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1. Пояснительная записка 

 
Дополнительная общеразвивающая программа физкультурно-спортивной 

направленности «Волейбол» разработана на основании следующих нормативных 

документов: 

 - Федеральным законом от 29.12.2012 года № 273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации» (ст.2, ст.15, ст.16,ст.17,ст.75, ст.79); 

- приказа Министерства просвещения РФ от 27 июля 2022 № 629 «Об 

утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным общеобразовательным программам»; 

- СанПиН 2.4.4.3172-14 «Санитарно-эпидемиологические требования к 

устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций 

дополнительного образования детей», утвержденный постановлением Главного 

государственного санитарного врача Российской Федерации от 4 июля 2014 года № 41 

(с изменениями 27 октября 2020г.); 

- Методические рекомендации от 20 марта 2020 года по реализации 

образовательных программ начального общего, основного общего, среднего общего 

образования, образовательных программ среднего профессионального образования и 

дополнительных общеобразовательных программ с применением электронного 

обучения и дистанционных образовательных технологий; 

- Устава ДЮСШ «СИЛА СИБИРИ». 

Волейбол - олимпийский, перспективный, динамично развивающийся 

вид спорта. Занятия волейболом способствуют решению социально - культурных и 

психологических задач, встающих перед подростками и юношеством. Игра в волейбол 

- одна из захватывающих, интересных и популярных игр на сегодняшний день. 

Технические приёмы, тактические действия заключают в себе большие возможности 

для расширения и развития физических способностей, а также помогают в 

нравственном воспитании детей и подростков. В процессе изучения предмета 

«Волейбол» у обучающихся формируется потребность в систематических занятиях 

физическими упражнениями, приобщению к здоровому образу жизни, приобретение 

привычки заниматься физическим трудом, умственная нагрузка компенсируется у них 

физической. Занятия спортом дисциплинируют, воспитывают чувство коллективизма, 

волю, целеустремленность, способствуют поддержке при изучении 

общеобразовательных предметов, так как укрепляют здоровье 
Направленность (профиль) программы 

Данная программа имеет физкультурно-спортивную направленность. 

Программа направлена на многолетнее воспитание, оздоровление, привитие интереса к 

занятиям спортом и подготовку резервов юных волейболистов. При разработке 

программы были использованы опыт обучения и тренировки юных волейболистов, 

результаты научных исследований по вопросам медицины, теории и методики 

физического воспитания, педагогики и физиологии, гигиены и психологии. 
Актуальность программы 

Игра в волейбол является одним из самых демократичных и массовых видов 

спорта. В волейбол могут играть как дети младших возрастов, так и люди довольно 

зрелого возраста. Как мужчины, так и женщины. Для этой игры не требуется 

дорогостоящего инвентаря, достаточно иметь мяч, сетку и небольшую площадку. 

Играть можно на небольшой площадке, так и вне. Например, в кругу, на отдыхе. Как 

вшестером, командой, так и в паре, тройке и т.д. Из-за зрелищности спортивных 

соревнований, эмоциональности и доступности практически людям всех возрастов, 

игра привлекает всё больше и больше поклонников. При освоении приёмов игры в 

начальной стадии не требуется особых умений, навыков и высоких нагрузок, что, 

отчасти, и привлекает интерес к занятиям, данным видом спорта. Это же и 
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подчёркивает оздоровительный характер. Эту игру любят и играют в неё миллионы 

людей. 

  Отличительные особенности программы 
Отличительная особенность программы заключается в том, что при системном 

подходе процесс подготовки рассматривается, в первую очередь, в оздоровительном 

аспекте от первоначального отбора, и при выявлении интереса к данному виду спорта, 

до завершения спортивной деятельности волейболиста с учетом единства тренировок, 

соревнований и усиливающих их эффект восстановительных действий. 
Программа организована согласно содержанию и соответствует 

«ознакомительному» уровню сложности. 
Цель и задачи программы 

Цель программы - подготовка физически крепких и развитых духовно юных 

спортсменов, готовых к социально-значимым видам деятельности, отбор в группы 

ДЮСШ. А также популяризация и развитие волейбола с целью организации досуга. 
Задачи программы: 

Образовательные 
 формирование двигательных качеств; 

 получение новых знаний; 

 обучение игре в волейбол (техника, тактика). 

Развивающие 
 развитие физических навыков; 

 закаливание; 

 развитие эстетических качеств (красивая осанка, культура движений); 

 развитие физических качеств в общем плане и с учетом специфики волейбола. 

Воспитательные 
 воспитание интереса детей к спорту и приобщение их волейболу; 

 воспитание умений соревноваться индивидуально (физическая и техническая 

подготовка) и в коллективе (подвижные игры, мини-волейбол); 

 воспитание силы воли, само организованности, дисциплины. 
Методы обучения 

 Словесные методы (устное разъяснение теоретического 

материала); 
 Наглядные методы (демонстрация, наблюдение, просмотр видео 

материалов, схемы, рисунки); 
 Практические (самостоятельные работы). 

Тип занятия 

Основными типами занятий по программе «Волейбол» являются: 

 Теоретический 

 Тактический 

 Практический 

 Контрольный 

 Тренировочный 

Формы обучения и режим занятий. 
Форма обучения по программе «Волейбол» - очная. Основной формой 

организации образовательного процесса является занятие, а также тренировка и 

соревнование. Эти формы являются наиболее эффективны в плане подготовки и 

обучения. Занятия по программе «Волейбол» проходят периодичностью 3 раза в 

неделю. Продолжительность одного занятия составляет 40 минут. 

         При приеме в ДЮСШ дети проходят тестирование по показателям общей 

физической и специальной физической подготовленности. 
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Набор  обучающихся осуществляется ежегодно до начала учебного года в отдельных 

случаях (индивидуально) в течение учебного года. 

         Повышение уровня подготовки по волейболу в соответствии с определенными 

уровнями предусмотрено нормативными требованиями. Требования по спортивной 

подготовленности, формированию групп и определения объема недельной тренировочной 

нагрузки обучающихся с учетом этапов (уровней) подготовки (в академических часах) 

предоставлены в таблице № 1. 

Прием в ДЮСШ осуществляется с 8 лет. При этом необходимо учитывать, что 

тренировочные нагрузки в течение дня в неделю не должны превышать допустимых норм. 

Обоснование новизны  программы в том, что она учитывает специфику 

дополнительного образования и охватывает значительно больше желающих заниматься этим 

видом спорта, предъявляя посильные требования в процессе обучения   ДЮСШ, являясь 

образовательной организацией дополнительного образования, призвана способствовать 

самосовершенствованию, познанию и творчеству, формированию здорового образа жизни, 

профессиональному самоопределению, развитию физических, интеллектуальных и 

нравственных способностей, достижению уровня спортивных успехов. 

Изложенный в Программе материал объединен в целостную систему многолетней 

подготовки и предполагает решение следующих общих задач: 

- содействие гармоничному физическому и психическому развитию, разносторонней 

физической подготовке, укреплению здоровья занимающихся; 

- воспитание смелых, волевых, настойчивых, инициативных, трудолюбивых и 

дисциплинированных спортсменов; 

- обучение технике и тактике волейбола. 

 Программа служит основным документом для эффективного построения многолетней 

подготовки резервов квалифицированных волейболистов и содействия успешному решению 

задач физического воспитания детей школьного возраста.   

         Для ДЮСШ определены свои задачи: 

- подготовка всесторонне развитых юных спортсменов массовых разрядов и высокой 

квалификации для пополнения сборных команд района; 

- улучшение состояния здоровья, включая физическое развитие, повышение уровня 

физической подготовленности, профилактику вредных привычек и правонарушений. 

В основу Программы положены нормативные требования по физической и технико-

тактической подготовке, современные научные и методические разработки по волейболу. 

В Программе даны конкретные методические рекомендации по организации и 

планированию тренировочной работы на разных этапах подготовки, отбору и 

комплектованию этапов подготовки в зависимости от возраста, уровня развития физических 

и психофизиологических качеств и от специальных способностей занимающихся. 

 
2. Нормативная часть учебной программы 

 

Нормативная часть программы содержит основные требования по возрасту, 

численному составу занимающихся, объему учебно- тренировочной работы, по технико - 

тактической, физической и спортивной подготовке. 

Направленность дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы - 

физкультурно-спортивная. 

Данная программа предполагает освоение по трём уровням:  

 стартовый уровень – общая физическая подготовка и освоение базовых упражнений; 

 базовый уровень – освоение основных элементов; 

  продвинутый уровень – совершенствование мастерства. 
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Разноуровневость программы позволяет предоставлять детям задания, 

дифференцированные по уровню сложности. При этом каждому из участников программы 

обеспечен доступ к стартовому освоению любого из уровней сложности материала. 

Новизна программы заключается в её разноуровневости.  

Программа предполагает освоение содержания исходя из результатов диагностики и 

стартовых возможностей участников программы. Уровневое обучение предоставляет шанс 

каждому ребёнку организовать своё обучение для достижения поставленных целей таким 

образом, чтобы максимально использовать свои возможности, прежде всего учебные. 

Уровневая дифференциация позволяет работать тренеру-преподавателю с обучающимися 

разного уровня подготовки. 

На стартовом уровне обучающимся предлагается знакомство с основными 

представлениями, знаниями, умениями и навыками в избранном виде спорта. 

Предполагается использование минимальной сложности предлагаемого для освоения 

содержания программы, развитие мотивации к овладению данным видом спорта. 

На базовом уровне предполагается более углубленное изучение избранного вида 

спорта. Предполагается освоение специализированных знаний. 

На продвинутом уровне предполагается углубленное изучение избранного вида спорта 

и доступ к профессиональным знаниям в рамках содержательно-тематического направления 

программы. 

 

Особенности распределения учебного материала по уровням сложности программы. 

 

Предметная область Стартовый уровень Базовый уровень Продвинутый уровень 

Общая физическая и 

специальная 

физическая 

подготовка 

Повышать уровень 

основных 

физических качеств 

и обогащать 

широким кругом 

двигательных 

навыков 

ОФП и СФП 

должно быть 

приближенно по 

своему 

воздействию к 

волейболу 

Доля СФП превышает 

долю ОФП чтобы 

обеспечить развитие 

специфических 

качеств 

Технико-тактическая 

подготовка 

Овладеть 

несложными 

техническими 

приемами, учиться 

взаимодействовать с 

партнерами по 

звеньям 

Совершенствовать 

владение техникой 

волейбола, проявлять 

тактическую смекалку 

В совершенстве 

владеть техническими 

приемами, уметь 

взаимодействовать с 

партнерами 

Восстановительные 

мероприятия 

Правильно 

чередовать учебу, 

тренировочные 

занятия и отдых, 

регулярно питаться, 

соблюдать режим 

сна 

Варьировать 

нагрузку и условия 

проведения занятий, 

рациональное питание 

Регулярно 

переключаться с 

одного вида 

деятельности на 

другой, 

восстановительные 

циклы, физические 

средства восстановления 

Инструкторская и 

судейская практика 

Овладеть принятой  

в волейболе 

терминологией, 

знать правила игры в 

волейбол 

Участвовать в 

судействе 

товарищеских игр 

Выполнять 

обязанности судьи на 

соревнованиях 

Контрольные 

нормативы 

Сдача два раза в год Сдача два раза в год Сдача два раза в год 

Участие  

в соревнованиях 

Внутришкольные 

соревнования 

Муниципальные, 

межрайонные 

соревнования 

Муниципальные, 

областные 

соревнования 
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Рекомендуемые параметры образовательной деятельности по общеразвивающей 

программе разного уровня сложности 

Таблица № 1  
Уровни сложности Число 

обучающихся в 

группах 

Сроки обучения 

(в годах) 

Режим занятий  Самостоятельная 

работа 

обучающихся  

Стартовый 

уровень 

15-25 От 1 месяца до 1 

года 

1-4 ч/нед 

Не более 36 

учеб недель 

- 

Базовый 

уровень 

12-20 От 4 месяцев до 

3-х лет 

3-6 ч/нед До 50% 

учебного 

времени 

Продвинутый 

уровень 

8-15 От 2 лет  4-9 ч/нед До 70% 

учебного 

времени 

 

                                                           Планируемые результаты 

 

На конец учебного года основными показателями выполнения требований 

программы на стартовым, базовым, продвинутым уровни сложности являются: 

 стабильность состава обучающихся, посещаемость ими тренировочных 

занятий; 

 стабильное развитие общей физической подготовки обучающихся; 

 уровень освоения основ техники волейбола; 

 уровень освоения основ знаний в области гигиены и первой медицинской 

помощи, а также овладения теоретическими основами физической культуры и 

навыков самоконтроля. 

Тренер должен регулярно следить за успеваемостью своих воспитанников в 

общеобразовательной школе, поддерживать контакт с родителями,  учителями - 

предметниками и классными руководителями. 

Ожидаемые результаты обучения: 

Стартовый уровень 

Будет знать Будет уметь 
- расстановку игроков на поле; 

- правила перехода игроков по номерам; 

- правила игры в мини-волейбол; 

- правильность счёт по партиям. 

- выполнять перемещения и стойки; 

- выполнять приём и передачу мяча сверху двумя руками; 

- выполнять приём и передачу мяча снизу над собой и на сетку 

мяча; 

- выполнять нижнюю подачу с 5-6 метров; 

- выполнять падения. 

  

Базовый уровень 

Будет знать Будет уметь 
-расстановку игроков на поле при приёме и 

подаче соперника; 

- классификацию упражнений, применяемых в 

тренировочном процессе; 

- ведение счёта по протоколу. 

- выполнять перемещения и стойки; 

- выполнять приём мяча сверху двумя руками, снизу двумя 

руками с подачи в зонах 6,1,5 и первая передача в зоны 3,2; 

- выполнять передачи мяча снизу над собой в круге; 

- выполнять нижнюю прямую, боковую подачу на точность; 

- выполнять нападающий удар из зоны 4  с передачи партнёра 

из зоны 3; 

- выполнять обманные действия “скидки”. 
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Продвинутый уровень 

Будет знать Будет уметь 
- переход средней линии; 

- положение о соревнованиях; способы 

проведения соревнований: круговой, с 

выбыванием, смешанный; 

- обязанности судей. 

- выполнять передачи мяча сверху двумя руками из глубины 

площадки для нападающего удара; 

- выполнять передачи мяча сверху двумя руками у сетки, стоя 

спиной по направлению; 

- выполнять передачу сверху двумя руками в прыжке; 

- выполнять верхнюю прямую подачу; 

- выполнять нападающий удар из зон 4, 3, 2 с высоких и 

средних передач; 

- выполнять одиночное блокирование прямого нападающего 

удара по ходу в зонах 4, 3, 2 

 

3.Учебный план 

 

Учебный год в ДЮСШ «СИЛА СИБИРИ» начинается с 1 сентября. Занятия в группах 

по уровням сложности проводятся по программе, рассчитанной на 36 недели.   

Занятия проводятся в групповой форме, продолжительностью не более 2-х 

академических часов. Продолжительность академического часа – 40 минут. Режим занятий: 

3 раза в неделю по 2 часа.  

Учебный материал рассчитан на последовательное и постепенное расширение 

теоретических знаний, практических умений и навыков.  

При поступлении в спортивную школу обучающиеся сдают приёмные нормативы, 

определяющие уровень физической подготовки.  

В течение учебного года обучающиеся могут быть переведены на более высокий 

уровень сложности освоения программы.  

Общие объемы тренировочной нагрузки по уровням программ 

 
Показатель учебной нагрузки Уровни сложности программы 

Стартовый Базовый Продвинутый 

Количество часов в неделю 1-4 3-6 4-9 

Количество занятий в неделю 2-3 3 3-4 

Общее количество часов в год 144 216 324 

 

3.2. Учебный план 

Содержание программы  

Учебный план стартового уровня 

 

№ Название раздела, темы Кол-во часов  Формы 

аттестации/ 

контроля 
всего теория практика 

1.  Теория 8 8  Тестирование 

2.  ОФП 46  46 Зачет 

3.  СФП 36  36 Зачет  

4.  Техническая подготовка 28  28  

Зачет 

5.  Правила игры в волейболе  

( игровая подготовка) 

14 2 12 Зачет 

6.  Контрольные игры и судейская 

практика 

8  8 Контрольные 

нормативы 

7.  Контрольные испытания 4  4 Собеседование 

8.  Всего часов (36 недели) 144 10 134 Итоговый зачет 
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Учебный план базового уровня 

 

№ Название раздела, темы Кол-во часов  Формы 

аттестации/ 

контроля 
всего теория практика 

1 Теория 9 9  Тестирование 

2 ОФП 60 4 56 Зачет  

3.  СФП 31 6 25 Зачет  

4.  Техническая подготовка 32 7 25  

Зачет  

5.  Тактическая подготовка 16 4 12 Зачет  

6.  Интегральная подготовка 36 6 30 Зачет  

7.  Контрольные игры и судейская 

практика 

16 2 14 Контрольные 

нормативы 

8.  Контрольные испытания 8  8 Собеседование  

9.  Соревнования 8  8 Участие в 

соревнованиях  

10.  Всего часов (36 недели) 216 38 178 Итоговый зачет 

 

Учебный план продвинутого уровня 

 

№ Название раздела, темы Кол-во часов  Формы 

аттестации/ 

контроля 
всего теория практика 

     1. Теория 13 13  Тестирование 

2. ОФП 66 10 56 Зачет  

3. СФП 52 10 42 Зачет 

4. Техническая подготовка 72 10 62  

Зачет  

5. Тактическая подготовка 57 12 45 Зачет 

6. Интегральная подготовка 48 9 39 Зачет 

7. Соревнования 12 - 12  

8. Контрольные испытания 4  4 Собеседование  

10. Всего часов (36 недели) 324 64 260 Итоговый зачет 

 

4. Методическая часть 

Характеристика содержания программы  

Методическая часть программы включает материал по основным видам спортивной 

подготовки, его распределение по годам занятий и в годичном тренировочно-

соревновательном цикле; рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных 

нагрузок и планирование спортивных результатов по годам занятий, организацию и 

проведение врачебно педагогического контроля; содержит практические материалы и 

методические рекомендации по проведению тренировочных занятий, воспитательной 

работы.  
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4.1. Теоретическая подготовка  

  

№  

п/п  

Наименование тем  Краткое содержание  

1.  Техника безопасности.  

Физическая культура и спорт в 

России в системе физического 

воспитания  

Основные понятия: физическая культура и спорт, 

физическое воспитание, самовоспитание и 

саморазвитие.  

2.  История развития волейбола.  Характеристика волейбола как средства физического 

воспитания молодежи. История возникновения 

волейбола.  

Развитие волейбола в России и за рубежом. 

Крупнейшие соревнования по волейболу в России и в 

мире.  

3.  Гигиенические  знания и 

навыки.  

Личная гигиена спортсмена. Закаливание организма. 

Гигиена одежды и обуви при занятиях волейболом. 

Гигиенические требования, предъявляемые к местам 

занятий по волейболу. Закаливание. Значение 

закаливания, роль закаливания  и методика 

применения. Использование естественных сил 

природы. Режим питания. Вредное влияние курения и 

употребления спиртных напитков.  

Самоконтроль  спортсмена.  Правильное питание.  

4.  Врачебный контроль и 

самоконтроль.   

Врачебный контроль. Самоконтроль. Самомассаж. 

Средства восстановления.  

Причины травм и их предупреждение применительно к 

занятиям волейболом. Оказание первой доврачебной 

медицинской помощи. Общее представление о допинге.  

5.  Основы общей и специальной 

физической подготовки.  

Краткая характеристика средств общей и специальной 

подготовки.  

Контрольные упражнения и нормативы по физической 

подготовке.  

6.  Основы техники и тактики игры в 

волейбол.  

Понятие о спортивной технике.  Характеристика и 

анализ тактических вариантов игры.  

7.  Организация  и проведения 

соревнований  

Основные правила игры. Права и обязанности игроков. 

Жесты судьи.  

  

4.2. Общая физическая  и специальная физическая подготовка.   

Физическая подготовка слагается из общей и специальной подготовки. Между ними 

существует тесная связь.   

Общая физическая подготовка волейболистов и спортсменов пляжного волейбола 

направлена на развитие основных двигательных качеств - силы, быстроты, выносливости, 

гибкости, ловкости, а также на обогащение юных игроков разнообразными двигательными 

навыками. Средства общей физической подготовки подбираются с учетом возраста 

занимающихся и специфики игры.   
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Из всего многообразия средств общей физической подготовки в занятиях с юными 

волейболистами преимущественно используются упражнения из гимнастики, акробатики, 

различных видов фитнеса, легкой атлетики, баскетбола, подвижные игры и т.д.  

Удельный вес общеразвивающих упражнений в занятиях различен на отдельных этапах 

тренировочного процесса. Общеразвивающие упражнения в зависимости от задач 

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

в заключительную. Так, гимнастические, легкоатлетические и акробатические упражнения, 

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

Это особенно характерно для базового уровня обучения, когда эффективность средств 

волейбола еще незначительна (малая физическая нагрузка в упражнениях по технике и 

двусторонней игре).  

Периодически для выполнения общеразвивающих упражнений целесообразно выделять 

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

хорошо известные занимающимся. Основную часть занятия посвящают разучиванию 

техники, например легкоатлетических видов. Занятие заканчивают подвижной игрой, 

баскетболом.  

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 на сигналы и т.п.). 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.  

Общая физическая подготовка (ОФП)  

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

из гимнастики, легкой атлетики, акробатики, подвижные и спортивные игры.  

Гимнастические упражнения подразделяются на три группы:  

 первая - для мышц рук и плечевого пояса; 

 вторая - для мышц туловища и шеи;  

 третья - для мышц ног и таза.  

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

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

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

(с мостика) через планку (веревочку).  

Акробатические упражнения включают группировки и перекаты в различных положениях, 

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

нескольких акробатических упражнений в несложные комбинации.  

Легкоатлетические упражнения. Сюда входят упражнения в беге, прыжках и метаниях.  

Бег: 20,30,60 м, повторный бег-два-три отрезка по 20-30 м (с 12 лет) и по 40 м (с 14 лет), три 

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

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

горизонтальными и вертикальными препятствиями (учебные барьеры, набивные мячи, 

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

300-800 м (девочки).  
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Прыжки: через планку с прямого разбега; в высоту с разбега; в длину с места; тройной 

прыжок с места; в длину с разбега.  

Метания: теннисного мяча с места в стенку или щит на дальность отскока; на дальность; 

броски набивного мяча (1-3 кг) из различных положений.  

Многоборья: спринтерские, прыжковые, метательные, смешанные - от 3 до 5 видов.  

Спортивные и подвижные игры. Баскетбол, футбол, бадминтон и др. Основные приемы 

техники игры в нападении и защите. Индивидуальные тактические действия и простейшие 

взаимодействия игроков в защите и нападении. Подвижные игры: «Гонка мячей», «Салки» 

(«Пятнашки»), «Невод», «Метко в цель», «Подвижная цель», «Эстафета с бегом», «Эстафета 

с прыжками», «Мяч среднему», «Охотники и утки», «Перестрелка», «Перетягивание через 

черту», «Вызывай смену», «Эстафета футболистов», «Эстафета баскетболистов», «Эстафета 

с прыжками чехардой», «Встречная эстафета с мячом», «Ловцы», «Борьба за мяч», «Мяч 

ловцу», «Перетягивание», «Катающаяся мишень». Упражнения для овладения навыками 

быстрых ответных действий. По сигналу (преимущественно зрительному) бег на 5,10,15 м из 

исходных положений: стойка волейболиста (лицом, боком и спиной к стартовой линии), 

сидя, лежа лицом вверх и вниз в различных положениях по отношению к стартовой линии; 

то же, но перемещение приставными или скрестными шагами.  

Специальная физическая подготовка (СФП)  

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

за одну попытку 20-30 м). «Челночный» бег, но отрезок вначале пробегают лицом вперед, а 

затем спиной и т.д. По принципу «челночного» бега передвижение приставными шагами. То 

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

отягощением.  

Бег по прямой лицом или спиной вперед, боком – приставными или скрестными шагами 

вдоль границ площадки, по сигналу выполнение определенного задания: ускорение, 

остановка, изменение направления или способа передвижения, поворот на 360°, прыжок 

вверх, падение и перекат, имитация передачи в стойке, с падением, в прыжке, имитация 

подачи, нападающих ударов, блокирования и т.д. То же, но подают несколько сигналов; на 

каждый сигнал занимающиеся выполняют определенное действие.  

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

различные), «Вызов», «Вызов номеров», «Попробуй, унеси», различные варианты игры 

«Салочки», специальные эстафеты с выполнением перечисленных заданий в разнообразных 

сочетаниях и с преодолением препятствий.  

Упражнения для развития прыгучести. Приседание и резкое выпрямление ног со взмахом 

руками вверх; то же с прыжком вверх; то же с набивным мячом (двумя) в руках (до 3 кг). Из 

положения, стоя на гимнастической стенке - одна нога сильно согнута, другая опущена вниз, 

руками держаться на уровне лица: быстрое разгибание ноги (от стенки не отклоняться). То 

же с отягощением (пояс до 6 кг).  

Упражнения с отягощениями (пояс, манжеты на запястьях, голени у голеностопных 

суставов, жилет) и на тренажерах: приседания, выпрыгивания вверх из приседа, 

полуприседа, полуприседа и выпада, прыжки на обеих ногах.  

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

приземления. Стоя на расстоянии 1-1,5 м от стены (щита) с набивным (волейбольным) мячом 

в руках, в прыжке бросить мяч вверх о стенку, приземлиться, снова прыгнуть и поймать мяч, 

приземлиться и снова в прыжке бросить и т.д. (выполняют ритмично, без лишних доскоков). 

То же, но без касания мячом стены (с 14 лет - прыжки на одной ноге).  

Прыжки на одной и на двух ногах на месте и в движении лицом вперед, боком и спиной 

вперед. То же с отягощением. Напрыгивание на тумбу, постепенно увеличивая высоту и 

количество прыжков подряд. Прыжки в глубину с гимнастической стенки. Спрыгивание 

(высота 40-80 см) с последующим прыжком вверх. Прыжки на одной и двух ногах с 
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преодолением препятствий (набивные мячи и т.п.). Прыжки с места вперед, назад, вправо, 

влево, толчком двух ног. Прыжки вверх с доставанием подвешенного мяча, отталкиваясь 

одной и двумя ногами. То же, но делая разбег в три шага. Прыжки с места и с разбега с 

доставанием теннисных (волейбольных) мячей, укрепленных на разной высоте.  

Прыжки опорные, прыжки со скакалкой, разнообразные подскоки. Многократные прыжки с 

места и с разбега в сочетании с ударом по мячу. Бег по крутым склонам. Бег по песку без 

обуви. Бег по лестнице вверх, ступая на каждую ступеньку.  

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

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

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

в сочетании с различными перемещениями). Сжимание теннисного мяча.  

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

(ладони располагаются на стене, пальцы вверх, в стороны, вниз, пальцы вместе или 

расставлены, расстояние от стены постепенно увеличивают). То же, но опираясь о стену 

пальцами. Отталкивание ладонями и пальцами от стены двумя руками одновременно и 

попеременно правой и левой рукой. Упор, лежа - передвижение на руках вправо (влево) по 

кругу, носки ног на месте. То же, но передвижение вправо и влево, одновременно выполняя 

приставные шаги руками и йогами (с 15 лет). Из упора присев, разгибаясь вперед вверх, 

перейти в упор, лежа (при касании пола руки согнуть). Передвижение на руках в упоре лежа, 

ноги за голеностопные суставы удерживает партнер (с 14 лет для мальчиков). Тыльное 

сгибание кистей (к себе) и разгибание, держа набивной мяч двумя руками у лица (движение 

напоминает заключительную фазу при верхней передаче мяча).  

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

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

мяча двумя руками (из стойки волейболиста) на дальность (соревнование). Многократные 

передачи утяжеленного мяча (медицинбола) в стену и ловля его. Поочередные броски и 

ловля утяжеленных мячей, которые со всех сторон бросают занимающемуся партнеры. 

Ведение баскетбольного мяча ударом о пол. Упражнения с гантелями для кистей рук. 

Упражнения с кистевым эспандером. Сжимание теннисного (резинового) мяча. 

Многократные волейбольные передачи утяжеленного волейбольного мяча в стену. 

Многократные передачи волейбольного мяча в стену, постепенно увеличивая расстояние до 

нее. Многократные передачи волейбольного мяча на дальность с собственного 

подбрасывания.  

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

от действия партнера (партнеров) изменять высоту подбрасывания, бросок на свободное 

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

колоннах, в тройках в рамках групповых тактических действий (направления первой и 

второй передач). То же, но броски при первой и второй передачах в соответствии с сигналом. 

То же в рамках командных действий.  

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подач. Круговые движения 

руками в плечевых суставах с большой амплитудой и максимальной быстротой.  

Упражнения с резиновыми амортизаторами. Стоя спиной к гимнастической стенке в 

положении наклона вперед, руки назад (амортизаторы укреплены на уровне коленей), 

движение руками с шагом правой ногой вперед (как при нижней прямой подаче). Стоя 

спиной к гимнастической стенке (амортизатор укреплен на уровне плеч), руки за головой, 

движение руками из - за головы вверх и вперед. То же одной рукой (правой, левой). То же, 

но амортизатор укреплен за нижнюю рейку, а занимающийся стоит у самой стенки. 

Движение рукой вверх, затем вперед. Стоя на амортизаторе, руки внизу - поднимание рук 

через стороны вверх, поднимание прямых рук вперед вверх и отведение назад. То же, но 
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круги руками. Стоя правым боком к стенке (амортизатор укреплен на уровне плеч), 

движение правой рукой как при верхней боковой подаче.  

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

прогибанием при замахе. Броски мяча снизу одной и двумя руками. Броски мяча одной 

рукой над головой: правой рукой влево, левой - вправо. Броски набивного мяча (1 кг) через 

сетку, расстояние 4-6 м. С набивным мячом в руках у стены (2-3 м) в ответ на сигнал бросок 

снизу, сверху. Бросок футбольного или баскетбольного мяча через сетку из-за лицевой линии 

в пределах площадки и на точность в зоны. То же, но после перемещения от сетки.  

Упражнения с волейбольным мячом (выполняют многократно подряд). Совершенствование 

ударного движения по мячу на резиновых амортизаторах в опорном положении и в прыжке с 

места, с разбега. Подачи с максимальной силой у тренировочной сетки (в сетку). Подачи 

мяча слабейшей рукой.  

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении нападающих ударов. 

Броски набивного мяча из-за головы двумя руками с активным движением кистей сверху 

вниз стоя на месте и в прыжке (бросать перед собой в пол, гимнастический мат). Броски 

набивного мяча (1 кг) в прыжке из-за головы двумя руками через сетку. Имитация прямого 

нападающего удара, держа в руке теннисный мяч, наполненный водой, песком и т.д. 

Метание теннисного или хоккейного мяча (правой и левой рукой) в цель на стене (высота 

1,5-2 м) или на полу (расстояние 5-10 м) с места, с разбега, после поворота, в прыжке; то же 

через сетку. Соревнование на точность метания малых мячей. Совершенствование ударного 

движения нападающих ударов по мячу, укрепленному на резиновых амортизаторах. То же, 

но у тренировочной стенки. Удары выполняют правой и левой рукой с максимальной силой. 

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

ногах или при отягощении всего тела (куртка, пояс). Спрыгивание с высоты (до 50 см) с 

последующим прыжком и нападающим ударом по мячу на амортизаторах. Многократное 

выполнение нападающих ударов с собственного подбрасывания, с набрасывания партнера 

(посылаемого волейбольной пушкой) у сетки и из глубины площадки. Чередование бросков 

набивного мяча и нападающих ударов по мячу, укрепленному на амортизаторах. То же, 

броски и удары через сетку (с собственного подбрасывания).  

В парах. С утяжеленным мячом в руках (1 кг) прыжок вверх, замах из-за головы двумя 

руками и, в ответ на сигнал, бросок с сильным заключительным движением кистей вниз 

вперед, или вверх вперед (плавно). То же, но бросок через сетку; то же, но бросок вниз двумя 

руками, вверх одной. В ответ на сигнал бросок утяжеленного мяча двумя руками по ходу или 

с переводом (вправо, влево).  

Упражнения для развития качеств, необходимых при блокировании. Прыжковые 

упражнения, описанные ранее, в сочетании с подниманием рук вверх с касанием 

подвешенного волейбольного мяча. То же с касанием волейбольного мяча, укрепленного на 

резиновых амортизаторах: с места, после перемещения, после поворотов, после поворотов и 

перемещений (различные сочетания), после прыжка в глубину (спрыгивание) с последующей 

имитацией блока.  

Стоя у стены (щита) с утяжеленным мячом в руках, подбросить мяч вверх, подпрыгнуть и 

двумя руками (ладонями) отбить его в стену; приземлившись, поймать мяч и т.д. Мяч 

отбивать в высшей точке взлета. Учащийся располагается спиной к стене - бросить мяч вверх 

назад, повернуться на 180° и в прыжке отбить его в стену. То же, что предыдущие два 

упражнения, но мячи подбрасывает партнер. Партнер с мячом может менять высоту 

подбрасывания, выполнять отвлекающие и обманные движения: замах и движение для 

броска, но в последний момент мяч задерживает в руках и тут же подбрасывает на 

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

подбрасывают после поворота, затем во время поворота и до поворота. Перечисленные 

упражнения, но после перемещения и остановки. Многократные прыжки с доставанием 
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ладонями подвешенного мяча, набивного или волейбольного, укрепленного на 

амортизаторах.  

Перемещение вдоль сетки лицом к ней приставными шагами вправо и влево, остановка и 

принятие исходного положения для блокирования. То же, но в положении спиной к сетке и с 

поворотом на 180°. Тоже, что предыдущие два упражнения, но на расстоянии 1-1,5м от 

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

упражнения, но остановку и исходное положение принимают по сигналу. Передвижение 

вдоль сетки, остановка и прыжок вверх с выносом рук над сеткой. То же, но остановку и 

прыжок выполняют по сигналу. Перемещения у сетки, остановка и прыжок вверх, ладонями 

коснуться подвешенного над сеткой набивного (волейбольного) мяча.  

Двое занимающихся стоят у сетки лицом к ней на противоположных сторонах площадки: 

один занимающийся двигается приставными шагами с остановками и изменением 

направления, другой старается повторить его действия. То же, но с прыжком, стараться над 

сеткой коснуться ладоней партнера. Упражнения вдвоем, втроем на согласованность 

действий на основе перечисленных упражнений.  

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

прыжке подбрасывает мяч над собой; блокирующий должен своевременно занять исходное 

положение и прыгнуть на блок так, чтобы ладони были над сеткой в момент, когда 

нападающий выпустит мяч из рук. Нападающие выполняют броски и ловлю набивного мяча 

в рамках групповых тактических действий в нападении, блокирующий выбирает место и 

блокирует (заключительная фаза, как в предыдущем упражнении). Предыдущие два 

упражнения, но блокирующих у сетки трое, блокируют двое.  

 

4.3. Техническая подготовка   

           Выполнение необходимых приемов игры возможно лишь при условии совершенного 

владения их техникой. Специфической особенностью волейбола является то, что ни один 

прием нельзя выполнять изолированно, так как он связан с другими приемами, 

выполняемыми партнерами по команде, либо соперником. Техника игры в волейбол 

подразделяется на две части: техника игры в нападении и техника игры в защите. К технике 

нападения относятся: подача, передача, нападающий удар. К технике защиты - прием мяча и 

блокирование.  Передвижения в волейболе, как в нападении, так и в защите, идентичны. 

 

Техника нападения  

1. Стойки и перемещения: стойки основная (стойка готовности), высокая, средняя, 

низкая, устойчивая, неустойчивая; ходьба, бег, перемещение приставными шагами, 

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

шнуре); в стену - расстояние 6-9 м, отметка на высоте 2 м; через сетку - расстояние 6 м, 9 

м; из-за лицевой линии в пределы площадки, правую, левую половины площадки.  

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

движение кистью по мячу: стоя на коленях на гимнастическом мате, стоя у стены, по мячу 

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

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

удар через сетку по мячу, подброшенному партнером; удар с передачи.  
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Техника защиты  

1. Стойки и перемещения: 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 мяча, наброшенного партнером - на месте и после 

перемещения; в парах направляя мяч вперед вверх, над собой, на месте и после 

перемещения; «жонглирование» стоя на месте и в движении; прием мяча с подачи, 

направляя его 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; ударов по мячу в держателе (подвешенного на шнуре).  

Техника нападения  

1. Стойки и перемещения: стойки в сочетании с перемещениями, сочетание способов 

перемещений (вперед, назад, вправо, влево); двойной шаг назад, скачок назад, вправо, 

влево, остановка прыжком; сочетание перемещений и технических приемов.  

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

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

площадки для нападающего удара; передача, стоя спиной по направлению, стоя на месте в 

тройке на одной линии, в зонах 4-3-2,2-3-4; 6-3-2,6-3-4; передача в прыжке (вперед, над 

собой), встречная передача в прыжке в зонах 3-4, 3-2, 2-3.  

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

4. Подача: нижняя прямая, верхняя прямая - подряд 15-20 попыток; в левую и правую 

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

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

подача: по мячу в держателе, с подбрасывания - на расстояние 6-9 м в стену, через сетку; в 

пределы площадки из-за лицевой линии.  

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

через сетку; по мячу, подброшенному партнером (метательным устройством); удар из 

зоны 4 с передачи из зоны 3, удар из зоны 2 с передачи из зоны 3, удар из зоны 3 с 

передачи из зоны 2.  

Техника защиты   

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

различными способами в сочетании с техническими приемами в защите.  

2. Прием мяча сверху двумя руками с набрасывания партнера в парах; направленного 

ударом (расстояние 3-6 м); от нижней или верхней прямой подачи.   

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

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

и над собой поочередно многократно; прием нижней прямой, верхней прямой подачи.  

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

зоны 4 по мячу в держателе, блокирующий на подставке, то же, блокирование в прыжке; 

блокирование нападающего удара по подброшенному мячу (блокирующий на подставке, 

на площадке), то же удар с передачи.  

Техника нападения   

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

способов перемещений с остановками, прыжками, техническими приемами.   
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2. Передачи сверху двумя руками: в стену стоя, сидя, лежа, с изменением высоты и 

расстояния, в сочетании с перемещениями; на точность с применением приспособлений; 

чередование по высоте и расстоянию; из глубины площадки к сетке: в зонах 2-4,4-2,6-4,6-2 

(расстояние 4 м), 5-2, 6-4 (расстояние 6 м); стоя спиной в направлении передачи; с 

последующим падением и перекатом на бедро; вперед вверх в прыжке на месте и после 

перемещения; отбивание кулаком у сетки стоя и в прыжке.   

3. Подачи: нижняя пряма, верхняя прямая - соревнования на точность попадания в зоны; 

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

половину площадки, соревнования - на количество, на точность.  

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

расстоянию передач у сетки и из глубины площадки; прямой слабейшей рукой; с 

переводом вправо из зоны 2 с поворотом туловища вправо (для правшей).  

Техника защиты   

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

падений - на месте и после перемещений, сочетание способов перемещений, перемещений и 

падений с техническими приемами защиты.   

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

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

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

точность; сверху двумя руками с последующим падением, снизу одной рукой с выпадом в 

сторону с последующим падением и перекатом па бедро (правой вправо, левой влево); 

прием отскочившего от сетки мяча.  

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

в держателе, подброшенному партнером и с передачи; блокирование в прыжке с 

площадки; блокирование нападающего удара с различных передач по высоте; 

блокирование удара с переводом вправо; блокирование поочередно ударов прямых и с 

переводом.  

Техника нападения   

1. Перемещения: чередование способов перемещения на максимальной скорости; 

сочетание способов перемещения с изученными техническими приемами нападения.   

2. Передачи сверху двумя руками:  

- на точность с собственного подбрасывания, варьируя высоту передачи: а) 

первая передача постоянная (2-3 м), вторая - постепенно увеличивая расстояние (3-10 м); 

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

увеличивая расстояние мяча из глубины площадки для нападающего удара в зонах 2-4,4-

2,6-4 на расстояние до 6 м; в зонах 5-2,1 -4 на расстояние до 7-8 м; стоя спиной в 

направлении передачи: встречная передача (после передачи над собой и поворота на 180° 

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

площадки - с собственного подбрасывания в зонах 6-2,6-4 (расстояние 2-3 м); с 

набрасывания партнepа и затем с передачи; с последующим падением и перекатом на 

спину.   

- в прыжке (вверх назад): а) с собственного подбрасывания - с места и после 

перемещения; б) с набрасывания партнера - с места и после перемещения; в) на точность в 

пределах границ площадки.   

- чередование способов передачи мяча: сверху, сверху с падением, в прыжке; 

отбивание кулаком; передачи, различные по расстоянию и высоте.   

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

три продольные зоны: 6-3,1-2,5-4, ближе к боковым и лицевой линиям; соревнование на 
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точность попадания в зоны; верхняя боковая подача с соблюдением правил; подачи 

(подряд 5 попыток); подачи в правую и левую половины площадки; соревнование на 

большее количество выполненных подач правильно; чередование нижней и верхней 

прямой подач па точность.   

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

4,3,2; с различных передач - коротких по расстоянию, средних и высоких по высоте; 

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

по высоте; из зон 4 и 2 с передачи из зоны 6; при противодействии блокирующих, стоящих 

на подставке; из зон 4 и 2 с передачи назад за голову; удар с переводом вправо с 

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

направлении передачи; удар из зоны 4 с передачи из зоны 3; удар из зон 2,4 «мимо блока» 

(имитирует блок игрок, стоя на подставке); имитация нападающего удара и передача через 

сетку двумя руками, имитация нападающего удара в разбеге и передача подвешенного 

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

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

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

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

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

Техника защиты   

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

техническими приемами игры в защите; перемещения на максимальной скорости и 

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

мяча.   

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

удара в парах на месте и через сетку (стоя на подставке); прием снизу двумя руками 

нижней подачи, первая передача на точность; верхней прямой подачи и первая передача в 

зону нападения; нападающего удара; верхней боковой подачи; от передачи через сетку в 

прыжке; снизу одной рукой правой, левой в парах, у сетки, от сетки, сверху двумя руками 

с падением в сторону на бедро и перекатом на спину, от передачи мяча через сетку, 

передача в прыжке через сетку; прием подачи; нападающего удара; прием снизу двумя 

руками с падением и перекатом в сторону на бедро в парах; прием снизу подачи, 

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

спину (правой, левой) в парах (по заданию), у сетки, от сетки; прием подачи, нападавшего 

удара; чередование способов приема мяча в зависимости от направления и скорости 

полета мяча.  

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

двух зон в известном и неизвестном для блокирующего направлении, стоя на подставке и 

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

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

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

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

Техника нападения   

1. Стойки и перемещения: сочетание способов перемещений, исходных положений, 

стоек, падений и прыжков в ответ на сигналы; сочетание стоек, способов перемещений с 

техническими приемами.  

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

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

глубины площадки, стоя лицом и спиной к нападающему; имитация нападающего удара и 
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передача через сетку двумя руками, имитация замахов и передача в прыжке через сетку в 

зону нападения.  

3. Нападающие удары: нападающий удар с передачи в прыжке; нападающий удар с 

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

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

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

поворота туловища из зон 2,3,4.  

Техника защиты   

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

в защите; способов перемещений с прыжками, перемещений с блокированием.  

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

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

прием мяча снизу одной рукой (правой, левой) попеременно у сетки и от сетки после 

перемещения.  

Техника нападения   

1. Стойки и перемещения: совершенствование навыков перемещения различными 

способами на максимальной скорости, сочетание с остановками, прыжками, ответные 

действия на сигналы; сочетание перемещений с имитацией приемов нападения.  

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

границ площадки; из глубины площадки для нападающего удара, различные по высоте и 

расстоянию, стоя лицом или спиной в направлении передачи; с отвлекающими 

действиями (руками, туловищем, головой); в прыжке после имитации нападающего удара 

(откидка) назад в соседнюю зону; с последующим падением - на точность из глубины 

площадки к сетке.  

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

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

соревнование на большее количество выполненных правильно подач; чередование 

способов подач при моделировании сложных условий (на фоне утомления и т.п.); 

чередование подач на силу и точность.  

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

3,2 с различных передач по расстоянию (короткие, средние, длинные) и высоте (низкие, 

средние, высокие) с удаленных от сетки передач, с передачи в прыжке назад (за голову), с 

передач с последующим падением; имитация нападающего удара и передача через сетку 

(скидка) двумя руками и одной; нападающий удар с переводом с поворотом туловища в ту 

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

передач; боковой нападающий удар сильнейшей рукой с различных передач по 

расстоянию и высоте, с удаленных от сетки передач; нападающий удар с переводом влево 

без поворота туловища из зон 3,4,2; нападающие удары с задней линии из зон 6,1, 5; 

нападающие удары из-за линии нападения с передачи параллельно линии нападения; из 

зоны нападения (от сетки).  

Техника защиты  

1. Стойки и перемещения: сочетание стоек, способов перемещений и падений с 

техническими приемами игры в защите; сочетание способов перемещений с прыжками, 

перемещений с блокированием (одиночным и групповым).  

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

годовой с последующим падением и перекатом на спину; прием мяча сверху и снизу 

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

падением в сторону на бедро и перекатом на спину (правой, левой); прием снизу двумя 

руками и одной рукой с падением вперед на руки и перекатом на грудь; чередование 
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способов приема мяча в зависимости от направления и скорости полета мяча, средства 

нападения.  

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

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

известном направлении; нападающих ударов с переводом вправо и влево в зонах 3,4,2; в 

одной зоне (3,4,2), удар выполняется в двух направлениях с различных передач; групповое 

блокирование (вдвоем) ударов по ходу (из зон 4,2,3) с различных передач; ударов с 

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

3,4-2); ударов в двух направлениях (по ходу и с переводом); сочетание одиночного и 

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

.  

 

4.4. Тактическая подготовка  

 

Тактика нападения  

1. Индивидуальные действия: для подачи (откуда и куда); выбор места для выполнения 

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

снизу, в прыжке¸ двумя и одной рукой; 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).  

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.  

2. Групповые действия: взаимодействие игроков при приеме подачи и передачи: игроков 

зон 1 и 5 с игроком зоны 6; игрока зоны 6 с игроками зон 5 и 1; игрока зоны 3 с игроками 

зон 4 и 2; игроков зон 5,1,6 с игроками зон 4 и 2 при приеме подачи и с передачи 

(обманы); игроков зон 4 и 2 с игроком зоны 6.  

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

«углом вперед».  

Третий год обучения  

Тактика нападения   

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

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

отбивания мяча через сетку – нападающим ударом, передачей в прыжке, кулаком, снизу 

(лицом, спиной к сетке); вторая передача из зоны 3 игроку, к которому передающий 

обращен спиной; подача на игрока, слабо владеющего приемом подачи.  

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

второй передаче игроков зон 3,4,2; взаимодействие при первой передаче игроков зон 6, 5,1 

и 3,4,2 при приеме подачи.  
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3. Командные действия: система игры со второй передачи игроков передней линии - 

прием подачи и первая передача в зону 3, вторая передача в зоны 4 и 2 (чередование), стоя 

лицом и спиной по направлению передачи; прием подачи в зону 2, вторая передача в зону  

Тактика защиты  

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

определение места и времени для прыжка при блокировании; своевременность выноса рук 

над сеткой; при страховке партнера, принимающего мяч от верхней подачи; от обманной 

передачи; выбор способа приема мяча от подачи (сверху от нижней, снизу от верхней); 

выбор способа приема мяча, посланного через сетку соперником (сверху, снизу).  

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

между ними при приеме подачи, нападающего удара, в доигровке.  

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

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

игры в защите углом вперед с применением групповых действий для данного года 

обучения.  

Тактика нападения  

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

лицом и спиной в направлении передачи, из глубины площадки - лицом); подачи (выбор 

способа, направления); нападающего удара (выбор способа и направления; подача на 

игрока, слабо владеющего приемом подачи, вышедшего на замену; выбор способа 

перебивания мяча через сетку (передачей сверху, стоя или в прыжке), снизу (лицом, 

спиной к сетке); вторая передача их зоны 3 в зону 4 или 2, стоя лицом и спиной к 

нападающему; вторая передача нападающему, сильнейшему на линии; имитация 

нападающего удара и «обман»; имитация второй передачи и «обман» через сетку.  

2. Групповые действия: взаимодействие игроков передней линии при второй передаче 

(игрока зоны 2 с игроками зон 3 и 4); игроков задней и передней линии (игроков зон 6, 5, 1 

с игроком зоны 3 (2) при первой передаче).   

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

(прием подачи и первая передача в зону 3 (2), вторая передача нападающему, к которому 

передающий обращен лицом (спиной).  

Тактика защиты  

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

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

блокирующих, нападающих; выбор способа приема подачи (нижней - сверху, верхних - 

снизу, сверху двумя руками с падением); способа приема мяча от обманных нападающих 

ударов (в опорном положении и с падением); способа перемещения и способа приема от 

нападающих ударов; блокирование определенного направления.  

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

подачи, нападающих ударов, обманных нападающих ударов; взаимодействие игроков 

передней линии, не участвующих в блокировании с блокирующими; игроков зоны 6 с 

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

(соответственно) при приеме нападающих ударов и обманов.  

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

передачу выполняет а) игрок зоны 3, б) игрок зоны 4, а игрок зоны 3 оттянут назад, в) 

игрок зоны 2 у сетки, а игрок зоны 3 оттянут и находится в зоне 2, в положениях «б» и «в» 

игроки 4 и 2 идут на вторую передачу в зону 3, а игрок зоны 3 соответственно в зону 4 и 2 

для нападающего удара; система игры «углом вперед» с применением групповых 

действий, изученных в данном году обучения.  
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Тактика нападения  

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

глубины площадки для нападающего удара, для выполнения подачи и нападающего удара 

(при чередовании способов); чередование способов подач; подачи верхние на игроков, 

слабо владеющих навыками приема мяча; вышедших после замены; выбор способа 

перебивания мяча через сетку нападающим ударом, передачей сверху двумя руками, 

кулаком, снизу; вторая передача нападающему, сильнейшему на линии (стоя лицом и 

спиной к нему); имитация второй передачи и «обман» (передача через сетку) в прыжке; 

имитация прямого нападающего удара и передача в прыжке двумя руками через сетку; 

чередование способов нападающего удара - прямой, перевод сильнейшей, прямой 

слабейшей рукой.  

2. Групповые действия: взаимодействие игроков передней линии при второй передаче - 

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

по характеру первых и вторых передач; игрока зоны 2 с игроками зон 3 и 4 в условиях 

длинных первых передач; взаимодействие игроков передней и задней линий при первой 

передаче - игроков зон 6, 5 и 1 с игроком зоны 3 (при приеме мяча на задней линии 

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

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

передачи в прыжке.  

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

чередовании способов) и первая передача в зону 3, вторая передача, стоя лицом и спиной 

(чередование) к нападающему; прием верхней боковой подачи и первая передача в зону 3, 

вторая передача игроку, к которому передающий стоит спиной; первая передача для 

нападающего удара, когда мяч соперник направляет через сетку без удара.  

Тактика защиты  

1. Индивидуальные действия: выбор места при приеме подач различными способами, 

нападающих ударов и обманных передач через сетку в прыжке (чередование); при 

страховке партнера, принимающего мяч, блокирующего, нападающего; выбор способа 

приема различных способов подач; выбор способа перемещения и способа приема мяча от 

нападающих ударов различными способами и обманных действий; выбор способа приема 

мяча в доигровке и при обманных приемах нападения; зонное блокирование (выбор 

направления при ударах из зон 4,2 и 3 и «закрывание» этого направления).   

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

собой при приеме трудных мячей от подач, нападавших ударов, обманных действий; 

взаимодействие игроков передней линии: а) двух игроков, не участвующих в 

блокировании, с блокирующим, б) двух игроков при блокировании (выход в зону, где 

будет произведен удар), в) не участвующего в блокировании с блокирующими; 

взаимодействие игроков задней и передней линий: а) игрока зоны 6 с блокирующим (в 

зоне 3,4,2), с блокирующими зон 3-2; 3-4; игрока зоны 6 с не участвующими в 

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

3. Командные действия: расположение игроков при приеме подач различными 

способами в дальние и ближние зоны, вторую передачу выполняет игрок зоны 3 и 2; 

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

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

3, а игрок зоны 3 играет в нападении в зоне 4; то же, но в зонах 3 и 2 (чередование этих 

двух вариантов); системы игры: расположение игроков при приеме мяча от соперника 

«углом вперед» (чередование командных действий в соответствии с программой для 

данного года обучения); переключение от защитных действий к нападающим - со второй 

передачи через игрока передней линии.  
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Тактика нападения   

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

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

мяча у сетки и из глубины площадки); чередование подач в дальние и ближние зоны, на 

силу и нацеленных; подача на игрока, слабо владеющего навыками приема, вышедшего 

после замены; вторая передача нападающему, сильнейшему на линии (различные по 

высоте и расстоянию); передача одному или другому игроку на линии с применением 

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

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

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

способов нападающего удара.  

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

передаче; игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2 при скрестном перемещении в зонах - из 

центра на край сетки (при второй передаче); игрока зоны 3 с игроком зоны 4 в условиях 

чередования передач, различных по высоте и расстоянию, стоя лицом и спиной в 

направлении передачи; взаимодействие игроков зон 6 и 5 с игроком, выходящим к сетке 

из зоны 1.  

Взаимодействие игроков зон 6, 5 и 1 с игроком зоны 3 при приеме подач на силу и 

нацеленных, приеме нападающих ударов; игроков зон 6, 5 и 1 с игроком зоны 4 (при приеме 

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

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

передаче с игроками зон 4, 3 и 2.  

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

первая передача: а) в зону 3, вторая передаче в зоны 4 и 2, стоя лицом и спиной к ним; б) в 

зону 4 и 2 (чередование), вторая передача в зоны 3 и 2 (3 и 4); в) в зону 2, вторая - назад за 

голову, где нападающий удар выполняет игрок зоны 3; система игры через выходящего: 

прием подачи, первая передача игроку зоны 1, вышедшему к сетке, вторая передача 

нападающему, к которому передающий обращен лицом (в зоны 3 и 4) и спиной (в зону 2).   

Тактика защиты   

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

от подачи, нападающего удара и обманных приемов: выбор места, способа перемещения, 

определение направления удара и зонное блокирование; выбор места и способа приема 

мяча при страховке блокирующих, нападающих, принимающих «трудные» мячи.   

2. Групповые действия: взаимодействие игроков передней линии: а) зон 3 и 2,3 и 4 при 

групповом блокировании (удары по ходу); б) игрока зоны 3, не участвующего в 

блокировании с блокирующими игроками зон 2 и 4; игроков задней линии - страховка 

игроков, принимающих «трудные» мячи в пределах площадки и выходящих после приема 

за ее границы; игроков задней и передней линии: а) зоны 6 с блокирующими (в рамках 

системы «углом вперед»); б) зоны 6 с не участвующими в блокировании; в) зон 5 и 1 с 

блокирующими.   

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

различными способами (в условиях чередования в дальние и ближние зоны), когда вторую 

передачу выполняет игрок зоны 3,2 (игрок зоны 3 оттянут назад); игрок зоны 2 (4) стоит у 

сетки, а игрок зоны 3 оттянут и находится в зоне 2 (4), после приема игрок зоны 2 (4) идет 

на вторую передачу в зону 3, а игрок зоны 3 играет в нападении в зоне 2 (4); передача в 

зону 2, стоя спиной к нападающему; расположение игроков при приеме подачи, когда 

выход к сетке осуществляет игрок зоны 1 из-за игрока; системы игры - расположение 

игроков при приеме мяча от соперника «углом назад», с применением групповых 

действий по программе данного года обучения и в условиях чередования нападающих 
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действий; переключение в вариантах построения системы «углом вперед» и «углом назад» 

в соответствии с характером нападавших действий.  

Тактика нападения   

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

и точность в дальнюю и ближнюю зоны; выбор места и подача на игрока, слабо 

владеющего навыками приема мяча, вышедшего после замены, в зону 1 при выходе 

связующего игрока из этой зоны; имитация второй передачи и обман (передача через 

сетку) на месте (с применением отвлекающих действий) и в прыжке; имитация второй 

передачи вперед и передача назад; имитация передачи назад и передача вперед; имитация 

нападающего удара и передача в прыжке (откидка) вперед или назад через зону или в 

соседнюю зону; нападающий удар через «слабого» блокирующего; имитация 

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

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

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

2 с игроком зоны 3 в прыжке - откидка, игрока зоны 2 с игроком зоны 4 (с отвлекающими 

действиями); игрока зоны 2 с игроками зон 3 и 4 (при скрестном перемещении в зонах); 

игроков зон 2,3,4 в доигровке при первой передаче на удар; игроков зон 5 и 1 с игроком, 

выходящим к сетке из зоны 6 (при первой передаче); игрока, выходящего к сетке из зоны 

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

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

зоны 2 с игроками зон 6 и 5 при второй передаче на удар с задней линии; игрока, 

выходящего к сетке из зоны 1(6) с игроками зон 4, 3 и 2 при второй передаче.  

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

(планирующей) и первая передача в зону 2, вторая передача в зоны 3 и 4 (в прыжке и стоя 

на площадке с отвлекающими действиями); первая передача в зону 2, вторая назад за 

голову, где нападающий удар выполняет игрок зоны 3; в доигровке и несильной подаче 

первая передача в зону 4, 3, 2, где игрок выполняет нападающий удар; первая передача в 

зоны 2, 3,4, где игрок имитирует нападающий удар и выполняет откидку: из зоны 2 - в 

зоны 3, 4; из зоны 3 - в зоны 4 и 2 спиной к нападающему; система игры через выходящего 

- прием подачи и первая передача игроку зон 1(6), вышедшему к сетке, вторая передача 

нападающему, к которому выходящий обращен лицом (три нападающих активны); в 

доигровке передача на выходящего и выполнение тактических комбинаций.  

Тактика защиты  

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

ударов различными способами, на страховке (в рамках изученных групповых действий); 

выбор места, определение направления удара и своевременная постановка рук при 

одиночном блокировании.  

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

системы «углом назад» (на страховке и при приеме мяча от нападающих ударов); игрока 

зоны 6 с игроками зон 1 и 5 в рамках системы «углом назад»; игроков зон 3 и 2, 3 и 4; 2,3,4 

при блокировании игрока зоны 4, не участвующего в блокировании с блокирующими 

игроками зон 3 и 2 (прием мяча от удара или страховка); игрока зоны 2, не участвующего 

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

зоны 3 с блокирующим игроком зоны 2 или 4; игрока зоны 6 с блокирующими игроками 

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

страховке с блокирующими игроками; игроков зон 1, 6, 5 с блокирующими при приеме 

мячей от нападающих ударов; сочетание групповых действий в рамках систем «углом 

вперед» и «углом назад».  
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3. Командные действия: расположение игроков при приеме подачи, когда вторую 

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

сетке осуществляет игрок задней линии (из зон 1,6,5) из-за игрока; системы игры - при 

приеме мяча от соперника «углом вперед» (варьирование групповых действий 

соответственно характеру построения игры в нападении соперником); при приеме мяча от 

соперника «углом назад», когда страховку блокирующих осуществляет крайний защитник 

(варианты групповых действий); сочетание (чередование) систем игры «углом вперед» и 

«углом назад».  

4.5. Интегральная подготовка 

 Стартовый уровень  

1.Чередование упражнений для развития физических качеств в различных 

сочетаниях.   

2.Чередование упражнений для развития скоростно-силовых качеств с 

различными способами перемещений, приема и передачи, подачи, нападающего удара 

и блокирования (имитации, подводящими упражнениями).   

3.Чередование изученных технических приемов и их способов в различных 

сочетаниях; индивидуальных, групповых и командных действий в нападении, защите, 

защите-нападении.   

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

действий.   

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

«Эстафета у стены», «Два мяча через сетку» (на основе игры «Пионербол»); игра в 

волейбол без подачи.   

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

игры по технике и тактике на основе изученного материала.  

Базовый уровень  

1.Чередование упражнений на развитие качеств  применительно к изученным 

техническим приемам и выполнение этих же приемов.   

2.Чередование технических приемов в различных сочетаниях.   

3.Чередование тактических действий (индивидуальных, групповых и 

командных) в нападении и защите.   

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

5.Многократное выполнение тактических действий.   

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

эстафеты с перемещениями и передачами и др.   

7.Учебные игры. Применение изученных технических приемов и тактических 

действий в полном объеме; система заданий по технике и тактике.   

8.Календарные игры. Применение изученных технических приемов и 

тактических действий в соревновательных условиях.  

Продвинутый уровень   

1.Чередование подготовительных и подводящих упражнений к техническим 

приемам.   

2.Чередование подготовительных упражнений для развития специальных 

качеств и выполнения изученных технических приемов.  

3.Чередование изученных технических приемов в различных сочетаниях: в 

нападении, в защите, в нападении и защите.   

4.Чередование изученных тактических действий: индивидуальных, 

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

5.Многократное выполнение изученных технических приемов - отдельно и в 

сочетаниях.  
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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.  

 

5.Инструкторская и судейская практика. 

 

Работа по освоению инструкторских и судейских навыков проводится на 

стартовом, базовом уровнях подготовки. Такая работа проводится в форме бесед, 

семинаров, практических занятий, самостоятельной работы юных волейболистов или 

спортсменов пляжного волейбола. Они готовятся к роли инструктора, помощника 

тренера для участия в организации и проведении тренировок, массовых соревнований в 

качестве судей. Содержание тренировок определяется в зависимости от 

подготовленности занимающихся на основании материала для тренировочного этапа.  

1.Освоение терминологии, принятой в волейболе.   

2.Овладение командным языком, умение отдать рапорт.   

3.Проведение упражнений по построению и перестроению группы.   

4. Умение вести наблюдения за спортсменами, выполняющими технические 

приемы игры, и находить ошибки.   

5.Составление комплексов упражнений по специальной физической 

подготовке, по обучению перемещениям, передаче и приему мяча, верхней прямой 

подаче.   

6.Судейство на учебных играх в своей команде (по упрощенным правилам).   

7.Освоение терминологии, принятой в волейболе.  

8.Вести наблюдения за спортсменами, выполняющими технические приемы в 

двусторонней игре и на соревнованиях.   

9.Составление комплексов упражнений по специальной физической 

подготовке, обучению техническим приемам и тактическим действиям (на основе 

изученного программного материала данного года обучения).  

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

судей и ведение технического протокола.   

11.Составление комплексов упражнений по физической, технической и 

тактической подготовке на изученном программном материале данного года обучения.   

12.Проведение комплекса упражнений по физической и технической 

подготовке.   

13.Судейство на учебных играх и соревнованиях в общеобразовательных 

школах, в своей спортивной школе по мини - волейболу, волейболу и пляжному 

волейболу. 

14. Выполнение обязанностей первого и второго судей, секретаря и судей на 

линиях.   

15.Составление комплексов упражнений по физической, технической и 

тактической подготовке и проведение их с командой.   

16.Проведение подготовительной и основной части тренировки по начальному 

обучению технике игры.   

17.Проведение занятий в общеобразовательной школе по обучению навыкам 

игры в мини-волейбол.   

18.Проведение соревнований по мини-волейболу, волейболу и пляжному 

волейболу в общеобразовательной и в спортивной школе.  

19.Выполнение обязанностей главного секретаря, главного судьи. 
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                6.Средства и методы  подготовки 
 

Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, показа презентаций и 

непосредственно на тренировке, она органически связана с физической, морально-

волевой подготовкой как элемент практических занятий.   

         Теоретические занятия должны иметь определенную целевую 

направленность.  Вырабатывать у занимающихся умение использовать полученные 

знания на практике в условиях тренировочных занятий, постепенно приобретать знания 

по истории развития волейбола, о месте и роли физической культуры и спорта в 

современном обществе, необходимые сведения о строении и функциях организма 

человека, гигиенические знания, умения и навыки, режим дня, закаливание организма, 

здоровый образ жизни.  

         Учебный материал распределяется на весь период обучения. При 

проведении теоретических занятий следует учитывать возраст занимающихся и 

излагать материал в доступной форме.   

 Практическая часть предусматривает начальное обучение технике и тактике, 

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

волейбола, воспитание умений соревноваться индивидуально (физическая и 

техническая подготовка) и коллективно (подвижные игры, мини-волейбол).   

На занятиях по общей физической подготовке решаются задачи развития 

физических качеств — быстроты, силы, выносливости, ловкости, гибкости, а также 

преимущественного развития названных качеств в определенном сочетании 

применительно к специфике отдельных приемов игры, тактических действий и в целом 

соревновательной игровой деятельности. Большое место занимает скоростно-силовая 

подготовка, широко применяются различный специальный инвентарь.   

Специальная физическая подготовка непосредственно направлена на обучение 

юных спортсменов технике и тактике волейбола. Основным средством специальной 

физической подготовки (кроме средств волейбола) являются специальные 

подготовительные упражнения.   

Подготовительные упражнения направлены на развитие качеств, необходимых 

для овладения техникой и тактикой игры: укрепление кистей рук, развитие силы и 

быстроты сокращения мышц, участвующих в выполнении технических приемов, 

прыгучести, быстроты реакции и ориентировки, умения пользоваться периферическим 

зрением, быстроты перемещений в ответных действиях на сигналы, специальной 

выносливости (прыжковой, скоростной, скоростно-силовой), прыжковой ловкости, 

специальной гибкости. Среди средств физической подготовки значительное место 

занимают упражнения с предметами: баскетбольными, теннисными, хоккейными 

мячами; со скакалкой; резиновыми амортизаторами; гантелями; с различными 

специальными приспособлениями.   

Систематическое применение разнообразных подводящих упражнений 

составляет отличительную особенность обучения детей технике.  

Формирование тактических умений начинается с развития у юных 

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

специфических для игровой деятельности. По мере изучения технических приемов, 

учащиеся изучают тактические действия, связанные с этими приемами.   

В систему подготовки обучающихся органически входят спортивные 

соревнования, при этом они являются непосредственной целью тренировки и при 

умелом их использовании служат эффективным средством специальной подготовки. 

Соревнования имеют определенную специфику, воспитывающую необходимые 

специальные качества и навыки.   
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Для лучшего и более быстрого усвоения материала учащимися даются 

индивидуальные домашние задания по физической, технической 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 — некоторые имитационные упражнения, упражнения с 

мячами (теннисными, резиновыми, волейбольными).   

Контрольные занятия должны быть посвящены приему нормативов, 

выполнению контрольных заданий (по индивидуальным планам), при необходимости 

двусторонним играм с целью получить данные о том, как применяют в игре 

обучающиеся изученные технические приемы и тактические действия.  

Медицинский контроль за здоровьем обучающихся осуществляется дважды в 

течение года по месту жительства в районной поликлинике. В случае удачного 

прохождения медосмотра обучающиеся получают допуск к занятиям.  

Система профилактико-восстановительных мероприятий носит комплексный 

характер и включает в себя средства психолого-педагогического и медико-

биологического воздействия.  

Под психолого-педагогическими средствами подразумевают творческое 

использование учебных и соревновательных нагрузок; применение средств общей 

физической подготовки с целью переключения форм двигательной активности и 

создания благоприятных условий для восстановительного процесса.  

К медико-биологическим средствам относятся: распорядок дня; водные 

процедуры. Применение восстанавливающих средств необходимо осуществлять на 

фоне гигиенически целесообразного распорядка дня юных спортсменов и 

рационального питания. Режим дня и питание могут иметь специальную 

восстанавливающую направленность.   

Основы применения восстановительных мероприятий входят в теоретический 

курс данной программы.  

Реализация воспитательных задач осуществляется в процессе систематических, 

регулярных, тренировочных занятий, в процессе спортивных соревнований, 

мероприятий. Волевые качества воспитываются на преодолении трудностей. При 

освоении техники, тактики игры, в процессе физической подготовки необходимо 

предусматривать развитие личностных качеств спортсменов. Важная воспитательная 

работа тренера-преподавателя - создание дружного, сплоченного коллектива, 

воспитание их в духе коллективизма, дружбы и товарищества.  

 При всем многообразии нравственных привычек процесс их формирования 

сводится к следующим правилам:   

- необходимо знать, какие привычки помогают ребенку проявить себя в 

тренировке и соревнованиях;  

- ориентироваться на положительный образец;  

- формирование нравственных привычек требует ежедневного 

упражнения в их применении; 

-  - необходимо добиваться отрицательного отношения к дурной 

привычке.  

 

7.Общие требования безопасности 

 

1. К занятиям     по    волейболу    допускаются   обучающиеся, 

прошедшие   медицинский осмотр и инструктаж по технике безопасности.  

2.   Опасность возникновения травм:  

- при падении на твердом покрытии;  
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- при нахождении в зоне удара;  

- при наличии посторонних предметов на площадке и вблизи;   

3. У тренера-преподавателя должна быть аптечка, 

укомплектованная необходимыми медикаментами и перевязочными средствами 

для оказания первой помощи пострадавшим.  

4. Занимающиеся должны быть в спортивной форме, 

предусмотренной правилами игры.  

5. Занятия должны проходить на сухой площадке или сухом полу.  

Требования безопасности перед началом занятий 

 

1. Надеть спортивную форму и обувь с нескользкой подошвой.  

2. Тщательно проверить отсутствие посторонних предметов на 

площадке и вблизи.  

3. Провести физическую разминку всех групп мышц.  

4. Внимательно прослушать инструктаж по ТБ перед игрой.  

Требования безопасности во время занятий   

 

1. Во время занятий вблизи игрового поля не должно быть 

посторонних лиц.  

2. При выполнении прыжков, столкновениях и падениях игрок 

должен уметь применять приёмы самостраховки.  

3. Соблюдать игровую дисциплину, особенно во время обучающих 

тренировок.  

4. При температуре воздуха +10 град. одевать спортивный костюм.  

7. Пользоваться защитными приспособлениями (наколенниками, 

налокотниками) и др.  

8. При плохом самочувствии прекратить занятия и сообщить об 

этом тренеру-преподавателю.  

9. При получении травмы немедленно сообщить о случившемся 

тренеру-преподавателю.  

10. Все занимающиеся должны знать о профилактике спортивных 

травм и уметь оказывать   первую доврачебную помощь.  

Требования безопасности по окончании занятий 

 

1. Убрать спортивный инвентарь в места для его хранения.  

2. Снять спортивную форму и спортивную обувь.  

3. О всех недостатках, отмеченных во время занятия или игры, 

сообщить тренеру преподавателю. 

 

8.Воспитательная работа 

 

Личностное развитие детей - одна из основных задач в работе тренера-

преподавателя. Высокий профессионализм педагога способствует формированию у 

ребенка способности выстраивать свою жизнь в границах достойной жизни достойного 

человека. 

Специфика воспитательной работы в спортивной школе состоит в том, 

что тренер-преподаватель проводит ее во время тренировочных занятий и 

дополнительно на различных мероприятиях. На протяжении всего периода занятий 

тренер формирует у занимающихся, прежде всего патриотизм, нравственные качества 

(честность, доброжелательность, самообладание, дисциплинированность, терпимость, 

коллективизм) в сочетании с волевыми (настойчивость, аккуратность, трудолюбие). 
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Воспитательные средства: 

- личный пример и педагогическое мастерство тренера;  

- соответствующая организация тренировочного процесса; 

 - атмосфера трудолюбия, взаимопомощи; 

 - дружный коллектив; 

Важное место в воспитательной работе отводится соревнованиям. Кроме 

воспитания у учеников понятия об общечеловеческих ценностях, необходимо 

серьезное внимание обратить на этику спортивной борьбы на площадке и вне ее. Здесь 

важно сформировать у занимающихся должное отношение к запрещенным приемам и 

действиям в волейболе (неспортивное поведение, взаимоотношения игроков, тренеров, 

судей и зрителей). Перед соревнованиями необходимо настраивать игроков не только 

на достижение победы, но и на проявление в поединке морально-волевых качеств. 

Соревнования могут быть средством контроля за успешностью воспитательной работы 

в команде. 

 Основными условиями воспитательной работы являются:  

- комплексное использование индивидуальных, групповых и коллективных 

форм взаимодействия обучающихся;  

- стимулирование самостоятельности обучающихся, их нравственно-

волевой зрелости;  

- создание  субъект-субъектных отношений между обучающимися  и 

тренерами преподавателями;  

- систематический анализ и моральная оценка тренером-преподавателем и 

обучающимся результатов и мотивов поступков и действий каждого;  

- организационно-воспитательные мероприятия.  

 

9. Контроль в процессе подготовки 

(методические указания) 

В процессе тренировочной работы систематически ведется учет 

подготовленности путем: 

- оценки результатов выступления в соревнованиях команды и 

индивидуальных игровых показателей; 

 - выполнения контрольных упражнений по общей и специальной физической 

подготовке, для чего организуются специальные соревнования. 

Большое значение имеет текущий контроль, в котором основное место 

занимает наблюдение за тем, как происходит овладение техническими и тактическими 

приемами, как обучающиеся применяют их в игре. 

Одним из методов контроля эффективности занятий является участие юных 

спортсменов в учебных, контрольных и календарных играх. Контрольные игры 

проводятся регулярно в учебных целях.  

Содержание вступительных испытаний 

             Вступительные испытания по виду спорта волейбол проводятся в 

форме тестирования, которое заключается в выполнении контрольных упражнений, 

предусмотренных программой вступительных испытаний применительно к каждому 

этапу и периоду подготовки. 

             Для поступающих на стартовый, базовый уровень проводится 

вступительное испытание – «Общая физическая и специальная физическая 

подготовка». Для поступающих на продвинутый уровень проводится вступительное 

испытание – «Общая физическая и специальная физическая подготовка». Система 

оценки за каждое контрольное упражнение вступительного испытания выставляется 

балл (оценка). Затем определяется средний балл по итогам вступительного испытания, 

путём суммирования баллов, набранных за каждое контрольное упражнение 

вступительного испытания и деления полученной суммы на общее количество тестов 

вступительного испытания. 
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             По итогам всех вступительных испытаний определяется средний балл, 

полученный по итогам индивидуального отбора поступающих, путём суммирования 

средних баллов, полученных на каждом вступительном испытании и деления 

полученной суммы на общее количество вступительных испытаний, предусмотренных 

программой вступительных испытаний. Полученный балл будет являться конечной 

оценкой индивидуальных способностей поступающих, дающей основание для 

зачисления на обучение по дополнительной общеразвивающей программе по виду 

спорта «Волейбол». 

Формы аттестации 

 

        В целях объективного определения уровня подготовки обучающихся 

спортсменов и своевременного выявления пробелов в их подготовке целесообразно 

регулярно проводить комплексное тестирование юных спортсменов. Два раза в год 

(сентябрь и май) на базовом, продвинутом уровнях сложности проводятся контрольные 

испытания по общей и специальной физической и технической подготовке. Оценка 

физического развития производится на общепринятой методике биометрических 

измерений. Уровень подготовленности обучающихся выражается в количественно-

качественных показателях по технической, тактической, физической, теоретической 

подготовленности. 

       Одним из методов контроля эффективности занятий в секции является 

участие спортсменов в учебных, контрольных и календарных играх. Контрольные игры 

проводятся регулярно в учебных целях. Календарные игры применяются с целью 

использования в соревновательных условиях изученных технических приемов и 

тактических действий. 

        Календарные игры проводятся согласно плану игр районного уровня. Для 

определения уровня физической подготовленности занимающихся учитываются 

результаты испытаний на прыгучесть, быстроту перемещения, дальность метания 

набивных мячей, гибкость. Для определения уровня технической подготовленности 

используется упражнения на точность попадания мячом при передачах, подачах, 

нападающих ударов. Большое значение имеет текущий контроль, в котором основное 

место занимает наблюдение за тем, как проходит овладение техническими и 

тактическими приемами, как обучающиеся применяют их в игре. 

 

9.1. Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта "волейбол" 

Стартовый уровень 

 

Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины "волейбол" 
Развиваемое 

физическое 

качество 

Контрольные упражнения Количество 

раз, секунд, 

сантиметров 

для 

мальчиков 

Количество 

раз, секунд, 

сантиметров 

для девочек 

Количество  

баллов 

Скоростные 

качества 

Бег на 30 м (с) 6,9 

7,1 

7,3 

7,1 

7,3 

7,7 

5 

4 

3 

Силовые качества Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами (см) 

110 

105 

100 

105 

100 

95 

5 

4 

3 

Силовые качества Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 

7 

6 

5 

5 

4 

3 

5 

4 

3 

Гибкость Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (см) (от уровня 

скамьи) 

+3 

+2 

+1 

+5 

+4 

+3 

5 

4 

3 
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Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины "волейбол" 

Скоростные 

качества 

Челночный бег 5x6 м (с) 12,0 

12,2 

12,4 

12,5 

12,7 

12,9 

5 

4 

3 

Силовые 

качества 

Бросок мяча массой 1 кг из-за головы 

двумя руками, стоя (м) 

8 

7 

6 

6 

5 

4 

5 

4 

3 

Силовые качества Прыжок в высоту одновременным 

отталкиванием двумя ногами (см) 

36 

34 

32 

30 

28 

26 

5 

4 

3 

 

Базовый уровень 

 

Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины "волейбол" 
Развиваемое 

физическое 

качество 

Контрольные упражнения Количество 

раз, секунд, 

сантиметров 

для 

мальчиков 

Количество 

раз, секунд, 

сантиметров 

для девочек 

Количество  

баллов 

Скоростные 

качества 

Бег на 30 м (с) 6,2 

6,4 

6,6 

6,4 

6,6 

6,8 

5 

4 

3 

Силовые качества Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами (см) 

150 

140 

130 

140 

130 

120 

5 

4 

3 

Силовые качества Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 

10 

9 

8 

8 

7 

6 

5 

4 

3 

Гибкость Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (см) (от уровня 

скамьи) 

+4 

+3 

+2 

+5 

+4 

+3 

5 

4 

3 

Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины "волейбол" 

Скоростные 

качества 

Челночный бег 5x6 м (с) 11,5 

11,7 

11,9 

12,0 

12,2 

12,4 

5 

4 

3 

Силовые 

качества 

Бросок мяча массой 1 кг из-за головы 

двумя руками, стоя (м) 

10 

8 

7 

8 

7 

6 

5 

4 

3 

Силовые качества Прыжок в высоту одновременным 

отталкиванием двумя ногами (см) 

40 

38 

36 

35 

33 

32 

5 

4 

3 

 

Продвинутый  уровень 

 

Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины "волейбол" 
Развиваемое 

физическое качество 

Контрольные упражнения Количество 

раз, секунд, 

сантиметров 

для мальчиков 

Количество 

раз, секунд, 

сантиметров 

для девочек 

Количество  

баллов 

Скоростные 

качества 

Бег на 60 м (с) 10,4 

10,6 

10,8 

10,9 

11,1 

11,3 

5 

4 

3 

Силовые качества Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 

18 

16 

14 

11 

10 

9 

5 

4 

3 

Силовые качества Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами (см) 

160 

158 

154 

145 

140 

138 

5 

4 

3 

Гибкость Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (см) (от уровня 

скамьи) 

+7 

+6 

+5 

 

+8 

+7 

+6 

5 

4 

3 
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Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины "волейбол" 

Скоростные 

качества 

Челночный бег 5x6 м (с) 11,1 

11,3 

11,5 

11,7 

11,9 

12,0 

5 

4 

3 

Силовые 

качества 

Бросок мяча массой 1 кг из-за головы 

двумя руками, стоя (м) 

12 

11 

10 

10 

9 

8 

5 

4 

3 

Силовые качества Прыжок в высоту одновременным 

отталкиванием двумя ногами (см) 

50 

45 

40 

40 

37 

35 

 

5 

4 

3 

 

 

Оценка выполненных нормативов 

Нормативы общей физической подготовки+ Нормативы специальной физической 

подготовки 

Уровни сложности Низкий 

уровень  

Средний 

уровень 

Высокий 

уровень  

Стартовый уровень 21 22-28 29-35 

Базовый уровень 21 22-28 29-35 

Продвинутый уровень 21 22-28 29-35 

 

 

10. Перечень оборудования и инвентаря для 

проведения учебно-тренировочного процесса:  

 

N п/п Наименование Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

Для спортивной дисциплины "волейбол" 

1. Барьер легкоатлетический штук 10 

2. Гантели массивные (от 1 до 5 кг) комплект 3 

3. Доска тактическая штук 1 

4. Корзина для мячей штук 2 

5. Маты гимнастические штук 4 

6. Мяч волейбольный штук 30 

7. Мяч набивной (медицинбол) (весом от 1 до 3 кг) штук 14 

8. Мяч теннисный штук 14 

9. Мяч футбольный штук 1 

10. Насос для накачивания мячей в комплекте  с иглами штук 3 

11. Протектор для волейбольных стоек штук 2 

12. Секундомер штук 1 

13. Сетка волейбольная с антеннами комплект 2 

14. Скакалка гимнастическая штук 14 

15. Скамейка гимнастическая штук 4 

16. Стойки комплект 1 

17. Табло перекидное штук 1 

18. Эспандер резиновый ленточный штук 14 
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Интернет-ресурсы  

Перечень Интернет-ресурсов, необходимых для использования при реализации 

Программы:  

1 Официальный  интернет-сайт  международной  федерации 

волейбола (FIVB) [электронный ресурс] (http://www.fivb.com) 

  

2 Официальный интернет-сайт Всероссийской федерации волейбола 

[электронный ресурс] (https://volley.ru/) 

 

3 Официальный интернет-сайт Министерства спорта Российской 

Федерации [электронный ресурс] (https://minsport.gov.ru/) 

 

4 Официальный интернет-сайт Олимпийского комитета России  

[электронный ресурс] (http://olympic.ru/) 

  

5 Официальный интернет-сайт РУСАДА [электронный ресурс]  

(http://www.rusada.ru/) 

 

6 Официальный  интернет-сайт  ВАДА  [электронный 

 ресурс] (http://www.wada-ama.org/) 

 

7 Официальный сайт научно-теоретического журнала «Теория и  

практика физической культуры» [электронный ресурс] (http://lib.sportedu.ru/)  
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https://minsport.gov.ru/
http://olympic.ru/
http://www.rusada.ru/
http://www.wada-ama.org/
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