левая нога 

прямая – впереди, правая согнута в 

колене – в сторону. Пружинящие 

наклоны туловища к выпрямленной 

(левой) ноге. Затем поменять 

положение ног. 

46. И.п. – сидя на полу, ноги согнуты в 

коленях и разведены в стороны, 

ступни ног вместе, руки на коленях. 

Давить руками на колени, медленно 

разводить их, выполняя пружинящие 

движения. 

47. И.п. – сидя на полу, ноги скрестно 

(«по-турецки»), руки на стопах ног. 

Наклоны туловища вперед. 

   Из  положения лежа. 

48. И.п. – лежа на спине, руки в 

стороны. Махи ногами вперед, в 

сторону. 

49. И.п. – лежа на спине. Поочередно 

подтягивать к туловищу согнутые в 

коленях ноги. 

50. И.п. – лежа на спине, руки в 

стороны. Круговые движения одной 

ногой. 

51. И.п.- - лежа на спине с 

разведенными в стороны ногами. 

Захватить колени руками, притягивать 

прямые ноги ближе к телу, 

одновременной разводить их в 

стороны. 

Упражнения для голеностопных 

суставов 

17. И.п. – стойка ноги вместе, руки на 

поясе. Поднимание и опускание на 

носках. 

18. И.п. – стоя на носках на краю 

возвышения, держась руками за опору. 

Пружинистые покачивания 

одновременно на двух ногах (или 

поочередно на каждой) с опусканием 

пяток как можно ниже уровня опоры. 

19. Ходьба на носках («высоких 

пальцах»). 

20. Ходьба с перекатом с пятки на 

носок. 

21. И.п. – упор присев. Опираясь 

тыльной частью стоп сесть на пятки. 

22. И.п. – сед на пятках (носки 

оттянуты). Опираясь на руки, поднять 

колени к груди как можно выше, 

постараться встать на оттянутые 
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носки. 

23. И.п. – сидя на полу. Взять голень 

одной ноги руками и медленно 

вращать ею по часовой стрелке, а 

затем в обратном направлении. 

И.п. – сидя, ноги вместе, руки сзади. 

Одновременное (или поочередное) 

сгибание и разгибание носков. И.п. – 

сидя на полу, ноги вытянуты вперед: 

- хват за головой правой рукой за 

левый локоть, подтянуть вправо, 

фиксируя позу, поменять руки; 

- за спиной хват кистями, правая рука 

сверху, левая снизу, фиксация, затем 

поменять положение рук. 

Упражнение 2. «Карандаш между 

лопатками» 

И.п. – стоя ноги на ширине плеч, 

кисти в «замок» внизу сзади. Руки 

оттянуть назад, лопатки свести, 

зафиксировать позу. 

Упражнение 3. «Взгляд на пятку» 

И.п. – лежа на животе с опорой: а) на 

предплечья; б) на кисти, носки 

вытянуты: 

- медленно повернуть голову 

направо, отводя назад правое плечо, 

сосредоточить взгляд на пятке левой 

ноги, зафиксировать позу 30''. 

Выполнить упражнение в другую 

сторону; 

- прогнуться, не отрывая от пола низ 

живота. 

Упражнение 4. «Кошка под забором» 

И.п. – упор на коленях, кисти впереди 

плеч. 

- подать таз назад, опустить плечи, 

руки прямые впереди на полу; 

- подать плечи вперед – вверх, 

прогнуться. 

10 – 15 повторов в положении «а», 

фиксация позы 1 – 2 мин. Затем 

туловище выпрямить вертикально, в 

этой позе возможны дыхательные 

упражнения. 

Упражнение 5. «Выкрут» 

И.п. – сидя на полу, ноги вытянуты 

вперед, упор сзади. Не отрывая 

ладоней от пола, продвинуть прямые 

руки как можно дальше назад, 

зафиксировать позу, медленно 

вернуться в и.п. 

Упражнение 6. «Качалка» 

И.п. – лежа на животе, ноги вместе, 

руки вдоль туловища: 

- на выдохе согнуть ноги в коленях, 

взяться за пятки, грудь от пола не 

отрывать, зафиксировать позу; 

- прогнуться, хват за нижнюю часть 

голени, зафиксировать позу, 

покачивания на нижней части живота. 

Упражнение 7. «Верблюд» 
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И.п. – стоя, ноги ни ширине плеч: 

- наклон вперед, руки свободно вниз, 

зафиксировать позу; 

- пальцами коснуться носков стоп, 

зафиксировать позу; 

- ладони на полу, зафиксировать 

позу. 

Упражнение 8. «Кувырок» 

И.п. – лежа на спине, руки в «замке» 

под коленями: 

- согнуться, прижав руками колени 

прямых ног к груди, не поднимая таза, 

зафиксировать позу; 

- коснуться носками пола за головой, 

зафиксировать позу. 

Упражнение 9. «Складка» 

И.п. – лежа на спине, ноги вытянуты: 

- поднять ноги вверх, руки вытянуть 

вперед. Опустить ноги за голову, 

стараясь коснуться носками пола, 

зафиксировать позу; 

- ноги врозь, хват руками изнутри 

под коленями, зафиксировать позу. 

Упражнение 10. «Перочинный ножик» 

И.п. – сидя на полу, ноги вместе 

вытянуты вперед: 

- на выходе нагнуться и взяться 

обеими руками за ступни, 

зафиксировать позу; 

- не сгибая коленей, взять носки на 

себя, голову поднять, спина прямая, 

зафиксировать позу; 

- пятку левой ноги подтянуть к 

животу, колено на полу, двумя руками 

охватить носок правой ноги в наклоне 

вперед, зафиксировать позу, поменять 

положение ног. 

Упражнение 11. «Печать» 

И.п. – лежа на спине, руки врозь: 

- не отрывая лопаток, закинуть 

правую ногу за левую, зафиксировать 

позу; 

- то же левой ногой.  

Упражнение 12. «Обратная связь» 

И.п. – сидя на полу, ноги вытянуты 

вперед: 

- согнуть левую ног захватом за 

нижнюю часть голени, положить 

тыльной частью стопы сверху на 

правое бедро, подтянуть ее к животу. 

Зафиксировать позу, поменять 

позиции ног; 

- перевести левую ступню через 

правое бедро, подошва на полу.  

Упражнение 13. «Лотос» 

И.п. – сидя на полу, ноги вытянуты 

вперед: 

- согнуть ноги в коленных суставах и 

соединить стопы; с помощью рук, 

надавливая предплечьем на голени, 

отпустить колени на пол, на выдохе 

нагнуться, стараясь коснуться лбом 
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пола, зафиксировать позу; 

- поднять пятку левой ноги к животу, 

касаясь стопой правого бедра, правую 

стопу поверх левой голени прижать к 

левому бедру, зафиксировать позу; 

поменять позиции ног.  

Упражнение 14. «Кузнечик» 

И.п. – сидя на коленях, ступни в 

сторону: 

- сесть на пол между пятками, опора 

на внутреннюю поверхность голеней и 

ступней, руки сверху на колени, 

зафиксировать позу; 

- держась за голени, опуститься 

спиной на пол, зафиксировать позу. 

Упражнение 15. «Штопор» 

И.п. – сидя на полу, ноги вытянуты 

вперед: 

- согнуть левую ногу в колене, 

внутренняя сторона бедра и голени на 

полу, лечь на спину, захватив левой 

кистью левую лодыжку, 

зафиксировать позу; поменять 

положение ног; 

- максимально согнутая в колене 

левая нога под прямым углом к 

правой, развернув корпус влево, 

взяться двумя руками за ступню левой 

ноги, зафиксировать позу; смена 

позиции; 

- взяться левой рукой за носок 

правой ноги, правая рука впереди 

правой стопы, зафиксировать позу; 

сменить положение ног. 

Упражнение 16. «Аршин» 

И.п. – сидя на полу, прямые ноги 

максимально разведены: 

- на выдохе наклон вперед, захватить 

руками стопы, зафиксировать позу; 

- постараться лечь грудью на пол, 

зафиксировать позу; 

- немного свести ноги, обхватить 

кистями рук голени, стремиться лечь 

грудью на пол, зафиксировать позу. 

Упражнение 17. «Пистолет» 

И.п. – лежа на полу, руки вдоль 

туловища: 

- колено левой ноги подтянуть к 

груди, усиливая сгибание руками, 

правая нога вытянута, зафиксировать 

позу; 

- поменять ногу. 

Упражнение 18. «Автомат» 

И.п. – сидя на полу, ноги расставлены 

под углом: 

- согнуть левую ногу, держась левой 

рукой за верхнюю треть голени, а 

правой за пятку снаружи с усилием к 

себе, зафиксировать позу; 

- завести колено в подмышечную 

впадину с опорой правой кистью об 

пол, прижать стопу к груди левой 
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рукой, зафиксировать позу; 

- то же другой ногой. 

Упражнение 19. «Лук» 

И.п. – лежа на левом боку, рука 

согнута под головой: 

- хватом правой кистью за правый 

голеностоп подтянуть пятку к ягодице, 

зафиксировать позу; 

- рука вытянута вперед, ногу 

оттянуть назад – вверх, зафиксировать 

позу; 

- выполнить упражнение в другую 

сторону. 

Упражнение 20. «Буква О» 

И.п. – стоя у опоры, ноги на ширине 

плеч: 

- правую ногу отвести назад, не 

отрывая пятки от пола, зафиксировать 

позу; поменять ноги; 

24. упор впереди, стопы вывернуть, 

носки вместе, зафиксировать позу с 

опорой на тыльные поверхности стоп. 

 

Таблица 12 

ʂʆʄʇʃɽʂʉʓ ʌʀɿʀʏɽʉʂʀʍ ʋʇʈɸɾʅɽʅʀʁ ʇʆ ʆɹʑɽʁ ʌʀɿʀʏɽʉʂʆʁ 

ʇʆɼɻʆʊʆɺʂɽ ʅɸ ʊʈɽʅʀʈʆɺʆʏʅʆʄ ʕʊɸʇɽ (ʉʇʆʈʊʀɺʅɸʗ ʉʇɽʎʀɸʃʀɿɸʎʀʗ) 

ʏɽʊɺɽʈʊʆɻʆ  ɻʆɼɸ ʆɹʋʏɽʅʀʗ 

 
Основные физические 

качества 

Методы развития физических 

качеств 

Комплексы упражнений 

 

1.РАЗВИТИЕ БЫСТРОТЫ 

1. Повторный метод. Выполнение 

упражнений с околопредельной 

или максимальной скоростью в 

ответ на зрительный сигнал. 

Продолжительность выполнения 

5— 8 сек. Интервал отдыха 

между упражнениями 30 сек. — 3 

мин. (в зависимости от характера 

упражнения и состояния 

занимающегося). 

2. Сопряженный метод. 

Выполнение технических прие-

мов с отягощениями (например, 

выполнение ударного движения 

при нападающем ударе с 

отягощением на кисти, 

перемещения с отягощением и т. 

п.). 

3. Метод круговой тренировки. 

4. Игровой метод. Выполнение 

упражнений на быстроту в 

подвижных играх и эстафетах. 

5. Соревновательный метод. 

Выполнение упражнений с 

предельной быстротой в условиях 

соревнования. 

 

1. Бег на короткие отрезки из 

различных исходных положений: 

сидя лицом и спиной к линии старта, 

лежа на груди и спине, стойки на 

лопатках. Началом движения служит 

зрительный сигнал учителя: 

бросок мяча, движение руки в 

сторону, вверх и т. д. Эти же упраж-

нения могут выполняться в шеренгах с 

интервалом в 1 м. Вариантом 

упражнений может служить бег в 

обратном направлении после сигнала 

на остановку. 

2. Бег в максимальном темпе на 

отрезки 10—20 м, бег «елочкой», 

«челночный бег». Все упражнения 

выполняются на скорость. 

3. Бег с изменением скорости в ответ 

на зрительные и слуховые сигналы. 

Например, медленный бег: по сигналу 

— ускорение, мяч брошен вверх — 

медленный бег, мяч пойман — 

остановка, удар мячом в пол — 

ускорение. 

4. Бег с изменением направления в 

ответ на зрительные и слуховые 

сигналы. Например, бег в среднем 

темпе: резкий сигнал — бег в 

обратном направлении, двойной 

сигнал — бег по направлению 

движения, хлопок в ладони — бег 
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влево и т. д. 

5. Бег в сочетании с выполнением 

других действий (упражнений) в ответ 

на обусловленные сигналы. Например, 

занимающиеся произвольно 

располагаются на площадке: 

протяжный сигнал — медленный бег в 

произвольном направлении, резкий 

сигнал — сесть на пол, двойной 

сигнал — быстро встать и выпрыгнуть 

вверх. Упражнения видоизменяются и 

повторяются несколько раз. 

6. Соревнование в беге на короткие 

отрезки.  

Эстафеты. В эстафеты может 

включаться бег с изменением 

направления движения, способа и 

скорости, а также других действий. 

 

2. РАЗВИТИЕ СИЛЫ И 

СКОРОСТНО-СИЛОВЫХ 

СПОСОБНОСТЕЙ 

1.Метод кратковременных 

усилий. Игрок выполняет 

упражнения, проявляя силу, 

наибольшую для него в данном 

занятии (предельные или 

максимальные усилия) — 70—

80% максимальной 

(околопредельные или большие). 

Упражнения с околопредельными 

усилиями выполняют до трех раз 

в подходе, с предельными — не 

больше одного раза. 

2. Метод до отказа. Выполнение 

упражнений с усилиями, 

составляющими 40—60% 

максимальных, до наступления 

утомления. 

3. Метод непредельных усилий 

(30—50% максимальных) — 

упражнения выполняют с 

предельной скоростью. 

4. Сопряженный метод. Развитие 

силы и скоростно-силовых 

качеств в процессе выполнения 

технических приемов или их 

частей. Например, выполнение 

нападающего удара с посильным 

отягощением на руках или ногах. 

5. Метод круговой тренировки. 

Упражнения подбирают таким 

образом, чтобы в работу 

последовательно вовлекались 

основные группы мышц. Задания 

могут быть индивидуальными 

1. Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу, на гимнастической 

скамейке. 

2. Сгибание и разгибание кистей в 

лучезапястных суставах с 

сопротивлением партнера (или с 

гантелями). 

3. Упор присев-упор лежа. 

4. Перемещение на руках в упоре лежа 

по часовой и против часовой стрелки. 

5. В упоре лежа – хлопок руками. 

6. Передвижение в упоре сидя: вперед-

назад-в стороны. 

7. Присед на одной ноге с помощью 

партнера или у гимнастической 

стенки.  

8. Передвижения в присяде, вперед, 

назад, боком (правым, левым), 

держась за стопу. 

9. Присед ноги скрестно. 

10. Из стойки «падение» на 

гимнастическую стенку, с 

выполнением хлопка за спиной. 

11. Из упора лежа, поочередное 

перемещение тела с одной руки на 

другую с переходом в упор сзади. 

12. Удержание тела в упоре лежа на 

выпрямленных руках ,на согнутых в 

локтях руках. 

13. В упоре лежа поочередное 

сгибание рук с переносом тяжести 

тела с одной руки на другую. 

14. Удержание тела в упоре лежа 

боком. 

15. Из положения упор лежа на руках 

в упор лежа – упор лежа сзади. 

15. В упоре лежа боком на одной руке, 

перемещение ног по кругу. 

16. В упоре лежа на мяче набивном 

сгибание рук в локтевых суставах. 

17. В упоре лежа перенос одной руки 

над мячом. 

18. Упор лежа. Перенос одной ноги 

над мячом. 

Упражнения с набивным мячом: 
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1. Упражнения для брюшного пресса 

лежа на гимнастической скамейке, мяч 

в руках. Поднимание туловища меняя 

положение (спиной, лицом, боком). 

2. Различные наклоны с мячо меняя 

положения рук. 

3. Повороты туловища с касанием 

мячом пола. 

12. Полуприседания и быстрые 

вставания с подъемом на носки, с 

весом собственного тела.  

13. Сидя на гимнастической 

скамейке—наклоны назад с помощью 

партнера, который держит за 

голеностопные суставы. Упражнение 

можно выполнять с отягощением в 

руках. 

14. Прыжки через скакалку. 

15. Прыжки с разбега и с места с 

касанием предметов, подвешенных на 

оптимальной и максимальной высоте. 

16. Прыжки на одной и обеих ногах на 

дальность. 

17. Напрыгивание на предметы 

различной высоты. 

18. Прыжки в глубину с различной 

высоты с последующим 

выпрыгиванием. 

19. Серия прыжков с преодолением 

препятствий. 

20. Броски набивных мячей 

различного веса, акцентируя движения 

кистей. 

21. Повороты туловища. Удерживая 

набивной мяч на вытянутых руках. 

22. Наклоны с набивным мячом, 

удерживая мяч перед собой, над 

головой. 

23. Лежа на полу передача мяча из ног 

в руки и обратно. 

Упражнения с диском от штанги: 

1. Стоя: различные наклоны (диск 

перед собой,  диск в выпрямленных 

руках). 

2. Повороты туловища с различным 

положением рук и ног. 

Упражнения со штангой в партере: 

1. Лежа на спине жим штанги вверх. 

2. Лежа на гимнастической скамейке 

жим штанги согнутыми руками за 

головой (гриф или памп). 

Упражнения с амортизатором: 

1. Разведение рук. 

2. растягивание двумя руками, стоя на 

одном конце. 

3. Разведение рук в стороны, вверх. 

Упражнение на тренажерных 

устройствах: 

1. Жим лежа на спине (различный 

хват). 

2. Жим сидя. 

3. Упражнения для ног сидя и лежа. 

4. Упражнения для мышц брюшного 
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пресса.  

5. Упражнение для мышц бедра и 

коленного сустава. 

- выпрямление ног сидя на скамье 

(четырехглавая мышца бедра); 

- сгибание ног лежа на груди (мышцы 

бедра, сухожилия). 

 

3. РАЗВИТИЕ 

ВЫНОСЛИВОСТИ 

1. Переменный метод. 

Непрерывное чередование бега со 

средней и повышенной 

скоростью и активного отдыха 

(бег трусцой), скоростных 

передач в стену, а также серий 

прыжков в полную силу и 

прыжков через скакалку и т. п. 

2. Повторный метод. Повторное 

выполнение заданий с 

определенной скоростью и 

достаточными интервалами 

отдыха (например, серии приема 

нападающего удара в защите, 

серии блокирования против часто 

повторяющихся ударов, 

повторное пробегание отрезков 

дистанции). 

3. Увеличение интенсивности 

выполнения технических 

приемов. 

4. Поточный метод. Волейболист 

последовательно выполняет 

специальный комплекс 

упражнений для развития силы, 

быстроты, ловкости. Применим и 

метод круговой тренировки, 

выполняют также имитации 

технических приемов. 

5. Интервальный метод. 

Тренировочную двустороннюю 

игру из двух-трех партий 

проводят с повышенной 

интенсивностью. Интервал 

отдыха между партиями каждый 

раз сокращают. 

1. Серии прыжков — 15—20 сек. В 

первой серии выполняют максимально 

возможное количество прыжков, во 

второй — прыжки максимальной 

высоты и т. д. 4— 5 серий прыжков 

выполняют без остановок в течение 

1— 1,5 мин. Эти же упражнения 

можно делать со скакалкой. 

2. Интервальный бег. 

3. Бег в гору. 

4. Бег с горы. 

5. Бег с партнером с сопротивлением, 

с резиновым амортизатором. 

6. Прыжки с использованием 

тренажера «Лестница». 

7. Прыжки на двух ногах с 

передвижением. 

8. Перемещение в низкой стойке в 

различных направлениях —1—1,5 

мин., затем отдых—30—45 сек. Так 

3—4 серии (можно с отягощением 2—

5 кг). 

9. Последовательная имитация 

нападающего удара (блокирования) и 

падение у линии нападения (или кувы-

рок). Серия: 10 прыжков и 10 падений. 

10. Серия падений на грудь (или на 

спину с последующим переворотом). 

6—10 падений в серии. 

11. Эстафеты с различными 

перемещениями и чередованием 

кувырков вперед и назад. 

12. Челночный бег в различных 

направлениях и на различное 

расстояние. 

13. Игра в волейбол: 2х2; 3Х3; 4Х4. 

14. Игра в волейбол уменьшенным 

составом без остановок: как только 

мяч выходит из игры, тут же вводят 

второй, третий мяч и т. д. 

 

 4. РАЗВИТИЕ 

ЛОВКОСТИ 

1. Усложнение ранее усвоенных 

упражнений (изменение 

исходных положений, включение 

дополнительных движений, 

заданий, условий выполнения). 

2. Освоение упражнений в левую 

и правую стороны, левой и 

правой рукой. Это касается также 

обучения технике игры и 

совершенствования навыков. 

3. Усиление противодействий 

занимающихся в парных и 

групповых упражнениях. 

4. Изменение пространственных 

границ (в играх меняют границы 

площадки, величину дистанции, 

1. Одиночные и многократные 

кувырки вперед и назад. 

2. Одиночные и многократные 

прыжки с места и с разбега с 

поворотом на 180, 270 и 360°. 

3. Прыжки через различные предметы 

и снаряды с поворотами и без 

поворотов. 

4. Прыжки с подкидного мостика с 

различными движениями и 

поворотами в воздухе. 

5. Прыжки на батуте с различными 

движениями в безопорном положении 

и с поворотами. 

6. Эстафеты с преодолением 

препятствий. 
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число играющих и т. п.). 

5. Изменение скорости или темпа 

движений. 

6. Переключение с одного 

движения (действия) на другое 

(это делается в любых 

упражнениях и при выполнении 

технических приемов по 

заданию). 

7. Игроки располагаются парами 

лицом друг к другу на расстоянии 6—

8 м. Первую передачу выполняют над 

собой, вторую — партнеру, после чего 

игрок делает кувырок вперед (назад). 

Повторяют 10—15 раз. 

8. Игра в кругу двумя-тремя мячами. 

9. Игра в защите — один против двух. 

10. Нападающие удары из трудных 

положений. 

 

5 РАЗВИТИЕ ГИБКОСТИ 

Активный метод. Пассивный 

метод развития гибкости 

(Стретчинг) 

Упражнения для шейного отдела 

позвоночника 

16. И.п. – стоя ноги врозь (или сидя на 

стуле), руки вниз. Наклоны головы 

вперед (касаясь подбородком груди) и 

назад (запрокидывая голову как 

можно дальше). 

17. И.п. – то же. Наклоны головы 

вправо, влево.  

18. И.п. – то же. Повороты головы 

вправо, влево.  

19. И.п. – то же. Круговые движения 

головой вправо, влево. 

20. И.п. – то же. Комбинация наклонов 

головы вперед и назад в сочетании с 

ее поворотом вправо и влево 

Упражнения для позвоночника 

73. И.п. – стойка ноги врозь, руки 

вверх. Потягивания вверх. 

74. И.п. – стойка ноги врозь, руки на 

поясе (или вверху). Круговые 

движения туловищем вправо и влево. 

75. И.п. – стойка ноги врозь, правая 

рука на поясе, левая вверху. Наклон 

туловища вправо, затем поменять руки 

– наклоны влево (туловище вперед не 

наклонять). 

76. И.п. – стойка ноги врозь, руки на 

поясе (спина прямая). Наклоны вперед 

прогнувшись, руки вперед.   

77. И.п. – стойка ноги вместе (врозь). 

Наклоны туловища к ногам (колени не 

сгибать). 

78. И.п.- стойка ноги врозь с наклоном 

туловища вперед прогнувшись, руки в 

стороны. Повороты туловища с 

руками вправо и влево («мельница»). 

79. И.п. – стойка ноги врозь, руки вниз. 

Наклониться назад (слегка сгибая 

колени), коснуться руками пяток. 

80. И.п. – стойка ноги врозь, руки на 

поясе(за головой или вверху). Наклон 

туловища назад (прогибание). 

81. И.п. – стойка ноги врозь, руки в 

стороны. Повороты туловища с 

руками вправо и влево (таз не 

поворачивать). 

82. И.п. – стойка на коленях, руки за 

головой (или вверху). Наклон 

туловища назад (стараться достать 

сначала руками,  затем головой пола). 

83. И.п. – стойка на коленях, руки в 

стороны. Повороты туловища вправо 
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и влево, стараясь достать правой 

рукой левой стопы и наоборот. 

84. И.п. – стойка на коленях, руки 

перед собой в упоре (спина прямая). 

Прогнуть и согнуть спину (при 

прогибе спины голову вверх, при 

сгибе – вниз). 

85. И.п. – сед ноги врозь, руки в 

сторону. Повороты туловища вправо и 

влево ( таз и ноги от пола не 

отрывать). 

86. И.п. – сед ноги вместе, руки сзади. 

Оторвать таз от пола (опираясь на 

кисти и стопы), прогнуться как можно 

больше в пояснице. 

87. И.п. – сед ноги врозь, руки сзади. 

Опираясь на левую руку ( правая 

вверх), оторвать таз от пола, 

прогнуться в пояснице и повернуть 

туловище влево, затем вернуться в 

и.п., сменить руки и выполнить то же 

в другую сторону. 

88. И.п. – сед на пятках, руки впереди 

на полу. Плавно, скользя грудью по 

полу, перейти в упор лежа на 

согнутых руках, а затем так же плавно, 

разгибая руки и сгибая ноги, 

вернуться в и.п. 

89. И.п. – сед на пятках, взяться руками 

за пятки. Встать на колени, прогибаясь 

как можно больше в позвоночнике 

(руками держаться за пятки). 

90. И. п. – лежа на животе, руки 

впереди (за головой или на пояснице). 

Оторвать руки и ноги от пола, 

прогнуться в пояснице и удержать это 

положение, а затем вернуться в и.п. 

Это упражнение можно выполнять 

разноименно, поднимая правую руку и 

левую ногу. 

91. И.п. - упор  лежа на согнутых 

руках. Медленно выпрямляя руки, 

поднять сначала голову, затем грудь – 

прогнуться назад как можно больше 

(таз от пола не отрывать), а затем 

вернуться в и.п. Это упражнение 

можно выполнять с поворотом головы 

вправо и влево, стараясь увидеть через 

плечо ноги. 

92. И.п. – лежа на животе, ноги врозь, 

взяться руками за стопы снаружи. 

Прогнуться, поднимая без рывков 

голову, грудь и бедра как можно выше 

от пола. Задержаться в этом 

положении несколько секунд, а затем 

вернуться в и.п. 

93. И.п. – упор лежа на согнутых 

руках, ноги разведены. Плавно, без 

рывков разгибая руки, поднять голову, 

грудь, одновременно сгибая ноги в 

коленях, постараться дотронуться 

ступнями ног до головы. 

94. И.п. – лежа на спине, руки в 
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стороны. Прямые ноги подняты вверх. 

Опускать ноги вправо и влево. 

Упражнения можно выполнять в 

облегченном варианте – с согнутыми в 

коленях ногами или опускать в 

сторону одну ногу. 

95. И.п. – лежа на спине, руки вдоль 

туловища. Медленно принять 

положение «стойка на лопатках». 

Опустить прямые ноги за голову, 

стараясь достать пола носками ног. 

Упражнение можно выполнять 

опуская и поднимая поочередно 

каждую ногу. 

96. И.п. – лежа на спине, руки вдоль 

туловища. Принять положение 

«стойка на лопатках». Согнув ноги в 

коленях и прижав их к ушам, 

постарайтесь коснуться пальцами ног 

пола. 

Упражнения для плечевых 

суставов. 

28. И.п. – стойка ноги вместе (врозь), 

руки внизу. Поднимание и опускание 

плеч. 

29. И.п. – то же. Подать плечи вперед, 

а затем отвести их назад так, чтобы 

лопатки коснулись друг друга. 

30. И.п. – стойка ноги врозь, руки к 

плечам. Вращение руками вперед, 

назад. 

31. .И.п. – стойка ноги врозь, руки 

внизу. Маятникообразные или 

рывковые движения прямыми или 

согнутыми в локтях руками во все 

стороны во всех направлениях. 

32. И.п. – стойка ноги врозь, руки 

впереди. Круговые движения руками 

вперед, назад. 

33. И.п. – стойка ноги вместе. Согнуть 

правую руку за голову локтем вверх и 

постараться достать пальцами левую 

лопатку, затем сменить положение 

рук. 

34. И.п. – стойка ноги врозь. 

«Вкручивание» и «выкручивание» 

через верх назад и обратно 

гимнастической палки (скакалки),  

держась за ее концы. 

35. И.п. – стойка ноги вместе, на 

расстоянии одного шага и лицом к 

опоре (спинка стула, подоконник), 

руки на опоре. Пружинящие наклоны 

туловища вперед – вниз, руки в локтях 

прямые). 

36. И.п. – стойка ноги врозь, на 

расстоянии шага и спиной к опоре. 

Положить руки на опору, локти 

прямые, пружинящие приседания. 

Упражнения для локтевых 

суставов. 

25. И.п. – стойка ноги врозь, руки 

перед грудью (локти в стороны). 
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Разгибание рук в локтевых суставах до 

отказа, а затем вернуться в и.п. 

26. И.п. – стойка ноги врозь, согнутые 

руки перед грудью (локти в стороны). 

Круговые движения предплечьями 

внутрь и наружу. 

27. И.п. – ноги врозь, руки перед 

грудью, кисти переплетены, локти в 

стороны. Выпрямить руки вперед до 

отказа с разворотом ладоней наружу. 

28. И.п. – стоя на коленях, прямые 

руки на полу. Наклониться грудью в 

полу и постараться достать плечами 

до пола. 

29. И.п. – сидя на полу (колени 

согнуты). Положить одну руку на 

колено. Пружинно разгибать ее в 

локтевом суставе, активно помогая 

другой рукой. 

30. И.п. – сидя на полу, колени 

согнуты. Взять гантель  хватом снизу 

и положить руку на колено. 

Максимально сгибать и разгибать 

руку в локтевом суставе. 

31. И.п. – стоя боком, взявшись одной 

рукой хватом сверху за опору 

(подоконник, спинка стула). 

Максимально разогнуть руку в 

локтевом суставе и присесть так, 

чтобы рука составляла одну прямую с 

плечом, а затем вернуться в и.п. Потом 

повернуться другим боком и сделать 

то же, сменив положение рук. 

32. И.п. – сидя на стуле, опустить руки 

между коленями так, чтобы локти 

находились на уровне колен, а ладони 

рук были соединены друг с другом. 

Пружинно сгибая колени, 

надавливайте на локтевые суставы. 

Упражнения для лучезапястных 

суставов 

22. И.п. – стойка ноги врозь, руки в 

стороны, кисти в кулак. Вращать 

кистями внутрь и наружу. 

Упражнение можно выполнять с 

гантелями. 

23. И.п. – стойка ноги врозь, руки 

вперед. Сгибание и разгибание кистей 

рук вверх и вниз. 

24. И.п. – стойка ноги врозь, руки 

перед грудью, ладони соединены. 

Сгибание и разгибание кистей с 

сопротивлением  - вправо и влево . 

25. И.п. – стока ноги врозь, согнутые 

руки перед грудью в «замок». 

Вращение кистями  в одну и другую 

стороны. 

26. И.п. – стока ноги врозь, согнутые 

руки перед грудью в «замок». 

Выпрямление рук вперед ладонями 

наружу. 

27. И.п. – стока ноги врозь, согнутые 

руки перед грудью , ладони 
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соединены. Ритмичными движениями 

разводить руки в стороны, но так, 

чтобы кисти не разводились. 

28. И.п. – положить ладони на стол 

пальцами к себе. Медленно отклонить 

туловище назад, надавливая на кисти, 

не отрывая при этом ладони от стола. 

Упражнения для тазобедренных 

суставов 

52. И.п. – стойка ноги врозь (вместе). 

Пружинящие наклоны туловища к 

ногам. 

53. И.п. – стойка ноги врозь, руки на 

поясе. Круговые движения (вращения) 

тазом вправо и влево. 

54. И.п. – широкая стойка ноги врозь 

(как можно шире), руки на поясе. 

Пружинящие приседания на правой , а 

затем левой ноге. Упражнение можно 

выполнять с поворотом туловища 

вправо и влево, опираясь руками на 

согнутую ногу. 

55. И.п. – стоя боком к опоре, руки на 

опоре. Махи ногами вперед – вверх; 

назад, в сторону. 

56. И.п. – широкая стойка ноги врозь, 

руки на опоре. Глубокие приседания, 

стараться как можно ниже опустить 

таз (при приседаниях спина прямая, 

колени развернуты в стороны, пятки 

от пола не отрывать.). 

57. И.п. – стойка ноги вместе, руки 

вниз. Разводить и сводить ноги до 

предела, поочередно передвигая носки 

и пятки. 

58. И.п. – в полушпагате или шпагате. 

– пружинящие движения, опираясь 

руками о пол или держась за опору 

(шпагат можно выполнять) продольно 

или поперечно). 

59. И.п. – стоя лицом к опоре. Наклоны 

туловища к ноге. 

60. И.п. – стоя боком к опоре, одна 

нога на опоре. Чередование наклонов 

туловища вниз и в сторону к ноге, 

которая находится на опоре.  

61. И.п. – сед ноги вместе (врозь). 

Наклоны туловища к ногам. При 

наклонах стараться достать грудью 

ног или пола. 

62. И.п. – сидя на полу, левая нога 

прямая – впереди, правая согнута в 

колене – в сторону. Пружинящие 

наклоны туловища к выпрямленной 

(левой) ноге. Затем поменять 

положение ног. 

63. И.п. – сидя на полу, ноги согнуты в 

коленях и разведены в стороны, 

ступни ног вместе, руки на коленях. 

Давить руками на колени, медленно 

разводить их, выполняя пружинящие 

движения. 

64. И.п. – сидя на полу, ноги скрестно 
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(«по-турецки»), руки на стопах ног. 

Наклоны туловища вперед. 

   Из  положения лежа. 

65. И.п. – лежа на спине, руки в 

стороны. Махи ногами вперед, в 

сторону. 

66. И.п. – лежа на спине. Поочередно 

подтягивать к туловищу согнутые в 

коленях ноги. 

67. И.п. – лежа на спине, руки в 

стороны. Круговые движения одной 

ногой. 

68. И.п.- - лежа на спине с 

разведенными в стороны ногами. 

Захватить колени руками, притягивать 

прямые ноги ближе к телу, 

одновременной разводить их в 

стороны. 

Упражнения для голеностопных 

суставов 

25. И.п. – стойка ноги вместе, руки на 

поясе. Поднимание и опускание на 

носках. 

26. И.п. – стоя на носках на краю 

возвышения, держась руками за опору. 

Пружинистые покачивания 

одновременно на двух ногах (или 

поочередно на каждой) с опусканием 

пяток как можно ниже уровня опоры. 

27. Ходьба на носках («высоких 

пальцах»). 

28. Ходьба с перекатом с пятки на 

носок. 

29. И.п. – упор присев. Опираясь 

тыльной частью стоп сесть на пятки. 

30. И.п. – сед на пятках (носки 

оттянуты). Опираясь на руки, поднять 

колени к груди как можно выше, 

постараться встать на оттянутые 

носки. 

31. И.п. – сидя на полу. Взять голень 

одной ноги руками и медленно 

вращать ею по часовой стрелке, а 

затем в обратном направлении. 

И.п. – сидя, ноги вместе, руки сзади. 

Одновременное (или поочередное) 

сгибание и разгибание носков. И.п. – 

сидя на полу, ноги вытянуты вперед: 

- хват за головой правой рукой за 

левый локоть, подтянуть вправо, 

фиксируя позу, поменять руки; 

- за спиной хват кистями, правая рука 

сверху, левая снизу, фиксация, затем 

поменять положение рук. 

Упражнение 2. «Карандаш между 

лопатками» 

И.п. – стоя ноги на ширине плеч, 

кисти в «замок» внизу сзади. Руки 

оттянуть назад, лопатки свести, 

зафиксировать позу. 

Упражнение 3. «Взгляд на пятку» 

И.п. – лежа на животе с опорой: а) на 

предплечья; б) на кисти, носки 
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вытянуты: 

- медленно повернуть голову 

направо, отводя назад правое плечо, 

сосредоточить взгляд на пятке левой 

ноги, зафиксировать позу 30''. 

Выполнить упражнение в другую 

сторону; 

- прогнуться, не отрывая от пола низ 

живота. 

Упражнение 4. «Кошка под забором» 

И.п. – упор на коленях, кисти впереди 

плеч. 

- подать таз назад, опустить плечи, 

руки прямые впереди на полу; 

- подать плечи вперед – вверх, 

прогнуться. 

10 – 15 повторов в положении «а», 

фиксация позы 1 – 2 мин. Затем 

туловище выпрямить вертикально, в 

этой позе возможны дыхательные 

упражнения. 

Упражнение 5. «Выкрут» 

И.п. – сидя на полу, ноги вытянуты 

вперед, упор сзади. Не отрывая 

ладоней от пола, продвинуть прямые 

руки как можно дальше назад, 

зафиксировать позу, медленно 

вернуться в и.п. 

Упражнение 6. «Качалка» 

И.п. – лежа на животе, ноги вместе, 

руки вдоль туловища: 

- на выдохе согнуть ноги в коленях, 

взяться за пятки, грудь от пола не 

отрывать, зафиксировать позу; 

- прогнуться, хват за нижнюю часть 

голени, зафиксировать позу, 

покачивания на нижней части живота. 

Упражнение 7. «Верблюд» 

И.п. – стоя, ноги ни ширине плеч: 

- наклон вперед, руки свободно вниз, 

зафиксировать позу; 

- пальцами коснуться носков стоп, 

зафиксировать позу; 

- ладони на полу, зафиксировать 

позу. 

Упражнение 8. «Кувырок» 

И.п. – лежа на спине, руки в «замке» 

под коленями: 

- согнуться, прижав руками колени 

прямых ног к груди, не поднимая таза, 

зафиксировать позу; 

- коснуться носками пола за головой, 

зафиксировать позу. 

Упражнение 9. «Складка» 

И.п. – лежа на спине, ноги вытянуты: 

- поднять ноги вверх, руки вытянуть 

вперед. Опустить ноги за голову, 

стараясь коснуться носками пола, 

зафиксировать позу; 

- ноги врозь, хват руками изнутри 

под коленями, зафиксировать позу. 

Упражнение 10. «Перочинный ножик» 
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И.п. – сидя на полу, ноги вместе 

вытянуты вперед: 

- на выходе нагнуться и взяться 

обеими руками за ступни, 

зафиксировать позу; 

- не сгибая коленей, взять носки на 

себя, голову поднять, спина прямая, 

зафиксировать позу; 

- пятку левой ноги подтянуть к 

животу, колено на полу, двумя руками 

охватить носок правой ноги в наклоне 

вперед, зафиксировать позу, поменять 

положение ног. 

Упражнение 11. «Печать» 

И.п. – лежа на спине, руки врозь: 

- не отрывая лопаток, закинуть 

правую ногу за левую, зафиксировать 

позу; 

- то же левой ногой.  

Упражнение 12. «Обратная связь» 

И.п. – сидя на полу, ноги вытянуты 

вперед: 

- согнуть левую ног захватом за 

нижнюю часть голени, положить 

тыльной частью стопы сверху на 

правое бедро, подтянуть ее к животу. 

Зафиксировать позу, поменять 

позиции ног; 

- перевести левую ступню через 

правое бедро, подошва на полу.  

Упражнение 13. «Лотос» 

И.п. – сидя на полу, ноги вытянуты 

вперед: 

- согнуть ноги в коленных суставах и 

соединить стопы; с помощью рук, 

надавливая предплечьем на голени, 

отпустить колени на пол, на выдохе 

нагнуться, стараясь коснуться лбом 

пола, зафиксировать позу; 

- поднять пятку левой ноги к животу, 

касаясь стопой правого бедра, правую 

стопу поверх левой голени прижать к 

левому бедру, зафиксировать позу; 

поменять позиции ног.  

Упражнение 14. «Кузнечик» 

И.п. – сидя на коленях, ступни в 

сторону: 

- сесть на пол между пятками, опора 

на внутреннюю поверхность голеней и 

ступней, руки сверху на колени, 

зафиксировать позу; 

- держась за голени, опуститься 

спиной на пол, зафиксировать позу. 

Упражнение 15. «Штопор» 

И.п. – сидя на полу, ноги вытянуты 

вперед: 

- согнуть левую ногу в колене, 

внутренняя сторона бедра и голени на 

полу, лечь на спину, захватив левой 

кистью левую лодыжку, 

зафиксировать позу; поменять 

положение ног; 
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- максимально согнутая в колене 

левая нога под прямым углом к 

правой, развернув корпус влево, 

взяться двумя руками за ступню левой 

ноги, зафиксировать позу; смена 

позиции; 

- взяться левой рукой за носок 

правой ноги, правая рука впереди 

правой стопы, зафиксировать позу; 

сменить положение ног. 

Упражнение 16. «Аршин» 

И.п. – сидя на полу, прямые ноги 

максимально разведены: 

- на выдохе наклон вперед, захватить 

руками стопы, зафиксировать позу; 

- постараться лечь грудью на пол, 

зафиксировать позу; 

- немного свести ноги, обхватить 

кистями рук голени, стремиться лечь 

грудью на пол, зафиксировать позу. 

Упражнение 17. «Пистолет» 

И.п. – лежа на полу, руки вдоль 

туловища: 

- колено левой ноги подтянуть к 

груди, усиливая сгибание руками, 

правая нога вытянута, зафиксировать 

позу; 

- поменять ногу. 

Упражнение 18. «Автомат» 

И.п. – сидя на полу, ноги расставлены 

под углом: 

- согнуть левую ногу, держась левой 

рукой за верхнюю треть голени, а 

правой за пятку снаружи с усилием к 

себе, зафиксировать позу; 

- завести колено в подмышечную 

впадину с опорой правой кистью об 

пол, прижать стопу к груди левой 

рукой, зафиксировать позу; 

- то же другой ногой. 

Упражнение 19. «Лук» 

И.п. – лежа на левом боку, рука 

согнута под головой: 

- хватом правой кистью за правый 

голеностоп подтянуть пятку к ягодице, 

зафиксировать позу; 

- рука вытянута вперед, ногу 

оттянуть назад – вверх, зафиксировать 

позу; 

- выполнить упражнение в другую 

сторону. 

Упражнение 20. «Буква О» 

И.п. – стоя у опоры, ноги на ширине 

плеч: 

- правую ногу отвести назад, не 

отрывая пятки от пола, зафиксировать 

позу; поменять ноги; 

32. упор впереди, стопы вывернуть, 

носки вместе, зафиксировать позу с 

опорой на тыльные поверхности стоп. 
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Таблица 13 

ʂʆʄʇʃɽʂʉʓ ʌʀɿʀʏɽʉʂʀʍ ʋʇʈɸɾʅɽʅʀʁ ʇʆ ʆɹʑɽʁ ʌʀɿʀʏɽʉʂʆʁ 

ʇʆɼɻʆʊʆɺʂɽ ʅɸ ʊʈɽʅʀʈʆɺʆʏʅʆʄ ʕʊɸʇɽ (ʉʇʆʈʊʀɺʅɸʗ ʉʇɽʎʀɸʃʀɿɸʎʀʗ) 

ʇʗʊʆɻʆ ɻʆɼɸ ʆɹʋʏɽʅʀʗ 

 
Основные физические 

качества 

Методы развития физических 

качеств 

Комплексы упражнений 

 

1.РАЗВИТИЕ БЫСТРОТЫ 

1. Повторный метод. Выполнение 

упражнений с околопредельной 

или максимальной скоростью в 

ответ на зрительный сигнал. 

Продолжительность выполнения 

5— 8 сек. Интервал отдыха 

между упражнениями 30 сек. — 3 

мин. (в зависимости от характера 

упражнения и состояния 

занимающегося). 

2. Сопряженный метод. 

Выполнение технических прие-

мов с отягощениями (например, 

выполнение ударного движения 

при нападающем ударе с 

отягощением на кисти, 

перемещения с отягощением и т. 

п.). 

3. Метод круговой тренировки. 

4. Игровой метод. Выполнение 

упражнений на быстроту в 

подвижных играх и эстафетах. 

5. Соревновательный метод. 

Выполнение упражнений с 

предельной быстротой в условиях 

соревнования. 

 

1. Бег на короткие отрезки из 

различных исходных положений: 

сидя лицом и спиной к линии старта, 

лежа на груди и спине, стойки на 

лопатках. Началом движения служит 

зрительный сигнал учителя: 

бросок мяча, движение руки в 

сторону, вверх и т. д. Эти же упраж-

нения могут выполняться в шеренгах с 

интервалом в 1 м. Вариантом 

упражнений может служить бег в 

обратном направлении после сигнала 

на остановку. 

2. Бег в максимальном темпе на 

отрезки 10—20 м, бег «елочкой», 

«челночный бег». Все упражнения 

выполняются на скорость. 

3. Бег с изменением скорости в ответ 

на зрительные и слуховые сигналы. 

Например, медленный бег: по сигналу 

— ускорение, мяч брошен вверх — 

медленный бег, мяч пойман — 

остановка, удар мячом в пол — 

ускорение. 

4. Бег с изменением направления в 

ответ на зрительные и слуховые 

сигналы. Например, бег в среднем 

темпе: резкий сигнал — бег в 

обратном направлении, двойной 

сигнал — бег по направлению 

движения, хлопок в ладони — бег 

влево и т. д. 

5. Бег в сочетании с выполнением 

других действий (упражнений) в ответ 

на обусловленные сигналы. Например, 

занимающиеся произвольно 

располагаются на площадке: 

протяжный сигнал — медленный бег в 

произвольном направлении, резкий 

сигнал — сесть на пол, двойной 

сигнал — быстро встать и выпрыгнуть 

вверх. Упражнения видоизменяются и 

повторяются несколько раз. 

6. Соревнование в беге на короткие 

отрезки.  

Эстафеты. В эстафеты может 

включаться бег с изменением 

направления движения, способа и 

скорости, а также других действий. 

 

2. РАЗВИТИЕ СИЛЫ И 

СКОРОСТНО-СИЛОВЫХ 

СПОСОБНОСТЕЙ 

1.Метод кратковременных 

усилий. Игрок выполняет 

упражнения, проявляя силу, 

наибольшую для него в данном 

занятии (предельные или 

максимальные усилия) — 70—

1. Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу, на гимнастической 

скамейке. 

2. Сгибание и разгибание кистей в 

лучезапястных суставах с 

сопротивлением партнера (или с 
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80% максимальной 

(околопредельные или большие). 

Упражнения с околопредельными 

усилиями выполняют до трех раз 

в подходе, с предельными — не 

больше одного раза. 

2. Метод до отказа. Выполнение 

упражнений с усилиями, 

составляющими 40—60% 

максимальных, до наступления 

утомления. 

3. Метод непредельных усилий 

(30—50% максимальных) — 

упражнения выполняют с 

предельной скоростью. 

4. Сопряженный метод. Развитие 

силы и скоростно-силовых 

качеств в процессе выполнения 

технических приемов или их 

частей. Например, выполнение 

нападающего удара с посильным 

отягощением на руках или ногах. 

5. Метод круговой тренировки. 

Упражнения подбирают таким 

образом, чтобы в работу 

последовательно вовлекались 

основные группы мышц. Задания 

могут быть индивидуальными 

гантелями). 

3. Упор присев-упор лежа. 

4. Перемещение на руках в упоре лежа 

по часовой и против часовой стрелки. 

5. В упоре лежа – хлопок руками. 

6. Передвижение в упоре сидя: вперед-

назад-в стороны. 

7. Присед на одной ноге с помощью 

партнера или у гимнастической 

стенки.  

8. Передвижения в присяде, вперед, 

назад, боком (правым, левым), 

держась за стопу. 

9. Присед ноги скрестно. 

10. Из стойки «падение» на 

гимнастическую стенку, с 

выполнением хлопка за спиной. 

11. Из упора лежа, поочередное 

перемещение тела с одной руки на 

другую с переходом в упор сзади. 

12. Полуприседания и быстрые 

вставания с подъемом на носки, с 

весом собственного тела.  

13. Сидя на гимнастической 

скамейке—наклоны назад с помощью 

партнера, который держит за 

голеностопные суставы. Упражнение 

можно выполнять с отягощением в 

руках. 

14. Прыжки через скакалку. 

15. Прыжки с разбега и с места с 

касанием предметов, подвешенных на 

оптимальной и максимальной высоте. 

16. Прыжки на одной и обеих ногах на 

дальность. 

17. Напрыгивание на предметы 

различной высоты. 

18. Прыжки в глубину с различной 

высоты с последующим 

выпрыгиванием. 

19. Серия прыжков с преодолением 

препятствий. 

20. Броски набивных мячей 

различного веса, акцентируя движения 

кистей. 

21. Повороты туловища. Удерживая 

набивной мяч на вытянутых руках. 

22. Наклоны с набивным мяом, 

удерживая мяч перед собой, над 

головой. 

23. Лежа на полу передача мяча из ног 

в руки и обратно. 

24. Вращение кистями палки, 

наматывая на нее шнур, к концу 

которого подвешен груз (5—15 кг). 

25. Закрепляя конец амортизатора в 

различных точках на полу или стене, 

выполнять упражнения, которые по 

своей структуре сходные с 

техническими приемами. 

26. Вращательные движения 

туловищем с отягощением (гриф 

штанги, диски, гантели, мешок с 
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песком). 

27. Подъем штанги на грудь и тяга. 

28. Приседания и вставания со 

штангой на плечах (6—8 раз за 

подход). 

29. Полуприседания и быстрые 

вставания с подъемом на носки, 

штанга на плечах. Вес—не более 50% 

максимального (10—15 раз за подход). 

30. Выпрыгивание из полуприседа и 

приседа со штангой на плечах. Вес—

50% максимального (6—8 

выпрыгиваний за подход). 

31. Подпрыгивания со штангой на 

плечах, упруго, но не полностью 

сгибая коленные суставы. Вес—50% 

максимального (10—15 повторений за 

подход). 

32. Сгибание и разгибание спины;  

33. Жим ногами (выталкивание веса 40 

кг). 

34.Тяга верхнего блока за голову (к 

груди) широким хватом. 

35. Выпрыгивание вверх из 

полуприседа с закрепленными 

утяжелителями; приседания с 

одновременным выпрямлением рук 

(гантели 4-6 кг в руках). 

36. Выпады в сторону с отягощением 

(штанга или гантели 10-20кг). 

37. Выпады вперед с возвращением в 

исходное положение с грифом от 

штанги или гантелями 10-20кг. 

38. Сгибание и разгибание рук в 

локтевых суставах с весом 10 кг на 

«блоке». 

39.Тяга нижнего блока (20-30кг) к 

поясу. 

40. Толчок грифа штанги (20кг) от 

груди лежа на горизонтальной скамье. 

41. Подъем рук с гантелями (4-6кг) 

через стороны вверх, сидя на 

специальной скамье; сгибание и 

разгибание рук со специальной 

штангой (10кг) на скамье Скотта. 

42.Жим из-за головы весом 10кг в 

тренажере Смита. 

43.Пподъем и опускание ног на пресс 

в тренажере «Брусья». 

44. Повороты в стороны с «блином» 

весом 5кг. 

45. Подъем туловища на пресс в 

тренажере. 

46.Ввыпрямление рук с весом 6-10кг в 

локтевых суставах, сидя на 

специальном тренажере. 

47.Ккруговые вращения руками 

вперед-назад с весом 4-6кг, сидя на 

специальной скамье. 

48. Выпрямление голеностопа со 

штангой на плечах (20-30кг).  
 

3. РАЗВИТИЕ 

1. Переменный метод. 

Непрерывное чередование бега со 

1. Серии прыжков — 15—20 сек. В 

первой серии выполняют максимально 
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ВЫНОСЛИВОСТИ средней и повышенной 

скоростью и активного отдыха 

(бег трусцой), скоростных 

передач в стену, а также серий 

прыжков в полную силу и 

прыжков через скакалку и т. п. 

2. Повторный метод. Повторное 

выполнение заданий с 

определенной скоростью и 

достаточными интервалами 

отдыха (например, серии приема 

нападающего удара в защите, 

серии блокирования против часто 

повторяющихся ударов, 

повторное пробегание отрезков 

дистанции). 

3. Увеличение интенсивности 

выполнения технических 

приемов. 

4. Поточный метод. Волейболист 

последовательно выполняет 

специальный комплекс 

упражнений для развития силы, 

быстроты, ловкости. Применим и 

метод круговой тренировки, 

выполняют также имитации 

технических приемов. 

5. Интервальный метод. 

Тренировочную двустороннюю 

игру из двух-трех партий 

проводят с повышенной 

интенсивностью. Интервал 

отдыха между партиями каждый 

раз сокращают. 

возможное количество прыжков, во 

второй — прыжки максимальной 

высоты и т. д. 4— 5 серий прыжков 

выполняют без остановок в течение 

1— 1,5 мин. Эти же упражнения 

можно делать со скакалкой. 

2. Интервальный бег. 

3. Бег в гору. 

4. Бег с горы. 

5. Бег с партнером с сопротивлением, 

с резиновым амортизатором. 

6. Прыжки с использованием 

тренажера «Лестница». 

7. Прыжки на двух ногах с 

передвижением. 

8. Перемещение в низкой стойке в 

различных направлениях —1—1,5 

мин., затем отдых—30—45 сек. Так 

3—4 серии (можно с отягощением 2—

5 кг). 

9. Последовательная имитация 

нападающего удара (блокирования) и 

падение у линии нападения (или кувы-

рок). Серия: 10 прыжков и 10 падений. 

10. Серия падений на грудь (или на 

спину с последующим переворотом). 

6—10 падений в серии. 

11. Эстафеты с различными 

перемещениями и чередованием 

кувырков вперед и назад. 

12. Челночный бег в различных 

направлениях и на различное 

расстояние. 

13. Игра в волейбол: 2х2; 3Х3; 4Х4. 

14. Игра в волейбол уменьшенным 

составом без остановок: как только 

мяч выходит из игры, тут же вводят 

второй, третий мяч и т. д. 

 

 4. РАЗВИТИЕ 

ЛОВКОСТИ 

1. Усложнение ранее усвоенных 

упражнений (изменение 

исходных положений, включение 

дополнительных движений, 

заданий, условий выполнения). 

2. Освоение упражнений в левую 

и правую стороны, левой и 

правой рукой. Это касается также 

обучения технике игры и 

совершенствования навыков. 

3. Усиление противодействий 

занимающихся в парных и 

групповых упражнениях. 

4. Изменение пространственных 

границ (в играх меняют границы 

площадки, величину дистанции, 

число играющих и т. п.). 

5. Изменение скорости или темпа 

движений. 

6. Переключение с одного 

движения (действия) на другое 

(это делается в любых 

упражнениях и при выполнении 

технических приемов по 

заданию). 

1. Одиночные и многократные 

кувырки вперед и назад. 

2. Одиночные и многократные 

прыжки с места и с разбега с 

поворотом на 180, 270 и 360°. 

3. Прыжки через различные предметы 

и снаряды с поворотами и без 

поворотов. 

4. Прыжки с подкидного мостика с 

различными движениями и 

поворотами в воздухе. 

5. Прыжки на батуте с различными 

движениями в безопорном положении 

и с поворотами. 

6. Эстафеты с преодолением 

препятствий. 

7. Игроки располагаются парами 

лицом друг к другу на расстоянии 6—

8 м. Первую передачу выполняют над 

собой, вторую — партнеру, после чего 

игрок делает кувырок вперед (назад). 

Повторяют 10—15 раз. 

8. Игра в кругу двумя-тремя мячами. 

9. Игра в защите — один против двух. 

10. Нападающие удары из трудных 
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положений. 

 

5 РАЗВИТИЕ ГИБКОСТИ 

Активный метод. Пассивный 

метод развития гибкости 

(Стретчинг) 

Упражнения для шейного отдела 

позвоночника 

21. И.п. – стоя ноги врозь (или сидя на 

стуле), руки вниз. Наклоны головы 

вперед (касаясь подбородком груди) и 

назад (запрокидывая голову как 

можно дальше). 

22. И.п. – то же. Наклоны головы 

вправо, влево.  

23. И.п. – то же. Повороты головы 

вправо, влево.  

24. И.п. – то же. Круговые движения 

головой вправо, влево. 

25. И.п. – то же. Комбинация наклонов 

головы вперед и назад в сочетании с 

ее поворотом вправо и влево 

Упражнения для позвоночника 

97. И.п. – стойка ноги врозь, руки 

вверх. Потягивания вверх. 

98. И.п. – стойка ноги врозь, руки на 

поясе (или вверху). Круговые 

движения туловищем вправо и влево. 

99. И.п. – стойка ноги врозь, правая 

рука на поясе, левая вверху. Наклон 

туловища вправо, затем поменять руки 

– наклоны влево (туловище вперед не 

наклонять). 

100. И.п. – стойка ноги врозь, руки 

на поясе (спина прямая). Наклоны 

вперед прогнувшись, руки вперед.   

101. И.п. – стойка ноги вместе 

(врозь). Наклоны туловища к ногам 

(колени не сгибать). 

102. И.п.- стойка ноги врозь с 

наклоном туловища вперед 

прогнувшись, руки в стороны. 

Повороты туловища с руками вправо и 

влево («мельница»). 

103. И.п. – стойка ноги врозь, руки 

вниз. Наклониться назад (слегка 

сгибая колени), коснуться руками 

пяток. 

104. И.п. – стойка ноги врозь, руки 

на поясе(за головой или вверху). 

Наклон туловища назад (прогибание). 

105. И.п. – стойка ноги врозь, руки 

в стороны. Повороты туловища с 

руками вправо и влево (таз не 

поворачивать). 

106. И.п. – стойка на коленях, руки 

за головой (или вверху). Наклон 

туловища назад (стараться достать 

сначала руками,  затем головой пола). 

107. И.п. – стойка на коленях, руки 

в стороны. Повороты туловища вправо 

и влево, стараясь достать правой 

рукой левой стопы и наоборот. 

108. И.п. – стойка на коленях, руки 

перед собой в упоре (спина прямая). 

Прогнуть и согнуть спину (при 

прогибе спины голову вверх, при 

сгибе – вниз). 
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109. И.п. – сед ноги врозь, руки в 

сторону. Повороты туловища вправо и 

влево ( таз и ноги от пола не 

отрывать). 

110. И.п. – сед ноги вместе, руки 

сзади. Оторвать таз от пола (опираясь 

на кисти и стопы), прогнуться как 

можно больше в пояснице. 

111. И.п. – сед ноги врозь, руки 

сзади. Опираясь на левую руку ( 

правая вверх), оторвать таз от пола, 

прогнуться в пояснице и повернуть 

туловище влево, затем вернуться в 

и.п., сменить руки и выполнить то же 

в другую сторону. 

112. И.п. – сед на пятках, руки 

впереди на полу. Плавно, скользя 

грудью по полу, перейти в упор лежа 

на согнутых руках, а затем так же 

плавно, разгибая руки и сгибая ноги, 

вернуться в и.п. 

113. И.п. – сед на пятках, взяться 

руками за пятки. Встать на колени, 

прогибаясь как можно больше в 

позвоночнике (руками держаться за 

пятки). 

114. И. п. – лежа на животе, руки 

впереди (за головой или на пояснице). 

Оторвать руки и ноги от пола, 

прогнуться в пояснице и удержать это 

положение, а затем вернуться в и.п. 

Это упражнение можно выполнять 

разноименно, поднимая правую руку и 

левую ногу. 

115. И.п. - упор  лежа на согнутых 

руках. Медленно выпрямляя руки, 

поднять сначала голову, затем грудь – 

прогнуться назад как можно больше 

(таз от пола не отрывать), а затем 

вернуться в и.п. Это упражнение 

можно выполнять с поворотом головы 

вправо и влево, стараясь увидеть через 

плечо ноги. 

116. И.п. – лежа на животе, ноги 

врозь, взяться руками за стопы 

снаружи. Прогнуться, поднимая без 

рывков голову, грудь и бедра как 

можно выше от пола. Задержаться в 

этом положении несколько секунд, а 

затем вернуться в и.п. 

117. И.п. – упор лежа на согнутых 

руках, ноги разведены. Плавно, без 

рывков разгибая руки, поднять голову, 

грудь, одновременно сгибая ноги в 

коленях, постараться дотронуться 

ступнями ног до головы. 

118. И.п. – лежа на спине, руки в 

стороны. Прямые ноги подняты вверх. 

Опускать ноги вправо и влево. 

Упражнения можно выполнять в 

облегченном варианте – с согнутыми в 

коленях ногами или опускать в 

сторону одну ногу. 
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119. И.п. – лежа на спине, руки 

вдоль туловища. Медленно принять 

положение «стойка на лопатках». 

Опустить прямые ноги за голову, 

стараясь достать пола носками ног. 

Упражнение можно выполнять 

опуская и поднимая поочередно 

каждую ногу. 

120. И.п. – лежа на спине, руки 

вдоль туловища. Принять положение 

«стойка на лопатках». Согнув ноги в 

коленях и прижав их к ушам, 

постарайтесь коснуться пальцами ног 

пола. 

Упражнения для плечевых 

суставов. 

37. И.п. – стойка ноги вместе (врозь), 

руки внизу. Поднимание и опускание 

плеч. 

38. И.п. – то же. Подать плечи вперед, 

а затем отвести их назад так, чтобы 

лопатки коснулись друг друга. 

39. И.п. – стойка ноги врозь, руки к 

плечам. Вращение руками вперед, 

назад. 

40. .И.п. – стойка ноги врозь, руки 

внизу. Маятникообразные или 

рывковые движения прямыми или 

согнутыми в локтях руками во все 

стороны во всех направлениях. 

41. И.п. – стойка ноги врозь, руки 

впереди. Круговые движения руками 

вперед, назад. 

42. И.п. – стойка ноги вместе. Согнуть 

правую руку за голову локтем вверх и 

постараться достать пальцами левую 

лопатку, затем сменить положение 

рук. 

43. И.п. – стойка ноги врозь. 

«Вкручивание» и «выкручивание» 

через верх назад и обратно 

гимнастической палки (скакалки),  

держась за ее концы. 

44. И.п. – стойка ноги вместе, на 

расстоянии одного шага и лицом к 

опоре (спинка стула, подоконник), 

руки на опоре. Пружинящие наклоны 

туловища вперед – вниз, руки в локтях 

прямые). 

45. И.п. – стойка ноги врозь, на 

расстоянии шага и спиной к опоре. 

Положить руки на опору, локти 

прямые, пружинящие приседания. 

Упражнения для локтевых 

суставов. 

33. И.п. – стойка ноги врозь, руки 

перед грудью (локти в стороны). 

Разгибание рук в локтевых суставах до 

отказа, а затем вернуться в и.п. 

34. И.п. – стойка ноги врозь, согнутые 

руки перед грудью (локти в стороны). 

Круговые движения предплечьями 

внутрь и наружу. 



 71 

35. И.п. – ноги врозь, руки перед 

грудью, кисти переплетены, локти в 

стороны. Выпрямить руки вперед до 

отказа с разворотом ладоней наружу. 

36. И.п. – стоя на коленях, прямые 

руки на полу. Наклониться грудью в 

полу и постараться достать плечами 

до пола. 

37. И.п. – сидя на полу (колени 

согнуты). Положить одну руку на 

колено. Пружинно разгибать ее в 

локтевом суставе, активно помогая 

другой рукой. 

38. И.п. – сидя на полу, колени 

согнуты. Взять гантель  хватом снизу 

и положить руку на колено. 

Максимально сгибать и разгибать 

руку в локтевом суставе. 

39. И.п. – стоя боком, взявшись одной 

рукой хватом сверху за опору 

(подоконник, спинка стула). 

Максимально разогнуть руку в 

локтевом суставе и присесть так, 

чтобы рука составляла одну прямую с 

плечом, а затем вернуться в и.п. Потом 

повернуться другим боком и сделать 

то же, сменив положение рук. 

40. И.п. – сидя на стуле, опустить руки 

между коленями так, чтобы локти 

находились на уровне колен, а ладони 

рук были соединены друг с другом. 

Пружинно сгибая колени, 

надавливайте на локтевые суставы. 

Упражнения для лучезапястных 

суставов 

29. И.п. – стойка ноги врозь, руки в 

стороны, кисти в кулак. Вращать 

кистями внутрь и наружу. 

Упражнение можно выполнять с 

гантелями. 

30. И.п. – стойка ноги врозь, руки 

вперед. Сгибание и разгибание кистей 

рук вверх и вниз. 

31. И.п. – стойка ноги врозь, руки 

перед грудью, ладони соединены. 

Сгибание и разгибание кистей с 

сопротивлением  - вправо и влево . 

32. И.п. – стока ноги врозь, согнутые 

руки перед грудью в «замок». 

Вращение кистями  в одну и другую 

стороны. 

33. И.п. – стока ноги врозь, согнутые 

руки перед грудью в «замок». 

Выпрямление рук вперед ладонями 

наружу. 

34. И.п. – стока ноги врозь, согнутые 

руки перед грудью , ладони 

соединены. Ритмичными движениями 

разводить руки в стороны, но так, 

чтобы кисти не разводились. 

35. И.п. – положить ладони на стол 

пальцами к себе. Медленно отклонить 

туловище назад, надавливая на кисти, 
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не отрывая при этом ладони от стола. 

Упражнения для тазобедренных 

суставов 

69. И.п. – стойка ноги врозь (вместе). 

Пружинящие наклоны туловища к 

ногам. 

70. И.п. – стойка ноги врозь, руки на 

поясе. Круговые движения (вращения) 

тазом вправо и влево. 

71. И.п. – широкая стойка ноги врозь 

(как можно шире), руки на поясе. 

Пружинящие приседания на правой , а 

затем левой ноге. Упражнение можно 

выполнять с поворотом туловища 

вправо и влево, опираясь руками на 

согнутую ногу. 

72. И.п. – стоя боком к опоре, руки на 

опоре. Махи ногами вперед – вверх; 

назад, в сторону. 

73. И.п. – широкая стойка ноги врозь, 

руки на опоре. Глубокие приседания, 

стараться как можно ниже опустить 

таз (при приседаниях спина прямая, 

колени развернуты в стороны, пятки 

от пола не отрывать.). 

74. И.п. – стойка ноги вместе, руки 

вниз. Разводить и сводить ноги до 

предела, поочередно передвигая носки 

и пятки. 

75. И.п. – в полушпагате или шпагате. 

– пружинящие движения, опираясь 

руками о пол или держась за опору 

(шпагат можно выполнять) продольно 

или поперечно). 

76. И.п. – стоя лицом к опоре. Наклоны 

туловища к ноге. 

77. И.п. – стоя боком к опоре, одна 

нога на опоре. Чередование наклонов 

туловища вниз и в сторону к ноге, 

которая находится на опоре.  

78. И.п. – сед ноги вместе (врозь). 

Наклоны туловища к ногам. При 

наклонах стараться достать грудью 

ног или пола. 

79. И.п. – сидя на полу, левая нога 

прямая – впереди, правая согнута в 

колене – в сторону. Пружинящие 

наклоны туловища к выпрямленной 

(левой) ноге. Затем поменять 

положение ног. 

80. И.п. – сидя на полу, ноги согнуты в 

коленях и разведены в стороны, 

ступни ног вместе, руки на коленях. 

Давить руками на колени, медленно 

разводить их, выполняя пружинящие 

движения. 

81. И.п. – сидя на полу, ноги скрестно 

(«по-турецки»), руки на стопах ног. 

Наклоны туловища вперед. 

   Из  положения лежа. 

82. И.п. – лежа на спине, руки в 

стороны. Махи ногами вперед, в 

сторону. 
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83. И.п. – лежа на спине. Поочередно 

подтягивать к туловищу согнутые в 

коленях ноги. 

84. И.п. – лежа на спине, руки в 

стороны. Круговые движения одной 

ногой. 

85. И.п.- - лежа на спине с 

разведенными в стороны ногами. 

Захватить колени руками, притягивать 

прямые ноги ближе к телу, 

одновременной разводить их в 

стороны. 

Упражнения для голеностопных 

суставов 

33. И.п. – стойка ноги вместе, руки на 

поясе. Поднимание и опускание на 

носках. 

34. И.п. – стоя на носках на краю 

возвышения, держась руками за опору. 

Пружинистые покачивания 

одновременно на двух ногах (или 

поочередно на каждой) с опусканием 

пяток как можно ниже уровня опоры. 

35. Ходьба на носках («высоких 

пальцах»). 

36. Ходьба с перекатом с пятки на 

носок. 

37. И.п. – упор присев. Опираясь 

тыльной частью стоп сесть на пятки. 

38. И.п. – сед на пятках (носки 

оттянуты). Опираясь на руки, поднять 

колени к груди как можно выше, 

постараться встать на оттянутые 

носки. 

39. И.п. – сидя на полу. Взять голень 

одной ноги руками и медленно 

вращать ею по часовой стрелке, а 

затем в обратном направлении. 

И.п. – сидя, ноги вместе, руки сзади. 

Одновременное (или поочередное) 

сгибание и разгибание носков. И.п. – 

сидя на полу, ноги вытянуты вперед: 

- хват за головой правой рукой за 

левый локоть, подтянуть вправо, 

фиксируя позу, поменять руки; 

- за спиной хват кистями, правая рука 

сверху, левая снизу, фиксация, затем 

поменять положение рук. 

Упражнение 2. «Карандаш между 

лопатками» 

И.п. – стоя ноги на ширине плеч, 

кисти в «замок» внизу сзади. Руки 

оттянуть назад, лопатки свести, 

зафиксировать позу. 

Упражнение 3. «Взгляд на пятку» 

И.п. – лежа на животе с опорой: а) на 

предплечья; б) на кисти, носки 

вытянуты: 

- медленно повернуть голову 

направо, отводя назад правое плечо, 

сосредоточить взгляд на пятке левой 

ноги, зафиксировать позу 30''. 

Выполнить упражнение в другую 
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сторону; 

- прогнуться, не отрывая от пола низ 

живота. 

Упражнение 4. «Кошка под забором» 

И.п. – упор на коленях, кисти впереди 

плеч. 

- подать таз назад, опустить плечи, 

руки прямые впереди на полу; 

- подать плечи вперед – вверх, 

прогнуться. 

10 – 15 повторов в положении «а», 

фиксация позы 1 – 2 мин. Затем 

туловище выпрямить вертикально, в 

этой позе возможны дыхательные 

упражнения. 

Упражнение 5. «Выкрут» 

И.п. – сидя на полу, ноги вытянуты 

вперед, упор сзади. Не отрывая 

ладоней от пола, продвинуть прямые 

руки как можно дальше назад, 

зафиксировать позу, медленно 

вернуться в и.п. 

Упражнение 6. «Качалка» 

И.п. – лежа на животе, ноги вместе, 

руки вдоль туловища: 

- на выдохе согнуть ноги в коленях, 

взяться за пятки, грудь от пола не 

отрывать, зафиксировать позу; 

- прогнуться, хват за нижнюю часть 

голени, зафиксировать позу, 

покачивания на нижней части живота. 

Упражнение 7. «Верблюд» 

И.п. – стоя, ноги ни ширине плеч: 

- наклон вперед, руки свободно вниз, 

зафиксировать позу; 

- пальцами коснуться носков стоп, 

зафиксировать позу; 

- ладони на полу, зафиксировать 

позу. 

Упражнение 8. «Кувырок» 

И.п. – лежа на спине, руки в «замке» 

под коленями: 

- согнуться, прижав руками колени 

прямых ног к груди, не поднимая таза, 

зафиксировать позу; 

- коснуться носками пола за головой, 

зафиксировать позу. 

Упражнение 9. «Складка» 

И.п. – лежа на спине, ноги вытянуты: 

- поднять ноги вверх, руки вытянуть 

вперед. Опустить ноги за голову, 

стараясь коснуться носками пола, 

зафиксировать позу; 

- ноги врозь, хват руками изнутри 

под коленями, зафиксировать позу. 

Упражнение 10. «Перочинный ножик» 

И.п. – сидя на полу, ноги вместе 

вытянуты вперед: 

- на выходе нагнуться и взяться 

обеими руками за ступни, 

зафиксировать позу; 

- не сгибая коленей, взять носки на 
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себя, голову поднять, спина прямая, 

зафиксировать позу; 

- пятку левой ноги подтянуть к 

животу, колено на полу, двумя руками 

охватить носок правой ноги в наклоне 

вперед, зафиксировать позу, поменять 

положение ног. 

Упражнение 11. «Печать» 

И.п. – лежа на спине, руки врозь: 

- не отрывая лопаток, закинуть 

правую ногу за левую, зафиксировать 

позу; 

- то же левой ногой.  

Упражнение 12. «Обратная связь» 

И.п. – сидя на полу, ноги вытянуты 

вперед: 

- согнуть левую ног захватом за 

нижнюю часть голени, положить 

тыльной частью стопы сверху на 

правое бедро, подтянуть ее к животу. 

Зафиксировать позу, поменять 

позиции ног; 

- перевести левую ступню через 

правое бедро, подошва на полу.  

Упражнение 13. «Лотос» 

И.п. – сидя на полу, ноги вытянуты 

вперед: 

- согнуть ноги в коленных суставах и 

соединить стопы; с помощью рук, 

надавливая предплечьем на голени, 

отпустить колени на пол, на выдохе 

нагнуться, стараясь коснуться лбом 

пола, зафиксировать позу; 

- поднять пятку левой ноги к животу, 

касаясь стопой правого бедра, правую 

стопу поверх левой голени прижать к 

левому бедру, зафиксировать позу; 

поменять позиции ног.  

Упражнение 14. «Кузнечик» 

И.п. – сидя на коленях, ступни в 

сторону: 

- сесть на пол между пятками, опора 

на внутреннюю поверхность голеней и 

ступней, руки сверху на колени, 

зафиксировать позу; 

- держась за голени, опуститься 

спиной на пол, зафиксировать позу. 

Упражнение 15. «Штопор» 

И.п. – сидя на полу, ноги вытянуты 

вперед: 

- согнуть левую ногу в колене, 

внутренняя сторона бедра и голени на 

полу, лечь на спину, захватив левой 

кистью левую лодыжку, 

зафиксировать позу; поменять 

положение ног; 

- максимально согнутая в колене 

левая нога под прямым углом к 

правой, развернув корпус влево, 

взяться двумя руками за ступню левой 

ноги, зафиксировать позу; смена 

позиции; 
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- взяться левой рукой за носок 

правой ноги, правая рука впереди 

правой стопы, зафиксировать позу; 

сменить положение ног. 

Упражнение 16. «Аршин» 

И.п. – сидя на полу, прямые ноги 

максимально разведены: 

- на выдохе наклон вперед, захватить 

руками стопы, зафиксировать позу; 

- постараться лечь грудью на пол, 

зафиксировать позу; 

- немного свести ноги, обхватить 

кистями рук голени, стремиться лечь 

грудью на пол, зафиксировать позу. 

Упражнение 17. «Пистолет» 

И.п. – лежа на полу, руки вдоль 

туловища: 

- колено левой ноги подтянуть к 

груди, усиливая сгибание руками, 

правая нога вытянута, зафиксировать 

позу; 

- поменять ногу. 

Упражнение 18. «Автомат» 

И.п. – сидя на полу, ноги расставлены 

под углом: 

- согнуть левую ногу, держась левой 

рукой за верхнюю треть голени, а 

правой за пятку снаружи с усилием к 

себе, зафиксировать позу; 

- завести колено в подмышечную 

впадину с опорой правой кистью об 

пол, прижать стопу к груди левой 

рукой, зафиксировать позу; 

- то же другой ногой. 

Упражнение 19. «Лук» 

И.п. – лежа на левом боку, рука 

согнута под головой: 

- хватом правой кистью за правый 

голеностоп подтянуть пятку к ягодице, 

зафиксировать позу; 

- рука вытянута вперед, ногу 

оттянуть назад – вверх, зафиксировать 

позу; 

- выполнить упражнение в другую 

сторону. 

Упражнение 20. «Буква О» 

И.п. – стоя у опоры, ноги на ширине 

плеч: 

- правую ногу отвести назад, не 

отрывая пятки от пола, зафиксировать 

позу; поменять ноги; 

40. упор впереди, стопы вывернуть, 

носки вместе, зафиксировать позу с 

опорой на тыльные поверхности стоп. 

 

 

2.5 ИЗБРАННЫЙ ВИД СПОРТА 

 

ʅʘ ʪʨʝʥʠʨʦʚʦʯʥʳʭ ʵʪʘʧʘʭ главное внимание уделяется обучению технике 

основных приемов игры, формированию тактических умений и освоению тактических 

действий.  
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В ходе учебно-тренировочного процесса последовательно и целенаправленно 

формируется устойчивая взаимосвязь между различными сторонами подготовленности 

(физической и технической, физической и тактической, технической и тактической), 

для этой цели применяется интегральная подготовка, на которую выделяется 

тренировочное время. Высшей формой интегральной подготовки служат учебные, 

контрольные и календарные игры. 

При приближении соревновательного периода структура тренировочного 

занятия приобретает структуру соревновательного противоборства по расположению 

игроков в зонах и их тактическому взаимодействию в рамках отдельных 

микропоединков. 

В таблицах 14-30 представлен материал по технико-тактическим умениям и 

навыкам, а также средств интегральной подготовки спортсменов.   

 

 

2.5.1 ЭТАП БАЗОВОЙ ПОДГОТОВКИ (2 года обучения) 

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Таблица 14 

ʊʝʭʥʠʢʘ ʥʘʧʘʜʝʥʠʷ 

Название 

технического 

приема 

Упражнения  Дозировка  

Перемещения 1. выпрыгивания из положения полуседа с места 

вверх; 

2. выпрыгивания вверх с места у сетки; 

3. прыжки  после перемещения (влево, вправо, 

вперед,назад) и остановки; 

4. сочетание способов перемещений с остановками и 

прыжками; 

5. сочетание способов перемещений с техническими 

имитациями приемов волейбола (защита, блок, 

нападение). 

30-40 раз 

 

20-30 раз 

 

 

1-3 мин 

 

1-3 мин 

Передачи сверху 

двумя руками 

1. передачи мяча: 

- в стену стоя; 

- сидя; 

- лежа; 

- с изменением высоты; 

- в сочетании с перемещениями; 

- на точность с применением приспособлений;; 

- из глубины площадки к сетке: в зонах 2-4, 4-2, 6-4, 

6-2 (расстояние 4м), 5-2, 6-4 (расстояние 6м); 

- стоя спиной в направлении передачи; 

- с последующим падением и перекатом на бедро; 

- вперед вверх в прыжке на месте и после 

перемещения; 

20-30 раз 

 

 

 

 

1-3 мин 

 

1-3 мин 

 

20-30 раз 

1-3 мин 

1-3 мин 

 

Подачи 1. верхняя прямая подача, подряд на точность в 

правую, левую, дальнюю и ближнюю половину 

площадки; 

2. соревнования – на сделанное без ошибок 

количество подач, на точность попадания. 

10-15 раз 

 

 
определить 

правила  

(пример:игра до 

10 очков) 

Нападающие 

удары 

1. нападающий удар из зон 4, 3, 2 с различных по 

высоте и расстоянию передач у сетки и из глубины 

10-15 раз из 

каждой зоны 
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площадки; 

2. нападающий удар левой рукой; 

3. нападающий удар с переводом вправо из зоны 2 с 

поворотом туловища вправо (для правшей). 

 

10-15 раз 

 

 

 

Таблица 15 

ʊʝʭʥʠʢʘ ʟʘʱʠʪʳ 

 

Название 

технического 

приема 

Упражнения  Дозировка  

Перемещения и 

стойки 

1. стойка, скачок вправо, влево, назад, падения и 

перекаты после падений – на месте и после 

перемещений; 

2. сочетание способов перемещений, перемещений и 

падений с техническими приемами защиты. 

1-3 мин 

 

 

 

1-3 мин 

Прием мяча 1. прием мяча сверху двумя руками от верхней 

прямой подачи; 

2. прием мяча снизу двумя руками от верхней прямой 

подачи, от передачи через сетку в прыжке; 

3. прием мяча нападающего удара через сетку на 

точность доводки; 

4. прием мяча сверху двумя руками с последующим 

падением, снизу одной рукой с выпадом в сторону с 

последующим падением и перекатом на бедро 

(правой вправо, левой влево); 

5. прием мяча отскочившего от  сетки мяча.     

10-15 раз 

 

 

20-30 раз 

10-15 раз 

 

10-15 раз 

 

 

 

10-15 раз 

Блокирование 1. одиночное блокирование  в зонах 3, 2, 4, стоя на 

подставке, нападающий удар по мячу, 

подброшенному партнером и с передачи; 

2 блокирование нападающего удара с различным по 

высоте передачами; 

3.  блокирование удара с переводом мяча вправо; 

4. блокирование: поочередно ударов прямых и с 

переводом (вправо, влево). 

1-3 мин 

 

 

20-30 раз 

 

10-15 раз 

 

10-15 раз 

 

ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Таблица 16 

ʊʘʢʪʠʢʘ ʥʘʧʘʜʝʥʠʷ 

 

Виды действий 

и 

взаимодействий 

Упражнения  

Индивидуальные 

действия 

1. выбор места для выполнения второй передачи (у сетки и спиной в 

направлении передачи, из глубины площадки – лицом); 

2. подачи  (способа, направления); нападающего удара (способа, 

направления; 

3. подача на игрока, слабо владеющего приемом подачи, вышедшего 

на замену; 

4. выбор способа отбивания мяча через сетку (передачей сверху, 

стоя или в прыжке), снизу (лицом, спиной к сетке); 

5. вторая передача из зоны 3 в зону 4 или 2, стоя лицом и спиной к 
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нападающему; 

6. вторая передача нападающему, сильнейшему на линии; 

7. имитация нападающего удара и «обман»; 

8. имитация второй передачи и «обман» через сетку.    

Групповые 

действия 

1. взаимодействие игроков передней линии при второй передаче  

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

2. игроков задней и передней линии (игроков зон 6, 5, 1 с игроком 

зоны 3 (2) при первой передаче). 

Командные 

действия 

1. система игры со второй передачи игрока передней линии (прием 

подачи и первая передача в зону 3 (2), вторая передача 

нападающему, к которому передающий обращен лицом (спиной). 

 

Таблица 17 

ʊʘʢʪʠʢʘ ʟʘʱʠʪʳ 

Виды действий 

и 

взаимодействий 

Упражнения  

Индивидуальные 

действия 

1. выбор места при приеме верхней прямой подачи;  

2. при блокировании; 

3. при страховке партнера, принимающего подачу, нападающий 

удар; 

4.блокирующих, нападающих; 

5. выбор способа приема подачи (сверху, снизу, сверху двумя 

руками с падением);  

6. способа приема мяча от обманных ударов (в опорном положении 

и с падением); 

7. способа перемещения и способа приема от нападающих ударов; 

8. блокирование определенного направления. 

Групповые 

действия 

1. взаимодействие игроков задней линии между собой при приеме 

подачи, нападающих ударов, обманных приемов; 

2. взаимодействие игроков передней линии, не участвующих в 

блокировании с блокирующими; 

3. игроков зоны 6 с блокирующим игроком зоны 3 и страхующими 

игроками зон 4 и 2; 

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

ударов и обманов. 

Командные 

действия 

1. расположение игроков при приеме подачи, когда вторую передачу 

выполняет  

а) игрок зоны 3,  

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

сетки, а игрок зоны 3 оттянут и находится в зоне 2, в положениях 

«б» и «в» игроки 4 и 2 идут на вторую передачу в зону 3, а игрок 

зоны 3 соответственно в зону 4 и 2 для нападающего удара;  

2. система игры «углом назад» с применением групповых действий, 

изученных в данном году обучения. 

 

ИНТЕГРАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА 
 

                1.Чередование подготовительных и подводящих упражнений к техническим 

приемам.     

     2.Чередование подготовительных упражнений для развития специальных 

качеств и выполнения изученных технических приемов. 
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     3.Чередование изученных технических приемов в различных сочетаниях: в 

нападении, в защите, в нападении и защите. 

     4.Чередование изученных тактических действий: индивидуальных, 

групповых, командных – в нападении, в защите, в нападении и защите. 

     5.Многократное выполнение  изученных технических приемов – отдельно и в 

сочетаниях.    

     6. Многократное выполнение изученных тактических действий. 

     7. Учебные игры с заданиями на обязательное применение изученных 

технических приемов и тактических действий. 

     8. Контрольные и календарные игры с применением изученного технико-

тактического арсенала в соревновательных условиях.  

 

2.5.2 ЭТАП СПОРТИВНОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ (3 года обучения) 
 

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (3 год обучения) 

                                                   

Таблица 18 

ʊʝʭʥʠʢʘ ʥʘʧʘʜʝʥʠʷ 

 

Название 

технического 

приема 

Упражнения  Дозировка  

Перемещения  

и стойки 

1. чередование способов перемещения на максимальной 

скорости; 

2. волейбольные стойки в сочетании с перемещениями, 

сочетание способов перемещений (лицом, боком, 

спиной вперед); 

3. двойной шаг назад, скачок назад (вправо, влево), 

остановка прыжком; 

4. сочетание способов перемещения с имитацией 

нападения. 

1-3 мин 

 

1-3 мин 

 

 

1-3 мин 

 

 

1 мин 

Передачи 1. передача мяча сверху двумя руками на точность 

(«маяки» и т.п.) с собственного подбрасывания 

(варьируя высоту); 

 а) попеременная верхняя передач над собой и в стену;  

б) верхняя передача с продвижением вперед и в 

стороны, во время выполнения передач смотреть по 

сторонам; 

2. передача мяча сверху из глубины площадки для 

нападающего удара в зонах 2-4, 4-2, 6-4 на расстояние 

6м; 

3. передача мяча сверху в зонах 5-2, 1-4 на расстояние 7-

8м; 

4. передача мяча сверху стоя спиной в направлении 

передачи; 

5. передача мяча сверху над собой и поворот на 180  (в 

зонах 2-4, 6-4, расстояние 3-4м); 

6. передача мяча сверху, стоя спиной по направлению, 

стоя на месте в тройке на одной линии, в зонах 4-3-2,2-3-

4; 
7. передача мяча сверху с последующим падением и 

перекатом на спину 

20 раз 

 

 

20-30 раз 

1-3 мин 

 

 

20-30 раз 

 

 

20-30 раз 

 

10-15 раз 

 

 

20-30 раз 

 

5-10 мин 

 

20-30 раз 

 

Передача 1 передача мяча сверху в тройках в прыжке –  
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сверху двумя 

руками в 

прыжке (вверх 

назад) 

«треугольник); 

2. передача мяча сверху в парах в прыжке через сетку; 

3. передача мяча сверху на точность в пределах границ 

площадки. Чередование способов передачи мяча: 

- сверху; 

- сверху с падением; 

- в прыжке; 

4. передача мяча сверху в парах, различные по 

расстоянию и высоте.  

1-3 мин 

1-3 мин 

 

1-3 мин 

 

 

 

1-3 мин 

Подачи 1. верхняя прямая подача (подряд),  с различной силой; 

2. верхняя прямая подача через сетку в три продольные 

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

соревнование на точность попадания в зоны; 

4. подачи (подряд 5 попыток); 

5. подачи в правую и левую половины площадки; 

соревнование на большее количество выполненных 

подач правильно; 

20-30 раз 

 

5 подач в 

каждую 

зону 

10-15 раз 

 

 

Нападающие 

удары 

1. прямой нападающий удар (по ходу) из зон 4, 3, 2; 

2. нападающий удар с различных передач – коротких по 

расстоянию, средних и высоких по высоте; 

3. нападающий удар из зон 4 и 2 с передачи из зоны 6 

4. нападающий удар при противодействии 

блокирующих, стоящих на подставке; 

5. нападающий удар из зон 4 и 2 с передачи назад за 

голову; 

6. нападающий удар с переводом вправо (влево) с 

поворотом туловища вправо (влево); 

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

стоя спиной в направлении передачи; 

 8. нападающий удар из зоны 4 с передачи из зоны 3; 

 9.нападающий удар из зон 2,4 «мимо блока» (имитирует 

блок игрок, стоя на подставке);  

10. нападающий удар с переводом влево с поворотом 

туловища влево по мячу на амортизаторах, по мячу в 

держателе, наброшенному партнером; 

11. нападающий удар из зон 3, 4 с высоких и средних 

передач, прямой нападающий удар слабейшей рукой из 

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

передачи из соседней зоны (3-2, 4-3); 

12.  нападающие удары с отведенных от сетки передач. 

10-15 раз 

10-15 раз 

 

10-15 раз 

10-15 раз 

 

10-15 раз 

 

10-15 раз 

 

10-15 раз 

 

10-15 раз 

 

10-15 раз 

10-15 раз 

 

 

10-15 раз 

 

 

 

10-15 раз 

 

Таблица 19 

ʊʝʭʥʠʢʘ ʟʘʱʠʪʳ 

 

Название 

технического 

приема 

Упражнения  Дозировка  

Перемещения 

и стойки 

1. сочетание способов перемещений, падений и  

волейбольных стоек с техническими приемами игры в 

защите; 

2. перемещения на максимальной скорости и 

чередование их способов, сочетание с падениями, 

1-3 мин 

 

 

 

1-3 мин 
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остановками и выполнением приема мяча.  

Прием мяча 1. прием мяча сверху двумя руками, верхней прямой 

подач, от удара одной рукой в парах и через сетку 

(стоя на поставке); 

2. в парах - прием мяча снизу в зону 2, первая 

передача на точность в зону 4; 

3. прием мяча верхней прямой подачи и первая 

передача в зону нападения; 

4. прием нападающего удара; 

5. прием верхней прямой подачи; 

6. прием мяча от передачи через сетку в прыжке; 

7. прием мяча снизу одной рукой правой, левой в 

парах,  

- у сетки,  

- от сетки,  

- сверху двумя руками с падением в сторону на бедро 

и перекатом на спину,  

- от передачи мяча через сетку,  

- передача в прыжке через сетку; 

8. прием подачи с доводкой в зону 2; 

9. чередование способов приема мяча в зависимости 

от направления и скорости полета мяча. 

5-10 мин 

 

 

5-10 мин 

 

5-10 мин 

 

1-3 мин 

1-3 мин 

5-10 мин 

5-10 мин 

 

 

 

 

 

 

 

5-10 мин 

5-10 мин 

 

Блокирование 1. одиночное блокирование прямого нападающего 

удара по ходу (в зонах 4,2,3), из двух зон в известном 

направлении, стоя на подставке и в прыжке с 

площадки; 

2. блокирование ударов из одной зоны в двух 

направлениях, стоя на подставке и в прыжке с 

площадки; 

3. блокирование ударов с переводом вправо (в зонах 

3,4,2), стоя на подставке, в прыжке с площадки удары 

с передачи; 

4. групповое блокирование (вдвоем) ударов по ходу 

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

площадки. 

20-30 раз 

 

 

 

 

20-30 раз 

 

20-30 раз 

 

 

5-10 мин 

 

 

 

ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Таблица 20 

ʊʘʢʪʠʢʘ ʥʘʧʘʜʝʥʠʷ 

 

Виды действий 

и 

взаимодействий 

Упражнения  

Индивидуальные 

действия 

1. выбор места для выполнения второй передачи у сетки и из 

глубины площадки для нападающего удара, 

- для выполнения подачи, 

- нападающего удара, 

- чередование способов.  

2. чередование способов подач: 

- подачи верхние на игроков, слабо владеющих навыками приема 

мяча; 

- вышедших после замены; 
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3. выбор способа отбивания мяча через сетку нападающим ударом, 

передачей сверху двумя руками, кулаком, снизу; 

4. вторая передача нападающему, сильнейшему на линии (стоя 

лицом и спиной к нему); 

5. имитация второй передачи и «обман» (передача через сетку) в 

прыжке; 

6. имитация прямого нападающего удара и передача в прыжке 

двумя руками через сетку; 

7. чередование способов нападающего удара – прямой, перевод 

сильнейшей, прямой слабейшей рукой. 

Групповые 

действия 

1. взаимодействие игроков передней линии при второй передаче – 

игрока зоны 4 с игроком зоны 2, игрока зоны 3 с игроком зон 4 и 2 в 

условиях различных по характеру первых и вторых передач; игрока 

зоны 2 с игроками зон 3 и 4 в условиях длинных первых передач; 

2. взаимодействие игроков передней и задней линий при первой 

передаче – игроков зон 6,5 и 1 с игроком зоны 3 (при приеме мяча в 

дальней части площадки от подачи и нападающего удара); 

3. игроков зон 6,1 и 5 с игроком зоны 2 при приеме верхних подач 

для второй передачи, в доигровках – для нападающего удара или 

передачи в прыжке. 

Командные 

действия 

1. система игры через игрока передней линии, прием подачи (при 

чередовании способов) и первая передача в зону 3, вторая передача, 

стоя лицом и спиной (чередование) к нападающему; 

2. прием верхней боковой подачи и первая передача в зону 3, вторая 

передача игроку, к которому передающий стоит спиной; 

3. первая передача для нападающего удара, когда мяч соперник 

направляет через сетку без удара. 

 

Таблица 21 

 

                                      Тактика защиты 

 

Виды действий 

и 

взаимодействий 

Упражнения  

Индивидуальные 

действия 

1. выбор места при приеме подач различными способами, 

нападающих ударов и обманных передач через сетку в прыжке 

(чередование);  

2. при страховке партнера, принимающего мяч, блокирующего, 

нападающего; 

3.  выбор способа приема различных способов подач;  

4. выбор способа перемещения и способа приема мяча от 

нападающих ударов различными способами и обманных действий;  

5. выбор способа приема мяча в доигровке и при обманных приемах 

нападения; 

6. зонное блокирование (выбор направления при ударах из зон 4,2 и 

3 и «закрывание» этого направления). 

Групповые 

действия 

1.взаимодействие игроков задней линии – игроков зон 1,6,5 между 

собой при приеме трудных мячей от подач, нападающих ударов, 

обманных действий; 

2. взаимодействие игроков передней линии:  

а) двух игроков, не участвующих в блокировании, с блокирующим,  

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

в) не участвующего в блокировании с блокирующими;  

3. взаимодействие игроков задней и передней линий:  

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

3-2; 3-4;  

б) игрока зоны 6 с не участвующими в блокировании;  

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

Командные 

действия 

1.расположение игроков при приеме подач различными способами в 

дальние и ближние зоны, вторую передачу выполняет игрок зоны 3 

и 2;  

2. расположение игроков при приеме подачи, когда игрок зоны 4 

стоит у сетки, а игрок зоны 3 оттянут и находится в зоне 4, после 

приема игрок зоны 4 идет на вторую передачу в зону 3, а игрок зоны 

3 играет в нападении в зоне 4;  

3. то же, но в зонах 3 и 2 (чередование этих двух вариантов);  

4. системы игры: расположение игроков при приеме мяча от 

соперника «углом вперед» (чередование групповых действий в 

соответствии с программой для данного года обучения);  

5. переключение от защитных действий к нападающим – со второй 

передачи через игрока передней линии. 
 

 

ИНТЕГРАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА 
 

 1. Упражнения для развития физических качеств в рамках структуры 

технических приемов.  

 2. Развитие специальных физических способностей посредством многократного 

выполнения технических приемов – на основе программы для данного года обучения. 

  3. Упражнения для совершенствования навыков  технических приемов 

посредством многократного их выполнения (в объеме программы). 

  4. Переключения в выполнении технических приемов нападения, защиты, 

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

прием. Поточное выполнение технических приемов. 

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

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

  6. Учебные игры. Система заданий, включающая основной программный 

материал по технической и тактической подготовке. 

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

лучшей подготовки к соревнованиям.  

   8.  Календарные игры. Установки на игру, разбор игр – преемственность в 

соревнованиях заданий в играх посредством установки. 
 

 

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА  (четвертый год обучения) 

 

Таблица 22 

ʊʝʭʥʠʢʘ ʥʘʧʘʜʝʥʠʷ 

 

Название 

технического 

приема 

Упражнения  Дозировка  

Перемещения 1. сочетание способов перемещений, исходных поло-

жений, стоек, падений и прыжков в ответ на сигналы;  

2. сочетание стоек, способов перемещений с 

1-3 мин 
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техническими приемами. 

Передачи 

мяча 

1. передача мяча у сетки сверху двумя руками, различные 

по расстоянию: короткие, средние, длинные; различные 

по высоте: низкие, средние, высокие; 

2.  сочетание передач из глубины площадки, стоя лицом и 

спиной к нападающему;  

3. нападающий удар с передачи в прыжке; 

4. нападающий удар с переводом влево с поворотом 

туловища влево из зон 3 и 4 с высоких и средних передач; 

5. нападающий удар левой рукой 

6. нападающий удар с переводом вправо без поворота 

туловища из зон 2,3,4. 

1-3 мин 

 

 

1-3 мин 

 

20-30 раз 

20-30 раз 

 

20-30 раз 

20-30 раз 

   
 

Таблица 23 

ʊʝʭʥʠʢʘ ʟʘʱʠʪʳ 
 

Название 

технического 

приема 

Упражнения  Дозировка  

Перемещения 1. сочетание способов перемещений и падений с техни-

ческими приемами игры в защите;  

2. способов перемещений с прыжками, перемещений с 

блокированием. 

1-3 мин 

 

1-3 мин 

Прием мяча 1. прием мяча  сверху двумя руками от подач и 

нападающих ударов средней силы на точность с доводкой 

к сетке; 

2. прием мяча снизу двумя руками верхних подач на 

задней линии и первая передача на точность;  

3. прием мяча снизу одной рукой (правой, левой) 

попеременно у сетки и от сетки после перемещения. 

20-30 раз 

 

 

20-30 раз 

 

20-30 раз 

 

 

ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Таблица 24 

ʊʘʢʪʠʢʘ ʥʘʧʘʜʝʥʠʷ 

 

Виды действий 

и 

взаимодействий 

Упражнения  

Индивидуальные 

действия 

1. выбор места для вторых передач, различных по высоте и 

расстоянию, стоя на площадке и в прыжке;  

2. для нападающего удара (с различных передач мяча у сетки и из 

глубины площадки);  

3. чередование подач в дальние и ближние зоны, на силу и 

нацеленных;  

4. подача на игрока, слабо владеющего навыками приема, 

вышедшего после замены; вторая передача нападающему, 

сильнейшему на линии (различные по высоте и расстоянию); 

передача двум нападающим на линии с применением отвлекающих 

действий руками, туловищем; имитация второй передачи и обман 

(передача через сетку) на месте и в прыжке (боком и спиной в 

направлении передачи); имитация нападающего удара и передача в 

прыжке через сетку (в зону нападения); чередование способов 

нападающего удара. 
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Групповые 

действия 

1.взаимодействие игрока зоны 4 с игроком зоны 2 при второй 

передаче;  

2.игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2 при скрестном перемещении в 

зонах - из центра на край сетки (при второй передаче);  

3.игрока зоны 3 с игроком зоны 4 в условиях чередования передач, 

различных по высоте и расстоянию,  

4.стоя лицом и спиной в направлении передачи;  

5.взаимодействие игроков зон 6 и 5 с игроком, выходящим к сетке 

из зоны 1. 

6. взаимодействие игроков зон 6, 5 и 1 с игроком зоны 3 при приеме 

подач на силу и нацеленных, приеме нападающих ударов;  

7.игроков зон 6, 5 и 1 с игроком зоны 4 (при приеме подачи - для 

второй передачи, в доигровке - для удара;  

8.игроков зон 4,3 и 2 с игроком зоны 1, выходящим к сетке (при 

первой передаче);  

9.игрока, выходящего из зоны 1 при второй передаче с игроками зон 

4, 3 и 2. 

 Командные 

действия 

1. система игры через игрока передней линии - прием подачи и 

первая передача:  

а) в зону 3, вторая передаче в зоны 4 и 2, стоя лицом и спиной к 

ним;  

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

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

игрок зоны 3; 

2. система игры через выходящего: прием подачи, первая передача 

игроку зоны 1, вышедшему к сетке, вторая передача нападающему, 

к которому передающий обращен лицом (в зоны 3 и 4) и спиной (в 

зону 2). 

 

Таблица 25 

ʊʘʢʪʠʢʘ ʟʘʱʠʪʳ 

 

Виды действий 

и 

взаимодействий 

Упражнения  

Индивидуальные 

действия 

1. выбор места, способа перемещения и способа приема мяча от 

подачи, нападающего удара и обманных приемов: 

- выбор места, способа перемещения, определение направления уда-

ра и зонное блокирование; 

2.  выбор места и способа приема мяча при страховке блокирующих, 

нападающих, принимающих «трудные» мячи. 

Групповые 

действия: 

взаимодействие 

игроков 

передней линии: 

1. а) зон 3 и 2,3 и 4 при групповом блокировании (удары по ходу);  

б) игрока зоны 3, не участвующего в блокировании с 

блокирующими игроками зон 2 и 4;  

Групповые 

действия: 

игроков задней 

линии 

1.  страховка игроков, принимающих «трудные» мячи в пределах 

площадки и выходящих после приема за ее границы. 

Групповые 

действия: 

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

б) зоны 6 с не участвующими в блокировании;  
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игроков задней и 

передней линии: 

в) зон 5 и 1 с блокирующими. 

 

Командные 

действия 

1. прием подачи - расположение игроков при приеме подачи 

различными способами (в условиях чередования в дальние и 

ближние зоны), когда вторую передачу выполняет игрок зоны 3,2 

(игрок зоны 3 оттянут назад); 

2.  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); 

3.  передача в зону 2, стоя спиной к нападающему; расположение 

игроков при приеме подачи, когда выход к сетке осуществляет 

игрок зоны 1 из-за игрока;  

4. системы игры - расположение игроков при приеме мяча от со-

перника «углом назад», с применением групповых действий по 

программе данного года обучения и в условиях чередования 

нападающих действий;  

5. переключение в вариантах построения системы «углом вперед» и 

«углом назад» в соответствии с характером нападавших действий. 

 
 

ИНТЕГРАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА 
 

1. Чередование подготовительных упражнений, подводящих и упражнений по 

технике. 

2. Упражнения для развития физических качеств в рамках структуры 

технических приемов, сочетать с выполнением приема в целом. 

3. Развитие специальных физических способностей посредством многократного 

выполнения технических приемов (в объеме программы). 

4. Совершенствование навыков технических приемов посредством 

многократного выполнения тактических действий. 

5. Переключения в выполнении технических приемов и тактических действий 

нападения и защиты в различных сочетаниях. 

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

технической и тактической подготовке; игры уменьшенными составами 

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

старшей). 

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

подготовки к соревнованиям. 

8. Календарные игры содействуют решению задач соревновательной подготовки, 

умению применить освоенный технико-тактический арсенал в условиях соревнований. 
 

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (пятый год обучения) 

Таблица 26 

ʊʝʭʥʠʢʘ ʥʘʧʘʜʝʥʠʷ 

 

Название 

технического 

приема 

Упражнения  Дозировка  

Перемещения 1.совершенствование навыков перемещения различными 

способами на максимальной скорости; 

 2. сочетание с остановками, прыжками, ответные 

действия па сигналы;  

3. сочетание перемещений с имитацией приемов 

1-3 мин 

 

 

1-3 мин 

1-3 мин 
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нападения. 

Передачи 

мяча 

1. в парах - передача мяча сверху двумя руками, 

различные по расстоянию и высоте в пределах границ 

площадки;  

2. передача мяча сверху из глубины площадки для напа-

дающего удара, различные по высоте и расстоянию, стоя 

лицом или спиной в направлении передачи; 

3. передача мяча сверху с отвлекающими действиями 

(руками, туловищем, головой);  

4. передача мяча сверху в прыжке после имитации 

нападающего удара (откидка) назад в соседнюю зону;  

5. передача мяча сверху с последующим падением - на 

точность из глубины площадки к сетке. 

1-3 мин 

 

 

1-3 мин 

 

 

1-3 мин 

 

 

1-3 мин 

 

1-3 мин 

Подачи:  1. верхняя прямая в дальние и ближние зоны площадки; 

2. верхняя прямая подача  в зоны 6-3, 1-2, на силу и точ-

ность;  

3. планирующая подача, соревнование на большее 

количество выполненных правильно подач;  

4. чередование способов подач при моделировании 

сложных условий (на фоне утомления и т.п.);  

5. чередование подач на силу и нацеленных. 

10-15 раз 

10-15 раз в 

каждую зону 

10-15 раз 

 

10-15 раз 

 

10-15 раз 

Нападающие 

удары 

1. прямой нападающий удар (по ходу): 

а) нападающий удар из зон 4, 3,2 с различных передач по 

расстоянию (короткие, средние, длинные)  

б)  высоте (низкие, средние, высокие), 

в) с удаленных от сетки передач,  

г) с передачи в прыжке назад (за голову),  

д) с передач с последующим падением;   

2.  нападающий удар с переводом с поворотом туловища 

в ту же сторону; 

3.  удар левой рукой; 

4.  удар с передач назад (за голову),  

5. с отведенных от сетки передач;  

6. нападающий удар с различных передач по расстоянию 

и высоте,  

7. нападающий удар с переводом влево без поворота 

туловища из зон 3,4,2;  

8. нападающие удары с задней линии из зон 6,1, 5; 11. 

нападающие удары из-за линии нападения с передачи 

параллельно линии нападения;  

10-15 раз 

10-15 раз 

 

 

 

 

 

10-15 раз 

 

10-15 раз 

10-15 раз 

10-15 раз 

20-30 раз 

 

10-15 раз 

 

10-15 раз 

 

 

Таблица 27 

ʊʝʭʥʠʢʘ ʟʘʱʠʪʳ 

 

Название 

технического 

приема 

Упражнения  Дозировка  

Перемещения 1. сочетание стоек, способов перемещений и падений с 

техническими приемами игры в защите;  

2. сочетание способов перемещений с прыжками, 

перемещений с блокированием (одиночным и 

групповым). 

1-3 мин 

 

 

1-3 мин 
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Прием мяча 

сверху и 

снизу двумя 

руками 

1. прием мяча сверху и снизу двумя руками с падением в 

сторону на бедро и перекатом па спину;  

2. прием одной рукой с падением в сторону на бедро и 

перекатом на спину (правой, левой);  

3. прием снизу двумя руками, одной рукой с падением 

вперед на руки и перекатом па грудь;  

4. чередование способов приема мяча в зависимости от 

направления и скорости полета мяча, средства нападения. 

3-5 мин 

 

3-5 мин 

 

3-5 мин 

 

3-5 мин 

 

Блокирование 1. одиночное блокирование  нападающего удара по ходу 

(в зонах 4,2, 3), выполняемого с различных передач;  

2.  блокирование нападающих ударов по ходу, вы-

полняемых из двух зон (4,2) в известном направлении; 

 3. блокирование нападающих ударов с переводом вправо 

и влево в зонах 3,4,2;  

4. блокирование в одной зоне (3,4,2), удар выполняется в 

двух направлениях с различных передач; 

5.  групповое блокирование (вдвоем) ударов по ходу (из 

зон 4,2,3) с различных передач; 

6.  блокирование ударов с переводом вправо и влево (из 

зон 3,4,2); 

 7. ударов по ходу в двух направлениях (из зон 4-3,2-3,4-

2);  

8. блокирование ударов в двух направлениях (по ходу и с 

переводом);  

9. сочетание одиночного и группового блокирования:  

- с высоких передач - групповое, с 

-  низких - одиночное. 

3-5 мин 

 

3-5 мин 

 

3-5 мин 

 

3-5 мин 

 

5-10 мин 

 

3-5 мин 

 

3-5 мин 

 

5-10 мин 

 

5-10 мин 

 

 

 

ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Таблица 28 

ʊʘʢʪʠʢʘ ʥʘʧʘʜʝʥʠʷ 

 

Виды действий 

и 

взаимодействий 

Упражнения  

Индивидуальные 

действия 

1. выбор места и чередование способов подач, подач на силу и 

нацеленных в дальнюю и ближнюю зоны;  

2. выбор места и подача на игрока, слабо владеющего навыками 

приема мяча, вышедшего после замены, в зону 1 при выходе с 

задней линии из этой зоны;  

3. имитация второй передачи и обман (передача через сетку) на 

месте (с применением отвлекающих действий) и в прыжке;  

4. имитация второй передачи вперед и передача назад; 

5. имитация передачи назад и передача вперед;  

6. имитация нападающего удара и передача в прыжке (откидка) 

вперед через зону, назад в соседнюю зону (боком к сетке); 

7. нападающий удар через «слабого» блокирующего;  

8. имитация нападающего удара и «скидка» одной рукой в зону 

нападения. 

Групповые 

действия 

1. взаимодействие игрока зоны 3 с игроком зоны 4, игрока зоны 3 с 

игроком зоны 2 - в прыжке;  

2. стоя на площадке - с отвлекающими действиями;  
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3. игрока зоны 2 с игроком зоны 3 в прыжке - откидка, игрока зоны 

2 с игроком зоны 4 (с отвлекающими действиями);  

4. игрока зоны 2 с игроками зон 3 и 4 (при скрестном перемещении 

в зонах);  

5. игроков зон 2,3,4 в доигровке при первой передаче на удар; 

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

первой передаче);  

7. игрока, выходящего к сетке из зоны 1, с игроками зон 6 и 5 при 

второй передаче на удар с задней линии;  

8. игроков зон 6,5 и 1 с игроками зон 3,2, 4 при первой передаче для 

удара и откидки, для второй передачи;  

9. игрока зоны 2 с игроками зон 6 и 5 при второй передаче на удар с 

задней линии; 

10.  игрока, выходящего к сетке из зоны 1(6) с игроками зон 4, 3 и 2 

при второй передаче. 

Командные 

действия 

1. система игры через игрока передней линии - прием подачи 

(планирующей) и первая передача в зону 2, вторая передача в зоны 

3 и 4 (в прыжке и стоя на площадке с отвлекающими действиями);  

2. первая передача в зону 2, вторая назад за голову, где нападающий 

удар выполняет игрок зоны 3; 

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

игрок выполняет нападающий удар;  

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

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

5. из зоны 3 - в зоны 4 и 2 спиной к нападающему;  

6. система игры через выходящего - прием подачи и первая 

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

нападающему, к которому выходящий обращен лицом (три 

нападающих активны);  

7. в доигровке передача на выходящего и выполнение тактических 

комбинаций. 

 

Таблица 29 

ʊʘʢʪʠʢʘ ʟʘʱʠʪʳ 

 

Виды действий 

и 

взаимодействий 

Упражнения  

Индивидуальные 

действия 

1. выбор места и способа приема мяча от нападающих ударов 

различными способами, на страховке (в рамках изученных 

групповых действий); 

2.  выбор места, определение направления удара и своевременная 

постановка рук при одиночном блокировании. 

Групповые 

действия 

1. взаимодействие игроков зон 5 и 1 с игроком зоны 6 в рамках 

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

нападающих ударов);  

2. игрока зоны 6 с игроками зон 1 и 5 в рамках системы «углом 

назад»;  

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

участвующего в блокировании с блокирующими игроками зон 3 и 2 

(прием мяча от удара или страховка);  

4. игрока зоны 2, не участвующего в блокировании с 
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блокирующими игроками зон 3 и 4 (прием удара и страховка); 

5. игрока зоны 3 с блокирующим игроком зоны 2 или 4;  

6. игрока зоны 6 с блокирующими игроками зон 4 и 3, 2 и 3; 4, 3, 2 

(при системе защиты «углом вперед»);  

7. крайних защитников на страховке с блокирующими игроками;  

8. игроков зон 1, 6, 5 с блокирующими при приеме мячей от 

нападающих ударов;  

9. сочетание групповых действий в рамках систем «углом вперед» и 

«углом назад». 

Командные 

действия 

1. расположение игроков при приеме подачи, когда вторую 

передачу выполняет игрок передней линии (зон 3,2,4);  

2. при приеме подачи, когда выход к сетке осуществляет игрок 

задней линии (из зон 1,6,5) из-за игрока;  

3. системы игры - при приеме мяча от соперника «углом вперед» 

(варьирование групповых действий соответственно характеру 

построения игры в нападении соперником);  

4. при приеме мяча от соперника «углом назад», когда страховку 

блокирующих осуществляет крайний защитник (варианты 

групповых действий);  

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

назад». 

 
 

ИНТЕГРАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА 
 

1. Развитие специальных качеств в рамках структуры технических приемов и 

посредством многократного выполнения технических приемов в упражнениях 

повышенной интенсивности. 

2. Упражнения на переключения в выполнении технических приемов нападения 

и защиты повышенной интенсивности и дозировки с целью совершенствования 

навыков технических приемов и развития специальных качеств. 

3. Упражнения па переключения в выполнении тактических действий в 

нападении и защите повышенной интенсивности и дозировки с целью 

совершенствования навыков тактических действий, технических приемов и развития 

специальных качеств. 

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

материал по технической и тактической подготовке. Задания дифференцируются также 

с учетом игровых функций учащихся. 

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

учебных игр с заданиями, проводятся регулярно, кроме того, контрольные игры 

незаменимы при подготовке к соревнованиям. 

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

учебных играх результатов анализа проведения игр. 
 

ИНДИВИДУАЛЬНАЯ РАБОТА ПО ИГРОВЫМ ФУНКЦИЯМ (АМПЛУА) 

Формирование каждого игрока происходит по двум направлениям: 

совершенствование в универсальных навыках игры и совершенствование в навыках, 

специфических для выполнения определенных функций. Функции распределяются 

следующим образом: нападающие первого и второго темпа, связующие игроки и 

защитники (либеро). 

Умение выявить индивидуальность волейболиста и наиболее эффективно 

использовать ее в процессе подготовки и на соревнованиях – одна из важнейших 

педагогических задач тренерской деятельности. 
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В данной программе рассмотрены упражнения по совершенствованию 

технических элементов для каждого амплуа. 

Для ʩʚʷʟʫʶʱʝʛʦ ʠʛʨʦʢʘ: 

1. И.п. игроков – в зоне 2 (два игрока) и 4 (один игрок). Передача из зоны 2 в 4 и 

смена мест вслед за мячом (вариант: в прыжке). 

2. И.п. игроков – в зонах 1,2,4. Передача из зоны 1 в 2, из 2 в 4, из 4 в 5, из 5 в 1 и 

т.д. После передачи переход в противоположную сторону от передачи (из 1 в 5, из 2 в 1, 

из 4 в 2, из 5 в 4). 

3. Игроки с мячами в зонах 4 и 2, игрок зоны 3 между ними. Игроки зон 4 и 2 

поочередно передают мяч чуть впереди себя, а игрок зоны 3 после быстрого 

перемещения под мяч выполняет высокую передачу. 

4. Передача вдоль сетки (с двух сторон площадки). Начало упражнения от двух 

игроков. После передачи переместиться под сеткой на другую сторону площадки 

(варианты: в прыжке, над собой с поворотом кругом). 

5. Передача двух мячей одновременно на всей площадке от игроков 4 в зону 

1через сетку. Далее по схеме: 1-3-2-5-3-4- и т.д. Игрок 6 перемещается поочередно в 

зоны 5-1-5 и т.д. Игрок 3 пасует с опоры и в прыжке. 

6. Удар-бросок из 2 в 5 (на одной стороне площадки), прием мяча на выходящего 

из зоны 1связующего, передача в 4 или передача в прыжке в 2 и т.д. 

7. Передача в мишень на стене с расстоянием 4-5м на время и точность (по 5 

передач в серии – 10 серий). От линии старта рывок до стены, коснуться ее, рывок до 

линии старта и с набрасывания партнера выполнять 1.2.3 и т.д. серии. 

8. Передачи для выполнения  нападающего удара. 

      ɼʣʷ ʥʘʧʘʜʘʶʱʝʛʦ ʧʝʨʚʦʛʦ ʪʝʤʧʘ (игрок, который начинает тактическую 

комбинацию первым): 

1. ɺʳʧʦʣʥʝʥʠʝ ʥʘʧʘʜʘʶʱʠʭ ʫʜʘʨʦʚ ʠʟ ʟʦʥʳ 3 в направлении зон 1,5,4,2 с 

различных по высоте, скорости и направлению передач. 

2. ɺʳʧʦʣʥʝʥʠʝ ʫʜʘʨʦʚ ʩ ʚʥʝʟʘʧʥʳʤ ʠʟʤʝʥʝʥʠʝʤ ʠʭ ʥʘʧʨʘʚʣʝʥʠʷ ʚ ʟʘʚʠʩʠʤʦʩʪʠ ʦʪ 

ʜʝʡʩʪʚʠʡ ʠʛʨʦʢʦʚ ʥʘ ʩʪʦʨʦʥʝ ʧʨʦʪʠʚʥʠʢʘ. Игроки выполняют удары из зоны 3. На 

задней линии противоположной площадки располагается игрок, который в момент 

передачи на удар перемещается в любую зону. Нападающий должен направить удар в 

противоположную сторону от перемещающегося игрока.  

3. ʏʝʨʝʜʦʚʘʥʠʝ ʨʘʟʣʠʯʥʳʭ ʧʦ ʩʠʣʝ ʫʜʘʨʦʚ ʚ ʩʦʯʝʪʘʥʠʠ ʠʭ ʩ ʪʦʯʥʦʩʪʴʶ. Игроки 

чередуют сильные и тихие удары из зоны 3 в зону 1. 

4. ʉʦʯʝʪʘʥʠʝ ʥʘʧʘʜʘʶʱʠʭ ʫʜʘʨʦʚ ʩ ʦʙʤʘʥʘʤʠ. Игрок с собственного 

набрасывания выполняет удары, чередуя их с обманами. 

5. ʊʦ ʞʝ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʝ, ʥʦ ʩ ʦʙʦʟʥʘʯʝʥʠʝʤ ʙʣʦʢʘ. Игроки располагаются в парах 

следующим образом: один с мячом на линии нападения, другой у сетки на 

противоположной стороне площадки. Игрок с мячом разбегается и в зависимости от 

действий блокирующего выполняет удар или обман.  

6. ʅʘʧʘʜʘʶʱʠʡ ʫʜʘʨ ʧʨʦʪʠʚ ʛʨʫʧʧʦʚʦʛʦ ʙʣʦʢʘ ʚ ʟʘʚʠʩʠʤʦʩʪʠ ʦʪ ʜʝʡʩʪʚʠʡ 
ʟʘʱʠʪʥʠʢʘ. Игроки выполняют удар из зоны 3 со второй передачи партнера против 

тройного блока. На задней линии в зоне 6 противоположной стороны площадки 

находится защитник. Если он пошел вперед на страховку, то нападающий выполняет 

вытянутой рукой кистевой удар поверх блока в зону 6 к лицевой линии. Если же 

защитник остался на месте, то нападающий выполняет такой же удар в зоны 4 или 2 

(либо обман). 

ɼʣʷ ʥʘʧʘʜʘʶʱʝʛʦ ʚʪʦʨʦʛʦ ʪʝʤʧʘ (игроки, которые вступают в тактическую 

комбинацию после действий первого темпа): 

1.ɺʳʧʦʣʥʝʥʠʝ ʥʘʧʘʜʘʶʱʠʭ ʫʜʘʨʦʚ ʩʪʨʦʛʦ ʧʦ ʟʘʜʘʥʠʶ ʚ ʦʧʨʝʜʝʣʝʥʥʫʶ ʟʦʥʫ. 

Игроки выполняют несколько серий нападающих ударов (не менее 10) с собственного 
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набрасывания из зоны 4. Направление ударов: поочередно в зоны 5,4,1. Затем серии 

ударов выполняются из зоны 2 в зоны 1,2,5. 

2. ɺʳʧʦʣʥʝʥʠʝ ʫʜʘʨʦʚ ʩ ʚʥʝʟʘʧʥʳʤ ʠʟʤʝʥʝʥʠʝʤ ʠʭ ʥʘʧʨʘʚʣʝʥʠʷ ʚ ʟʘʚʠʩʠʤʦʩʪʠ ʦʪ 

ʜʝʡʩʪʚʠʡ ʠʛʨʦʢʦʚ ʥʘ ʩʪʦʨʦʥʝ ʧʨʦʪʠʚʥʠʢʘ. На другой стороне площадки на задней 

линии располагаются три игрока в зонах 1,6,5, которые в момент выполнения передачи 

на удар меняются местами. Каждый нападающий имеет задание направлять удар в 

определенного игрока. После 10 ударов в одного игрока нападающий получает задание 

направлять мяч в другого защитника, принимающего удар. 

3. ʏʝʨʝʜʦʚʘʥʠʝ ʨʘʟʣʠʯʥʳʭ ʧʦ ʩʠʣʝ ʫʜʘʨʦʚ ʚ ʩʦʯʝʪʘʥʠʠ ʠʭ ʩ ʪʦʯʥʦʩʪʴ. Игроки из 

зон 2 и 4 выполняют удар в зону 1 только на силу, а получив определенный сигнал в 

момент разбега или прыжка, направляет мяч тихим ударом в зону 5. 

4. ʉʦʯʝʪʘʥʠʝ ʥʘʧʘʜʘʶʱʠʭ ʫʜʘʨʦʚ ʩ ʦʙʤʘʥʘʤʠ ʩ ʦʙʦʟʥʘʯʝʥʠʝʤ ʙʣʦʢʘ.  

5. ʅʘʧʘʜʘʶʱʠʡ ʫʜʘʨ ʩ ʧʝʨʚʦʡ ʧʝʨʝʜʘʯʠ, çʦʙʤʘʥè ʠʣʠ ʦʪʢʠʜʢʘ ʚ ʟʘʚʠʩʠʤʦʩʪʠ ʦʪ 

ʜʝʡʩʪʚʠʡ ʙʣʦʢʠʨʫʶʱʝʛʦ ʠ ʟʘʱʠʪʥʠʢʘ.  Нападающий  находится в зоне 4. На 

противоположной стороне площадки в зоне 2 находится блокирующий и в зоне 1 – 

защитник. Действия нападающего зоны 4 зависят от действий блокирующего и 

защитника. Если ему не ставится блок, то он выполняет силовой удар в зону 1, если же 

блок поставлен, то нападающий выполняет откидку игроку зоны 3 или в зависимости 

от действий защитника производит тихий удар в зону 1. 

6. ʅʘʧʘʜʘʶʱʠʡ ʫʜʘʨ ʩ ʟʘʜʥʝʡ ʣʠʥʠʠ. 

ɼʣʷ ʟʘʱʠʪʥʠʢʘ (ʣʠʙʝʨʦ). Игрок либеро должен хорошо принимать подачи, а 

также качественно защищаться на задней линии, доставать мячи на страховке на 

передней линии, владеть в совершенстве приемом сверху и снизу двумя руками. В 

связи с этим подбираются индивидуальные упражнения для отработки защитных 

действий: 

 1.ʇʨʠʝʤ ʤʷʯʘ ʚ ʟʘʚʠʩʠʤʦʩʪʠ ʦʪ ʪʨʘʝʢʪʦʨʠʠ ʧʦʣʝʪʘ ʩʚʝʨʭʫ ʠʣʠ ʩʥʠʟʫ  ʜʚʫʤʷ 

ʨʫʢʘʤʠ ʦʪ ʙʨʦʰʝʥʥʳʭ ʧʘʨʪʥʝʨʘʤʠ ʤʷʯʝʡ ʠ ʜʦʚʦʜʢʘ ʚ ʟʦʥʫ 3. 

Защитник стоит в зоне 6, несколько игроков у сетки бросают поочередно мяч в 

разные точки площадки. Либеро выходит под мяч и стремится довести его в зону 3. 

 2.ʇʨʠʝʤ ʤʷʯʘ ʩ ʧʦʜʘʯʠ ʠ ʜʦʚʦʜʢʘ ʚ ʟʦʥʫ 3. Два защитника стоят в зонах 1 и 6, 

один из них либеро. Игроки на противоположной площадке за лицевой линией 

поочередно подают подачи в зоны 1,6. После каждой доводки защитники меняются 

местами. Серия – 10 доводок. Упражнение выполняется на обоих сторонах площадки. 

 3.ʊʦ ʞʝ, ʥʦ ʟʘʱʠʪʥʠʢ ʩʪʦʷʪ ʚ ʟʦʥʘʭ 5,6. 

4.ɺʟʘʠʤʦʜʝʡʩʪʚʠʝ ʟʘʱʠʪʥʠʢʦʚ ʤʝʞʜʫ ʩʦʙʦʡ. Двое защитников располагаются в 

зонах 5 и 6. В зоне 2 находится игрок с мячом, в зоне 3 и 4 – без мяча. Из зоны 2 

выполняется удар в любого из защитников, которые направляют мяч в зону 3. Игрок 

зоны 3 передает мяч на удар в зону 4. После приема удара оба защитника 

перемещаются вправо: защитник зоны 6 переходит в зону 1, а защитник зоны 5 – в зону 

6. 
 

ИНСТРУКТОРСКАЯ И СУДЕЙСКАЯ ПРАКТИКА 

Инструкторская и судейская практика проводятся в учебно-тренировочном 

этапе. Привитие инструкторских и судейских навыков осуществляется в процессе 

учебно-тренировочных занятий, а также на отдельных «специальных» занятиях. 

Работа по освоению инструкторских и судейских навыков проводится на 

учебно-тренировочного этапе в каждом году подготовки. Такая работа проводится в 

форме бесед, семинаров, практических занятий, самостоятельной работы обучающихся. 

Обучающиеся готовятся к роли инструктора, помощника тренера для участия в 

организации и проведении занятий, массовых соревнований в качестве судей.  

ʇʝʨʚʳʡ ʛʦʜ. 

1. Освоение терминологии, принятой в волейболе. 

2. Овладение командным языком, умение отдать рапорт. 
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3. Проведение упражнений по построению и перестроению группы. 

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

оборудования. 

ɺʪʦʨʦʡ ʛʦʜ.  

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

находить ошибки. 

2. Составление комплексов упражнений по специальной физической подготовке, 

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

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

ʊʨʝʪʠʡ ʛʦʜ. 

1. Вести наблюдения за обучающимися, выполняющими технические приемы в 

двухсторонней игре, и на соревнованиях. 

2. Составление комплексов упражнений по специальной физической подготовке, 

обучению техническим приемам и тактическим действиям на (основе изученного 

программного материала данного года обучения). 

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

судей и ведение технического отчета. 

ʏʝʪʚʝʨʪʳʡ ʠ ʧʷʪʳʡ ʛʦʜ. 

1. Анализ игровых действий в соревновательный период (собственных, 

партнеров по команде и соперников). 

2. Ведение дневников спортсменов. 

3. Обслуживание соревнований в качестве судей различного ранга (школьные, 

городские, районные). 

В систему многолетней подготовки спортсменов органически входят 

спортивные соревнования, при этом они являются не только непосредственной целью 

тренировки, но и эффективным средством специальной подготовки. Регулярное 

участие в соревнованиях рассматривается как обязательное условие для того, чтобы 

спортсмен приобретал и развивал необходимые «соревновательные» качества, волю к 

победе, повышал надежность игровых навыков и тактическое мастерство.  

Соревнования имеют определенную специфику, поэтому воспитать необходимые 

специализированные качества и навыки можно только через соревнования. 

Соревновательная подготовка имеет целью научить игроков, в полной мере 

используя свои физические кондиции, уверенно применять изученные технические 

приемы и тактические действия в сложных условиях соревновательной деятельности. 

Этому способствует индивидуальная подготовка в процессе соревнований по 

физической, технической, игровой подготовке. 

Соревнования по физической, технической, интегральной подготовке регулярно 

проводятся на тренировочных занятиях, используя игровой и соревновательный 

методы, применяя тестирующие упражнения. Во время их выполнения фиксируется 

показательный результат. Используются часы, предназначенные на контрольные 

испытания, и часы на интегральную подготовку. 
 

ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА 

Воспитательная работа предполагает тесное единство нравственного, 

умственного, эстетического и трудового воспитания с учетом особенностей 

тренировочно-соревновательной деятельности, особенностей их влияния на личность 

молодого человека, задач учебно-тренировочного этапа. Воспитательное воздействие 

органически входит в тренировочно-соревновательную деятельность и жизнь 

спортивной школы. 

Важнейшим условием успешного осуществления воспитательной работы с 

юными спортсменами является единство воспитательных действий. Направленное 

формирование личности юного спортсмена - итог комплексного влияния многих 

факторов социальной системы воспитания, в том числе семьи, школы, основного 
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коллектива, членом которого является спортсмен, педагога, других лиц и организаций, 

осуществляющих воспитательные функции. 

В работе с юными спортсменами применяется широкий круг средств и методов 

воспитания. В качестве средств используются тренировочные занятия, спортивные 

соревнования, беседы, собрания, кинофильмы, наглядные пособия, произведения 

искусства, общественно полезный труд, общественная деятельность. В качестве 

методов нравственного воспитания применяются формирование нравственного 

сознания (нравственное просвещение) и общественного поведения, использование 

положительного примера, стимулирование положительных действий (поощрение), 

предупреждение и обсуждение отрицательных действий (наказание), упражнение 

(практическое научение). 

Важнейшим фактором воспитания юных спортсменов, условием формирования 

личности спортсмена является спортивный коллектив. Юные спортсмены выполняют 

разнообразные общественные поручения, Работают на общественных началах в 

качестве инструкторов, судей, что служит хорошей школой положительного 

нравственного опыта. 

При решении задач по сплочению спортивного коллектива и воспитания чувства 

коллективизма в работе школы используются: выпуск стенных газет, спортивных 

листков, походы, тематические вечера, вечера отдыха  и праздники, конкурсы 

самодеятельности. 

Использование тренером принципа воспитывающего обучения облегчает 

решение сложных воспитательных задач, реализация этого принципа проводится по 

следующим направлениям: воспитание в процессе тренировочных занятий; создание 

благоприятной обстановки, положительно влияющее на воспитательный процесс 

(место проведения занятий, спортинвентарь, одежда, личные качества и поведение 

тренера и т.п.); сочетание воспитательного воздействия в процессе тренировки с 

планом воспитательных мероприятий, проводимых в группе и с занимающимися  своей 

спортшколы.  

 В решении задач воспитательной работы важное место занимает 

самовоспитание юного спортсмена. В процессе самовоспитания имеет место 

самонаблюдение, которое осуществляется в единстве с самоанализом и обобщением 

данных самонаблюдения. Самоанализ завершается самооценкой личности. 

Спортсмен воспитывает в себе чувство патриотизма, доброту, честность, 

широту, глубину, критичность, остроту ума, целеустремленность, смелость, 

решительность и другие качества. 

Средствами и методами самовоспитания могут быть все  формы активности 

спортсмена по преодолению трудностей, связанные с внешне выраженной  

самомобилизацией и с внутренними самоограничениями. 

Воспитание «бойцовских качеств», формирование спортивного характера 

осуществляется в процессе многолетней работы с юными спортсменами и является 

составной частью воспитательной работы. Эти качества проявляются в экстремальных 

условиях спортивных соревнований. 

В процессе спортивных занятий с юными спортсменами важное значение 

приобретает интеллектуальное воспитание, основными задачами которого являются: 

овладение учащимися специальными знаниями в области теории и методики 

тренировки, гигиены и других дисциплин; умения объективно анализировать 

приобретаемый опыт тренировки и выступлений в соревнованиях; развитие 

познавательной активности, творческих проявлений в спортивной деятельности.  

Интеллектуальное воспитание юного спортсмена обеспечивается главным 

образом в формах, характерных для умственного образования и самообразования: 

лекции, семинары, самостоятельная работа с литературой, документами, протоколами, 

кино-, фото-, видеоматериалами. Умственному развитию спортсменов способствует 
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совместная работа с тренером по разработке и уточнению перспективных и других 

планов спортивной подготовки, включение в тренировочный процесс систематических 

заданий на дом. 

Планирование воспитательной работы в спортивной школе СДЮСШОР 

«Локомотив-Изумруд» осуществляется в трех основных формах: годовой план 

воспитательной работы, календарный (на месяц) и план работы тренера. 

Воспитательная работа планируется с учетом возраста, пола, спортивной 

подготовленности юных спортсменов реальных условий деятельности спортивной 

школы. 

      ɻʦʜʦʚʦʡ ʧʣʘʥ воспитательной работы спортивной школы содержит 

следующие разделы:  

      1.Общая характеристика воспитательной работы в спортивном коллективе. 

      2. Воспитательные задачи.  

      3. Основное содержание работы по реализации поставленных задач 

(примерные формы деятельности и занятий учащихся): 

      1) организационно-педагогическая работа – намечаются меры по контролю 

за соблюдением режима дня учащихся и др.; 

      2) формирование основ мировоззрения социальной активности – 

определяется тематика лекций, докладов, вечеров, бесед; намечаются мероприятия по 

проведению работы вне спортивной школы; 

      3) воспитание сознательного отношения к учению, культуре умственного 

труда – предусматриваются меры по овладению учащимися умениями и навыками 

самостоятельной работы; осуществляется контроль за успеваемостью по 

общеобразовательным предметам и активности в общественной работе; 

      4) воспитание сознательного отношения к труду, общественно полезной 

работе и бережного отношения к общественному достоянию – определяется система 

мероприятий по участию учащихся в общественно полезном труде; в спортивной 

школе планируются  беседы о труде; проводятся экскурсии на предприятиях; 

5) нравственное воспитание и воспитание в духе спортивной этики – 

планируются доклады, намечаются формы, методы и средства воспитания 

нравственного поведения юных спортсменов; проявление толерантности к другим 

национальностям; 

6) эстетической воспитание – намечаются мероприятия по ознакомлению с 

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

формировании эстетических идеалов; 

7) физическое воспитание – предусматривается система мероприятий по 

дальнейшему расширению знаний в области физической культуры и спорта, 

формированию потребности в занятиях физической культурой и спортом; 

8) работа с родителями и связь с общественностью – указываются формы и 

методы содружества педагогического коллектива спортивной школы с родителями. 

 

ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Психологическая подготовка подразделяется на общую и специальную (к 

конкретному соревнованию). Каждый раздел психологической подготовки имеет 

специфические задачи, решение которых требует комплексного подхода.  

ʆʙʱʘʷ ʧʩʠʭʦʣʦʛʠʯʝʩʢʘʷ ʧʦʜʛʦʪʦʚʢʘ осуществляется в единстве с физической, 

технической и тактической подготовкой на протяжении всего периода спортивной 

подготовки, в ее задачи входит: 

1) воспитание высоконравственной личности спортсмена; 

2) развитие процессов восприятия; 

3) развитие внимания: объема, интенсивности, устойчивости, распределения и 

переключения; 
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4) развитие тактического мышления, памяти, представления и воображения; 

5) развитие способности управлять своими эмоциями; 

6) развитие волевых качеств. 

 2. ʉʧʝʮʠʘʣʴʥʘʷ ʧʩʠʭʦʣʦʛʠʯʝʩʢʘʷ ʧʦʜʛʦʪʦʚʢʘ ʢ ʢʦʥʢʨʝʪʥʳʤ ʩʦʨʝʚʥʦʚʘʥʠʷʤ 

(ʠʛʨʘ) состоит в следующем: 

1) осознание игроками задач на предстоящую игру; 

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

освещенность, температура и т.п.); 

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

учетом этих особенностей; 

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

5) преодоление отрицательных эмоций, вызванных предстоящей игрой; 

6) формирование твердой уверенности в своих силах и возможностях в 

выполнении поставленных задач в предстоящей игре. 

Преодоление отрицательных эмоциональных состояний и их регулирование 

могут быть осуществлены при помощи специальных приемов, которые сводятся к 

следующему: 

- обучающийся 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 снять 

состояние подавленности; 

- произвольная регуляция дыхания при помощи специальных дыхательных 

упражнений различных по глубине, интенсивности, частоте, ритму, 

продолжительности; 

- применение специальных приемов массажа и самомассажа, оказывающего на 

спортсмена успокаивающее или возбуждающее воздействие; в одних случаях 

музыкальное сопровождение способствует бодрому, веселому настроению, повышает 

эмоциональный тонус, в других – воздействует успокаивающе; 

- воздействие при помощи слова; большую роль играет применение 

самоприказа, самоободрения, самопобуждения. 

В заключении следует отметить, что вся психологическая подготовка должна 

проводиться с учетом индивидуальных особенностей волейболистов. 

 

ВОССТАНОВИТЕЛЬНЫЕ СРЕДСТВА И МЕРОПРИЯТИЯ 
Восстановительные процессы подразделяют на: ʪʝʢʫʱʝʝ ʚʦʩʩʪʘʥʦʚʣʝʥʠʝ в ходе 

выполнения упражнений; ʩʨʦʯʥʦʝ ʚʦʩʩʪʘʥʦʚʣʝʥʠʝ, происходящее сразу после 

окончания работы; ʦʪʩʪʘʚʣʝʥʥʦʝ ʚʦʩʩʪʘʥʦʚʣʝʥʠʝ, которое наблюдается на протяжении 

длительного времени после выполнения тренировочной нагрузки; ʩʪʨʝʩʩ-

ʚʦʩʩʪʘʥʦʚʣʝʥʠʝ ï восстановление после перенапряжений. 

Для восстановления работоспособности учащихся спортивных школ 

используется широкий круг средств и мероприятий (педагогических, психологических 

и медико-гигиенических) с учетом возраста, этапа подготовки, интенсивности 

тренировочных нагрузок и индивидуальных особенностей юных спортсменов. 

Восстановительные мероприятия проводятся: в повседневном учебно-

тренировочном процессе в ходе совершенствования общей и специальной 

работоспособности; в условиях соревнований, когда необходимо обеспечить быстрое и 

по возможности полное восстановление физической и психической готовности к 

следующему этапу; после тренировочного занятия, соревнования; в середине 
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микроцикла в соревнованиях и свободный от игр день; после микроцикла 

соревнований; после макроцикла соревнований; перманентно. 

ʇʝʜʘʛʦʛʠʯʝʩʢʠʝ ʩʨʝʜʩʪʚʘ восстановления включают: 

- рациональное планирование тренировочного процесса в соответствии с 

функциональными возможностями организма, сочетание общих и специальных 

средств, построение тренировочных и соревновательных микро-, мезо- и макроциклов, 

широкое использование переключений, четкую организацию работы и отдыха; 

- построение отдельного тренировочного занятия с использованием средств 

восстановления: полноценная разминка, подбор инвентаря, оборудования и мест 

занятий, упражнений для активного отдыха и расслабления, создание положительного 

эмоционального фона; 

- варьирование интервалов отдыха между отдельными упражнениями и 

тренировочными занятиями; 

- разработку системы планирования с использованием различных 

восстановительных средств в недельных, месячных и годовых циклах подготовки; 

- разработку специальных физических упражнений с целью ускорения 

восстановления работоспособности спортсменов, совершенствования технических 

приемов и тактических действий. 

ʇʩʠʭʦʣʦʛʦ-ʧʝʜʘʛʦʛʠʯʝʩʢʠʝ ʩʨʝʜʩʪʚʘ включают специальные восстановительные 

упражнения: на расслабление, дыхательные, на растяжение, восстановительного 

характера (плавание), чередование средств ОФП и психорегуляции. 

ʄʝʜʠʢʦ-ʛʠʛʠʝʥʠʯʝʩʢʠʝ ʩʨʝʜʩʪʚʘ восстановления включают: сбалансированное 

питание, физические средства восстановления (массаж, душ, сауна), обеспечение 

соответствия условий тренировок, соревнований и отдыха основным санитарно-

гигиеническим требованиям. 

ʇʩʠʭʦʣʦʛʠʯʝʩʢʠʝ ʩʨʝʜʩʪʚʘ восстановления включают: психорегулирующую 

тренировку, упражнения ля мышечного расслабления, сон – отдых и т.д. После 

тренировочного микроцикла и соревнований восстановления используются досуговые 

мероприятия. 

Регуляция сна достигается выполнением режима тренировок и отдыха, 

способствующим выработке рефлексов на засыпание и пробуждение (биоритмы), 

комфортными условиями сна (проветриваемое помещение, удобная постель), 

аутогенной тренировкой, мероприятиями личной 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 обращено на  

индивидуальную переносимость тренировочных и соревновательных нагрузок, для 

этой цели используются субъективные ощущения юных спортсменов, а также 

стандартизованные функциональные пробы.  

 

2.6 СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (СФП) 
 

  ʉʧʝʮʠʘʣʴʥʘʷ ʬʠʟʠʯʝʩʢʘʷ ʧʦʜʛʦʪʦʚʢʘ направлена на развитие физических 

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

связаны с обучением детей технике и тактике игры. Основным средством специальной 

физической подготовки являются специальные (подготовительные) упражнения и 

игры. 

  Специальная физическая подготовка непосредственно связана с обучением 

юных спортсменов технике и тактике волейбола. Основным средством ее (кроме 

средств волейбола) являются специальные упражнения (подготовительные).  
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Подготовительные упражнения развивают качества, необходимые для овладения 

техникой и тактикой игры: силу кистей рук, силу и быстроту сокращения мышц, 

участвующих в выполнении технических приемов, прыгучесть, быстроту реакции и 

ориентировки, умение пользоваться боковым зрением, быстроту перемещений в 

ответных действиях на сигналы, специальную выносливость (прыжковую, скоростную, 

к скоростно-силовым усилиям), прыжковую ловкость и специальную гибкость. 

  Систематическое применение подготовительных упражнений ускоряет процесс 

обучения техническим приемам волейбола и создает предпосылки для формирования 

более прочных двигательных навыков. 

В таблице 30представлены средства специальной физической подготовки для 

юных волейболистов на тренировочном этапе  

Таблица 30 

 

ʉʈɽɼʉʊɺɸ ʉʇɽʎʀɸʃʔʅʆʁ ʌʀɿʀʏɽʉʂʆʁ ʇʆɼɻʆʊʆɺʂʀ  

ʅɸ ʊʈɽʅʀʈʆɺʆʏʅʆʄ ʕʊɸʇɽ  

 

Физическое 

качество 

Формы 

проявления 

специальных 

физических 

качеств 

Методы 

воспитания 

специальных 

физических 

качеств 

Средства (упражнения) Подвижные 

игры 

 

ПРЫГУЧЕСТЬ 

Комплексное  

качество,  

основу  которого  

составляет сила 

и быстрота 

мышечных 

сокращений с 

оптимальной 

амплитудой 

движений. 

 

-повторный 

метод; 

-метод 

непредельных 

усилий (30­50%); 

- метод  

круговой  

тренировки  с  

применением  

упражнений  с  

отягощением и 

различных 

прыжковых 

упражнений (6­8 

станций); 

-

соревновательны

й метод;  

- игровой метод 

- прыжок в высоту с места, 

отталкиваясь двумя ногами: 

а) из глубокого приседа: 

с помощью рук  6­8 раз и 4­5 

подходов 

без помощи рук  6­8 раз; 

б) из приседа (угол между бедром 

и голенью 90 ) 

без отягощения  6­8 раз; 

в) из приседа (угол между бедром 

и голенью 120) 

без отягощения  8­10  раз; 

- выпрыгивание на одной ноге 

(пистолет) из глубокого приседа: 

с помощью рук  4­5  раз, 

без помощи рук  3­4   

- прыжки  в  глубину  (с  предмета  

40­50  см)  с  последующим  

выпрыгиванием  вверх,  доставая  

какой­либо  предмет  на  

максимальной высоте, или 

напрыгивание на предмет высотой 

30­35 см 10 раз 3­4 подхода. 

- приседание и резкое 

выпрямление ног со взмахом 

руками вверх; 

- то же с прыжком вверх.  

- из положения стоя на 

гимнастической стенке – одна 

нога сильно согнута, другая 

опущена вниз, руками держаться 

на уровне лица: быстрое 

разгибание ноги (от стенки не 

отклоняться). 

-многократные броски набивного 

мяча (1-2 кг) над собой в прыжке 

и ловля после приземления; 

- прыжки на одной и на обеих 

«Удочка», 

«Лиса и 

куры», 

«Эстафета 

пингвинов», 

«Волк во 

рву», 
«Прыжки по 

полоскам», 

«Кто 

обгонит?», 

«Цепочка», 

«Прыгуны», 

«Кузнечики» 



 100 

ногах на месте и в движении 

лицом вперед, боком и спиной 

вперед; 

- напрыгивание на тумбу 

(сложенные гимнастические 

маты), постепенно увеличивая 

высоту и количество прыжков 

подряд; 

- прыжки в глубину с 

гимнастической стенки на 

гимнастические маты;  

-спрыгивание (высота 40-80 см) с 

последующим прыжком вверх;   

- прыжки на одной и обеих ногах 

с преодолением препятствий 

(набивные мячи); 

 - прыжки с места вперед, назад, 

вправо, влево, отталкиваясь 

обеими ногами; 

- прыжки вверх с доставанием 

подвешенного мяча, отталкиваясь 

одной и обеими ногами; 

- прыжки с места и с разбега с 

доставанием теннисных 

(набивных, волейбольных) мячей, 

укрепленных на разной высоте; 

- прыжки опорные;  

-прыжки со скакалкой; 

-разнообразные подскоки; 

-многократные прыжки с места и 

разбега в сочетании с ударом по 

мячу.  

- бег по крутым склонам.   

- прыжки через рвы, канавы.  

- бег по песку без обуви.  

- бег по лестнице вверх, ступая на 

каждую ступеньку. 
 

БЫСТРОТА 

ДВИГАТЕЛЬ

НОЙ 

РЕАКЦИИ 

- способность  к  

быстрому 

реагированию  

на  мяч,  

действия 

партнеров и 

соперников; 

- способность к 

быстрому началу 

движений; 

- способность к 

быстрому 

выполнению 

технических 

приемов и их 

элементов; 

- способность к 

быстроте 

перемещений 

-повторный 

метод; 

- игровой; 

- 

соревновательны

й 

- бег с высоким подниманием 

бедра (темп средний или высокий) 

2­3 серии по 10­25 раз в одну 

серию; 

- ускорение из различных 

стартовых положений на 

небольшие отрезки (3, 6, 9 м),  

- «челночный бег» 4­6 раз 2x3, 

2x6,  

2x9; 

-бег приставными, скрестными 

шагами; 

-бег по сигналу 

(преимущественно зрительному) 

бег на 5, 10, 15 м из исходных  

положений: стойка волейболиста 

(лицом, боком и спиной к 

стартовой линии), сидя, лежа 

лицом вверх и вниз в различных 

положениях по отношению к 

стартовой линии; то же, но 

перемещение приставными 

шагами. 

-бег с остановками и изменением 

направления; 

- «Челночный» бег на 5, 6 и 10 м. 

«Вызов  

номеров»; 

«День и 

ночь»; 

«Охотники и 

утки»; 

«Мяч по 

кругу»; 

«Звездная 

эстафета»; 

«Мяч в 

сетку»; 

«Живая 

цель»; 

«Догони 

партнера»; 

«Увертка»; 

«Мяч за 

черту»; 

«Подбивший 

мяч»; 

«Отруби 

хвост 

дракону» и 

т.д. 
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«Челночный» бег, но отрезок 

вначале пробегают лицом вперед, 

а затем спиной и т.д. По принципу 

«челночного» бега передвижение 

приставными шагами.  

- 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 о, прыжок вверх, падение и 

перекат, имитация передачи в 

стойке, с падением, в прыжке, 

имитация подачи и т.д. То же, но 

подают несколько сигналов; на 

каждый сигнал занимающиеся 

выполняют определенное 

действие. 

 

 

 

Упражнения для развития 

качеств, необходимых при 

выполнении приема и передач 

мяча.  
1.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 ). 

2. из упора, стоя у стены 

одновременное и попеременное 

сгибание лучезапястных суставов 

(ладони располагаются на стене, 

пальцы вверх, в стороны, вниз, 

пальцы вместе или расставлены, 

расстояние от стены постепенно 

увеличивают).  

3. то же, но опираясь о стену 

пальцами.  

4.отталкивание ладонями и 

пальцами от стены двумя руками 

одновременно и попеременно 

правой и левой рукой.  

5. упор лежа – передвижение  на 

руках вправо (влево) по кругу, 

носки ног на месте.  

6. из упора присев, разгибаясь 

вперед вверх, перейти в упор лежа 

(при касании пола руки согнуть).  

7. тыльное сгибание кистей (к 

себе) и разгибание, держа 

набивной мяч двумя руками у 

лица (движение напоминает 

заключительную фазу при 

верхней передаче мяча). 

8.многократные броски набивного 

мяча от груди двумя руками 

(вперед и над собой) и ловля 

(особое внимание уделить 

заключительному движению 
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кистей и пальцев).  

9. броски набивного мяча от груди 

двумя руками (из стойки 

волейболиста) на дальность 

(соревнование).  

10.многократные передачи 

баскетбольного (футбольного) 

мяча о стену и ловля его.  

11.ведение баскетбольного мяча 

ударом о площадку. 

12.упражнения с кистевым 

эспандером; 

13.сжимание теннисного 

(резинового) мяча;  

14.многократные волейбольные 

передачи набивного, футбольного, 

баскетбольного мячей в стену.  

15.многократные передачи 

волейбольного мяча в стену, 

постепенно увеличивая  

расстояние до нее;  

16. многократные передачи 

волейбольного мяча на дальность 

(с набрасывания партнера);  

17. броски набивного мяча над 

собой и наблюдение за партнером; 

в зависимости от действия 

партнера изменять высоту 

подбрасывания, бросок на 

свободное место, на партнера и 

т.д.; 

18.многократные броски и ловля 

набивного мяча во встречных 

колоннах, в тройках в рамках 

групповых тактических действий 

(направление первой и второй 

передач).  

19. то же в рамках командных 

действий. 

Упражнения для развития 

качеств, необходимых при 

выполнении подач. 

1.круговые движения руками в 

плечевых суставах с большой 

амплитудой и максимальной 

быстротой; 

2.упражнения с резиновыми 

жгутами, амортизаторами; 

3.стоя спиной к гимнастической 

(жгут укреплен на уровне плеч), 

руки за головой, движение руками 

из-за головы вверх и вперед; 

4. то же одной рукой (правой, 

левой); 

5. то же, но жгут укреплен за 

нижнюю рейку, а занимающийся 

стоит у самой стенки. Движение 

рукой вверх, затем вперед.  

6. стоя на амортизаторе, руки 

внизу – поднимание рук через 

стороны вверх, понимание 

прямых рук вверх и отведение 

назад;  
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7.то же, но круги руками; 

8. упражнения с набивным мячом. 

Броски мяча двумя руками из-за 

головы с максимальным 

прогибанием при замахе;  

9. броски мяча снизу одной и 

двумя руками; 

10. броски мяча одной рукой над 

головой: правой рукой влево, 

левой – вправо;  

11 броски набивного мяча (1кг) 

через сетку, расстояние 4-6м; 

12. с набивным мячом в руках у 

стены (2-3м) в ответ на сигнал 

бросок снизу, сверху;  

13. упражнения с волейбольным 

мячом (выполняют многократно 

подряд).  

14. подачи с максимальной силой 

у тренировочной сетки (в сетку).  

15. подачи мяча слабейшей рукой. 

Упражнения для развития 

качеств, необходимых при 

выполнении нападающих 

ударов.  
1. броски набивного мяча из-за 

головы двумя руками с активным 

движением кистей сверху вниз 

стоя на месте и в прыжке;  

2. броски набивного мяча (1кг) в 

прыжке из-за головы двумя 

руками через сетку; 3. имитация 

прямого нападающего удара, 

держа в руках мешочек с песком 

(до 1кг); 

4.метание теннисного мяча 

(правой и левой рукой) в цель на 

стене (высота 1,5-2м) с места, с 

разбега, после поворота, в 

прыжке; то же через сетку.  

5. соревнование на точность 

метания малых мячей.  

6. совершенствование ударного 

движения нападающих ударов по 

мячу, укрепленному на резиновом 

амортизаторе. Удары выполняют 

правой и левой рукой с 

максимальной силой; 

7. спрыгивание с высоты (до 

50см) с последующим прыжком и 

нападающим ударом по мячу на 

амортизаторе;  

8. многократное выполнение 

нападающих ударов с 

собственного подбрасывания, с 

набрасывания партнера у сетки и 

из глубины площадки;  

9.чередование бросков набивного 

мяча и нападающих ударов по 

мячу, укрепленному на 

амортизаторе. То же, но броски и 

удары через сетку (с собственного 

подбрасывания). 
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10. В парах. С набивным мячом в 

руках бросок с сильным 

заключительным движением 

кистей вниз вперед или вверх 

вперед. То же, но бросок через 

сетку; 

11. бросок набивного мяча двумя 

руками по ходу или с переводом 

(вправо, влево). 

Упражнения для развития 

качеств, необходимых при 

блоке.  

1.прыжковые упражнения,  

описанные ранее, в сочетании с 

подниманием рук вверх с 

касанием подвешенного 

набивного мяча.  То же с касанием 

волейбольного мяча, 

укрепленного на резиновом 

амортизаторе: с места, после 

перемещения, после поворотов, 

после поворотов и перемещений, 

после прыжка в глубину 

(спрыгивание); 

2. стоя у стены (щита) с 

баскетбольным мячом в руках, 

подбросить мяч вверх, 

подпрыгнуть и двумя руками 

(ладонями) отбить его в стену; 

приземлившись, поймать мяч и 

т.д. Мяч отбивать в высшей точке 

взлета. игрок располагается 

спиной к стене – бросить мяч 

вверх назад, повернуться на 180о 

и в прыжке отбить его в стену.  

3. то же, что предыдущие два 

упражнения, но мяч набрасывает 

партнер.  

4. то же, поворот блокирующего 

по сигналу партнера – вначале 

мяч подбрасывают после 

поворота, затем во время поворота 

и до поворота.  

5. перечисленные упражнения, но 

после перемещения и остановки.  

6.многократные прыжки с 

доставанием ладонями 

подвешенного мяча, набивного 

или волейбольного, укрепленного 

на амортизаторе. 

7. передвижение вдоль сетки 

лицом к ней приставными шагами 

правым и левым боком вперед, 

остановка и принятие исходного 

положения для блокирования.  

8. то же, но в положении спиной к 

сетке и с поворотом на 180о.  

9. то же, что предыдущие два 

упражнения, но на расстоянии 1-

1,5м от сетки; исходное 

положение принимают после шага 

к сетке.  

10. то же, что последние три 
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упражнения, но остановку и 

исходное положение принимают 

по сигналу.  

11. передвижение вдоль сетки, 

остановка и прыжок вверх с 

выносом рук над сеткой.  

12. то же, но остановку и прыжок 

выполняют по сигналу.   

13. перемещения у сетки, 

остановка и прыжок вверх, 

ладонями коснуться 

подвешенного над сеткой 

набивного (волейбольного) мяча.  

14.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.  

15. то же, но с прыжком, стараться 

над сеткой коснуться ладоней 

партнера.  

16.упражнения вдвоем, втроем на 

согласованность действий на 

основе перечисленных 

упражнений. 

17. нападающий с набивным 

мячом перемещается вдоль сетки, 

выполняет остановки и в прыжке 

подбрасывает мяч над собой; 

блокирующий должен 

своевременно занять исходное 

положение и прыгнуть на блок 

так, чтобы ладони были над 

сеткой в момент, когда 

нападающий выпустит мяч из рук.  

18. нападающие выполняют 

броски и ловлю набивного мяча в 

рамках групповых тактических 

действий в нападении, 

блокирующий выбирает место и 

блокирует. Предыдущие два 

упражнения, но блокирующих у 

сетки трое, блокируют двое. 

Упражнения с волейбольным 

мячом: 

1. Подбрасывание и 

перебрасывание мяча, 

контролируя его постоянно 

кончиками пальцев. (Выполняется 

сначала на месте, затем в 

движении). 

2. Подбросить мяч двумя, 

поймать одной, поочередно 

правой и левой рукой. 

3. Подбросить одной рукой, 

поймать другой. 

4. Подбросить правой рукой мяч, 

поймать правой. Тоже левой 

рукой. 

5.  Перебрасывание мяча 
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кончиками пальцев с одной руки 

на другую, меняя уровень от 

головы до вытянутых рук вверх и 

до уровня голени. Перебросить 

мяч из-за головы по дуге справа 

налево и обратно.  

6. Перебросить мяч через голову 

назад, поймать за спиной, тоже в 

обратном направлении. (При 

ловле за спиной не наклоняться. 

Прогнуться, отвести плечи назад). 

7. Мяч в правой руке за спиной – 

перебросить через левое плечо 

кистью, поймать левой рукой. 

Левую руку с мячом завести за 

спину, повторить упражнение 

через правое плечо. И.п. тоже, но 

перебросить мяч из-за спины 

правой рукой через правое плечо, 

поймать мяч правой рукой. Тоже 

выполняй левой рукой. 

8. Мяч в правой руке, мах вперед 

левой ногой, подбросить мяч 

вверх под ногой, поймать на 

левую руку, тоже левой рукой – 

под правую ногу. Тоже под 

одноименную ногу. Тоже 

отскоком в пол. (Маховую ногу не 

сгибай). 

9. Бросок мяча вверх, присесть, 

коснуться руками пола, встать – 

поймать мяч. Тоже с 

дополнительными пружинистыми 

приседаниями. 

10. Бросок вверх – сед ноги 

вперед, поймать мяч, бросок вверх 

– встать поймать мяч. 

11. Бросок вверх (высоко), сесть 

ноги вперед, встать – поймать 

мяч. 

12. Подбросить вверх мяч 

выполнить любое упражнение по 

заданию в быстром темпе, 

поймать мяч. (Бросать мяч только 

над собой, не сходя с места). 

13. Мяч на вытянутых руках 

вверху, кистью ударить в пол за 

спиной – поймать мяч с 

поворотом, вправо и влево 

(поочередно). 

14. Подбросить мяч вверх, 

сделать шаг вперед, наклон руки 

между ногами назад, поймать мяч 

за спиной. 

15. Ноги в широкой стойке, удар 

мячом в пол между ногами, ловля 

за спиной, вернуть мяч ударом в 

пол между ногами вперед – 

поймать мяч. 

16. Ноги в широкой стойке, 

наклон вперед мяч в руках между 

ног: кистевой бросок через спину 

вперед – поймай мяч. 
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17. Удар мячом в пол (отскок на 

уровне пояса), пробежать под 

отскочившим мячом в низкой 

стойке, повернуться на 180
0
, 

поймать мяч до его падения. 

18. Подброс, хлопок, ловля. 

Подбросить  перед собой, хлопок 

(по бедрам, голени), ловля, то же, 

не подбрасывать мяч, а опускать и 

успеть поймать мяч после хлопка 

до его падения. Уровень 

исходного положения менять, 

уменьшая расстояние от пола. 

Повторить это упражнение с 

хлопками за спиной. Выполнить 

это упражнение, держа мяч за 

спиной, отпустить, хлопнуть 

впереди себя, поймать мяч до его 

падения за спиной.  
 

Упражнения для совершенствования прыгучести на тренировочном этапе 

(спортивная специализация) 

Прыжки в высоту 

Выполнение: Ноги на ширине плеч. Прыгните строго вверх насколько можете. Опустившись, 

присядьте примерно на четверть — это один прыжок. 

Примечание: Скорость прыжка при выполнении упражнения важнее всего. Смысл 

заключается как можно более быстром выпрыгивании. Время, проводимое на земле, должно 

равняться долям секунды. 

 
Подъемы на носках 

Выполнение: Встаньте на что-нибудь так, чтобы пятки не соприкасались с полом (лестница, 

толстая книга). Поднимитесь на одной ноге как можно выше, затем на другой ноге. 

Отдых между подходами: 25–30 секунд. 
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Степ-апы 

Выполнение: Поставьте одну ногу на прочное возвышение (стул, скамейка) и толкнитесь 

опорной ногой вверх. В воздухе смените опорную ногу и повторите то же самое. 

 
Прыжки на прямых ногах 

Выполнение: Ноги на ширине плеч. Совершайте прыжки в высоту, не сгибая ног в коленях. 

Требуется выпрыгнуть как можно выше. 

Отдых между подходами: 1 минута. 

Примечание: Скорость прыжка при выполнении упражения важнее всего. Смысл 

заключается как можно более быстром выпрыгивании. Время, проводимое на земле, должно 

равняться долям секунды. 

 
Выжигания 

Выполнение: Упражнение названо так, потому что при правильном выполнении в мышцах 

ног вы будете чувствовать жжение. Стоя в полуприседе, поднимитесь на носках и совершайте 

прыжке в этой позе, не опускаясь на пятки. Основной упор при выполнении делайте на скорость и 

внимательно следите за тем, чтобы не опуститься на пятки. 

 
Прыжки в полном приседе. 

Прыжки в полном приседе — это новое упражнение. Оно должно нагружать целиком бедро 

и способствовать увеличению его 'взрывной силы'. Оно увеличивает сердечно-сосудистую 

выносливость, скорость на коротких дистанциях и боковую скорость. 
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Среди средств специальной физической подготовки значительное место 

занимают упражнения с предметами: набивными, баскетбольными, теннисными 

мячами; со скакалкой, Резиновыми амортизаторами; гантелями; жгутами; с различными 

специальными приспособлениями, тренажерами. Вес набивного мяча в 

подготовительных упражнениях для юношей 9-14 лет 1-2кг, для юношей 15 лет до 3кг. 

В упражнениях, подготавливающих к подачам и нападающим ударам, вес мяча 1кг. 

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

используются медицинские бинты или руга резина. Упражнения с амортизаторами 

применяются с 13 лет. 

Систематическое применение разнообразных подводящих упражнений 

составляет отличительную  особенность обучения детей технике игры. Особое место 

среди них занимают упражнения на тренажерах и со специальными приспособлениями. 

Экспериментальные исследования показали, что их применение ускоряет процесс 

овладения рациональной техникой, что исключает в дальнейшем трудоемкую работу по 

исправлению у занимающихся ошибок. При современных требованиях к подготовке 

квалифицированных волейболистов без определенного минимума специального 

оборудования решение этой задачи невозможно. 

Одни упражнения развивают качества, необходимые для овладения техникой 

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

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

(развитие быстроты реакции и ориентировки, быстроты перемещения в ответных 

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

ɸʪʣʝʪʠʯʝʩʢʘʷ ʧʦʜʛʦʪʦʚʢʘ. 
  Проводится в тренажерном зале на специально оборудованных тренажерах. 

  ʋʧʨʘʞʥʝʥʠʷ ʜʣʷ ʨʘʟʚʠʪʠʷ ʢʘʯʝʩʪʚ, ʥʝʦʙʭʦʜʠʤʳʭ ʧʨʠ ʚʳʧʦʣʥʝʥʠʠ ʧʨʠʝʤʘ ʠ 
ʧʝʨʝʜʘʯ ʤʷʯʘ. Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах, круговые 

движения кистями, сжимание и разжимание пальцев рук в положении руки вперед, в 

стороны, вверх (на месте и в сочетании с различными перемещениями). 

 Из упора, стоя у стены одновременное и попеременное сгибание лучезапястных 

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

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

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

одновременно и попеременно правой и левой рукой. Упор, лежа – передвижение  на 

руках вправо (влево) по кругу, носки ног на месте. Тоже, но передвижение вправо и 

влево, одновременно выполняя приставные шаги руками и ногами. 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. Тыльное сгибание кистей (к себе) и разгибание, держа набивной мяч двумя 

руками у лица (движение напоминает заключительную фазу при верхней передаче 

мяча). 

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

собой) и ловля (особое внимание уделить заключительному движению кистей и 

пальцев). Броски набивного мяча от груди двумя руками (из стойки волейболиста) на 

дальность (соревнование). Многократные передачи баскетбольного (футбольного) мяча 

о стену и ловля его. Поочередные броски и ловля набивных и баскетбольных мячей, 

которые со всех сторон бросают занимающемуся партнеры. Ведение баскетбольного 

мяча ударом о площадку, Упражнения с гантелями для кистей рук. Упражнения с 

кистевым эспандером. Сжимание теннисного (резинового) мяча. Многократные 

волейбольные передачи набивного, футбольного, баскетбольного мячей в стену. 

Многократные передачи волейбольного мяча в стену, постепенно увеличивая  

расстояние об нее. Многократные передачи волейбольного мяча на дальность (с 

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

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

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

во встречных колоннах, в тройках в рамках групповых тактических действий 

(направления первой и второй передач). То же, но броски при первой и второй 

передачах в соответствии с сигналом. То же в рамках командных действий. 

 

2.7 САМОСТОЯТЕЛЬНАЯ РАБОТА 
 

Для лучшего и более быстрого усвоения материала занимающимся даются 

индивидуальные домашние задания по физической, технической, тактической 

подготовке и правилам игры. По физической подготовке – упражнения для развития 

силы рук, туловища, ног (упоры, наклоны, приседания, упражнения с предметами и 

т.д.), для развития прыгучести (прыжки, напрыгивания, упражнения со скакалками и 

т.п.). По технической подготовке – поводящие упражнения, упражнения с мячами 

(теннисными, резиновыми, волейбольными). По тактической подготовке – изучение и 

анализ тактики сильнейших команд, тактики по игровым функциям, решение 

тактических задач. 

Начиная с 15-16-летнего возраста, для каждого занимающегося составляется 

конкретный индивидуальный план, занимающиеся ведут дневник, в котором 

фиксируют содержание проделанной работы и другие вопросы. 

По усмотрению тренера должны проводиться занятия по совершенствованию 

техники и тактики игры по индивидуальным планам, а также занятия, посвященные 

только учебным играм («игровые тренировки»). Занимающиеся сами выбирают приемы 

и упражнения, а тренер должен организовать занятия так, чтобы выполнение одного 

упражнения не мешало выполнению других. Например, одни совершенствуют способы 

нападающих ударов через сетку. На этой же стороне, откуда выполняются удары, 

игроки упражняются в передачах в парах, тройках, в передачах у стены, в защите, в 

ударах у стены и т.д. На противоположной стороне игроки могут упражняться в 

блокировании, страховке, в защите от ударов через сетку и т.п. 

Самоконтроль — это регулярное наблюдение за состоянием своего здоровья и 

физического развития и их изменений под влиянием занятий физкультурой и спортом. 

Самоконтроль не может заменить врачебного контроля, он является лишь дополнением 

к нему. 

Самоконтроль позволяет спортсмену оценивать эффективность занятий спортом 

(физкультурой), соблюдать правила личной гигиены, режим тренировок, закаливания и 

т.п. Регулярно проводимый самоконтроль помогает анализировать влияние физических 

нагрузок на организм, что дает возможность правильно планировать и проводить 

тренировочное занятие. 

Самоконтроль включает в себя простые общедоступные наблюдения, учет 

субъективных показателей (сон, аппетит, настроение, потливость, желание 

тренироваться и др.) и данные объективных исследований (ЧСС, масса тела, ЧД, 

кистевая и становая динамометрия и др.) 

Тренер может предложить спортсмену вести дневник самоконтроля, 

предложенный ниже, при этом в разделе показателей могут быть предусмотрены как 

показатели физического здоровья, так и показатели физической и технико-тактической 

подготовленности. 
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Показатели Число, месяц, год, время дня 

1...        10...        15...        31 

ЧСС утром лежа за 15 с 14 

ЧСС утром стоя за 15 с 18 

Разница пульса 4 

Масса тела до тренировки 70,4 

Масса тела после тренировки 69,8 

Жалобы нет 

Самочувствие хорошее 

Сон хороший, 8,5 ч 

Аппетит нормальный 

Боли в мышцах боли при пальпации в икрах 

Желание тренироваться большое 

Потоотделение умеренное 

Ортостатическая проба (утром) 4 

Проба Штанге (утром) 50 с 

Kистевая динамометрия пр. 43, лев. 47 кг 

Настроение хорошее 

Болевые ощущения нет 

Функция желудочно-кишечного тракта ежедневно, нормально 

Работоспособность обычная 

Спортивные результаты растут 

Нарушение спортивного режима не наблюдалось 
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3. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ 

 

Согласно гл.3 «Образовательный процесс» Устава МАОУ ДО СДЮСШОР 

«Локомотив-Изумруд» п. 3.19 «Учреждение самостоятельно в выборе системы оценок, 

формы, порядка, периодичности промежуточной и итоговой аттестации обучающихся. 

Порядок проведения промежуточной и итоговой аттестации обучающихся 

определяется Положением о промежуточной и итоговой аттестации обучающихся. 

Целью аттестации является: 

1. обеспечение социальной защиты обучающихся, соблюдение их прав и свобод в 

части регламентации учебной загруженности в соответствии с санитарными правилами 

и нормами, уважение их личности и человеческого достоинства; 

2. установление фактического уровня знаний, умений и навыков в избранном виде 

спорта с программными требованиями учебного плана; 

3. соотнесение этого уровня с требованиями и  нормами, заложенными в реализуемых 

программах во всех группах; 

4.  контроль за выполнением учебных программ и календарно-тематического графика 

изучения учебного материала; 

Промежуточная аттестация  принимается  в форме  контрольно-переводных 

испытаний. К ним допускаются все обучающиеся школы, имеющие врачебный допуск 

на день проведения  испытаний. 

Для определения уровня знаний в предметной области: «Теория и методика 

физической культуры и спорта» предлагаются вопросы, содержащие материалы 

теоретических занятий, проводимых с группой. 

Для определения уровня физической и технико-тактической подготовленности 

используются тесты – упражнения, составленные для каждой возрастной группы с 

учетом нормативных требований. 

Обучающиеся, успешно освоившие содержание учебных программ за учебный 

год, решением Педсовета, на основании решения аттестационной комиссии и 

протоколов контрольных испытаний, переводятся на следующий год или этап 

обучения. Предложения о переводе учащихся вносит педагогический совет. 

Основанием для перевода является положительная динамика результатов в 

большинстве контрольных тестов входного и выходного тестирования и выполнение 

более половины контрольных нормативов.  
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Таблица 31 

Перечень вопросов по теории и методике физической культуры и спорту для проведения промежуточной аттестации (по 

годам обучения) 

 

п/п Раздел ТиМФК и С Тренировочный этап 

1 год обучения 2 год обучения  3 год обучения  4 год обучения 

1.  Физическая культура и 

спорт в России 

Развитие видов спорта в 

России и в Свердловской 

области. Олимпийское 

движение. 

Почетные спортивные 

звания и спортивные 

разряды, установленные в 

России 

Формы занятий физическими 

упражнениями детей школьного 

возраста. Олимпийское 

движение. 

Развитие физической 

культуры на современном 

этапе.  

2.  Основы 

законодательства 

Федеральный закон «Об 

образовании» № 273 от 

29.12 2013 г. ст. 43, 58, 59 

Федеральный закон «Об 

образовании» № 273 от 

29.12 2013 г. ст. 75, 76 

приказ Минспорта России от 

12.09. 2013 г. № 731 «Об 

утверждении Порядка приема на 

обучение по дополнительным 

предпрофессиональным 

программам в области 

физической культуры и спорта», 

приказ Минспорта России 

от 27.12.2013 № 1125 «Об 

утверждении особенностей 

организации и 

осуществления 

образовательной, 

тренировочной и 

методической деятельности 

в области физической 

культуры и спорта». 

3.  Сведения о строении и 

функциях организма 

человека 

Органы пищеварения и 

обмен веществ. Органы 

выделения. Общие понятия 

о строении организма 

человека, взаимодействие 

органов и систем. 

Работоспособность мышц и 

подвижность суставов. 

Понятие о спортивной 

работоспособности, 

функциональных 

возможностях человека при 

занятиях спортом. 

Влияние физических упражнений 

на работоспособность мышц, на 

развитие сердечно-сосудистой 

системы. 

Основные требования к 

дозировке тренировочной 

нагрузки в зависимости от 

возраста, пола и уровня 

физической 

подготовленности 

спортсмена: рациональное 

сочетание работы и отдыха. 

4.  Состояние и развитие 

волейбола 

Развитие волейбола среди 

школьников. Соревнования 

по волейболу для 

школьников. 

Развитие волейбола в 

России, в Свердловской 

области и г. Екатеринбурга 

Международные юношеские 

соревнования по волейболу. 

Характеристика 

сильнейших команд по 

волейболу в нашей стране и 

за рубежом. 

5.  Гигиена, врачебный 

контроль и 

самоконтроль 

Общие санитарно-

гигиенические требования к 

занятиям волейболом. 

Использование 

естественных факторов 

Меры общественной и 

личной санитарно-

гигиенической 

профилактики. Режим дня. 

Понятие о тренировке и 

Учет объективных и 

субъективных показателей 

спортсмена (вес, динамометрия, 

спирометрия, пульс, сон, аппетит, 

работоспособность, общее 

Доврачебная помощь 

пострадавшим, способы 

остановки кровотечений, 

перевязки. Доврачебная 

помощь пострадавшим, 
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природы (солнца, воздуха и 

воды) в целях закаливания 

организма. 

«спортивной форме». 

Значение массажа и 

самомассажа. Ушибы, 

растяжения, разрывы мышц, 

связок и сухожилий. 

Кровотечения, их виды и 

меры остановки. 

состояние и самочувствие). 

Дневник самоконтроля 

спортсмена. 

приемы искусственного 

дыхания, их 

транспортировка. Действие 

высокой температуры, 

ознобление, обморожение.  

 

6.  Нагрузка и отдых как 

взаимосвязанные 

компоненты процесса 

упражнений 

- - Характеристика нагрузки в 

волейболе.  

Соревновательные и 

тренировочные нагрузки. 

7.  Правила соревнований, 

их организация и 

проведение 

Роль соревнований в 

спортивной подготовке 

юных волейболистов. 

Техника безопасности на 

занятиях и при выезде на 

соревнования. 

Виды соревнований. 

Техника безопасности на 

занятиях и при выезде на 

соревнования. 

Способы проведения 

соревнований: круговой,  с 

выбыванием, смешанный. 

Подготовка мест для 

соревнований. 

Обязанности судей. 

Содержание работы 

главной судейской 

коллегии. 

8.  ЕВСК (единая 

всероссийская 

спортивная 

классификация) 

- Основные термины. 

Классификация 

соревнований 

Разряды и звания. Нормы и требования 

присвоения спортивных 

званий и разрядов, условия 

их выполнения. 

9.  Основы техники и 

тактики игры в 

волейбол 

Понятие о технике игры.   Характеристика приемов 

игры. Понятие о тактике 

игры. Характеристика 

тактических действий. 

Анализ технических приемов и 

тактических действий в 

нападении и защите (на основе 

программы для данного года). 

Единство техники и тактики 

игры. Классификация 

техники и тактики игры в 

волейбол. 

10.  Основы методики 

обучения волейболу 

Понятие об обучении 

технике и тактике игры. 

Характеристика средств, 

применяемых в тренировке. 

Понятие об обучении и 

тренировке в волейболе. 

Классификация 

упражнений, применяемых 

в учебно-тренировочном 

процессе по волейболу. 

Методика физической 

подготовки. Обучение технике. 

Обучение тактике. 

Классификация 

упражнений, применяемых 

в учебно-тренировочном 

процессе по волейболу. 
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11.  Планирование и 

контроль учебно-

тренировочного 

процесса 

Наблюдения на 

соревнованиях. 

Контрольные испытания Индивидуальный план 

тренировки 

Урок как основная форма 

организации и проведения 

занятий, организация 

учащихся. 

12.  Общероссийские 

антидопинговые 

правила 

- - Понятие «Допинг». Запрещенные 

препараты 

Процедура тестирование на 

наличие нарушений 

допинговых правил. 

13.  Оборудование и 

инвентарь 

Тренажерные устройства 

для обучения технике игры. 

Изготовление специального 

оборудования для занятий 

волейболом (держатели 

мяча, мяч на амортизаторах, 

приспособления для 

развития прыгучести, 

дополнительные сетки и 

т.д.) 

Роль и место специального 

оборудования в повышении 

эффективности тренировочного 

Установка игрокам  перед 

соревнованиями и разбор 

проведенных игр. 

Установка на предстоящую 

игру (на макете). 

Характеристика команды 

соперника. Тактический 

план игры команды и 

задания отдельным 

игрокам. Разбор 

проведенной игры. 

Выполнение тактического 

плана. 
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Таблица 32 

Перечень вопросов по теории и методике физической культуры и спорту 

для проведения итоговой аттестации 

 

 

п/

п 

Раздел ТиМФК и С Тренировочный этап 

5 год обучения 

1.  Физическая культура и 

спорт в России 

Усиление роли и значения физической культуры в повышении уровня 

общей культуры и продлении творческого долголетия людей. 

2.  Основы законодательства Федеральный стандарт  спортивной подготовки по виду спорта 

волейбол от 30.08.2013 № 680 

3.  Сведения о строении и 

функциях организма 

человека 

Понятие об утомляемости и восстановлении энергетических затрат в 

процессе занятий спортом. 

 

4.  Состояние и развитие 

волейбола 

Международные соревнования по волейболу. 

5.  Гигиена, врачебный 

контроль и самоконтроль 

Массаж как средство восстановления, понятие о методике его 

применения. Врачебный контроль и самоконтроль врача и спортсмена. 

Основы спортивного массажа. Общие понятия о спортивном массаже, 

основные приемы массажа, масса перед тренировочным занятием и 

соревнованием, во время и после соревнований. 

6.  Нагрузка и отдых как 

взаимосвязанные 

компоненты процесса 

упражнений 

Основные компоненты нагрузки. 

7.  Правила соревнований, 

их организация и 

проведение 

Методика судейства. Документация при проведении соревнований. 

8.  Основы методики 

обучения волейболу 

Планирование и контроль учебно-тренировочного процесса. 

Наблюдения на соревнованиях. Контрольные испытания. 

Индивидуальный план тренировки. Тренировочное занятие  как 

основная форма организации и проведения тренировки, организация 

обучающихся на тренировке. 

9.  Планирование и контроль 

учебно-тренировочного 

процесса 

Спортивная тренировка, основные понятия. Характеристика.  

10.  Общероссийские 

антидопинговые правила 

Определение наказания за нарушение допингового закона. 

11.  Оборудование и 

инвентарь 

Общая оценка игры и действий отельных игроков. Выводы по игре. 

Системы записи игр по технике, тактике и анализ полученных данных. 

 

 

Максимальное количество набранных баллов в предметной области «Теория и 

методика физической культуры и спорта» составляет 25 баллов.  
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ПРОМЕЖУТОЧНАЯ АТТЕСТАЦИЯ ПО ПРЕДМЕТНЫМ ОБЛАСТЯМ 

«Общая физическая подготовка и специальная физическая подготовка», 

«Избранный вид спорта» 

Таблица33 

Перечень контрольно-нормативных требований для обучающихся по 

общей физической подготовке на тренировочном этапе (1 год обучения) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Таблица 34 

Перечень контрольно-нормативных требований для обучающихся по  

специальной физической подготовке на тренировочном этапе (1 год 

обучения) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Если результат, показанный обучающимися в тестах «Прыжок в длину с места» 

и «Челночный бег «Елочка»» превышает максимальный результат в тесте, то ему за 

каждый норматив начисляется поощрительный 1 балл. Максимальный результат 

составляет по 11 баллов по каждой предметной области «Общая физическая 

подготовка» и «Специальная физическая подготовка». По желанию обучающихся 

показатель в тестовых заданиях может быть увеличен, если обучающийся выполнил 

тест «Подтягивание». Максимально возможное количество баллов может составлять 3 

балла. 

Дополнительный норматив* 

 

 

 

 
 

 

 

* Контрольный норматив «Подтягивание» может быть выполнен по желанию обучающегося для 

увеличения количества баллов. 

 

ʌʠʟʠʯʝʩʢʘʷ ʧʦʜʛʦʪʦʚʢʘ.  

1. ɹʝʛ 92ʤ ʚ ʧʨʝʜʝʣʘʭ ʛʨʘʥʠʮ ʚʦʣʝʡʙʦʣʴʥʦʡ ʧʣʦʱʘʜʢʠ. На волейбольной 

площадке расположить 7 набивных (1кг) мячей, мяч №7 на расстоянии 1м от лицевой 

№п/п Вид 

испытания 

норматив балл норматив балл 

1.  челночный бег 

92м (ѐлочка) 

 

 

 

 

 

26.2 10 26.0 10 

26.4 7 26.2 7 

26.6 5 26.4 5 

26.8 3 26.6 3 

№п/п Вид 

испытания 

норматив балл норматив балл 

1.  Прыжок в 

длину с места 

 

 

192 10 195 10 

171 7 174 7 

155 5 158 5 

139 3 142 3 

№п/п Вид испытания норматив балл норматив балл 

1.  *Подтягивание 

 

 

 

 

8 3 10 3 

7 2 9 2 

6 1 8 1 
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линии. Спортсмен располагается за лицевой линией. По сигналу он начинает бег, 

касаясь мячей поочередно(№1,2,3,4,5,6), каждый раз возвращаясь и касаясь мяча за 

лицевой линией (№7). Время фиксируется секундомером. 

2. ʇʨʳʞʦʢ ʚ ʜʣʠʥʫ ʩ ʤʝʩʪʘ. Замер делается от контрольной линии о 

ближайшего к ней следа испытуемого при приземлении. Из трех попыток учитывается 

лучший результат. 

3. ʏʝʣʥʦʯʥʳʡ ʙʝʛ 3ʍ10ʤ. На полу проводятся две параллельные линии на 

расстоянии 10 метров. Два бруска размером 5см-5см-10 см кладут на линию старта. По 

команде «На старт!» обучающийся подходит к линии старта и ставит толчковую ногу 

на нее. По команде «Внимание!» он наклоняется вперед. По команде «Марш!» бежит 

до противоположной линии, касается ее, возвращается. Время фиксируется с 

точностью до 0,1 сек. Стартуют по 2 человека. 

4. ʇʦʜʪʷʛʠʚʘʥʠʝ ʥʘ ʚʳʩʦʢʦʡ ʧʝʨʝʢʣʘʜʠʥʝ. 

Подтягивание на высокой перекладине выполняется из исходного положения 

(ИП) - вис хватом сверху, с выпрямленными в вертикальной плоскости руками, 

туловищем и ногами, руки на ширине плеч, стопы вместе. 

 

Таблица 35 

Перечень контрольно-нормативных требований для обучающихся по 

избранному виду спорта на тренировочном этапе (1 год обучения) 

 
№ 

п/п 

Контрольное 

упражнение 
9 баллов 

 

7 баллов 

 

5 баллов 

 

3 балла Дополнительный 

балл за качество 

1. Вторая передача 

на точность из 

зоны 2 в зону 4 

4 3 2 1 1 

2. Передача сверху 

у стены, стоя 

липом и спиной 

(чередование) 

3 2 1 - 1 

3. Прием подачи 

из зоны 6 в зону 3 

4 3 2 1 1 

4. Нападающий 

удар прямой из   

ЗОНЫ 4 В зону 4-5 

3 2 1 - 1 

5. Подача на 

точность: верхняя 

прямая в правую 

и левую половину 

площадки 

4 3 2 1 1 

 

1. ʀʩʧʳʪʘʥʠʷ ʧʘ ʪʦʯʥʦʩʪʴ ʚʪʦʨʦʡ ʧʝʨʝʜʘʯʠ. При передаче из зоны 2 в зону 4 

расстояние передачи 5-6 м. Каждый обучающийся выполняет 5 попыток: учитываются 

количество передач, отвечающих требованиям в испытании, а также качество 

исполнения передачи (передача с нарушением правил игры не засчитывается).  

2. ʀʩʧʳʪʘʥʠʷ ʚ ʧʝʨʝʜʘʯʘʭ ʩʚʝʨʭʫ ʫ ʩʪʝʥʳ, ʩʪʦʷ ʣʠʮʦʤ ʠ ʩʧʠʥʦʡ 

(ʯʝʨʝʜʦʚʘʥʠʝ). Обучающийся располагается на расстоянии 3 м от стены, на высоте 

4 м на степе делается контрольная линия - надо стремиться выдерживать 

расстояние от стены и высоту передач. Обучающийся подбрасывает мяч над собой 

и передачей посылает его в стену, выполняет передачу над собой и 

поворачивается на 180° (спиной к стене), выполняет передачу, стоя спиной, 

поворачивается кругом, выполняет передачу, стоя лицом к стене и т.д. Передачи, 

стоя лицом над собой и стоя спиной, составляют одну серию. Учитывается 
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максимальное количество серий. Устанавливается минимальное число серий для 

каждого года обучения. 

3. ʀʩʧʳʪʘʥʠʷ ʧʘ ʪʦʯʥʦʩʪʠ ʧʦʜʘʯ. Основные требования: при качественном 

техническом исполнении заданного способа подачи послать мяч в определенном 

направлении - в определенный участок площадки. Эти участки следующие: правая 

(левая) половина площадки, зона 4-5 (1-2), площадь у боковых линий в зонах 5-4 

(1-2) размером 6x2 м, в зоне 6 у лицевой линии размером 3x3 м. Каждый учащийся 

выполняет 5 попыток. 

4. ʀʩʧʳʪʘʥʠʷ ʧʘ ʪʦʯʥʦʩʪʴ ʥʘʧʘʜʘʶʱʠʭ ʫʜʘʨʦʚ. Требования в этих 

испытаниях сводятся к тому, чтобы качественно в техническом исполнении 

произвести тот или иной папа/дающий удар, учащиеся могли достаточно сильно 

послать мяч с определенной точностью. При ударах из зоны 4 в зоны 4-5 площадь 

попадания ограничивается лицевой, боковой линиями и линией нападения, па 

расстоянии 3 м от боковой. При ударах с переводом площадь ограничена боковой 

линией и линией, параллельной ей па расстоянии 2 м. Если удар из зоны 4, то в 

зонах 1-2, при ударах из зоны 2 - в зонах 4-5. Каждый обучающийся должен 

выполнить 5 попыток. 

5.ʀʩʧʳʪʘʥʠʷ ʧʘ ʪʦʯʥʦʩʪʴ ʧʝʨʚʦʡ ʧʝʨʝʜʘʯʠ (ʧʨʠʝʤ ʤʷʯʘ). Испытания 

преследуют цель определить степень владения навыками приема подачи. 

Выполняется подача, нацеленная на зону, где расположен испытуемый. Только при 

этом условии идут в зачет попытки. Принимая мяч в зоне 5, обучающийся должен 

направить его через ленту, натянутую па расстоянии 1,5 м от сетки и на высоте 3 м, 

в зону 2. Если мяч выйдет за пределы указанной зоны или заденет сетку, то такая 

попытка не засчитывается. Каждому обучающемуся дается 5 попыток. 

Учитываются количество попаданий и качество выполнения. 

Максимальное количество баллов в предметной области «Избранный вид 

спорта» может составить 53 балла.  

Таблица 36 

Перечень контрольно-нормативных требований для обучающихся по 

общей физической подготовке на тренировочном этапе 

 (2 год обучения) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Таблица 37 

Перечень контрольно-нормативных требований для обучающихся по 

специальной физической подготовке на тренировочном этапе 

 (2 год обучения) 

 

 

 

№п/п Вид испытания норматив балл норматив балл 

1.  челночный  бег 

92м (ѐлочка) 

 

 

26.0 10 25.8 10 

26.2 7 26.0 7 

26.4 5 26.2 5 

26.6 3 26.4 3 

№п/п Вид испытания норматив балл норматив балл 

1.  Прыжок в 

длину с места 

 

 

195 10 200 10 

174 7 184 7 

158 5 168 5 

142 3 152 3 
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Если результат, показанный обучающимися в тестах «Прыжок в длину с места» 

и «Челночный бег «Елочка»» превышает максимальный результат в тесте, то ему за 

каждый норматив начисляется поощрительный 1 балл. Максимальный результат 

составляет по 11 баллов по каждой предметной области «Общая физическая 

подготовка» и «Специальная физическая подготовка». 

По желанию обучающихся показатель в тестовых заданиях может быть 

увеличен, если обучающийся выполнил тест «Подтягивание». Максимально возможное 

количество баллов может составлять 3 балла.  

 

Дополнительный норматив* 

 

 

 

 
 

 

 

* Контрольный норматив «Подтягивание» может быть выполнен по желанию обучающегося для 

увеличения количества баллов. 

 

Таблица 38 

Перечень контрольно-нормативных требований для обучающихся по 

избранному виду спорта на тренировочном этапе (2 год обучения) 

 
№ 

п/п 

Контрольное 

упражнение 
9 баллов 

 

7 баллов 

 

5 баллов 

 

3 балла Дополнительный 

балл за качество 

1. Вторая передача 

на точность из 

зоны 2 в зону 4 

4 3 2 1 1 

2. Передача сверху 

у стены, стоя 

липом и спиной 

(чередование) 

4 3 2 1 1 

3. Прием подачи из 

зоны 5 в зону 2 на 

точность 

3 2 1 - 1 

4. Нападающий 

удар прямой из   

ЗОНЫ 4 В зону 4-5 

по ходу 

3 2 1 - 1 

5. Подача на 

точность: 

верхняя прямая 

по зонам 

4 3 2 1 1 

1. ʀʩʧʳʪʘʥʠʷ ʧʘ ʪʦʯʥʦʩʪʴ ʚʪʦʨʦʡ ʧʝʨʝʜʘʯʠ. При передаче из зоны 2 в зону 4 

расстояние передачи 5-6 м. Каждый обучающийся выполняет 5 попыток: учитываются 

количество передач, отвечающих требованиям в испытании, а также качество 

исполнения передачи (передача с нарушением правил игры не засчитывается).  

2. ʀʩʧʳʪʘʥʠʷ ʚ ʧʝʨʝʜʘʯʘʭ ʩʚʝʨʭʫ ʫ ʩʪʝʥʳ, ʩʪʦʷ ʣʠʮʦʤ ʠ ʩʧʠʥʦʡ 

(ʯʝʨʝʜʦʚʘʥʠʝ). Обучающийся располагается на расстоянии 3 м от стены, на высоте 

4 м на степе делается контрольная линия - надо стремиться выдерживать 

расстояние от стены и высоту передач. Обучающийся подбрасывает мяч над собой 

и передачей посылает его в стену, выполняет передачу над собой и 

поворачивается на 180° (спиной к стене), выполняет передачу, стоя спиной, 

№п/п Вид испытания норматив балл норматив балл 

1.  *Подтягивание 

 

 

 

 

8 3 10 3 

7 2 9 2 

6 1 8 1 
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поворачивается кругом, выполняет передачу, стоя лицом к стене и т.д. Передачи, 

стоя лицом над собой и стоя спиной, составляют одну серию. Учитывается 

максимальное количество серий. Устанавливается минимальное число серий для 

каждого года обучения. 

3. ʀʩʧʳʪʘʥʠʷ ʧʘ ʪʦʯʥʦʩʪʠ ʧʦʜʘʯ. Основные требования: при качественном 

техническом исполнении заданного способа подачи послать мяч в определенном 

направлении - в определенный участок площадки. Эти участки следующие: правая 

(левая) половина площадки, зона 4-5 (1-2), площадь у боковых линий в зонах 5-4 

(1-2) размером 6x2 м, в зоне 6 у лицевой линии размером 3x3 м. Каждый учащийся 

выполняет 5 попыток. 

4. ʀʩʧʳʪʘʥʠʷ ʧʘ ʪʦʯʥʦʩʪʴ ʥʘʧʘʜʘʶʱʠʭ ʫʜʘʨʦʚ. Требования в этих 

испытаниях сводятся к тому, чтобы качественно в техническом исполнении 

произвести тот или иной папа/дающий удар, учащиеся могли достаточно сильно 

послать мяч с определенной точностью. При ударах из зоны 4 в зоны 4-5 площадь 

попадания ограничивается лицевой, боковой линиями и линией нападения, па 

расстоянии 3 м от боковой. При ударах с переводом площадь ограничена боковой 

линией и линией, параллельной ей па расстоянии 2 м. Если удар из зоны 4, то в 

зонах 1-2, при ударах из зоны 2 - в зонах 4-5. Каждый обучающийся должен 

выполнить 5 попыток. 

5.ʀʩʧʳʪʘʥʠʷ ʧʘ ʪʦʯʥʦʩʪʴ ʧʝʨʚʦʡ ʧʝʨʝʜʘʯʠ (ʧʨʠʝʤ ʤʷʯʘ). Испытания 

преследуют цель определить степень владения навыками приема подачи. 

Выполняется подача, нацеленная на зону, где расположен испытуемый. Только при 

этом условии идут в зачет попытки. Принимая мяч в зоне 5, обучающийся должен 

направить его через ленту, натянутую па расстоянии 1,5 м от сетки и на высоте 3 м, 

в зону 2. Если мяч выйдет за пределы указанной зоны или заденет сетку, то такая 

попытка не засчитывается. Каждому обучающемуся дается 5 попыток. 

Учитываются количество попаданий и качество выполнения. 

Максимальное количество баллов в предметной области «Избранный вид 

спорта» может составить 53 балла.  

Таблица 39 

Перечень контрольно-нормативных требований для обучающихся по 

общей физической подготовке на тренировочном этапе 

 (3 год обучения) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Таблица 40 

Перечень контрольно-нормативных требований для обучающихся по 

специальной физической подготовке на тренировочном этапе 

 (3 год обучения) 

 

№п/п Вид 

испытания 

норматив балл норматив балл 

1.  Прыжок в 

длину с места 

 

 

200 10 215 10 

195 7 210 7 

190 5 205 5 

185 3 200 3 

180 1 195 1 

№п/п Вид 

испытания 

норматив балл норматив балл 

1.  Челночный 8,1 10 7,8 10 
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Дополнительный норматив* 

 

 

 

 

 

 
* Контрольный норматив «Подтягивание» может быть выполнен по желанию обучающегося для 

увеличения количества баллов. 

Если результат, показанный обучающимися в тестах «Прыжок в длину с места» 

и «Челночный бег «Елочка»» превышает максимальный результат в тесте, то ему за 

каждый норматив начисляется поощрительный 1 балл. Максимальный результат 

составляет по 11 баллов по каждой предметной области «Общая физическая 

подготовка» и «Специальная физическая подготовка». 

По желанию обучающихся показатель в тестовых заданиях может быть 

увеличен, если обучающийся выполнил тест «Подтягивание». Максимально возможное 

количество баллов может составлять 3 балла.  

Таблица 41 

Перечень контрольно-нормативных требований для обучающихся по 

избранному виду спорта на тренировочном этапе (3 год обучения) 

 
№ 

п/п 

Контрольное 

упражнение 
8 баллов 

 

6 баллов 

 

4 балла 

 

2 балла 1 балл Дополнительн

ый балл за 

качество 

1. Вторая передача 

на точность из 

зоны 2 в зону 4 

5 4 3 2 1 1 

2. Прием подачи из 

зоны 5 в зону 2 на 

точность 

4 3 2 1 - 1 

3. Нападающий 

удар с переводом 

из зоны 2 в зону 

5, из зоны 4 в 

зону 1 

4 3 2 1 - 1 

4. Подача на 

точность: верхняя 

прямая по зонам 

4 3 2 1  1 

5. Блокирование 

одиночное 

нападающего из 

зоны 4 (2) по 

диагонали 

5 4 3 2 1 1 

6. Командные 

действия: прием 

подачи, вторая 

передача из зоны 

3 в зону 4 или 2 

(по заданию) и 

5 4 3 2 1 - 

бег 3x10м 

 

 

 

 

8,3 7 8,0 7 

8,5 5 8,2 5 

8,7 3 8,4 3 

8,6 1 8,6 1 

№п/п Вид испытания норматив балл норматив балл 

1.  *Подтягивание 

 

 

 

 

10 3 12 3 

9 2 11 2 

8 1 10 1 
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нападающий удар 

(с 16 лет вторая 

передача 

выходящим 

игроком) 

 

1. ʀʩʧʳʪʘʥʠʷ ʧʘ ʪʦʯʥʦʩʪʴ ʚʪʦʨʦʡ ʧʝʨʝʜʘʯʠ. При передаче из зоны 2 в зону 4 

расстояние передачи 5-6 м. Каждый обучающийся выполняет 5 попыток: учитываются 

количество передач, отвечающих требованиям в испытании, а также качество 

исполнения передачи (передача с нарушением правил игры не засчитывается).  

2. ʀʩʧʳʪʘʥʠʷ ʧʘ ʪʦʯʥʦʩʪʠ ʧʦʜʘʯ. Основные требования: при качественном 

техническом исполнении заданного способа подачи послать мяч в определенном 

направлении - в определенный участок площадки. Эти участки следующие: правая 

(левая) половина площадки, зона 4-5 (1-2), площадь у боковых линий в зонах 5-4 

(1-2) размером 6x2 м, в зоне 6 у лицевой линии размером 3x3 м. Каждый учащийся 

выполняет 5 попыток. 

3. ʀʩʧʳʪʘʥʠʷ ʥʘ ʪʦʯʥʦʩʪʴ ʥʘʧʘʜʘʶʱʠʭ ʫʜʘʨʦʚ. Требования в этих 

испытаниях сводятся к тому, чтобы качественно в техническом исполнении 

произвести тот или иной папа/дающий удар, учащиеся могли достаточно сильно 

послать мяч с определенной точностью. При ударах из зоны 4 в зоны 4-5 площадь 

попадания ограничивается лицевой, боковой линиями и линией нападения, па 

расстоянии 3 м от боковой. При ударах с переводом площадь ограничена боковой 

линией и линией, параллельной ей па расстоянии 2 м. Если удар из зоны 4, то в 

зонах 1-2, при ударах из зоны 2 - в зонах 4-5. Каждый обучающийся должен 

выполнить 5 попыток. 

4. ʀʩʧʳʪʘʥʠʷ ʥʘ ʪʦʯʥʦʩʪʴ ʧʝʨʚʦʡ ʧʝʨʝʜʘʯʠ (ʧʨʠʝʤ ʤʷʯʘ). Испытания 

преследуют цель определить степень владения навыками приема подачи. 

Выполняется подача, нацеленная на зону, где расположен испытуемый. Только при 

этом условии идут в зачет попытки. Принимая мяч в зоне 5, обучающийся должен 

направить его через ленту, натянутую па расстоянии 1,5 м от сетки и на высоте 3 м, 

в зону 2. Если мяч выйдет за пределы указанной зоны или заденет сетку, то такая 

попытка не засчитывается. Каждому обучающемуся дается 5 попыток. 

Учитываются количество попаданий и качество выполнения. 

5. ɼʝʡʩʪʚʠʷ ʧʨʠ ʦʜʠʥʦʯʥʦʤ ʙʣʦʢʠʨʦʚʘʥʠʠ. Основное требование в 

испытаниях - выявить умение в блокировании: выбор места, своевременная 

постановка рук на пути мяча. Надо определить зону, откуда будет произведен удар 

(четвертая, третья или вторая), направление удара - по диагонали. Дается по 10 

попыток в каждом испытании (примерно поровну по видам задания). 

Учитываются количество правильно выполненных заданий и качество 

блокирования (техническое исполнение). 

6. ʂʦʤʘʥʜʥʳʝ ʜʝʡʩʪʚʠʷ ʚ ʥʘʧʘʜʝʥʠʠ. В этих испытаниях выявляется умение 

учащихся взаимодействовать в составе команды. Содержание испытаний составляют 

действия: прием подачи, вторая передача игроком линии нападения или выходящим с 

задней линии к сетке и нападающий удар одним из учащихся, другие выполняют 

имитацию удара, окрестные перемещения в зонах и др. (по заданию). Характер 

взаимодействий и условия испытаний представлены в оценочной таблице. Даются 6 

попыток. Требования такие же, как при групповых действиях. 

Максимальное количество баллов в предметной области «Избранный вид 

спорта» может составить 53 балла.  
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Таблица 42 

Перечень контрольно-нормативных требований для обучающихся по 

общей физической подготовке на тренировочном этапе (4 год обучения) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Таблица 43 

Перечень контрольно-нормативных требований для обучающихся по 

общей и специальной физической подготовке на тренировочном этапе (4 

год обучения) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Дополнительный норматив* 

 

 

 

 

 

 
* Контрольный норматив «Подтягивание» может быть выполнен по желанию обучающегося для 

увеличения количества баллов. 

Если результат, показанный обучающимися в тестах «Прыжок в длину с места» 

и «Челночный бег «Елочка»» превышает максимальный результат в тесте, то ему за 

каждый норматив начисляется поощрительный 1 балл. Максимальный результат 

составляет по 11 баллов по каждой предметной области «Общая физическая 

подготовка» и «Специальная физическая подготовка». 

По желанию обучающихся показатель в тестовых заданиях может быть 

увеличен, если обучающийся выполнил тест «Подтягивание». Максимально возможное 

количество баллов может составлять 3 балла.  

 

 

 

 

 

 

№п/п Вид 

испытания 

норматив балл норматив балл 

1.  Прыжок в 

длину с 

места 

 

 

215 10 215 10 

210 7 210 7 

205 5 205 5 

200 3 200 3 

195 1 195 1 

№п/п Вид 

испытания 

норматив балл норматив балл 

1.  Челночный 

бег 3x10м 

 

 

 

 

7,8 10 7,8 10 

8,0 7 8,0 7 

8,2 5 8,2 5 

8,4 3 8,4 3 

8,6 1 8,6 1 

№п/п Вид испытания норматив балл норматив балл 

1.  *Подтягивание 

 

 

 

 

12 3 13 3 

11 2 12 2 

9 1 11 1 
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Таблица 44 

Перечень контрольно-нормативных требований для обучающихся по 

избранному виду спорта на тренировочном этапе (4 год обучения) 
№ 

п/п 

Контрольное 

упражнение 
8 баллов 

 

6 баллов 

 

4 балла 

 

2 балла 1 балл Дополнительн

ый балл за 

качество 

1. Вторая передача 

на точность из 

зоны 2 в зону 4 

5 4 3 2 1 1 

2. Прием подачи из 

зоны 5 в зону 2 на 

точность 

6 5 4 3 2 1 

3. Нападающий 

удар с переводом 

из зоны 4 зоны 1  

4 3 2 1 - 1 

4. Подача на 

точность: верхняя 

прямая в прыжке 

4 3 2 1 - 1 

5. Блокирование 

одиночное 

нападающего из 

зоны 4 (2) по 

диагонали 

5 4 3 2 1 1 

6. Командные 

действия: прием 

подачи, вторая 

передача из зоны 

3 в зону 4 или 2 

(по заданию) и 

нападающий удар 

(с 16 лет вторая 

передача 

выходящим 

игроком) 

5 4 3 2 1 - 

 

ИТОГОВАЯ АТТЕСТАЦИЯ ПО ПРЕДМЕТНЫМ ОБЛАСТЯМ  

«Общая физическая подготовка», «Избранный вид спорта», «Специальная 

физическая подготовка» 

Таблица 45 

Перечень контрольно-нормативных требований для обучающихся по 

общей и специальной физической подготовке на тренировочном этапе  

(5 год обучения) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

№п/п Вид испытания норматив балл 

1.  Прыжок в длину с места 

 

 

230 10 

225 7 

220 5 

215 3 

210 1 
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Таблица 46 

Перечень контрольно-нормативных требований для обучающихся по 

общей и специальной физической подготовке на тренировочном этапе  

(5 год обучения) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Дополнительный норматив* 

 

 

 

 

 

 
*Контрольный норматив «Подтягивание» может быть выполнен по желанию обучающегося для увеличения 

количества баллов. 

 

Если результат, показанный обучающимися в тестах «Прыжок в длину с места» 

и «Челночный бег «Елочка»» превышает максимальный результат в тесте, то ему за 

каждый норматив начисляется поощрительный 1 балл. Максимальный результат 

составляет по 11 баллов по каждой предметной области «Общая физическая 

подготовка» и «Специальная физическая подготовка». 

По желанию обучающихся показатель в тестовых заданиях может быть 

увеличен, если обучающийся выполнил тест «Подтягивание». Максимально возможное 

количество баллов может составлять 3 балла.  

Таблица 47 

Перечень контрольно-нормативных требований для обучающихся по 

избранному виду спорта на тренировочном этапе (5 год обучения) 

 
№ 

п/п 

Контрольное 

упражнение 
8 баллов 

 

6 баллов 

 

4 балла 

 

2 балла 1 балл Дополнительн

ый балл за 

качество 

1. Вторая передача 

на точность из 

зоны 2 в зону 4 

5 4 3 2 1 1 

2. Прием подачи из 

зоны 5 в зону 2 на 

точность 

6 5 4 3 2 1 

3. Нападающий 

удар с переводом 

из зоны 4 зоны 1  

4 3 2 1 - 1 

4. Подача на 

точность: верхняя 

прямая в прыжке 

4 3 2 1 - 1 

5. Блокирование 

одиночное 

нападающего из 

5 4 3 2 1 1 

№п/п Вид испытания норматив балл 

1.  Челночный бег 3x10м 

 

 

 

 

7,5 10 

7,7 7 

7,9 5 

8,1 3 

8,3 1 

№п/п Вид испытания норматив балл 

1.  *Подтягивание 

 

 

 

 

14 3 

13 2 

12 1 
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зоны 4 (2) по 

диагонали 

6. Командные 

действия: прием 

подачи, вторая 

передача из зоны 

3 в зону 4 или 2 

(по заданию) и 

нападающий удар 

(с 16 лет вторая 

передача 

выходящим 

игроком) 

5 4 3 2 1 - 

1. ʀʩʧʳʪʘʥʠʷ ʧʘ ʪʦʯʥʦʩʪʴ ʚʪʦʨʦʡ ʧʝʨʝʜʘʯʠ. При передаче из зоны 2 в зону 4 

расстояние передачи 5-6 м. Каждый обучающийся выполняет 5 попыток: учитываются 

количество передач, отвечающих требованиям в испытании, а также качество 

исполнения передачи (передача с нарушением правил игры не засчитывается).  

2. ʀʩʧʳʪʘʥʠʷ ʧʘ ʪʦʯʥʦʩʪʠ ʧʦʜʘʯ. Основные требования: при качественном 

техническом исполнении заданного способа подачи послать мяч в определенном 

направлении - в определенный участок площадки. Эти участки следующие: правая 

(левая) половина площадки, зона 4-5 (1-2), площадь у боковых линий в зонах 5-4 

(1-2) размером 6x2 м, в зоне 6 у лицевой линии размером 3x3 м. Каждый учащийся 

выполняет 5 попыток. 

3. ʀʩʧʳʪʘʥʠʷ ʥʘ ʪʦʯʥʦʩʪʴ ʥʘʧʘʜʘʶʱʠʭ ʫʜʘʨʦʚ. Требования в этих 

испытаниях сводятся к тому, чтобы качественно в техническом исполнении 

произвести тот или иной папа/дающий удар, учащиеся могли достаточно сильно 

послать мяч с определенной точностью. При ударах из зоны 4 в зоны 4-5 площадь 

попадания ограничивается лицевой, боковой линиями и линией нападения, па 

расстоянии 3 м от боковой. При ударах с переводом площадь ограничена боковой 

линией и линией, параллельной ей па расстоянии 2 м. Если удар из зоны 4, то в 

зонах 1-2, при ударах из зоны 2 - в зонах 4-5. Каждый обучающийся должен 

выполнить 5 попыток. 

4. ʀʩʧʳʪʘʥʠʷ ʥʘ ʪʦʯʥʦʩʪʴ ʧʝʨʚʦʡ ʧʝʨʝʜʘʯʠ (ʧʨʠʝʤ ʤʷʯʘ). Испытания 

преследуют цель определить степень владения навыками приема подачи. 

Выполняется подача, нацеленная на зону, где расположен испытуемый. Только при 

этом условии идут в зачет попытки. Принимая мяч в зоне 5, обучающийся должен 

направить его через ленту, натянутую па расстоянии 1,5 м от сетки и на высоте 3 м, 

в зону 2. Если мяч выйдет за пределы указанной зоны или заденет сетку, то такая 

попытка не засчитывается. Каждому обучающемуся дается 5 попыток. 

Учитываются количество попаданий и качество выполнения. 

5. ɼʝʡʩʪʚʠʷ ʧʨʠ ʦʜʠʥʦʯʥʦʤ ʙʣʦʢʠʨʦʚʘʥʠʠ. Основное требование в 

испытаниях - выявить умение в блокировании: выбор места, своевременная 

постановка рук на пути мяча. Надо определить зону, откуда будет произведен удар 

(четвертая, третья или вторая), направление удара - по диагонали. Дается по 10 

попыток в каждом испытании (примерно поровну по видам задания). 

Учитываются количество правильно выполненных заданий и качество 

блокирования (техническое исполнение). 

6. ʂʦʤʘʥʜʥʳʝ ʜʝʡʩʪʚʠʷ ʚ ʥʘʧʘʜʝʥʠʠ. В этих испытаниях выявляется умение 

учащихся взаимодействовать в составе команды. Содержание испытаний составляют 

действия: прием подачи, вторая передача игроком линии нападения или выходящим с 

задней линии к сетке и нападающий удар одним из учащихся, другие выполняют 

имитацию удара, окрестные перемещения в зонах и др. (по заданию). Характер 
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взаимодействий и условия испытаний представлены в оценочной таблице. Даются 6 

попыток. Требования такие же, как при групповых действиях. 

Максимальное количество баллов в предметной области «Избранный вид 

спорта» может составить 53 балла.  
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