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I. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 Направленность дополнительной общеразвивающей программы по 

спортивной подготовке на спортивно-оздоровительном этапе по виду спорта 

волейбол (далее – Программа) - физкультурно-оздоровительная. 

 Основные задачи спортивно-оздоровительного этапа:  

 укрепить здоровье и гармоничное развитие всех органов и систем 

организма детей; 

 сформировать стойкий интерес к занятиям физической культурой и 

спортом посредством волейбола;  

 овладеть основами техники выполнения комплекса физических 

упражнений и освоить технику подвижных игр;  

 воспитать трудолюбие;  

 развивать и совершенствовать физические качества (с 

преимущественной направленностью на быстроту, прыгучесть и ловкость);  

 достичь физического совершенствования, высокого уровня здоровья и 

работоспособности, которые необходимы для подготовки к общественно 

полезной деятельности; 

 отбор перспективных детей для дальнейших занятий волейболом.  

   

Цель Программы - физическое воспитание детей, развитие их морально-

волевых качеств, средствами волейбола.  

Основными задачами Программы являются:  

 Образовательные:  

 обучить основам техники волейбола и упрощенным правилам игры; 

 укреплять здоровье детей средствами физических упражнений;  

 выявление и поддержка детей, проявивших яркие способности в избранном 

виде спорта; 

 расширять знания в области волейбола и спорта в целом.  

 Воспитательные:  

  воспитывать стремление к здоровому образу жизни;  

  воспитывать чувство ответственности, дисциплинированности, 

взаимопомощи, сознательности; 

  воспитание привычки к самостоятельным занятиям, избранным видом 

спорта в свободное время; 

  формирование потребности к ведению здорового образа жизни.  

 Развивающие:  

  развивать физические качества, посредствам подвижных игр;  

  развивать и расширять функциональные возможности организма;  

  прививать навыки гигиены и закаливания организма;  

  сохранять и повышать спортивную работоспособность.  

Главная задача физкультурно-оздоровительной этапа по волейболу 

заключается в подготовке физически крепких, с гармоничным развитием 

физических и духовных сил юных воспитанников средствами волейбола, в 
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воспитании социально активной личности, готовой к социально значимым видам 

деятельности.  

 Формой подведения итогов реализации Программы является:  

 сдача контрольных нормативов по физической подготовке 

воспитанников; 

 участие юных волейболистов в контрольных, городских 

соревнованиях по пионерболу, мини-волейболу.  

Данная Программа составлена в соответствии с Федеральным законом от 

04.12.2007 № 329-Ф «О физической культуре и спорте в Российской Федерации».  

 

II. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ  

 

Нормативная часть Программы содержит основные требования по возрасту, 

численному составу занимающихся, объему тренировочной работы, по технико - 

тактической, физической подготовке. 

Основными задачами подготовки на спортивно-оздоровительном этапе 

являются: 

 укрепление здоровья; 

 воспитание личностных качеств; 

 освоение и совершенствование жизненно важных двигательных 

навыков; 

 знакомство с основами спортивной техники избранного вида спорта в 

процессе регулярных физкультурно – спортивных занятий; 

 привитие стойкого интереса к занятиям волейболом. 

 Основными показателями выполнения программных требований на 

спортивно – оздоровительном этапе является: 

 стабильность занимающихся, посещаемость ими тренировочных 

занятий; 

 динамика индивидуальных показателей развития физических качеств 

занимающихся; 

 уровень усвоения теоретических и практических знаний, умений и 

навыков. 

К занятиям допускаются дети с 7 лет, имеющие письменное разрешение 

врача- педиатра. На этом этапе осуществляется физкультурно-оздоровительная и 

воспитательная работа, направленная на укрепление здоровья, на 

разностороннюю физическую подготовку, освоение и совершенствование 

жизненно важных двигательных качеств, на овладение основами техники и 

тактики волейбола. 

 

Организация и режим работы на спортивно-оздоровительном этапе 

 

Тренировочный процесс проводится в соответствии с установленным 

режимом (табл. 1), годовым учебным планом и расписанием. 
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Основными формами тренировочного процесса являются тренировочные 

занятия. Продолжительность одного занятия не должна превышать 2-х 

академических часов. 

 

Наполняемость групп и режим тренировочной работы 

Таблица №1 

Год обучения 

Минимальный 

возраст для 

зачисления, лет 

Минимальное, 

оптимальное и 

максимальное 

число 

занимающихся 

в группе 

Максимальное 

количество 

учебных часов 

в неделю 

Требования по 

физической 

подготовке на 

начало учебного 

года 

Спортивно-оздоровительный этап 

1г.4мес. 7 10/15-20/30 6 

Контрольные 

испытания по 

физической 

подготовке 

 

III. УЧЕБНЫЙ ПЛАН 

 

В учебном плане отражены основные задачи и направленность работы. 

Учитывается режим тренировочной работы в неделю с расчетом 53 недели. 

Распределение времени в учебном плане на основные разделы тренировки 

осуществляется в соответствии с конкретными задачами подготовки. 

 

Примерный учебный план (53 недели) в часах 

                                                                                        Таблица № 2 

№ Разделы подготовки Кол-во часов 

1. Теоретическая подготовка 14 

2. Общая физическая подготовка 64 

3. Специальная физическая подготовка 52 

4. Техническая подготовка 64 

5. Тактическая подготовка 34 

6. Интегральная подготовка (соревнования) 68 

7. Контрольные испытания (приемные и переводные) 6 

8. Внутришкольные, городские соревнования 16 

Общее количество часов 318 

 

План-график распределения учебных часов (17 недель) 

                                                                                                Таблица № 3 
СОДЕРЖАНИЕ 

ЗАНЯТИЙ 
IX X XI XII Всего часов 

Теоретическая подготовка 1 1 1 1 4 

Практические занятия 

ОФП 5 6 4 5 20 

СФП 4 4 4 4 16 
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Техническая подготовка 5 5 5 5 20 

Тактическая подготовка 2 3 3 2 10 

Интегральная подготовка 

(игровая) 
7 6 6 6 25 

Контрольные нормативы 2       2 

Участие в соревнованиях 

Внутришкольные, 

городские соревнования 
  1 2 2 5 

  26 26 25 25 102 

 

Годовой план-график распределения учебных часов (36 недель) 
 

СОДЕРЖАНИЕ 

ЗАНЯТИЙ 
I II III IV V VIII IX X XI XII 

Всего 

часов 

Теоретическая подготовка 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 10 

Практические занятия 

ОФП 3 5 4 5 5 3 5 5 5 4 44 

СФП 3 4 4 4 4 2 4 4 4 3 36 

Техническая подготовка 4 5 5 5 3 2 5 5 5 5 44 

Тактическая подготовка 2 3 3 2 1 2 2 3 3 3 24 

Интегральная подготовка 

(игровая) 
5 4 5 5 2 2 5 5 5 5 43 

Контрольные нормативы         4           4 

Участие в соревнованиях 

Внутришкольные, 

городские соревнования 
    2 2 2   2 1 1 1 11 

  18 22 24 24 22 12 24 24 24 22 216 

 

 

IV. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 

 

Методическая часть программы определяет содержание учебного материала 

по основным видам подготовки, его преемственность и последовательность в 

годичном цикле, включает рекомендуемые объемы тренировочных нагрузок, а 

также организацию и проведение контроля; содержит практические материалы и 

методические рекомендации по проведению тренировочного процесса и 

воспитательной работы. 

Программный материал для практических занятий представлен по видам 

подготовки: теоретической, физической, технической, тактической. 

 

4.1. Теоретическая подготовка 

 

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

спорта, их оздоровительное и воспитательное значение. Характеристика 

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

мышечная системы, связочный аппарат, сердечно-сосудистая и дыхательная 

системы человека. 

3. Влияние физических упражнений на организм человека. Влияние 

физических упражнений на увеличение мышечной массы, работоспособность 

мышц и подвижность суставов, развитие сердечно-сосудистой и дыхательной 

систем. 

4. Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль. Гигиенические 

требования к местам физкультурно-спортивных занятий. Понятие о травмах и их 

предупреждении. Первая помощь при ушибах, растяжении связок. Общие 

гигиенические требования к занимающимся волейболом. Общий режим дня. 

Гигиенические требования к инвентарю, спортивной одежде и обуви. 

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

игроков. Костюм игроков. Начало игры и подача. Перемена подачи. Удары по 

мячу. Выход мяча из игры. Счет и результат игры. Права и обязанности игроков. 

Состав команды, замена игроков. Упрошенные правила игры. Судейская 

терминология. 

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

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

волейбол в спортивном зале и на открытом воздухе. Сетка и мяч. Уход за 

инвентарем. Оборудование мест занятий в закрытом зале и на открытой 

площадке. 

 

4.2. Физическая подготовка 
 

Физическая подготовка слагается из общей и специальной подготовки. 

Между ними существует тесная связь. 

 

4.2.1. Общая физическая подготовка 

 

Общая физическая подготовка направлена на развитие основных 

двигательных качеств - силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости, а 

также на обогащение юных волейболистов разнообразными двигательными 

навыками. Средства общей физической подготовки подбираются с учетом 

возраста занимающихся и специфики волейбола. Из всего многообразия средств 

общей физической подготовки в занятиях с юными волейболистами 

преимущественно используются упражнения из гимнастики, акробатики, легкой 

атлетики, баскетбола, гандбола, подвижные игры. 

Общеразвивающие упражнения, в зависимости от поставленных задач, 

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

заключительную. Так, гимнастические, легкоатлетические и акробатические 

упражнения, баскетбол, ручной мяч, подвижные игры применяются как в 

подготовительной части, так и в основной (Приложение 1).  
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Периодически для выполнения общеразвивающих упражнений 

целесообразно выделять отдельные занятия. В этом случае в подготовительной 

части даются упражнения и игры, хорошо известные занимающимся. Занятие 

заканчивают подвижной игрой, «пионербол» или волейбол. 

 

4.2.2. Специальная физическая подготовка 

 

Специальная физическая подготовка направлена на развитие физических 

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

непосредственно связаны с обучением детей технике и тактике игры. Основным 

средством специальной физической подготовки являются специальные 

(подготовительные) упражнения и игры. 

Одни упражнения развивают качества, необходимые для овладения 

техникой (укрепление кистей, увеличение их подвижности, скорости сокращения 

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

тактических умений (развитие быстроты реакции и ориентировки, быстроты 

перемещения в ответных действиях па сигналы и т.п.) (Приложение 2). Важное 

место занимают специально отобранные игры. Систематическое применение 

подготовительных упражнений ускоряет процесс обучения техническим приемам 

волейбола и создает предпосылки для формирования более прочных 

двигательных навыков. 

 

4.3. Техническая подготовка 

 

4.3.1. Техника нападения 

 

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

перемещение приставными шагами лицом, боком (правым, левым), спиной 

вперед; двойной шаг, скачок вперед: остановка шагом; сочетание стоек и 

перемещений, способов перемещений. 

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

над собой - на месте и после перемещения различными способами; с 

набрасывания партнера - на месте и после перемещения: в парах; в треугольнике: 

зоны 6-3-4.6-3-2.5-3-4,1-3-2; передачи в стену с изменением высоты и расстояния 

- на месте и в сочетании с перемещениями: на точность с собственного 

подбрасывания и партнера. 

3. Отбивание мяча через сетку в непосредственной близости от нее: стоя на 

площадке и в прыжке, после перемещения. 

4. Подачи нижняя прямая (боковая); через сетку - расстояние 6 м, 9 м; из-за 

лицевой линии в пределы площадки, правую, левую половины площадки. Подача 

верхняя. 

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

ударное движение кистью по мячу: стоя на коленях на гимнастическом месте, 

стоя у стены, по мячу на резиновых амортизаторах - стоя и в прыжке; бросок 
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теннисного (хоккейного) мяча через сетку в прыжке с разбегу; удар по мячу в 

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

подброшенному партнером; удар с передачи. 

 

4.3.2. Техника защиты 

 

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

стойкам: скоростные перемещения на площадке и вдоль сетки; сочетание 

перемещений с перекатами на спину и в сторону на бедро. 

2. Прием сверху двумя руками: прием мяча после отскока от стены 

(расстояние 1-2 м); после броска партнером через сетку (расстояние 4-6 м); прием 

нижней прямой подачи. 

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

партнером - на месте и после перемещения; в парах направляя мяч вперед вверх, 

над собой, один на месте, второй перемещается; «жонглирование» стоя на месте и 

в движении: прием подачи и первая передача в зону нападения. 

4. Блокирование: одиночное блокирование поролоновых, резиновых мячей 

«механическим блоком» в зонах 3, 2. 4: «ластами» на кистях - стоя на подставке и 

в прыжке; уларов по мячу в держателе (подвешенного на шнуре). 

 

4.4. Тактическая подготовка 

 

4.4.1. Тактика нападения 

 

1. Индивидуальные действия: выбор места для выполнения второй 

передачи у сетки; для подачи; для отбивания мяча через сетку, стоя двумя сверху, 

кулаком, снизу, стоя, в прыжке; вторая передача из зоны 3 игроку, к которому 

передающий обращен лицом; подача нижняя прямая на точность в зоны - по 

заданию; передача мяча через сетку на «свободное» место, на игрока, слабо 

владеющего приемом мяча. 

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

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

игроков задней и передней линии при первой передаче; игроков зон 6.5.1 с 

игроком зоны 3 (2) при приеме подачи. 

3. Командные действия: система игры со второй передачи игроком 

передней линии: прием подачи и первая передача в зону 3 (2), вторая передача 

игроку зоны 4 (2). 

 

4.4.2. Тактика защиты 

 

1. Индивидуальные действия: выбор места при приеме подачи, при приеме 

мяча, направленного соперником через сетку, при блокировании (выход в зону 

«удара»), при страховке партнера, принимающего мяч с подачи, посланного 

передачей; выбор способа приема мяча от соперника - сверху или снизу. 
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2. Групповые действия: взаимодействие игроков при приеме подачи и 

передачи: игроков зон I и 5 с игроком зоны 6; игрока зоны 6 с игроками зон 5 и 1: 

игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2; игроков зон 5.1,6с игроками зон 4 и 2 при 

приеме подачи и с передачи (обманы): игроков зон 4 и 2 с игроком зоны 6. 

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

системе игры «углом вперед», «углом назад». 

 

4.5. Воспитательная работа 

 

Эффективность воспитательной работы во многом зависит и от активности 

занимающихся. 

Принятие личных комплексных планов, в которых занимающиеся 

формулируют поставленные перед собой задачи, повышает чувство 

ответственности за свое обучение и спортивные достижения.  

При планировании воспитательной работы можно использовать  следующие 

формы: 

Трудовое воспитание: организация самообслуживания (дежурство юных 

спортсменов во время тренировочных занятий в школе, подготовка оборудования 

и инвентаря, подготовка и уборка мест тренировочных занятий, изготовление и 

оформление стендов и т.д.) и др. 

Нравственное воспитание: беседы на эстетические и спортивно-

эстетические темы, диспуты, встречи с известными спортсменами, проведение 

торжественных собраний, празднование «дней рождения», посещение театров, 

музеев, выставок,  походы в кино, экскурсии, турпоходы и др. 

Интеллектуальное воспитание, основными задачами которого являются: 

овладение занимающимися специальными знаниями в области теории и методики 

тренировки, гигиены и других дисциплин; умение объективно анализировать 

приобретенный опыт тренировки и выступлений в соревнованиях; развитие 

познавательной активности, развитие игрового мышления и творческих 

проявлений в спортивной деятельности. 

Самостоятельная  работа с литературой, документами, протоколами, кино-

фото и видеоматериалами.  

 

4.6. Контроль тренировочного процесса 

 

Основная цель контроля - всемерное содействие положительному влиянию 

спорта на состояние здоровья, физическое развитие и подготовленность 

обучающихся.  

При контроле состояния здоровья решаются следующие задачи:  

 возможность по состоянию здоровья начать или продолжить занятия 

видом спорта (волейболом): выявление у данного занимающегося в момент 

обследования противопоказаний к занятиям волейболом и необходимости 

коррекции тренировочной или соревновательной деятельности, а также 

необходимость медицинской или физической реабилитации;  
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 отвечают ли условия занятий и образ жизни занимающихся (помещение, 

одежда, оборудование, питание, учебный режим и условия отдыха) основным 

гигиеническим нормам и требованиям.  

 Оперативный контроль осуществляется путем наблюдений на 

тренировочных занятиях. При этом решаются следующие задачи:  

 выявление начальных стадий заболеваний (скрытой патологии), 

проявляющихся только при значительных тренировочных и соревновательных 

нагрузках;  

 оценка функционального состояния организма по переносимости 

нагрузок;  

 оценка гигиенических условий занятий (характеристика помещений для 

тренировок, спортивной одежды и обуви);  

 соответствие методики занятий гигиеническим требованиям (разминка, 

восстановительные средства на тренировках, соревнованиях, заключительная 

часть тренировочного занятия). 

При проведении контроля используются комплексы контрольных 

упражнений для оценки общей подготовленности занимающихся, которые 

выполняются на основе стандартизованных тестов. 

 

Таблица № 4 

Объект 

наблюдения 

Степень и признаки утомления 

Небольшая Средняя Большая (недопустимая) 

Цвет кожи 

лица 

Небольшое 

покраснение 

Значительное 

покраснение 

Редкое покраснение, 

побледнение или синюшность. 

Речь Отчетливая Затрудненная 
Крайне затрудненная или 

невозможная. 

Мимика Обычная 
Выражение лица 

напряженное 
Выражение страдания на лице. 

Потливость Небольшая 
Выраженная верхней 

половины тела 

Резкая верхней половины тела 

и ниже пояса, выступание 

соли. 

Дыхание 
Учащенное, 

ровное 
Сильно учащенное 

Сильно учащенное, 

поверхностное, с отдельными 

глубокими вдохами, 

сменяющимися 

беспорядочным дыханием. 

Движения 
Бодрая 

походка 

Неуверенный шаг, 

покачивание 

Резкое покачивание, 

дрожание, вынужденная поза с 

опорой, падение. 

Самочувствие Жалоб нет 

Жалобы на усталость, 

боль в мышцах, 

сердцебиение, одышку, 

шум в ушах. 

Жалобы на головокружение, 

боль в правом подреберье, 

головная боль, тошнота, 

иногда икота, рвота 
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4.7. Система тренировочных заданий 

 

Содержание и структура тренировочного процесса определяются во многом 

содержанием и структурой соревновательной деятельности, соревновательными 

действиями занимающихся и условиями их выполнения. Волейбол отличается 

большим разнообразием соревновательных (технико-тактических) действий, 

многократным их выполнением в процессе одной встречи (игры) отдельными 

игроками и во взаимодействии с членами команды. 

Все в целом составляет систему соревновательно-тренировочной 

деятельности, куда входят:  

 соревнования, содержание соревновательных действий;  

 тренировка и ее составляющие - техническая, тактическая, физическая, 

психическая, теоретическая подготовки;  

 тренировочные занятия;  

 тренировочные задания;  

 арсенал упражнений: общеразвивающих, подготовительных, 

подводящих, по технике, по тактике;  

 обучающих, контрольных и календарных игр.  

Тренировочные задания являются важнейшим начальным структурным 

компонентом тренировочного процесса. Тренировочные задания - это физическое 

упражнение или их комплекс, специально созданный для решения конкретных 

задач тренировочного процесса.  

Тренировочные занятия подразделяются по направленности:  

 физической (общей, специальной);  

 технической (обучение, совершенствование);  

 тактической (обучение, совершенствование);  

 комбинированной (по технической и физической; по технической и 

тактической; по технической, тактической, физической);  

 целостно-игровой (по типу комбинированных) подготовки;  

 контрольной. 

С учетом сказанного тренировочные задания группируются в отдельные 

блоки по принципу их преимущественной направленности. Каждое 

тренировочное задание должно иметь: 

 конкретные образовательные и воспитательные задачи;  

 содержание занятия (комплекс упражнений и последовательность их 

выполнения);  

 дозировку нагрузки и режим ее выполнения (интенсивность, количество 

повторений, серий, вес спортивных снарядов, длина дистанций; 

продолжительность и характер пауз отдыха и др.);  

 организационные указания (место проведения занятий, необходимый 

инвентарь и оборудование).  

 В основной части занятия концентрируются упражнения конкретной 

преимущественной направленности. 
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4.8. Уровень физической подготовленности занимающихся 

 

Для спортивно-оздоровительного этапа содержание контрольных 

испытаний формируется на основе учебных норм Программы. Основной 

критерий – динамика  роста к концу тренировочного года по сравнению с началом 

года. 

 

V. Система контроля и зачетные требования 

Метод тестирования дает возможность оценить уровень подготовленности 

занимающихся группы, прирост их физического развития. 

Тестирование проводится в начале и в конце тренировочного года. При 

методически правильной организации тренировочного процесса тренером-

преподавателем и систематических посещениях занятий занимающимися, должна 

наблюдаться положительная динамика показателей.  

 

Контрольные нормативы по ОФП 

Таблица №5 

 

Методика выполнения контрольных нормативов 

 

1. Бег «челночный: 3х10м. На расстоянии 10 м чертятся две линии - 

стартовая и контрольная. По зрительному сигналу занимающийся бежит, 

преодолевая расстояние 10м три раза. При изменении движения в обратном 

направлении обе ноги испытуемого должны пересечь линию. Время фиксируется 

секундомером. 

2. Прыжок в длину с места. Замер делается от контрольной линии до 

ближайшего к ней следа испытуемою при приземлении. Из трех попыток 

учитывается лучший результат. 

 

Контрольные упражнения (тесты) 

СО 

 

возраст 

мальчики девочки 

Н С В Н С В 

Челночный бег 3х10 м (с) 

8 10.4 10.3-9.2 9.1 11.2 11.1-9.8 9.7 

9 10.2 10.1-9.0 8.9 11.0 10.9-9.6 9.5 
10 9.9 9.8-8.8 8.7 10.8 10.7-9.4 9.3 
11 9.7 9.6-8.6 8.5 10.6 10.5-9.2 9.1 

Прыжок в длину с места (см) 

8 110 111-164 165 100 101-154 150 

9 120 121-174 175 110 111-159 160 

10 130 131-184 185 120 121-169 170 

11 140 141-194 195 130 131-184 185 

Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа (раз) 

8 5 6-13 14 4 5-8 9 

9 6 7-15 16 5 6-9 10 

10 7 8-17 18 6 7-10 11 

11 8 9-19 20 7 8-12 13 

Поднимание туловища из положения лежа на 

спине, колени согнуты за 30 сек (раз) 

8 14 15-16 17 12 13-14 15 

9 15 16-17 18 13 14-15 16 

10 16 17-18 19 14 15-16 17 

11 16 17-19 20 15 16-17 18 
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3. «Поднимание туловища из положения, лежа за 30». Тест – «подъем 

туловища из положения лежа на спине, ноги согнуты в коленях, и опускание его в 

исходное положение» (сила и силовая выносливость мышц туловища).  

 Описание тестового задания: в течение 30 секунд необходимо выполнить 

максимально большое число повторений подъема туловища из положения лежа 

на спине и опускание его в исходное положение, ноги согнуты в коленях, руки за 

головой. 

4. «Сгибание и разгибание рук в упоре лежа». Тест «сгибание и разгибание 

рук, в упоре лежа », предназначен для оценки силовой выносливости мышц рук и 

плечевого пояса.  

 Описание теста: лежа на полу, руки согнуты, кисти в упоре на ширине плеч, 

туловище прямое, носки касаются пола. По команде «Начинай!» испытуемый 

выпрямляет руки до положения упора, сгибая руки, возвращаясь в исходное 

положение. 

 

VI. ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ 

1. Ю.Д. Железняк, А.В. Чачин. Волейбол. Примерная программа 

спортивной подготовки для  СДЮСШОР, ШВСМ «Советский спорт» Москва, 

2004. 

2. Железняк Ю.Д. 120 уроков по волейболу: Учебное пособие для 

начинающих. – М.: Физкультура и спорт, 1965.  

3. Железняк Ю.Д., Клещев Ю.Н., Чехов О.С. Подготовка юных 

волейболистов: Учебное пособие для тренеров. – М.: Физкультура и спорт, 2005. 

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

5. Клещеев Ю.. Волейбол. Школа тренера, М.: «Физкультура и спорт», 

2005. 

6. Перльман М.Р. Специальная физическая подготовка волейболистов. – 

М.: Физкультура и спорт, 1968.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



15 

 

 

Приложение 1 

 

 

Гимнастические упражнения 

 

Для мышц туловища и живота:  

1. Различные упражнения с набивными мячами: броски с участием мышц 

живота, спины, рук, ног; с поворотами туловища в стороны; со сгибанием и 

разгибанием туловища.  

2. Подъем прямых ног из положения виса.  

3. Подъем ног и касание ими пола за головой из положения лежа на спине.  

4. Ноги на ширине плеч. Наклоны туловища вперед, назад, в стороны.  

5. Ноги на ширине плеч. Вращение корпуса.  

6. Упражнения 4 и 5 с отягощениями — гантелями, набивными мячами, 

мешочками с песком.  

7. Ноги на ширине плеч. Повороты туловища.  

8. Из положения виса размахивание в стороны прямыми, сведенными 

вместе ногами.  

9. Лечь лицом вниз. Подъем туловища вверх (прогибание).  

10. Лечь на спину, левую ногу согнуть в колене, правую выпрямить. Смена 

положения ног - «велосипед».  

11. Стать на колени, туловище выпрямить. Отклонить туловища назад.  

12. Сесть на пол, ноги врозь. Наклоны туловища вперед и в стороны.  

13. Сесть на пол, ноги врозь. Повороты туловища в стороны.  

14. Лечь на пол, положив ноги под какой-нибудь предмет. Поднять 

туловище до положения сидя на полу.  

15. Из положения лежа на спине:  

а)  поднимать согнутые в коленях ноги и опускать, разгибая их;  

б)  круговые движения ногами;  

в)  закинуть ноги назад до касания носками пола за головой;  

г)  поднимать ноги под углом 45—90° и выше;  

д)  поднимать одновременно ноги и туловище.  

16. Лечь на спину, руки развести в стороны, не отрывая от пола. Медленно 

поднимать ноги и поочередно доставать прямыми ногами руки.  

17. Упор присев. Выбросить ноги до положения упора лежа, прыжком 

вернуться в упор сидя. 

18. Встать на левое колено, правую ногу вытянуть в сторону, руки сцепить 

над головой. Пружинистые наклоны вправо. То же в левую сторону.  

19. Из основной стойки наклонить туловище вперед, руки в стороны, 

одновременно отвести поднятую ногу назад — «ласточка». То же другой ногой.  

20. Встать на колени, руки вытянуть вперед. Одновременно с наклоном 

влево сесть на пол вправо. Вернуться в исходное положение. С наклоном 

туловища сесть влево.  

21. Сидя на полу, выполнять скрестные движения поднятыми ногами.  
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Для мышц рук и плечевого пояса:  

1. Круговые движения в лучезапястных и плечевых суставах.  

2. То же с отягощениями.  

3. Сгибание и разгибание рук в упоре; туловище прямое.  

4. Броски набивных мячей, с разгибанием рук в локтевых и лучезапястных 

суставах.  

5. Упражнения с гимнастическими палками.  

6. С гантелями.  

7. С эспандером и амортизатором.  

8. Отталкивание руками от стены, пола.  

9. Жим веса, лежа на спине.  

10. Ходьба на руках (с поддержкой партнера).  

11. Из положения руки в стороны сгибание их в локтевых суставах с 

сопротивлением партнера (в парах).  

12. Сгибание и разгибание рук от скамейки.  

13. Сгибание и разгибание рук (со страховкой партнера) в стойке на кистях 

у стены.  

14. Ноги врозь, туловище наклонено вперед под прямым углом, руки в 

стороны. Повороты туловища рывком вправо и влево.  

15. Исходное положение: первый партнер — ноги врозь, руки в стороны; 

второй — стоит сзади. Положив руки на предплечья первого, второй медленно 

давит вниз; первый противодействует давлению.  

16. Исходное положение то же. Первый старается опустить руки вниз, 

второй препятствует этому.  

17. Двое стоят лицом друг к другу, руки вытянуты вперед: первый отводит 

руки второго в стороны, второй препятствует ему.  

18. Первый партнер стоит, разведя ноги, руки на поясе. Второй сзади сводит 

локти первого назад, первый противится этому.  

 Для мышц ног:  

1. Приседания на одной и на двух ногах с быстрым вставанием.  

2. Выпрыгивания из положения седа.  

3. То же, но с отягощением.  

4. Прыжки на одной ноге с продвижением вперед.  

5. Перескоки с ноги на ногу.  

6. Прыжки на двух ногах.  

7. Те же прыжковые упражнения, но с отягощением.  

8. Подъем на носки с отягощением.  

9. Спрыгивание с последующим, без пауз, впрыгиванием на предмет 

различной высоты.  

10. То же, но с отягощением.  

11. Перепрыгивание через гимнастическую скамейку со стороны на 

сторону, стараться выпрыгнуть как можно выше, чтобы ноги перенести прямыми. 

12. Выпрыгивание с гантелей весом 2 кг на параллельных гимнастических 

скамейках.  
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13. Комбинированные прыжки в стороны и вперед через различные 

препятствия: гимнастические скамейки, набивные мячи, барьеры для бега и т. п.  

14. Стойка со скрещенными ногами, руки вперед или за головой. Садиться 

на пол и вставать в исходное положение.  

15. Ноги широко врозь. Глубоко присесть на левой ноге. Сгибая правую 

ногу, переносить тяжесть туловища на нее. Далее — попеременное сгибание ног. 

При переносе туловища с ноги на ногу таз не поднимать.  

Для мышц задней поверхности бедра:  

1. Лежа на груди на гимнастическом столе, поднимать прямые ноги.  

2. То же, но с отягощением.  

3. Лежа на груди, поднимать руки вверх. Прогнуться, отделяя от пола 

прямые руки и ноги.  

4. Ходьба в полуприседе широкими выпадами. Туловище прямое.  

5. То же, но с отягощением.  

6. Лежа на бедрах поперек гимнастического коня лицом вниз, стопами ног 

зацепиться за гимнастическую стенку. Подъем туловища вверх.  

7. Лежа на спине, отбивать ногами набивной мяч.  

8. В выпаде — прыжком менять положение ног.  

9. Стоя на коленях, стопами ног зацепиться за рейку гимнастической 

стенки. Медленное опускание туловища вперед, без сгибания в тазобедренных 

суставах.  

Подвижные игры: 

1. «Гонка мячей»  

2. «Салки»  

3. «Рыбак и рыбки»  

4. «Метко в цель»  

5. «Подвижная цель»  

6. Эстафеты с бегом, прыжками, с мячами и пр.  

7. «Картошка»  

8. «Охотники и утки»  

9. «Катающаяся мишень» и др.  
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Приложение 2 

 

Упражнения для развития силы и скоростных качеств: 

1. В упоре лёжа отталкивание от пола и хлопок руками перед грудью.  

2. Вращательные движения туловищем с отягощением.  

3. Подъём штанги на грудь и тяга.  

4. Приседания и вставание со штангой на плечах (6-8 раз в подход).  

5. Полуприседания и быстрые вставания с подъёмом на носки со штангой 

на плечах. Вес – не более 50% от максимального. (10-15 раз за подход).  

6. Выпрыгивание из полуприседа и приседа со штангой на плечах. Вес – не 

более 50% от максимального. (6-8 раз за подход).  

7. Сидя на гимнастической скамейке, наклоны назад с помощью партнёра, 

который держит за голеностопные суставы.  

8. То же, но с отягощением.  

9. Прыжки через скакалку.  

10. Прыжки через барьеры, с разбега и с места с касанием предметов, 

подвешенных на оптимальную и максимальную высоту.  

11. Прыжки на одной и двух ногах на дальность.  

Упражнения для развития выносливости: 

1. Серии прыжков 15-20 сек. В первой серии выполняется максимальное 

количество прыжков, во второй – на максимальной высоте и т.д.  

2. Перемещение в низкой стойке в различных направлениях 1-1,5 мин, 

отдых 40 сек. Выполнять сериями по 4-5 раз.  

3. Последовательная имитация нападающего удара (блокирования). По 10-

15 раз в серию.  

4. Серия падений и кувырков.  

5. Эстафеты с различными перемещениями и чередованием кувырков 

вперёд и назад.  

6. Челночный бег.  

7. Игра в волейбол 2 на 2, 3 на 3, 4 на 4.  

8. Игра в волейбол без остановок; как только мяч вышел из игры, тут же 

вводится новый.  

Упражнения для развития ловкости:  

1. Одиночные и многократные кувырки вперёд и назад.  

2. Одиночные и многократные прыжки с места и с разбега с поворотом на 

180, 270, 360 градусов.  

3. Прыжки через различные предметы и снаряды с поворотами и без.  

4. Прыжки с подкидного мостика с различными движениями и поворотами 

в воздухе.  

5. Эстафеты с преодолением препятствий.  

6. Игра в кругу двумя-тремя мячами.  

7. Игра в защите один против двух.  

8. Нападающие удары из трудных положений.  

Упражнения для привития навыков быстроты ответных действий: 
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1. По сигналу (преимущественно зрительному) бег на 5, 10, 15 м из 

исходных положений: стойки волейболиста (лицом, спиной, боком к стартовой 

линии) сидя, лежа на спине и на животе в различных положениях по отношению к 

стартовой линии; то же, но перемещение приставными шагами.  

2. Бег с остановками и изменением направления. Челночный бег на 5 и 10 

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

пробегается лицом вперёд, а обратно – спиной и т. д. По принципу челночного 

бега передвижение приставными шагами. Тоже с набивными мячами в руках 

(весом от 2 до 5 кг), с поясом-отягощением.  

3. Бег (приставные шаги) – в колонне по одному (в шеренге) вдоль границ 

площадки. По сигналу – выполнение определённого задания: ускорение, 

остановка, изменение направления или способа передвижения, поворот на 360 

градусов – прыжок вверх, падание и перекат, имитация передачи в стойке, с 

падением, в прыжке, имитация подачи, нападающих ударов, блокирования и т.д. 

То же, но занимающиеся перемещаются по одному, по двое, по трое от лицевой 

линии к сетке.  

Упражнения для развития прыгучести: 

1. Приседание и резкое выпрямление ног с взмахом рук вверх. То же, но с 

утяжелением.  

2. Из положения стоя на гимнастической стенке, правая (левая) нога 

сильно согнута, левая (правая) опущена вниз, держаться руками на уровне лица – 

быстрое разгибание ноги (от стенки не отклоняться). То же, но с отягощением.  

3. Упражнение с отягощением (до 10 кг для девочек и до 20 кг для 

мальчиков). Приседания, выпрыгивание вверх из приседа и полуприседа, прыжки 

на двух ногах.  

4. Многократные броски набивного мяча 1-2 кг над собой в прыжке и 

ловля после приземления.  

5. Прыжки на одной и на обеих ногах на месте и в движении лицом вперёд, 

боком и спиной вперёд. То же в отягощении.  

6. Напрыгивание на сложенные стопкой гимнастические маты. 

Спрыгивание в глубину с матов с последующим выпрыгиванием из приседа.  

7. Прыжки на одной и двух ногах с преодолением препятствий.  

8. Прыжки вверх с доставанием подвешенного предмета.  

9. Прыжки опорные, прыжки со скакалкой, разнообразные подскоки.  

10. Бег по крутым склонам.  

11. Бег через рвы и канавы. Бег по песку без обуви.  

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении 

приёма и передачи мяча: 

1. Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах и круговые 

движения кистями.  

2. Сжимание и разжимание пальцев рук в положении руки вперёд, в 

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

3. Из упора стоя у стены одновременное и попеременное сгибание в 

лучезапястных суставах (ладони располагаются на стене пальцами вверх в 
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стороны, вниз, пальцы вместе или расставлены, расстояние от стены постепенно 

увеличивается.  

4. То же, но упираясь в стену пальцами.  

5. Упор лёжа. Передвижение на руках вправо (влево) по кругу, носки ног 

на месте.  

6. Из упора присев, разгибаясь вперёд-вверх, перейти в упор лёжа (при 

касании руками пола руки согнуть).  

7. Вращение кистями палки, наматывая на неё шнур, к концу которого 

подвешен груз (5-15 кг).  

8. Передвижение на руках в упоре лёжа, ноги за голеностопный сустав 

удерживает партнёр (с 13 лет для мальчиков).  

9. Тыльное сгибание кистей (к себе) и разгибание, держа набивной мяч 

двумя руками у лица.  

10. Многократные броски набивного мяча от груди и ото лба двумя руками 

(вперёд и над собой) и ловля. Особое внимание уделить заключительному 

движению кистями и пальцами.  

11. Упражнения для кистей рук с гантелями и кистевым экспандером.  

12. Многократные «волейбольные» передачи в стену баскетбольного, 

футбольного мячей, набивного мяча над собой и партнёрам.  

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении 

подач мяча: 

1. Круговые движения руками в плечевых суставах с большой амплитудой 

и максимальной быстротой.  

2. Упражнения с резиновыми амортизаторами. Стоя спиной к 

гимнастической стенке в положении наклона вперёд, руки назад (амортизаторы 

укреплены на уровне коленей), движение руками вниз-вперёд). То же, но одной 

рукой с шагом. Круговые движения и т.д.  

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

максимальным прогибанием при замахе.  

4. Броски набивного мяча снизу одной и двумя руками.  

5. Броски набивного мяча через сетку левой и правой рукой.  

6. Броски набивного мяча через сетку одной и двумя руками на точность и 

на дальность.  

7. Упражнения с волейбольным мячом. Подача в стену, Подача 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 в прыжке из-за головы двумя руками через 

сетку.  

3. Имитация нападающего удара, держа в руках утяжелитель.  

4. Метание малых мячей в цель на стене с расстояния 5-10 м. Выполняется 

с места, в прыжке, с разбега, обеими руками, в соревновательном режиме.  
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5. Совершенствование ударов по зафиксированному на игровой высоте 

учащихся мячу. В прыжке без разбега, с разбегом, с отягощением.  

6. Спрыгивание с высоты (до 50 см) с последовательным прыжком и 

ударом по зафиксированному мячу.  

7. Многократное выполнение нападающего удара с собственного 

подбрасывания.  

8. То же, но с наброса партнёра.  

Упражнения для развития качеств, необходимых при блокировании: 

1. Прыжковые упражнения, описанные ранее в сочетании с подниманием 

рук вверх с касанием подвешенного мяча. С места, после перемещения, после 

поворота и пр.  

2. Стоя у стены с баскетбольным мячом в руках, подбросить мяч вверх, 

подпрыгнуть и двумя руками отбить мяч в стену, приземлившись, поймать мяч. 

Мяч отбивать в высшей точке полёта.  

3. Бросить мяч вверх назад, повернуться на 180 градусов и в прыжке 

отбить мяч в стену.  

4. То же, но мяч набрасывает партнёр. Партнёр с мячом может менять 

высоту подбрасывания, выполнять обманные движения.  

5. То же, поворот блокирующего по сигналу партнёра. Вначале мяч 

подбрасывается после поворота, затем во время, а потом и до поворота.  

6. То же с поворотами, перемещениями.  

7. Многократные прыжки с доставанием ладонями отметки на стене 

(щите).  

8. Передвижение вдоль сетки лицом к ней приставными шагами правым и 

левым боком вперёд, остановка и принятие исходного положения для 

блокирования.  

9. То же, но в положении спиной к сетке и с поворотом на 180 градусов.  

10. То же, но в 1-1,5 м от сетки. Принятие исходного положения после шага 

вперёд.  

11. Двое занимающихся стоят у сетки лицом к ней на противоположных 

сторонах площадки. Один двигается приставными шагами с остановками и 

изменением направления. Другой старается повторить его действия.  

12. То же, но с прыжком, стараться над сеткой коснуться ладоней партнёра.  

13. Нападающий имитирует разбег на нападающий удар. Блокирующий на 

другой стороне площадки выбирает место и время для блокирования. Повторяется 

многократно, сериями.  

 


