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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Дополнительная предпрофессиональная программа в области физической 

культуры и спорта по виду спорта «волейбол»  (далее – Программа) разработана в 

соответствии с требованиями статьи 84 Федерального закона от 29.12.2012 № 273-

ФЗ «Об образовании Российской Федерации» (собрание законодательства 

Российской Федерации, 2012, № 53(ч.1), ст.7598) и Приказа Министерства спорта 

РФ от 15.11.2018 г. № 939 «Об утверждении федеральных государственных 

требований к минимуму содержания, структуре, условиям реализации 

дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры 

и спорта и к срокам обучения по этим программам», учитывает требования 

Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта волейбол 

(Утверждён приказом Министерства спорта РФ, от 30.08.2013, №680), возрастные 

и индивидуальные особенности обучающихся. 

Программа является основным документом при организации и проведении 

занятий по волейболу в МБУ ДО «Мотыгинская ДЮСШ» (далее – Учреждение) и 

содержит следующие предметные области: теория и методика физической 

культуры и спорта, физическая подготовка, избранный вид спорта. В Программе 

даны конкретные методические рекомендации по организации и планированию 

тренировочной работы на различных уровнях подготовки, отбору и 

комплектованию учебных групп в зависимости от возраста, уровня развития 

физических и психофизиологических качеств и от специальных способностей 

занимающихся.  
 

1.1. Направленность, цели и задачи программы 

Программа направлена на:  

- отбор одарённых детей; 

- создание условий для физического образования, воспитания и развития 

детей; 

- формирование знаний, умений, навыков в области физической культуры и 

спорта, в том числе в избранном виде спорта - волейболе; 

- подготовку к освоению этапов спортивной подготовки, в том числе в 

дальнейшем по программам спортивной подготовки; 

- подготовку одарённых детей к поступлению в образовательные 

организации, реализующие профессиональные образовательные программы в 

области физической культуры и спорта; 

- организацию досуга детей и формирование потребности в поддержании 

здорового образа жизни. 

Цели программы: 

Гармоничное развитие обучающихся, всестороннее совершенствование их 

двигательных способностей, укрепление здоровья, обеспечение творческого 

долголетия. 

Основными задачами реализации программы являются:  

- укрепление здоровья, формирования культуры здорового и безопасного образа 

жизни;  
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- формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной 

ориентации;  

- формирование интереса, потребности к систематическим занятиям волейболом; 

- получение начальных знаний, умений, навыков в области физической культуры и 

спорта; 

- развитие специальных физических качеств и способностей, необходимых при 

совершенствовании техники и тактики игры в волейбол; 

- удовлетворение потребностей в двигательной активности; 

- подготовка к поступлению в образовательные организации, реализующие 

профессиональные образовательные программы в области физической культуры и 

спорта; 

-отбор одарённых детей, создание условий для их физического воспитания и 

физического развития; 
 

1.2. Характеристика волейбола, отличительные особенности 

Волейбол (англ. volleyball от volley — «ударять мяч с лёта» (также переводят 

как «летающий», «парящий») и ball — «мяч») — вид спорта, командная спортивная 

игра, в процессе которой две команды соревнуются на специальной площадке, 

разделённой сеткой, стремясь направить мяч на сторону соперника таким образом, 

чтобы он приземлился на площадке противника (добить до пола), либо игрок 

команды соперника допустил ошибку. При этом для организации атаки игрокам 

одной команды разрешается не более трёх касаний мяча подряд (в дополнение к 

касанию на блоке). 

Отличительные особенности волейбола, обусловлены спецификой присущих 

им игровых и соревновательных действий. 

Соревновательное противоборство волейболистов происходит в пределах 

установленных правил посредством присущих только волейболу соревновательных 

действий — приемов игры (техники). 

При этом обязательным является наличие соперника. В волейболе цель 

каждого фрагмента состязания состоит в том, чтобы доставить предмет состязания 

(мяч) в определённое место площадки соперников и не допустить этого в 

отношении себя. Это определяет единицу состязания — блок действий типа 

«защита — нападение», который включает также действия по разведке, 

дезинформации, конспирации и т.п. 

В волейболе, как в командной спортивной игре выигрывает и проигрывает 

команда в целом, а не отдельные спортсмены.  

Важная особенность спортивных игр состоит в большом количестве 

соревновательных действий — приемов игры. Необходимость выполнять эти 

приёмы многократно в процессе соревновательной деятельности (в одной встрече, 

серии встреч) для достижения спортивного результата (выигрыша встречи, 

соревнования) обусловливает требование надёжности, стабильности навыков и т.д. 

В волейболе, например, каждая ошибка отражается на результате (выигрыш или 

проигрыш очка). 

В командных играх соревновательную деятельность ведут несколько 

спортсменов, и многое зависит от согласованности их действий, от форм 
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организации действий спортсменов в процессе соревновательной деятельности с 

целью достижения победы над соперником. 

Для волейбола особенностью является ступенчатый характер достижения 

спортивного результата. В играх это своеобразная первая ступень — «технико-

физическая», нужна ещё организация действий спортсменов — индивидуальных, 

групповых и командных. 
 

1.3. Минимальный возраст детей для зачисления на обучение и 

минимальное количество обучающихся в группах 

Структура многолетней подготовки включает в себя следующие уровни 

сложности:  

Базовый уровень сложности - систематические занятия спортом 

максимально возможного числа детей и подростков, направленное на развитие их 

личности, привитие навыков здорового образа жизни, воспитание физических, 

морально- этических и волевых качеств, определение специализации.  

Углубленный уровень сложности - улучшение состояния здоровья, включая 

физическое развитие, и повышение уровня физической подготовленности и 

спортивных результатов с учетом индивидуальных особенностей и требований 

программ по видам спорта.  

Основной формой тренировочного процесса являются групповые и 

индивидуальные тренировочные и теоретические занятия, медико-

восстановительные мероприятия, самостоятельная работа.  

Минимальный возраст для зачисления в группу базового уровня сложности - 

9 лет. 

Минимальный возраст для зачисления в группу углубленного уровня 

сложности - 15 лет. 

Наполняемость тренировочных групп и объем тренировочной нагрузки 

определяется с учётом техники безопасности (таблица 1).  

Таблица 1 

Рекомендуемая наполняемость групп по годам обучения 

Уровни 

сложности 

программы

  

Г
о
д

 

о
б
у
ч

ен
и

я
 

Минимальный 

возраст для 

зачисления 

(лет) 

Минимальная 

наполняемость 

группы 

(человек) 

Максимальный 

количественный 

состав группы 

(человек)2 

Максимальный 

объем 

тренировочной 

нагрузки в 

неделю в ак часах 

Базовый 

уровень 

1 9-10 15 25 6 

2 10-11 15 23 6 

3 11-12 15 20 8 

4 12-13 15 20 8 

5 13-14 12 16 10 

6 14-15 12 16 10 

Углубленный 

уровень 

1 15-16 8 12 12 

2 16-17 8 12 12 
 3 17-18 5 10 12 
 4 18 5 10 12 
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1.4. Требования к результатам освоения Программыпо предметным 

областям 

В предметной области «теоретические основы физической культуры и 

спорта» для базового уровня ученики будут знать: 

- историю развития спорта; 

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

- основы законодательства в области физической культуры и спорта; 

применение умений и навыков гигиены; 

- организацию режима дня, основы закаливания организма, здорового образа 

жизни; 

- основы здорового питания. 

Обучающиеся сформируют осознанное отношение к физкультурно-

спортивной деятельности, мотивации к регулярным занятиям физической 

культурой и спортом. 

В предметной области «теоретические основы физической культуры и 

спорта» для углубленного уровня ученики будут знать: 

- историю развития избранного вида спорта; 

- значение занятий физической культурой и спортом для обеспечения 

высокого качества жизни; 

- основы общероссийских и международных антидопинговых правил; 

- нормы и требования, выполнение которых необходимо для присвоения 

соответствующих спортивных званий и спортивных разрядов по избранному виду 

спорта, а также условия выполнения этих норм и требований; 

- возрастные особенности детей и подростков, влияние занятий избранным 

видом спорта на спортсмена; 

- основы спортивного питания. 

В предметной области «общая физическая подготовка» для базового уровня 

обучающиеся: 

- укрепят здоровье разносторонними физическими упражнениями; 

- повысят уровень физической работоспособности и функциональных 

возможностей организма, содействующих гармоничному физическому развитию 

как основе дальнейшей специальной физической подготовки; 

- повысят уровень физических способностей (силовых, скоростных, 

скоростно-силовых, координационных, выносливости, гибкости); 

- сформируют двигательные умения и навыки; 

- освоят комплекс общеподготовительных, общеразвивающих физических 

упражнений; 

В предметной области «общая и специальная физическая подготовка» для 

углубленного уровня обучающиеся: 

- укрепят здоровье разносторонними физическими упражнениями; 

- повысят уровень физической работоспособности и функциональных 

возможностей организма, содействующих гармоничному физическому развитию 

как основе дальнейшей специальной физической подготовки; 

- проявят имеющийся функциональный потенциал в различных условиях 

занятий по избранному виду спорта; 
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- пройдут специальную психологическую подготовку, направленную на 

развитие и совершенствование психических функций и качеств, которые 

необходимы для успешных выступлений на соревнованиях по волейболу 

различного уровня. 

В предметной области «основы профессионального самоопределения» для 

углубленного уровня обучающиеся: 

- сформируют социально-значимые качества личности; 

- разовьют в той или иной степени коммуникативные навыки, лидерский 

потенциал, приобретут опыт работы в команде (группе); 

- разовьют организаторские качества, опробуют на себе роль педагогической и 

тренерской профессии; 

- приобретут практический опыт педагогической деятельности, пройдут 

предпрофессиональную подготовку. 

В предметной области «вид спорта» для базового уровня обучающиеся: 

- разовьют физические способности (силовые, скоростные, скоростно-

силовые, координационные, выносливость, гибкость) в соответствии со 

спецификой избранного вида спорта; 

- овладеют основами техники и тактики волейбола; 

- освоят комплекс подготовительных и подводящих физических упражнений; 

- освоят соответствующие возрасту, полу и уровню подготовленности 

тренировочные нагрузки; 

- будут знать требования техники безопасности при занятиях волейболом; 

- приобретут опыт участия в физкультурных и спортивных мероприятиях;  

- будут знать основы судейства по волейболу. 

В предметной области «вид спорта» для углубленного уровня обучающиеся: 

- усовершенствуют свою технику и тактику в волейболе; 

- освоят комплексов специальных физических упражнений; 

- повысят уровня физической, психологической и функциональной 

подготовленности, обеспечивающей успешное достижение планируемых 

результатов; 

- будут знать требования федерального стандарта спортивной подготовки по 

волейболу; 

- укрепят мотивацию к занятиям волейбола; 

- будут знать официальные правила соревнований по волейболу, правила 

судейства; 

- получат опыт участия в физкультурных и спортивных мероприятиях. 

В предметной области «различные виды спорта и подвижные игры» для 

базового и углубленного уровней обучающиеся: 

- будут уметь точно и своевременно выполнять задания, связанные с 

правилами волейбола и подвижных игр; 

- будут уметь развивать физические качества по избранному виду спорта 

средствами других видов спорта и подвижных игр; 

- будут уметь соблюдать требования техники безопасности при 

самостоятельном выполнении упражнений; 

В предметной области «судейская подготовка» для углубленного уровня 



9 
 

обучающиеся:  

- освоят методики судейства физкультурных и спортивных соревнований и 

правильного ее применения на практике; 

- будут знать этику поведения спортивных судей; 

- освоят  квалификационные требования спортивного судьи предъявляемых к 

квалификационной категории «юный спортивный судья» по избранному виду 

спорта. 

В предметной области «спортивное и специальное оборудование» для базового 

и углубленного уровней обучающиеся: 

- будут знать устройство спортивного и специального оборудования по 

избранному виду спорта; 

- будут уметь использовать для достижения спортивных целей спортивное и 

специальное оборудование; 

- приобретут навыки содержания и ремонта спортивного и специального 

оборудования. 

 

2. УЧЕБНЫЙ ПЛАН 

Учебный план определяет объем учебной нагрузки и ее распределение по 

этапам (годам) обучения.  

Трудоемкость образовательной программы (объем времени на реализацию 

предметных областей) определяется из расчета 43 недели в год, из них 39 недель 

учебно-тренировочных и 4 недели в рамках летней кампании. Начало учебного 

года (занятий) ежегодно с 1 сентября. 

С целью обеспечения выполнения индивидуального учебного плана 

обучающегося может реализовывать образовательную программу в сокращенные 

сроки. 

В процессе реализации учебного плана допускается самостоятельная работа 

обучающихся в пределах 10% от общего учебного плана (согласно Положения о 

порядке организации самостоятельной (внеаудиторной) работы обучающихся в 

рамках реализации дополнительных общеобразовательных предпрофессиональных 

и общеразвивающих программ). 

Программа по волейболу рассчитана на 8-10 лет (6 лет для базового уровня и 2 

года для углубленного уровня) комплексного обучения и воспитания детей и 

подростков в возрасте от 9 до 18 лет, в зависимости от желания обучающегося 

закончить обучение или продолжить его, а также от его способностей и возраста.   

Срок освоения Программы для детей, ориентированных на поступление в 

профессиональные образовательные учреждения, образовательные программы 

среднего профессионального и высшего образования по укрупненным группам 

специальностей и направлений подготовки в области образования и педагогики в 

сфере физической культуры и спорта, а также ориентированных на присвоение 

квалификационной категории спортивного судьи, может увеличить срок обучения 

по образовательной программе на углубленном уровне до 2 лет (углубленный 

уровень 3-4 годы обучения).  

 План Учебного процесса базового уровня сложности представлен в таблице 2, 

углубленного уровня – в таблице 3. 
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Таблица 2 

Учебный план образовательного процесса на 43 недели 

для базового уровня сложности 
№ 
п/п 

Предметная область 
Год обучения 

1 2 3 4 5 6 

1. Обязательные предметные области 

1.1. 

Теоретические основы 

физической культуры и 

спорта 

26 26 34 34 44 44 

1.2. 
Общая физическая 

подготовка 

78 78 102 102 126 126 

1.3. Вид спорта 78 78 104 104 128 128 

2. Вариативные предметные области 

2.1. 
Различные виды спорта и 

подвижные игры 

38 38 48 48 46 46 

2.2. 
Развитие творческого 

мышления 

10 10 16 16 26 26 

2.3. 
Спортивное и специальное 

оборудование 

10 10 16 16 26 26 

3. Специальные навыки 10 10 16 16 26 26 

4. Аттестация 

4.1. Промежуточная аттестация 8 8 8 8 8 8 

4.2. Итоговая аттестация       

 Количество часов в неделю 6 6 8 8 10 10 

 Количество занятий в неделю 3 3 3-4 3-4 4-5 4-5 

 Общее количество часов в год 258 258 344 344 430 430 

 

Таблица №3 

Учебный план образовательного процесса на 43 недели 

для углубленного уровня сложности 
№ 
п/п 

Предметная область 
Год обучения 

1 2 3 4 

1. Обязательные предметные области 

1.1. Теоретические основы физической культуры и 

сспорта 

52 52 52 52 

1.2. Общая и специальная физическая подготовка 76 76 76 76 

1.3. Вид спорта 154 154 154 154 

1.4. Основы профессионального самоопределения 102 102 102 102 

2. Вариативные предметные области 

2.1. Судейская подготовка 52 52 52 52 

2.2. Развитие творческого мышления 24 24 24 24 

2.3. Спортивное и специальное оборудование 24 24 24 24 

2.4 Специальные навыки 24 24 24 24 

3. Аттестация 

3.1. Промежуточная аттестация 8 4 8 4 

3.2. Итоговая аттестация  4  4 

Количество часов в неделю 12 12 12 12 

Количество занятий в неделю 4-5 4-5 4-5 4-5 

Общее количество часов в год 516 516 516 516 
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Календарный учебный график

Базовый уровень сложности 1 года обучения
№ 
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области 4 5 5 4 4 4 5 4 4 4 4 4 4 4 5 2 5 4 5 4 4 4 5 4 5 4 5 4 5 5 4 5 4 5 5 5 4 4 2 4 3 4 4 182

1.1 Теоретические основы ФК и С
1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 26

1.2 ОФП
2 2 2 2 1 2 2 2 1 2 2 2 1 2 2 1 2 1 2 2 2 2 2 2 2 1 2 2 2 2 1 2 2 2 2 2 2 2 1 2 2 2 2 78

1.3 Вид спорта
1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 2 2 2 2 1 2 2 2 2 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 2 2 2 1 2 1 2 1 2 2 78

2.
Вариативные предметные 

области 2 1 1 2 2 2 1 2 2 2 2 2 2 2 1 1 2 1 2 2 2 1 2 1 2 1 2 1 1 2 1 2 1 1 1 2 2 2 3 2 2 68

2.1.
Различные виды спорта и 

подвижные игры 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 38

2.2 Развитие творческого мышления
1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 10

2.3 Специальные навыки
1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 10

2.4 Хореография
1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 10

3. Самостоятельная работа*
12

4. Аттестация
4 4 8

4.1 Промежуточная аттестация
4 4 8

4.2 Итоговая аттестация
0

ИТО ГО
6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 258

*Выполняется в каникулярный период по индивидуальному заданию тренера из расчёта 12 часов в год

март
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Календарный учебный график

Базовый уровень сложности 2 года обучения
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О бязательные предметные 

области 4 5 5 4 4 4 5 4 4 4 4 4 4 4 5 2 5 4 5 4 4 4 5 4 5 4 5 4 5 5 4 5 4 5 5 5 4 4 2 4 3 4 4 182

1.1 Теоретические основы ФК и С
1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 26

1.2 ОФП
2 2 2 2 1 2 2 2 1 2 2 2 1 2 2 1 2 1 2 2 2 2 2 2 2 1 2 2 2 2 1 2 2 2 2 2 2 2 1 2 2 2 2 78

1.3 Вид спорта
1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 2 2 2 2 1 2 2 2 2 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 2 2 2 1 2 1 2 1 2 2 78

2.
Вариативные предметные 

области 2 1 1 2 2 2 1 2 2 2 2 2 2 2 1 1 2 1 2 2 2 1 2 1 2 1 2 1 1 2 1 2 1 1 1 2 2 2 3 2 2 68

2.1.
Различные виды спорта и 

подвижные игры 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 38

2.2 Развитие творческого мышления
1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 10

2.3 Специальные навыки
1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 10

2.4 Хореография
1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 10

3. Самостоятельная работа*
12

4. Аттестация
4 4 8

4.1 Промежуточная аттестация
4 4 8

4.2 Итоговая аттестация
0

ИТО ГО
6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 258

*Выполняется в каникулярный период по индивидуальному заданию тренера из расчёта 12 часов в год
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Календарный учебный график

Базовый уровень сложности 3 года обучения
№ 
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О бязательные предметные 

области 5 5 5 6 6 6 6 5 5 6 6 5 6 7 5 4 6 5 6 6 6 6 6 6 6 6 5 6 6 5 6 6 5 6 6 6 6 6 4 5 5 5 5 240

1.1 Теоретические основы ФК и С
1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 34

1.2 ОФП
3 2 2 3 2 2 3 2 2 3 2 2 3 3 2 2 2 2 3 2 3 3 2 2 3 2 2 3 2 2 3 2 2 3 2 2 3 2 2 3 2 3 2 102

1.3 Вид спорта
2 3 2 2 3 3 2 3 2 2 3 2 2 3 2 2 3 2 2 3 2 2 3 3 2 3 2 2 3 2 2 3 2 2 3 3 2 3 2 2 3 2 3 104

2.
Вариативные предметные 

области 3 3 3 2 2 2 2 3 3 2 2 3 2 1 3 2 3 2 2 2 2 2 2 2 2 3 2 2 3 2 2 3 2 2 2 2 2 3 3 3 3 96

2.1.
Различные виды спорта и 

подвижные игры 2 1 1 1 1 1 1 1 2 1 1 2 1 1 1 1 2 1 1 1 1 1 1 2 1 2 1 1 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 48

2.2 Развитие творческого мышления
1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 16

2.3 Специальные навыки
1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 16

2.4 Хореография
1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 16

3. Самостоятельная работа*
18

4. Аттестация
4 4 8

4.1 Промежуточная аттестация
4 4 8

4.2 Итоговая аттестация
0

ИТО ГО
8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 344

*Выполняется в каникулярный период по индивидуальному заданию тренера из расчёта 18 часов в год 
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Календарный учебный график

Базовый уровень сложности 4 года обучения
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О бязательные предметные 

области 5 5 5 6 6 6 6 5 5 6 6 5 6 7 5 4 6 5 6 6 6 6 6 6 6 6 5 6 6 5 6 6 5 6 6 6 6 6 4 5 5 5 5 240

1.1 Теоретические основы ФК и С
1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 34

1.2 ОФП
3 2 2 3 2 2 3 2 2 3 2 2 3 3 2 2 2 2 3 2 3 3 2 2 3 2 2 3 2 2 3 2 2 3 2 2 3 2 2 3 2 3 2 102

1.3 Вид спорта
2 3 2 2 3 3 2 3 2 2 3 2 2 3 2 2 3 2 2 3 2 2 3 3 2 3 2 2 3 2 2 3 2 2 3 3 2 3 2 2 3 2 3 104

2.
Вариативные предметные 

области 3 3 3 2 2 2 2 3 3 2 2 3 2 1 3 2 3 2 2 2 2 2 2 2 2 3 2 2 3 2 2 3 2 2 2 2 2 3 3 3 3 96

2.1.
Различные виды спорта и 

подвижные игры 2 1 1 1 1 1 1 1 2 1 1 2 1 1 1 1 2 1 1 1 1 1 1 2 1 2 1 1 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 48

2.2 Развитие творческого мышления
1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 16

2.3 Специальные навыки
1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 16

2.4 Хореография
1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 16

3. Самостоятельная работа*
18

4. Аттестация
4 4 8

4.1 Промежуточная аттестация
4 4 8

4.2 Итоговая аттестация
0

ИТО ГО
8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 344

*Выполняется в каникулярный период по индивидуальному заданию тренера из расчёта 18 часов в год 
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Календарный учебный график

Базовый уровень сложности 5 года обучения
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06
-1

2

13
-1

9

20
-2

6

27
.0

7-
02

.0
8

03
-0

9

10
-1

6

17
-2

3

24
-3

1

1
О бязательные предметные 

области 7 7 8 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 6 7 7 8 7 7 8 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 6 6 6 6 6 298

1.1 Теоретические основы ФК и С
1 1 2 1 1 1 1 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 2 1 1 2 1 1 1 1 1 2 1 1 1 1 2 1 1 1 1 2 44

1.2 ОФП
3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 3 3 3 3 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 126

1.3 Вид спорта
3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 3 3 3 3 3 128

2.
Вариативные предметные 

области 3 3 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 3 3 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 4 4 4 4 124

2.1.
Различные виды спорта и 

подвижные игры 2 1 1 1 1 1 1 1 2 1 1 2 1 1 1 1 2 1 1 1 1 1 1 2 1 2 1 1 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 48

2.2 Развитие творческого мышления
1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 2 2 22

2.3 Специальные навыки
1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 22

2.4
Спортивное и специальное 

оборудование 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 10

2.5 Хореография
1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 22

3. Самостоятельная работа*
22

4. Аттестация
4 4 8

4.1 Промежуточная аттестация
4 4 8

4.2 Итоговая аттестация
0

ИТО ГО
10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 430

*Выполняется в каникулярный период по индивидуальному заданию тренера из расчёта 22 часа в год 
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о
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.0
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- 
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нагрузки
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0
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.1
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1
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.1
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30

.1
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26
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1-
01

.0
2
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Календарный учебный график

Базовый уровень сложности 6 года обучения
№ 

п/п

0
1

-0
7

0
8

-1
4

1
5

-2
1

2
2

-2
8

0
6

-1
2

1
3

-1
9

2
0

-2
6

0
3

-0
9

1
0

-1
6

1
7

-2
3

0
1

-0
7

0
8

-1
4

1
5

-2
1

2
2

-2
8

0
5

-1
1

1
2

-1
8

1
9

-2
5

0
2

-0
8

0
9

-1
5

1
6

-2
2

0
2

-0
8

0
9

-1
5

1
6

-2
2

2
3

-2
9

0
6

-1
2

1
3

-1
9

2
0

-2
6

2
7

.0
4

-0
3

.0
5

0
4

-1
0

1
1

-1
7

1
8

-2
4

2
5

-3
1

0
1

-0
7

0
8

-1
4

1
5

-2
1

2
2

-2
8

2
9

.0
6

-0
5

.0
7

0
6

-1
2

1
3

-1
9

2
0

-2
6

2
7

.0
7

-0
2

.0
8

0
3

-0
9

1
0

-1
6

1
7

-2
3

2
4

-3
1

1
О бязательные предметные 

области 7 7 8 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 6 7 7 8 7 7 8 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 6 6 6 6 6 298

1.1 Теоретические основы ФК и С
1 1 2 1 1 1 1 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 2 1 1 2 1 1 1 1 1 2 1 1 1 1 2 1 1 1 1 2 44

1.2 ОФП
3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 3 3 3 3 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 126

1.3 Вид спорта
3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 3 3 3 3 3 128

2.
Вариативные предметные 

области 3 3 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 3 3 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 4 4 4 4 124

2.1.
Различные виды спорта и 

подвижные игры 2 1 1 1 1 1 1 1 2 1 1 2 1 1 1 1 2 1 1 1 1 1 1 2 1 2 1 1 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 48

2.2 Развитие творческого мышления
1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 2 2 22

2.3 Специальные навыки
1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 22

2.4
Спортивное и специальное 

оборудование 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 10

2.5 Хореография
1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 22

3. Самостоятельная работа*
22

4. Аттестация
4 4 8

4.1 Промежуточная аттестация
4 4 8

4.2 Итоговая аттестация
0

ИТО ГО
10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 430

*Выполняется в каникулярный период по индивидуальному заданию тренера из расчёта 22 часа в год 
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Наименование предметных 
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Календарный учебный график

Углубленный уровень сложности 1 года обучения
№ 

п/п

0
1

-0
7

0
8

-1
4

1
5

-2
1

2
2

-2
8

0
6

-1
2

1
3

-1
9

2
0

-2
6

0
3

-0
9

1
0

-1
6

1
7

-2
3

0
1

-0
7

0
8

-1
4

1
5

-2
1

2
2

-2
8

0
5

-1
1

1
2

-1
8

1
9

-2
5

0
2

-0
8

0
9

-1
5

1
6

-2
2

0
2

-0
8

0
9

-1
5

1
6

-2
2

2
3

-2
9

0
6

-1
2

1
3

-1
9

2
0

-2
6

2
7

.0
4

-0
3

.0
5

0
4

-1
0

1
1

-1
7

1
8

-2
4

2
5

-3
1

0
1

-0
7

0
8

-1
4

1
5

-2
1

2
2

-2
8

2
9

.0
6

-0
5

.0
7

0
6

-1
2

1
3

-1
9

2
0

-2
6

2
7

.0
7

-0
2

.0
8

0
3

-0
9

1
0

-1
6

1
7

-2
3

2
4

-3
1

1
О бязательные предметные 

области 10 8 9 8 9 8 9 8 9 8 9 8 9 8 9 8 9 8 9 8 8 8 11 10 10 10 9 8 8 9 9 8 9 10 9 10 9 10 8 10 10 10 10 384

1.1 Теоретические основы ФК и С
2 1 2 2 1 2 2 1 2 2 1 2 2 1 2 2 1 2 2 1 2 2 1 2 2 2 2 2 2 2 52

1.2
Общая и специальная 

физическая подготовка 2 2 1 2 2 2 1 2 2 2 1 2 2 2 1 2 2 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 2 2 1 2 2 2 2 2 3 2 3 76

1.3 Вид спорта
4 3 4 4 3 3 4 4 3 3 4 4 3 3 4 4 3 3 4 4 3 3 4 4 3 3 4 4 3 4 4 4 3 4 4 4 3 4 4 4 3 4 3 154

1.4
Основы профессионального 

самоопределения 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 4 4 4 4 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 4 4 4 4 102

2.
Вариативные предметные 

области 2 4 3 4 3 4 3 4 3 4 3 4 3 4 3 3 4 3 4 4 4 1 2 2 2 3 4 4 3 3 4 3 2 3 2 3 2 2 2 2 2 124

2.1. Судейская подготовка
2 1 1 1 2 2 1 1 2 1 1 2 1 2 1 1 2 1 2 1 2 1 1 2 1 2 2 1 2 2 2 1 1 1 1 1 1 52

2.2 Развитие творческого мышления
1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 24

2.3 Специальные навыки
1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 24

2.4
Спортивное и специальное 

оборудование 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 24

3. Самостоятельная работа*
26

4. Аттестация
4 4 8

4.1 Промежуточная аттестация
4 4 8

4.2 Итоговая аттестация
0

ИТО ГО
12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 516

*Выполняется в каникулярный период по индивидуальному заданию тренера из расчёта 26 часов в год
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1
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Календарный учебный график

Углубленный уровень сложности 2 года обучения
№ 

п/п

0
1

-0
7

0
8

-1
4

1
5

-2
1

2
2

-2
8

0
6

-1
2

1
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9

2
0
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6

0
3
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9

1
0

-1
6

1
7
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3

0
1

-0
7

0
8

-1
4

1
5

-2
1

2
2

-2
8

0
5

-1
1

1
2

-1
8

1
9

-2
5

0
2

-0
8

0
9

-1
5

1
6

-2
2

0
2

-0
8

0
9

-1
5

1
6

-2
2

2
3

-2
9

0
6

-1
2

1
3

-1
9

2
0

-2
6

2
7

.0
4

-0
3

.0
5

0
4

-1
0

1
1

-1
7

1
8

-2
4

2
5

-3
1

0
1

-0
7

0
8

-1
4

1
5

-2
1

2
2

-2
8

2
9

.0
6

-0
5

.0
7

0
6

-1
2

1
3

-1
9

2
0

-2
6

2
7

.0
7

-0
2

.0
8

0
3

-0
9

1
0

-1
6

1
7

-2
3

2
4

-3
1

1
О бязательные предметные 

области 10 8 9 8 9 8 9 8 9 8 9 8 9 8 9 8 9 8 9 8 8 8 11 10 10 10 9 8 8 9 9 8 9 10 9 10 9 10 8 10 10 10 10 384

1.1 Теоретические основы ФК и С
2 1 2 2 1 2 2 1 2 2 1 2 2 1 2 2 1 2 2 1 2 2 1 2 2 2 2 2 2 2 52

1.2
Общая и специальная 

физическая подготовка 2 2 1 2 2 2 1 2 2 2 1 2 2 2 1 2 2 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 2 2 1 2 2 2 2 2 3 2 3 76

1.3 Вид спорта
4 3 4 4 3 3 4 4 3 3 4 4 3 3 4 4 3 3 4 4 3 3 4 4 3 3 4 4 3 4 4 4 3 4 4 4 3 4 4 4 3 4 3 154

1.4
Основы профессионального 

самоопределения 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 4 4 4 4 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 4 4 4 4 102

2.
Вариативные предметные 

области 2 4 3 4 3 4 3 4 3 4 3 4 3 4 3 3 4 3 4 4 4 1 2 2 2 3 4 4 3 3 4 3 2 3 2 3 2 2 2 2 2 124

2.1. Судейская подготовка
2 1 1 1 2 2 1 1 2 1 1 2 1 2 1 1 2 1 2 1 2 1 1 2 1 2 2 1 2 2 2 1 1 1 1 1 1 52

2.2 Развитие творческого мышления
1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 24

2.3 Специальные навыки
1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 24

2.4
Спортивное и специальное 

оборудование 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 24

3. Самостоятельная работа*
26

4. Аттестация
4 4 8

4.1 Промежуточная аттестация
4 4

4.2 Итоговая аттестация
4 4

ИТО ГО
12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 516

*Выполняется в каникулярный период по индивидуальному заданию тренера из расчёта 26 часов в год
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Календарный учебный график

Углубленный уровень сложности 3 года обучения
№ 

п/п

0
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0
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0
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.0
5

0
4

-1
0

1
1

-1
7

1
8

-2
4

2
5

-3
1

0
1

-0
7

0
8

-1
4

1
5

-2
1

2
2

-2
8

2
9

.0
6
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6
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9
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6
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7
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.0
8

0
3

-0
9

1
0

-1
6

1
7

-2
3

2
4
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1

1
О бязательные предметные 

области 10 8 9 8 9 8 9 8 9 8 9 8 9 8 9 8 9 8 9 8 8 8 11 10 10 10 9 8 8 9 9 8 9 10 9 10 9 10 8 10 10 10 10 384

1.1 Теоретические основы ФК и С
2 1 2 2 1 2 2 1 2 2 1 2 2 1 2 2 1 2 2 1 2 2 1 2 2 2 2 2 2 2 52

1.2
Общая и специальная 

физическая подготовка 2 2 1 2 2 2 1 2 2 2 1 2 2 2 1 2 2 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 2 2 1 2 2 2 2 2 3 2 3 76

1.3 Вид спорта
4 3 4 4 3 3 4 4 3 3 4 4 3 3 4 4 3 3 4 4 3 3 4 4 3 3 4 4 3 4 4 4 3 4 4 4 3 4 4 4 3 4 3 154

1.4
Основы профессионального 

самоопределения 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 4 4 4 4 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 4 4 4 4 102

2.
Вариативные предметные 

области 2 4 3 4 3 4 3 4 3 4 3 4 3 4 3 3 4 3 4 4 4 1 2 2 2 3 4 4 3 3 4 3 2 3 2 3 2 2 2 2 2 124

2.1. Судейская подготовка
2 1 1 1 2 2 1 1 2 1 1 2 1 2 1 1 2 1 2 1 2 1 1 2 1 2 2 1 2 2 2 1 1 1 1 1 1 52

2.2 Развитие творческого мышления
1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 24

2.3 Специальные навыки
1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 24

2.4
Спортивное и специальное 

оборудование 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 24

3. Самостоятельная работа*
26

4. Аттестация
4 4 8

4.1 Промежуточная аттестация
4 4 8

4.2 Итоговая аттестация
0

ИТО ГО
12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 516

*Выполняется в каникулярный период по индивидуальному заданию тренера из расчёта 26 часов в год
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Календарный учебный график

Углубленный уровень сложности 4 года обучения
№ 

п/п
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1
О бязательные предметные 

области 10 8 9 8 9 8 9 8 9 8 9 8 9 8 9 8 9 8 9 8 8 8 11 10 10 10 9 8 8 9 9 8 9 10 9 10 9 10 8 10 10 10 10 384

1.1 Теоретические основы ФК и С
2 1 2 2 1 2 2 1 2 2 1 2 2 1 2 2 1 2 2 1 2 2 1 2 2 2 2 2 2 2 52

1.2
Общая и специальная 

физическая подготовка 2 2 1 2 2 2 1 2 2 2 1 2 2 2 1 2 2 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 2 2 1 2 2 2 2 2 3 2 3 76

1.3 Вид спорта
4 3 4 4 3 3 4 4 3 3 4 4 3 3 4 4 3 3 4 4 3 3 4 4 3 3 4 4 3 4 4 4 3 4 4 4 3 4 4 4 3 4 3 154

1.4
Основы профессионального 

самоопределения 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 4 4 4 4 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 4 4 4 4 102

2.
Вариативные предметные 

области 2 4 3 4 3 4 3 4 3 4 3 4 3 4 3 3 4 3 4 4 4 1 2 2 2 3 4 4 3 3 4 3 2 3 2 3 2 2 2 2 2 124

2.1. Судейская подготовка
2 1 1 1 2 2 1 1 2 1 1 2 1 2 1 1 2 1 2 1 2 1 1 2 1 2 2 1 2 2 2 1 1 1 1 1 1 52

2.2 Развитие творческого мышления
1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 24

2.3 Специальные навыки
1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 24

2.4
Спортивное и специальное 

оборудование 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 24

3. Самостоятельная работа*
26

4. Аттестация
4 4 8

4.1 Промежуточная аттестация
4 4

4.2 Итоговая аттестация
4 4

ИТО ГО
12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 516

*Выполняется в каникулярный период по индивидуальному заданию тренера из расчёта 26 часов в год
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3. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 

Методическая часть учебной программы включает учебный материал по 

основным предметным областям, его распределение по годам обучения и в 

годовом цикле; рекомендуемые объёмы тренировочных и соревновательных 

нагрузок; а также содержит практические материалы и методические 

рекомендации по проведению тренировочных занятий.  

3.1. Методика и содержание работы по предметным областям 

Данная программа основана на целенаправленной двигательной активности: 

оптимальное соотношение процессов тренировки, воспитания физических качеств 

и формирования двигательных умений, навыков и различных сторон 

подготовленности; рост объёма средств общей и специальной физической 

подготовки, соотношение между которыми постоянно изменяется; строгое 

соблюдение постепенности в процессе наращивания нагрузок; одновременное 

развитие отдельных качеств в возрастные периоды, наиболее благоприятные для 

этого.  

Организация занятий по Программе осуществляется последующим 

сложности:  

- Базовый уровень  – до 6 лет;  

БАЗОВЫЙ УРОВЕНЬ СЛОЖНОСТИ 

В группы базового уровня принимаются лица, желающие заниматься 

волейболом и не имеющие медицинских противопоказаний к данному виду спорта. 

В качестве основных критериев для зачисления обучающихся и перевода по годам 

обучения учитываются: состояние здоровья и уровень физического развития; 

освоение элементов начальной технической подготовки; выполнение норм общей 

физической подготовленности, освоение предусмотренного программой объёма 

тренировочных и соревновательных нагрузок по годам обучения и др. 

На базовом уровне осуществляется физкультурное–оздоровительная и 

воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку 

и овладение основами техники избранного вида спорта, выбор спортивной 

специализации и выполнения контрольных нормативов для зачисления на 

углублённый уровень.  

Основные задачи:  

- улучшение состояния здоровья и закаливание;  

- устранение недостатков физического развития;  

- привлечение максимально возможного числа детей и подростков к занятиям 

волейболом, формирование у них устойчивого интереса, мотивации к 

систематическим занятиям спортом и к здоровому образу жизни;  

- обучение основами техники волейбола и широкому кругу двигательных навыков;  

- приобретение детьми разносторонней физической подготовленности: развитие 

аэробной выносливости, быстроты, скорости, силовых и координационных 

возможностей;  

- воспитание морально-этических и волевых качеств, становление спортивного 

характера;  

- поиск талантливых в спортивном отношении детей на основе морфологических 

критериев и двигательной одарённости. 
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3.2. Рабочие программы  по предметным областям 

Программа устанавливает для практического раздела следующие виды 

спортивной подготовки по волейболу: 

- на базовом уровне: освоение приемов владения мячом; общая  физическая 

(двигательная) подготовка с акцентом на развитие качеств быстроты, общей 

выносливости, ловкости и координации. Теоретическая подготовка даёт 

представления о спорте и его общественной значимости, истории развития 

волейбола в стране и за рубежом, о спортивной гигиене волейбола. Психолого-

педагогические установки тренера направлены на формирование черт спортивного 

характера, патриотизма, позитивного отношения к окружающему миру, воспитание 

дисциплины, навыков сотрудничества и коллективизма. Внедряются 

разнообразные контрольные испытания и игровые задания, прививается 

самостоятельность при ответственном отношении к занятиям и техническим 

средствам, к спортивному инвентарю; 

Для правильного планирования круглогодичной подготовки, обеспечивающей 

заранее предусмотренные изменения тренировочных требований и 

подготовленности спортсменов, в спортивной практике принято годовой цикл 

(макроцикл) делить на три периода: подготовительный, соревновательный и 

переходный, т.е. период времени между началом подготовки к главным 

соревнованиям одного года и началом подготовки к аналогичным соревнованиям 

другого года. 

Подготовительный период 

Подготовительный период целесообразно делить на этапы, позволяющие 

точнее планировать подготовку в соответствии с намеченными задачами, Здесь 

закладываются основы будущих достижений и поэтому данный период должен 

быть, по возможности, более продолжительным. Тренировочная нагрузка на 

протяжении периода постепенно возрастает. Объем тренировочной нагрузки 

становится наибольшим к середине периода, затем снижается, но увеличивается 

интенсивность. Сроки и продолжительность периода и этапов зависят от задач 

подготовки, календаря соревнований. 

Подготовительный период делится на три этапа: этап общей подготовки, 

специально подготовительный и предсоревновательный этапы. 

Этап общей подготовки. На этом этапе имеет место большой объем 

тренировочных нагрузок с общеразвивающей направленностью. Нагрузки по 

специальной и технико-тактической подготовке незначительны. Тренировка на 

этапе общей подготовки имеет исключительно большое значение, поскольку 

создаёт фундамент физической и функциональной готовности спортсменов, на 

котором базируется специальная подготовка. Частными задачами являются: 

— разностороннее физическое развитие и укрепление здоровья; 

— дальнейшее развитие силы мышечных групп ног, туловища, плечевого 

пояса, скорости перемещений и быстроты выполнения разнообразных движений; 

воспитание ловкости и умения координировать движения; совершенствовать 

умения выполнять движения без излишних напряжений; 

— повышение функциональных возможностей организма спортсменов: 

совершенствование деятельности сердечно - сосудистой и дыхательной систем, 
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повышение уровня обменных процессов и на этой основе повышение уровня 

общей выносливости; 

— стимулирование восстановительных процессов; 

— улучшение психологической готовности; 

— восстановление и совершенствование навыков в выполнении технических 

приемов; 

— повышение уровня знаний в области теории и методики тренировки, 

гигиены, врачебного контроля и самоконтроля. 

Добиться высокой работоспособности организма в целом — главная задача 

этапа общей подготовки волейболистов высокой квалификации. 

Наибольший прирост результатов общей работоспособности организма 

волейболистов наблюдается при использовании в тренировочной работе на этапе 

общей подготовки микроциклов 6-1, 5-1, 4-1, 3-1. 

Специальный этап подготовки. На этом этапе команды переходят к 

выполнению значительных по интенсивности и объёму тренировочных нагрузок, 

направленных на усиление специальной физической и функциональной 

подготовленности волейболистов, улучшение техники игры, отработку 

тактических элементов, частных игровых вариантов, отбор состава команды. 

Психическая напряжённость должна иметь волнообразный характер с 

нарастающей высотой волн. 

На этом этапе обязательно участвовать в рядовых соревнованиях, чтобы 

поддерживать игровой тонус, накапливать игровой опыт, совершенствовать 

игровое мастерство. 

Из-за прогрессирующих высоких тренировочных нагрузок у спортсменов 

возможно временное снижение спортивной формы. Это закономерное явление, т.к. 

организм спортсменов сразу не может адаптироваться к прогрессирующим 

высоким нагрузкам. По мере накопления энергетического потенциала под 

воздействием нагрузок и отдыха происходит повышение тренированности к концу 

2-го или началу 3-го этапа подготовительного периода. При наблюдаемой 

временной утрате тренированности целесообразно на этом этапе подготовки 

использовать разгрузочный микроцикл, в котором значительно уменьшается (или 

совсем прекращается) специальная подготовка, что даёт возможность восстановить 

деятельность ЦНС и психическую сферу спортсменов. С этой целью используются 

средства ОФП и активного отдыха. Фоном для разгрузочного микроцикла должны 

быть положительные эмоции волейболистов. Уменьшать число занятий 

нецелесообразно, лучше снизить нагрузку. 

На этом этапе подготовки используются, как правило, микроциклы 5-1, 4-1, 3-

1-2-1, 3-1, 2-1. 

Предсоревновательный этап. Этот этап преследует главную цель — 

моделирование соревновательного режима. Частными задачами являются 

следующие: 

1. Совершенствование групповых и командных тактических взаимодействий в 

защите и в нападении в игровых расстановках и с заменами, 

2. Достижение оптимального уровня игровой подготовленности команды 

(игровая и соревновательная подготовка). 

3. Развитие соревновательной выносливости и скоростно-силовых качеств. 
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4. Совершенствование техники игры. 

5. Создание условий для активного отдыха. 

6. Теоретическая подготовка по вопросам ведения игры. Все технико-

тактические задания должны иметь игровой характер, с условием как можно 

дольше «держать» мяч в игре. Игровой и соревновательной подготовке отводится 

значительное время (около 50-60%). 

За 2-3 недели до соревнований тренировочную объем нагрузки рекомендуется 

снизить, сохраняя соревновательный режим интенсивности, а непосредственно 

перед соревнованием (за 2-4 дня) снизить и интенсивность, что обеспечивает 

волейболисту возможность полного восстановления организма и наилучшую 

эмоциональную готовность к играм. 

Работа по развитию физических качеств направлена на развитие быстроты, 

скоростно-силовых качеств и специальной выносливости (объёмы тренировочной 

нагрузки для каждого качества — небольшие). Как средство восстановления 

используются и упражнения, поддерживающие уровень общей выносливости, 

выполняемые с невысокий интенсивностью. 

Выбор схемы микроциклов на этом этапе подготовки зависит от положения о 

соревнованиях. Как правило, система розыгрыша предусматривает не более трёх 

игровых дней подряд независимо от количества команд, участвующих в туре. 

Поэтому наиболее целесообразны для подготовки микроциклы 3-1,3-1-2-1— или в 

начале этапа два-три микроцикла 4-1. Выбранные микроциклы должны 

моделировать соревновательный режим. 

Соревновательный период 

Соревновательный период длится от первой до последней игры основных 

календарных соревнований. В году, как известно, у волейболистов два 

соревновательных периода — зимний и летний. В отличие от подготовительного 

периода, соревновательный не имеет единой внутренней структуры. Она зависит 

от числа состязаний, проводимых в периоде, и от принципов построения календаря 

игр. 

Наиболее типичны следующие три варианта структуры соревновательного 

периода: 

Первый вариант — соревновательный период однороден, все недельные 

циклы схожи между собой. Для такой структуры характерно проведение одного 

соревнования в периоде с равномерным чередованием календарных игр и 

интервалов между ними.  

Второй вариант — структура соревновательного периода неоднородна. Она 

состоит из собственно соревновательных этапов, интервалы между ними длятся 

несколько недель. Такой календарный план составлен по принципу туров: 

проводится несколько соревнований с интервалом в несколько недель. 

Третий вариант — структура соревновательного периода соединяет первый и 

второй варианты. Её используют, когда проводят несколько соревнований в 

периоде, например, первые соревнования проводятся по принципу встреч с 

равномерным чередованием календарных игр и интервалов между ними, а вторые 

— по принципу туров. 



25 
 

Паузы между этапами соревнований составляют 10-20 дней, в которых на 

основе приобретённой тренированности в подготовительном периоде 

осуществляется целенаправленная подготовка к следующему этапу соревнований. 

Основными задачами тренировок в паузах между соревнованиями являются: 

— совершенствование технико-тактического мастерства, повышение уровня 

игровой подготовленности и психологической устойчивости; 

— поддержание общей и специальной физической работоспособности на 

достигнутом уровне; 

— создание условий для восстановления организма волейболистов; 

— повышение уровня теоретических знаний. 

Превалирующее место в тренировках занимают многократно выполненные 

основные упражнения в различных вариантах и игровая подготовка. Необходимо 

уделять внимание и специальным упражнениям, направленным на поддержание 

скоростно-силовых качеств и выносливости на соревновательном уровне. В 

небольшом объёме применяются средства, поддерживающие общую 

работоспособность организма спортсменов. 

Очень важны в этом периоде данные экспресс-контроля состояния физической 

работоспособности и функционального состояния спортсменов, по которым можно 

корректировать индивидуальную нагрузку для повышения уровня специальной 

работоспособности (если наблюдается снижение этого уровня). 

На протяжении всего соревновательного периода в промежутках между 

турами применяются микроциклы 4-1, 3-1, 3-1-2-1 (в комбинациях), или только 

микроциклы 4-1, или 3-1, или 3-1-2-1. 

В начале любого выбранного микроцикла 1-2 дня — разгрузочные, чтобы 

снять психическую напряжённость соревновательных игр. 
 

Переходный период 

Этот период имеет важное значение. К концу соревновательного периода 

многомесячные интенсивные тренировки и соревнования, постоянная психическая 

напряжённость вызывают определённую усталость организма спортсменов. 

Поэтому основной задачей переходного периода является снятие мышечной 

усталости и утомления центральной нервной системы. 

Продолжительность переходного периода — 25-30 дней. 

В практике волейбола целесообразно использовать два варианта деятельности 

спортсменов в переходном периоде: отдыхать пассивно и отдыхать активно. 

Пассивный отдых предоставляется спортсмену с профилактической целью 

(для лечения травм, при явлениях истощения нервной системы и других 

отклонениях в состоянии здоровья) на основании медицинского обследования. 

Научные исследования в спорте показывают, что для здоровых спортсменов 

длительный пассивный отдых — верный способ потерять приобретённое 

упорными тренировками и соревнованиями. Как правило, после такого «отдыха» 

спортсмен очень долго втягивается в привычный тренировочный режим. Кроме 

того, пассивный отдых вреден для здоровья, т.к. организм спортсмена после 

высоких психических и физических напряжений вдруг перестал получать какую-

либо нагрузку и как результат бездеятельности — потеря аппетита, бессонница, 
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нарушение деятельности сердечно-сосудистой системы, желудочно-кишечного 

тракта и т.п. 

Активный отдых предусматривает переход от специализированных 

упражнений к новым видам мышечной деятельности. К ним можно отнести 

кроссы, езду на велосипеде, туристские походы, плавание, гимнастику на снарядах, 

спортивные игры и др. Направленность тренировочных занятий различная, но 

необходимо регулярно выполнять комплекс упражнений на силу, на гибкость, на 

общую выносливость. Тренировочная нагрузка уменьшается более чем наполовину 

по сравнению с нагрузками в подготовительном и соревновательном периодах. 

Интенсивность выполнения упражнений — средняя или малая. Число 

тренировочных дней в неделю — 5-6. В этом периоде спортсменам важно не 

набрать лишний вес. Желательно раз в неделю посещение сауны с массажем. 

Правильно организованный активный отдых даёт спортсменам возможность 

прийти к началу подготовительного периода в хорошей физической форме. 
 

Теоретические основы  физической культуры и спорта 

Цель и основное содержание данной предметной области Программы 

определяются необходимостью приобретения спортсменами определённого 

минимума знаний для понимания сущности спорта, тренировочного процесса и 

требований для безопасного его осуществления.  

Порядок проведения занятий может меняться на усмотрение планирующего и 

организующего проведение занятий. Рекомендуемый перечень тематических 

разделов и объёмы программного материала по теории и методике физической 

культуры и спорта 

Таблица 3 

Рекомендуемый перечень тематических разделов 

БАЗОВЫЙ УРОВЕНЬ СЛОЖНОСТИ 

№ Тематический раздел 

1 Физическая культура и спорт в России.  

2 Места и роль физической культуры и спорта в современном обществе 

3 Сведения о строении и функциях организма человека.  

4 Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль.  

5 Режима дня, основ закаливания организма, здорового образа жизни; 

знание основ здорового питания 

6 Правила игры в волейбол.  

7 Места занятий и инвентарь  

8 Правила соревнований, их организация и проведение. 
 

 

Общая физическая подготовка.  
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Средствами общей физической подготовки являются общеразвивающие 

упражнения, направленные на развитие различных качеств, необходимых для 

дальнейших занятий в спортивных группах, в процессе ходьбы, бега, прыжков, 

метаний, а также упражнения на снарядах, тренажёрах, занятия другими видами 

спорта.  

Гимнастические упражнения:  

Для мышц туловища и живота  

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

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

разгибанием туловища.  

2. Подъем прямых ног из положения виса.  

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

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

5. Ноги на ширине плеч. Вращение корпуса.  

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

мешочками с песком или дробью.  

7. Ноги на ширине плеч. Повороты туловища.  

8. Из положения виса размахивание в стороны прямыми, сведёнными вместе 

ногами.  

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

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

положения ног - «велосипед».  

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

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

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

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

положения сидя на полу.  

15. Из положениялёжа на спине:  

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

б) круговые движения ногами;  

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

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

д) поднимать одновременно ноги и туловище.  

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

поднимать ноги и поочерёдно доставать прямыми ногами руки.  

17. Упор присев. Выбросить ноги до положения упора лёжа, прыжком вернуться 

в упор сидя.  

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

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

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

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

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

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

влево.  

21. Сидя на полу, выполнять с крестные движения поднятыми ногами.  

Для мышц рук и плечевого пояса  
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1. Круговые движения в лучезапястных и плечевых суставах.  

2. То же с отягощениями.  

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

4. Броски набивных мячей, легкоатлетических ядер с разгибанием рук в 

локтевых и лучезапястных суставах.  

5. Упражнения с гимнастическими палками.  

6. С булавами.  

7. С эспандером и амортизатором.  

8. Отталкивание руками от стены, пола.  

9. Жим весалёжа на спине.  

10. Ходьба на руках (с поддержкой партнёра).  

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

сопротивлением партнёра (в парах).  

12. Наматывание на валик верёвки с подвешенной гирей весом 16 кг.  

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

стены.  

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

Повороты туловища рывком вправо и влево.  

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

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

первый противодействует давлению.  

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

препятствует этому.  

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

второго в стороны, второй препятствует ему.  

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

локти первого назад, первый противится этому.  

Для мышц ног  

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

2. Выпрыгивания из положения седа,  

3. То же, но с отягощением.  

4. Прыжки на одной ноге с продвижением вперед.  

5. Перескоки с ноги на ногу.  

6. Прыжки на двух ногах.  

7. Те же прыжковые упражнения, но с отягощением.  

8. Подъем на носки с отягощением.  

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

высоты.  

10. То же, но с отягощением.  

11. Перепрыгивание через гимнастическую скамейку со стороны на сторону, 

стараться выпрыгнуть как можно выше, чтобы ноги перенести прямыми.  

12. Выпрыгивание с гирей весом 32 кг на параллельных гимнастических 

скамейках.  

13. Комбинированные прыжки в стороны и вперед через различные препятствия: 

гимнастические скамейки, набивные мячи, барьеры для бега и т. п.  
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14. Стойка со скрещёнными ногами, руки вперед или за головой. Садиться на 

пол и вставать в исходное положение.  

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

переносить тяжесть туловища на неё. Далее — попеременное сгибание ног. При 

переносе туловища с ноги на ногу таз не поднимать.  

Для мышц задней поверхности бедра  

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

2. То же, но с отягощением.  

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

руки и ноги.  

4. Ходьба в полуприседа широкими выпадами. Туловище прямое.  

5. То же, но с отягощением.  

6. Лёжа на бёдрахпоперёк гимнастического коня лицом вниз, стопами ног 

зацепиться за гимнастическую стенку. Подъем туловища вверх.  

7. Лёжа на спине, отбивать ногами набивной мяч.  

8. В выпаде — прыжком менять положение ног.  

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

Медленное опускание туловища вперед, без сгибания в тазобедренных суставах.  

Акробатические упражнения:  

1. Группировки в приседе, сидя, лёжа на спине.  

Таблица 4 

Влияние физических качеств и телосложения на результативность по виду 

спорта волейбол 

Физические качества и телосложение  Уровень влияния  

Скоростные способности  3  

Мышечная сила  2  

Вестибулярная устойчивость  3  

Выносливость  2  

Гибкость  1  

Координационные способности  3  

Телосложение  3  

Условные обозначения: 

3 – значительное влияние; 

2 – среднее влияние; 

1 – незначительное влияние 

Перекаты в группировке лёжа на спине (вперёд, назад), из положения сидя, из 

упора присев и из основной стойки.  

3. Перекаты в сторону из положения лёжа и в упоре стоя на коленях.  

4. Перекаты вперёд и назад прогнувшись, лёжа на бёдрах, с опорой и без опоры 

руками.  

5. Перекат в стороны согнувшись с поворотом на 180 гр. Из седа ноги врозь с 

захватом ноги.  

6. Из положения стоя на коленях перекат вперёд прогнувшись.  

7. Перекаты назад в группировке и согнувшись в стойку на лопатках.  

8. Стойка на лопатках с согнутыми и прямыми ногами.  
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9. Стойка на руках с помощью и опорой о стенку (для мальчиков).  

10. Кувырок вперёд из упора присев и из основной стойки.  

11. Кувырки вперёд с трёх шагов и небольшого разбега.  

12. Кувырки вперёд из стойки ноги врозь в сед с прямыми ногами.  

13. Длинный кувырок вперёд.  

14. Кувырок назад из упора присев и из основной стойки.  

15. Соединение нескольких кувырков вперёд и назад.  

16. Кувырок назад прогнувшись через плечо (с 14 лет).  

17. Подготовительные упражнения для моста у гимнастической стенки.  

18. Мост с помощью партнёра и самостоятельно.  

19. Переворот в сторону (вправо и влево) с места и с разбега (с 14 лет)  

20. Комплексы вышеуказанных упражнений.  

Легкоатлетические упражнения:  

1. Бег с ускорением до 50-60 м.  

2. Низкий старт и стартовый разбег до 60 м.  

3. Повторный бег 2-3 Х 30-40 м (12-14 лет), 3-4 Х 50-60 м (15-17 лет).  

4. Эстафетный бег с этапами до 60 м.  

5. Бег с препятствиями от 60 до 100 м (кол-во препятствий от 4 до 10). В 

качестве препятствий – набивные мячи, учебные барьеры, условные окопы.  

6. Бег или кросс до 500 м (девочки) и до 1000 м (мальчики).  

7. Прыжки в высоту через планку с места и с разбега способом 

«перешагивание».  

8. Прыжки в длину с места, тройной прыжок с места и с разбега (мальчики).  

9. Метание малого мяча с места в стену или щит на дальность отскока и на 

точность.  

10. Метание гранаты.  

11. Многоборье. Спринтерские, прыжковые, метательные, смешанные от3 до 5 

видов.  

Специальная физическая подготовка. 

Упражнения для развития силы и скоростных качеств  

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

2. Вращательные движения туловищем с отягощением.  

3. Подъём штанги на грудь и тяга.  

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

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

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

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

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

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

который держит за голеностопные суставы.  

8. То же, но с отягощением.  

9. Прыжки через скакалку.  

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

подвешенных на оптимальную и максимальную высоту.  

11. Прыжки на одной и двух ногах на дальность.  

Упражнения для развития выносливости  
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1. Серии прыжков 15-20 сек. В первой серии выполняется максимальное 

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

2. Перемещение в низкой стойке в различных направлениях 1-1,5 мин, отдых 40 

сек. Выполнять сериями по 4-5 раз.  

3. Последовательная имитация нападающего удара (блокирования). По 10-15 раз 

в серию.  

4. Серия падений и кувырков.  

5. Эстафеты с различными перемещениями и чередованием кувырков вперёд и 

назад.  

6. Челночный бег.  

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

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

вводится новый.  

 

Упражнения для развития ловкости  

1. Одиночные и многократные кувырки вперёд и назад.  

2. Одиночные и многократные прыжки с места и с разбега с поворотом на 180, 

270, 360 градусов.  

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

4. Прыжки с подкидного мостика с различными движениями и поворотами в 

воздухе.  

5. Эстафеты с преодолением препятствий.  

6. Игра в кругу двумя-тремя мячами.  

7. Игра в защите один против двух.  

8. Нападающие удары из трудных положений.  
 

Упражнения для привития навыков быстроты ответных действий.  

1. По сигналу (преимущественно зрительному) бег на 5, 10, 15 м из исходных 

положений: стойки волейболиста (лицом, спиной, боком к стартовой линии) сидя, 

лёжа на спине и на животе в различных положениях по отношению к стартовой 

линии; то же, но перемещение приставными шагами.  

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

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

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

передвижение приставными шагами. Тоже с набивными мячами в руках (весом от 

2 до 5 кг), с поясом-отягощением.  

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

площадки. По сигналу – выполнение определённого задания: ускорение, остановка, 

изменение направления или способа передвижения, поворот на 360 градусов – 

прыжок вверх, падание и перекат, имитация передачи в стойке, с падением, в 

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

занимающиеся перемещаются по одному, по двое, по трое от лицевой линии к 

сетке.  

Упражнения для развития прыгучести.  

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

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

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

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

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

Приседания, выпрыгивание вверх из приседа и полуприседа, прыжки на двух 

ногах.  

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

после приземления.  

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

боком и спиной вперёд. То же в отягощении.  

6. Напрыгивание на сложенные стопкой гимнастические маты. Спрыгивание в 

глубину с матов с последующим выпрыгиванием из приседа.  

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

8. Прыжки вверх с доставанием подвешенного предмета.  

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

10. Бег по крутым склонам.  

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

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении приёма и 

передачи мяча. 

1. Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах и круговые движения 

кистями.  

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

вверх, на месте и в сочетании с различными перемещениями.  

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

лучезапястных су-ставах (ладони располагаются на стене пальцами вверх-в 

стороны, вниз, пальцы вместе или расставлены, расстояние от стены постепенно 

увеличивается.  

4. То же, но упираясь в стену пальцами.  

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

месте.  

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

руками пола руки согнуть).  

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

груз (5-15 кг).  

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

удерживает партнёр (с 13 лет для мальчиков).  

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

руками у лица.  

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

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

движению кистями и пальцами.  

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

12. Многократные «волейбольные» передачи в стену баскетбольного, 

футбольного мячей, набивного мяча над собой и партнёрам.  

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подач 

мяча. 
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1. Круговые движения руками в плечевых суставах с большой амплитудой и 

максимальной быстротой.  

2. Упражнения с резиновыми амортизаторами. Стоя спиной к гимнастической 

стенке в положении наклона вперёд, руки назад (амортизаторы укреплены на 

уровне коленей), движение руками вниз-вперёд). То же, но одной рукой с шагом. 

Круговые движения и т.д.  

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

максимальным прогибанием при замахе.  

4. Броски набивного мяча снизу одной и двумя руками.  

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

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

дальность.  

7. Упражнения с волейбольным мячом. Подача в стену, Подача слабейшей 

рукой.  

 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении 

нападающих ударов. 

1. Броски набивного мяча из-за головы двумя руками с активным движением 

кистей сверху вниз – стоя на месте и в прыжке.  

2. Броски набивного мяча в прыжке из-за головы двумя руками через сетку.  

3. Имитация нападающего удара, держа в руках утяжелитель.  

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

места, в прыжке, с разбега, обеими руками, в соревновательном режиме.  

5. Совершенствование ударов по зафиксированному на игровой высоте 

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

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

зафиксированному мячу.  

7. Многократное выполнение нападающего удара с собственного 

подбрасывания.  

8. То же, но с наброса партнёра.  

Упражнения для развития качеств, необходимых при блокировании.  

1. Прыжковые упражнения, описанные ранее в сочетании с подниманием рук 

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

и пр.  

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

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

Мяч отбивать в высшей точке полёта.  

3. Бросить мяч вверхназад, повернуться на 180 градусов и в прыжке отбить мяч в 

стену.  

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

подбрасывания, выполнять обманные движения.  

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

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

6. То же с поворотами, перемещениями.  

7. Многократные прыжки с доставанием ладонями отметки на стене (щите).  
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8. Передвижение вдоль сетки лицом к ней приставными шагами правым и левым 

боком вперёд, остановка и принятие исходного положения для блокирования.  

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

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

вперёд.  

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

сторонах площадки. Один двигается приставными шагами с остановками и 

изменением направления. Другой старается повторить его действия.  

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

13. Нападающий имитирует разбег на нападающий удар. Блокирующий на 

другой стороне площадки выбирает место и время для блокирования. Повторяется 

многократно, сериями.  

Различные виды спорта и подвижные  игры.  

Для подготовки обучающихся в волейболе, используя навыки из других видов 

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

гибкость, выносливость, скоростные, скоростно-силовые и координационные 

способности. 

Большое значение для волейболистов имеют навыки в других видах спорта, 

таких как баскетбол, акробатика, лёгкая атлетика. 

В подготовке волейболистов присутствуют элементы различных спортивных и 

подвижных игр. 
 

1. Баскетбол 7 на 7. Ловля, передача, ведение мяча, основные способы бросков в 

корзину.  

2. Гандбол 7 на 7. Ловля, передача, ведение мяча, основные способы бросков по 

воротам.  

3. Мини-футбол.  

Индивидуальные тактические действия в защите и нападении и простейшие 

взаимодействия игроков в защите и нападении.  

Подвижные игры, эстафеты. 

Специальная психологическая  подготовка. 

Требования, предъявляемые тем или иным видом спортивной деятельности к 

человеку, развивают и различные психические функции, волевые качества, 

которые приобретают определённую конкретную специфику. Скажем, 

решительность и смелость мотогонщика качественно отличается от решительности 

и смелости  

волейболиста. Следовательно, для того чтобы определить и уточнить круг задач 

и их содержание в психологической подготовке волейболистов, необходимо 

изучить психологические особенности их деятельности, что поможет 

целенаправленно и планомерно воспитывать психические качества и функции, 

необходимые для успешного выступления в соревнованиях.  

Для волейбола характерна высокая эмоциональная и интеллектуальная 

насыщенность.  

Основные виды двигательных актов волейболистов — быстрые перемещения, 

прыжки, броски при приёме мяча. Их выполнение связано с определённым риском 

и требует от игроков смелости и самообладания. На тренировках волейболисту 
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приходится овладевать целой системой двигательных навыков, которые 

складываются из большого количества игровых приемов в защите и нападении. 

Сложность игровых действий заключается в том, что этот арсенал технических 

приемов приходится применять в различных сочетаниях и условиях, требующих 

быстрого переключения с одних форм движений на другие, совершенно иные по 

режиму, скорости и характеру.  

Внезапность, молниеносность и точность действий в волейболе вызывают 

необходимость развития скорости реакции, быстроты движений. Под влиянием 

тренировки у игроков до минимума сводятся такие составные части латентного 

периода, как момент различения, узнавания и особенно выбора действия за счет 

выработки соответствующего динамического стереотипа. Но в волейболе нельзя 

доверяться только одной скорости реакции. Необходимо вырабатывать и умение 

предвидеть, предвосхищать возможные игровые моменты, что связано с 

вероятностным прогнозированием будущих ситуаций.  

Тактические действия в волейболе крайне многообразны. Создание ситуаций для 

осуществления заранее задуманных приемов, маскировка собственных намерений 

и действий — все это предъявляет высокие требования к психике волейболистов, 

особенно к их мышлению.  

Быстрый темп игры, еёнапряжённость, чередование успехов и неудач, 

готовность к выполнению ответных действий в условиях дефицита времени и 

ответственность за каждое действие, каждый приём, бурная реакция зала — все это 

вызывает столь же сильные, сколь и разнообразные эмоции игроков. Одни эмоции 

оказывают положительное влияние на игру волейболистов, другие — 

отрицательное. Преодолению отрицательных воздействий помогают 

самообладание, выдержка.  

Морально-волевая подготовка включает:  

1. Лекции, беседы, диспуты на политические и этические темы.  

2. Личный пример тренера.  

3. Убеждение.  

4. Побуждение к деятельности.  

5. Поощрение.  

6. Наказание.  

7. Поручение.  

8. Обсуждение в коллективе.  

9. Приучение к условиям соревнований.  

10. Проведение совместных занятий менее подготовленных волейболистов с 

более сильными (детских с молодёжными, молодёжныхсо взрослыми и т. д.).  

11. Контрольные игры с «гандикапом».  

12. Действия в условиях, более сложных, чем на соревнованиях.  

13. Соревновательный метод.  

14. Составление волейболистом плана тренировочного занятия и 

самостоятельное проведение.  

15. Превышение какого-то задания по сравнению с предыдущим занятием.  

Знание тренером основ методики обучения и тренировки позволит ему 

правильно планировать учебно-тренировочный процесс, добиваться быстрого и 
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правильного овладения волейболистами рациональной техникой и, в конечном 

счёте, добиваться успеха на соревнованиях. 

 
 

1.РАЗВИТИЕ ПРОЦЕССОВ ВОСПРИЯТИЯ 

Зрительные восприятия.  

Умение видеть положение и перемещение игроков по площадке, не выпускать из 

поля зрения мяч, быстро ориентироваться в сложившихся условиях — важнейшие 

качества игрока.  

Восприятие движений.  

В восприятии движений как целостного действия приема, так и его отдельных 

частей отражаются различные их особенности и свойства: характер, форма, 

амплитуда, направление, продолжительность, скорость, ускорение.  

В спортивной деятельности мышечно-двигательная чувствительность — это 

основа совершенного овладения техникой физических упражнений и приемов, 

тончайшего регулирования спортсменом своих движений. Кинестетическая 

чувствительность является одним из основных компонентов такого сложного 

специализированного восприятия, как «чувство мяча».  

2. РАЗВИТИЕ ВНИМАНИЯ 

Успешное выполнение технических и тактических действий волейболистами в 

значительной степени определяется высоким уровнем развития у них таких 

свойств внимания, как объем, интенсивность, устойчивость, распределение и 

переключение.  

3. РАЗВИТИЕ ВОЛЕВЫХ КАЧЕСТВ 

Внимание, высокая двигательная активность, острая соревновательная борьба, 

резкая смена успехов и неудач требуют от волейболистов большого напряжения 

воли. Волевые качества спортсмена проявляются в его действиях, направленных на 

преодоление трудностей и препятствий, специфичных для данного вида спорта.  

Целеустремлённость и настойчивость  

Эти качества выражаются в ясном осознании целей и задач, стоящих перед 

волейболистами, активном и неуклонном стремлении к повышению спортивного 

мастерства, в трудолюбии.  

Прежде всего, необходимо выработать у игроков сознательное отношение к 

овладению техникой и тактикой игры, заинтересовать этой работой, поставить 

перед игроком конкретные задачи на определённый срок с тем, чтобы непременно 

решить их. В занятия следует включать упражнения, различные по сложности и 

трудности, и обязательно контролировать их выполнение. Проводить занятия 

нужно при любых условиях.  

Выдержка и самообладание.  

Эти волевые качества необходимы волейболистам для успешного преодоления 

неблагоприятных эмоциональных состояний: чрезмерной возбудимости, 

растерянности, подавленности, для преодоления нарастающего утомления.  

Чтобы преодолеть утомление и болевые ощущения, следует добиваться точного 

выполнения любого задания. Развить специальную выносливость, тренироваться и 

играть в усложнённых условиях. Особое значение имеет воспитание у игроков 

чувства дружбы и товарищества, умения подчинять личные интересы интересам 
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коллектива. Только в таком случае игрок будет твёрдо уверен в том, что товарищи 

всегда поддержат его в трудные моменты.  

Решительность и смелость.  

Эти качества выражаются в способности своевременно находить и принимать 

обдуманные решения в ответственные моменты игры, смело принимать на себя 

ответственность, вступать в единоборство.  

Включение в тренировочный процесс хоккея, баскетбола, прыжков в воду, 

акробатических упражнений, выполнение которых связано с известным риском и 

требует преодоления боязни, колебаний и т. д., поможет развить у волейболистов 

решительность и смелость.  

Инициативность и дисциплинированность.  

Инициативный игрок является организатором, ведёт за собой команду, вносит в 

игру дух творчества, не поддаётся постороннему нежелательному влиянию. 

Дисциплинированность выражается в умении игрока подчинить свои действия 

задачам коллектива, плану действий всей команды.  

Развитие инициативности у волейболистов возможно лишь при хорошей 

технической и тактической подготовленности. Инициативность воспитывается 

только в процессе самостоятельного решения поставленных задач, 

самостоятельного нахождения путей и средств для достижения поставленной 

цели.  

Эффективным средством воспитания этого качества являются двусторонние 

игры со специальными заданиями в условиях, требующих от игроков 

максимального проявления инициативности.  

Что касается дисциплинированности, то сознательная дисциплина предполагает 

не слепое, по принуждению, а добровольное подчинение на основе осознанного 

долга. Для дисциплинированного человека характерны исполнительность, 

организованность. В дисциплинированности находят выражение все волевые 

качества.  

Дисциплинированность достигается всей организацией процесса обучения и 

тренировки. Выполнение спортсменом установленных требований должно носить 

сознательный характер. Важное значение для воспитания дисциплинированности 

имеет строгое соблюдение режима. 

 

Избранный вид спорта 

Техническая подготовка 

Техническая подготовка направлена на обучение спортсмена технике 

движений и доведение их до совершенства.  

Спортивная техника – это способ выполнения спортивного действия, который 

характеризуется определённой степенью эффективности и рациональности 

использования спортсменом своих психофизических возможностей.  

Роль спортивной техники в различных видах спорта неодинакова, она 

позволяет развить наиболее мощные и быстрые усилия в ведущих фазах 

соревновательного упражнения, экономить расхода энергетических ресурсов в 

организме спортсмена, обеспечить спортсмену красоту, выразительность и 

точность движений, обеспечить высокую результативность, стабильность и 
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вариативность действий спортсмена в постоянно изменяющихся условиях 

соревновательной борьбы.  
 

Методика технической подготовки волейболиста 

Техническая подготовленность спортсмена характеризуется тем, что он умеет 

выполнять и как владеет техникой освоенных действий.  

Что касается  методов, применяемых в процессе технической подготовки, то 

их рассматривают применительно к каждому этапу обучения технике.  

Первый этап – ознакомление с разучиваемым приёмом. Здесь используют 

показ и объяснение. Личный показ тренер–преподаватель дополняет 

демонстрацией наглядных пособий, видеоматериалов. Обычно показ чередуют с 

объяснением, который должен быть образным и кратким. Кроме того, 

занимающиеся пытаются пробно выполнить технический приём.  

Пробные попытки формируют первые двигательные ощущения, которые 

имеют большое значение в создании правильного представления о разучиваемом 

движении.  

Второй этап – изучение приема в упрощённых условиях. Здесь применяются 

следующие методы:  

1. Метод целостного обучения. При целостном разучивании занимающиеся 

выполняют технический приём полностью. Этот метод чаще применяют при 

разучивании простых технических приемов, несложных по структуре.  

2. Метод обучения по частям. Технический приём разделяют на составные 

части, выделяя основное звено или то, что труднее всего даётся. По возможности 

надо быстрее подвести занимающихся к выполнению целостного движения. Успех 

обучения на этой стадии во многом зависит от правильного подбора подводящих 

упражнений: по своей структуре они должны быть близки техническому приему, а 

по степени упрощённости – соответствовать силам и возможностям 

волейболистов.  

3. Методы управления. К ним относятся команды, распоряжения, зрительные 

и звуковые сигналы, зрительные ориентиры.  

4. Методы двигательной наглядности. Сюда входит непосредственная помощь 

преподавателя спортсмену, а также применение специального оборудования, 

тренажёров и т. п.  

5. Методы информации. Очень важно довести до занимающихся результаты 

выполнения технического приема (например, попадание мяча в цель при подаче).  

Третий этап – изучение приема в усложнённых условиях.  

1. Повторный метод.  Только многократное повторение обеспечивает 

становление и закрепление навыков, стабильность и надёжность техники. 

Повторность предполагает изменение условий (постепенное усложнение) с целью 

формирования гибкого навыка.  

2. Применение усложнений (увеличение числа подач в единицу времени),  

выполнение приемов игры на фоне утомления (в конце занятия, после 

интенсивных упражнений).  

3. Сопряжённый метод. Он позволяет одновременно решать задачи 

совершенствования техники и развития специальных качеств, а также технической 

подготовки и формирования тактических умений.  



39 
 

4. Круговая тренировка (совершенствование отдельных частей и приема в 

целом).  

5. Игровой метод.  Проведение усложнённых заданий по выполнению 

отдельных технических приемов и их сочетаний в виде игры (например, подачи на 

точность попадания мячом в мишени на площадке).  

6. Соревновательный метод. Выполнение сложных заданий по технике в 

форме соревнования отдельных игроков или групп (команд между собой). 

Учитываются количественные показатели, качественные или интегральные 

(количественные и качественные).  

Четвёртый этап – закрепление приема в игре.  

1. Анализ выполнения движений (приемов техники). Для этого применяют 

различные виды записи игры.  

2. Специальные задания в учебной игре, тесно связанные с задачами, которые 

решаются в данном занятии (серии занятий)  по технической подготовке. Более 

высокой ступенью здесь служат задания – установки в контрольных играх.  

Программный материал 

БАЗОВЫЙ УРОВЕНЬ  

Первый и второй год обучения 

Техническая подготовка 

Техника нападения 

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

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

вперед; двойной шаг, скачек вперед; остановка шагом; сочетание стоек и 

перемещений, способов перемещений. 

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

шнуре; перед собой – на месте и после перемещения различными способами; с 

набрасывания партнёра – 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 и с изменением высоты и 

расстояния – на месте и в сочетании с перемещениями; на точность с собственного 

подбрасывания и партнёра. 

3. Отбивание мяча кулаком через сетку в непосредственной близости от 

неё стоя на площадке и в прыжке, после перемещения. 

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

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

сетку – расстояние 6 м, 9 м; из-за лицевой линии в пределы площадки, правую, 

левую половины площадки. 

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

шага; ударное движение кистью по мячу; стоя на коленях на гимнастическом 

месте, стоя у стены, по мячу на резиновых амортизаторах – стоя и в прыжке; 

бросок теннисного (хоккейного) мяча через сетку в прыжке с разбегу; удар по мячу 

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

подброшенному партнером; удар с передачи. 

Техника защиты 

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

стойкам; скоростные перемещения на площадке и вдоль сетки; сочетание 

перемещений с перекатами на спину и в сторону на бедро. 
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2. Прием сверху двумя руками: приём мяча после отскока от стены 

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

нижней прямой подачи. 

3. Приём снизу двумя руками: приём подвешенного мяча, наброшенного 

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

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

в движении; приём подачи и первая передача в зону нападения. 

4. Блокирование: одиночное блокирование поролоновых, резиновых 

мячей «механическим блоком» в зонах 3, 2, 4; «ластами» на кистях – стоя на 

подставке и в прыжке; ударов по мячу в держателе (подвешенного на шнуре). 

Третий год обучения 

Техническая подготовка 

Техника нападения 

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

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

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

технических приемов. 

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

различных направлениях; встречная передача мяча вдоль сетки и через сетку, 

передачи из глубины площадки для нападающего удара, передача, стоя спиной по 

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

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

2, 2-3. 

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

4. Подачи: верхняя прямая подача подряд 15-20 попыток; в левую и 

правую половины площадки, в дальнюю и ближнюю от сетки половину; 

соревнование на большее количество подач без промаха, на точность из  числа 

заданных, верхняя прямая подача: по мячу в держателе, с подбрасывания – на 

расстояние 6-9 м в стену, через сетку, в пределы площадки из-за лицевой линии. 

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

мячу, подброшенному партнером; удар из зоны 4 с передачи из зоны 3, удар из 

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

Техника защиты 

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

перемещения различными способами в сочетании с техническими приёмами в 

нападении и защите. 

2. Приём мяча сверху двумя руками: наброшенного партнером через 

сетку; в парах направленного ударом (расстояние 3-6 м) приём подачи нижней 

прямой. 

3. Приём снизу двумя руками: наброшенного партнером (в парах и через 

сетку с подставки);  

- во встречных колоннах;  

- в стену и над собой поочерёдно многократно; приём подачи нижней, 

прямой, верхней прямой. 

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

бедро и спину с набрасывания партнёра в парах; от нижней прямой подачи. 
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5. Блокирование: одиночное прямого нападающего удара по ходу в зонах 

2, 3, 4 – удар из зоны 4 по мячу в держателе, блокирующий на подставке, то же, 

блокирующие в прыжке, блокирование удара по подброшенному мячу 

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

Четвёртый и пятый год обучения 

Техническая подготовка 

Техника нападения 

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

остановки, сочетание способов перемещений  с остановками, прыжками, 

техническими приёмами. 

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

высоты и расстояния, в сочетании с перемещениями; на точность с применением 

приспособлений; чередование по высоте и расстоянию: на глубины площадки к 

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

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

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

стоя и в прыжке. 

3. Подачи: верхняя прямая подряд 10-15 попыток, на точность в правую, 

левую, дальнюю и ближнюю половины площадки, соревнования – на количество, 

на точность, силовая подача в прыжке. 

4. Нападающие удары: прямой сильнейшей рукой из зон 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 приёмами защиты. 

2. Приём мяча: сверху двумя руками верхней прямой подачи (расстояние 

6-8 м), приём мяча снизу двумя руками верхней прямой подачи, силовой подачи в 

прыжке; нападающего удара в парах, через сетку на точность; сверху двумя руками 

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

приём отскочившего от сетки мяча. 

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

нападающий удар по мячу, подброшенному партнером и с передачи; блокирование 

в прыжке с площадки; блокирование нападающего удара с различных передач по 

высоте; блокирование удара с переводом вправо; блокирование поочерёдно ударов 

прямых и с переводом. 

Шестой год обучения 

Техническая подготовка 

Техника нападения 

1. Перемещения: чередование способов перемещения на максимальной 

скорости; сочетание способов перемещения с изученными техническими приёмами 

нападения. 

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

т.п.) с собственного подбрасывания (варьируя высоту), посланного передачей:  
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а) первая передача постоянная (2-3 м), вторая – постепенно увеличивая 

расстояние (3-10м);  

б) первая – постепенно увеличивая расстояние, вторая – постоянная; 

 в) первая и вторая – увеличивая расстояние мяча, посылаемого ударом одной 

руки; 

- из глубины площадки для нападающего удара в зонах 2-4, 4-2, 6-4 на 

расстояние 6 м;  

- в зонах 5-2, 1-4 на расстояние 7-8 м; 

-  стоя спиной в направлении передачи; 

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

2-4, 6-4, расстояние 3-4м), 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 2-3м);  

- с набрасывания партнёра и затем передачи; 

- с последующим падением и перекатом на спину. 

Передача сверху двумя руками в прыжке (вверх назад):  

- с собственного подбрасывания; 

– с места и после перемещения; 

-с набрасывания партнёра; 

– с места и после перемещения; 

- на точность в пределах границ площадки. 

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

прыжке; отбивание кулаком; передачи, различные по расстоянию и высоте. 

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

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

лицевой линиям; соревнование на точность попадания в зоны; верхняя боковая 

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

левую половины площадки; соревнование на большее количество выполненных 

подач правильно; чередование планирующей и силовой подач на точность. 

5. Нападающие удары: прямой нападающий удар (по ходу) сильнейшей 

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

высоких по высоте; длинных по 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, стоя спиной в направлении 

передачи; удар из зон 2, 4 «мимо блока» (имитирует блок игрок, стоя на 

подставке); имитация нападающего удара и передача через сетку двумя руками,  

нападающего удара в разбеге и передача подвешенного мяча; то же в зонах 4 и 2 с 

передачи из зоны 3; удар с переводом влево с поворотом туловища влево по мячу 

на амортизаторах, по мячу в держателе, наброшенному партнером; удар из зон 3, 4 

с высоких и средних передач, прямой нападающий удар слабейшей рукой из зон 2, 

3, 4 по мячу, наброшенному партнером, из зон 2, 3 с передачи из соседней зоны (3-

2, 4-3); нападающие удары с удалённых от сетки передач. 

Техника защиты 

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

стоек с техническими приёмами игры в защите; перемещения на максимальной 
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скорости и чередование их способов, сочетания с падениями, остановками и 

выполнением приема мяча. 

2. Приём мяча:  

- сверху двумя руками, планирующей и силовой подач, от удара одной рукой  

в парах и через сетку;  

- приём 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;  

           - приём подачи; нападающего удара;  

          - приём снизу двумя руками с падением и перекатом в сторону на бедро в 

парах; 

- приём снизу подачи, нападающего удара;  

         -  приём одной рукой с падением в сторону на бедро и перекатом на спину 

(правой, левой) в парах, у сетки, от сетки; 

         - приём подачи, нападающего удара; чередование способов приема мяча в 

зависимости от направления и скорости полёта мяча. 

3. Блокирование: одиночное прямого нападающего удара по ходу (в зонах 

4, 2, 3), из двух зон в известном направлении, стоя на подставке и в прыжке с 

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

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

в прыжке с площадки удары с передачи; групповое блокирование (вдвоём) ударов 

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

Программный материал 

 БАЗОВЫЙ УРОВЕНЬ  

Первый и второй годы  обучения 

Тактическая подготовка 

Тактика нападения 

1. Индивидуальные действия: выбор места для выполнения второй 

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

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

передающий обращён лицом; передача нижняя прямая на точность в зоны – по 

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

владеющего приёмом мяча. 

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

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

игроков задней и передней линии при первой передаче; игроков зон 6, 5, 1 с 

игроком зоны 3 (2), вторая передача игроку зоны 4 (2). 

3. Командные действия: система игры со второй передачи игроком 

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

игроку зоны 4 (2). 
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Тактика защиты 

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

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

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

передачей; выбор способа приема мяча от соперника – сверху или снизу. 

2. Групповые действия: взаимодействие игроков при приёме 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 

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

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

системе игры «углом вперед». 

Третий год обучения 

Тактическая подготовка 

Тактика нападения 

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

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

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

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

которому передающий обращён спиной; подача на игрока, слабо владеющего 

приёмом 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 приёме подачи. 

3. Командные действия: система игры со второй передачи игроков 

передней линии – приём подачи и первая передача в зону 3, вторая передача в зоны 

4 и 2 (чередование), стоя лицом и спиной по направлению передачи; приём подачи 

в зону 2, вторая передача в зону 3. 

Тактика защиты 

1. Индивидуальные действия: выбор места при приёме нижней и верхней 

подачи, определение места и времени для прыжка при блокировании; 

своевременность выноса рук над сеткой, при страховке партнёра, 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 защиты) и между ними при приёме подачи, нападающего удара, в 

дозировке. 

3. Командные действия: расстановка при приёме 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. 

Четвёртый и пятый годы обучения 

Тактическая подготовка 

Тактика нападения 

1. Индивидуальные действия: выбор места для выполнения второй 

передачи (у сетки лицом и спиной в направлении передачи, из глубины площадки –

  лицом); подача (способы, направления); нападающий удар (способы, 
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направления; подача на игрока, слабо владеющего приёмом подачи, вышедшего на 

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

прыжке), снизу (лицом, спиной, к нападающему, вторая передача из 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 или 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 (приём подачи и первая передача в зону 3 (2), вторая передача и 

нападающему, к которому передающий обращён лицом (спиной).  

Тактика защиты 

1. Индивидуальные действия: выбор места при приёме  подач силовой и 

планирующей; при блокировании; при страховке партнёра, принимающего подачу, 

нападающий удар, блокирующих, нападающих; выбор способа приема подачи 

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

перемещения и способа приема от нападающих ударов, блокирование 

определённого направления. 

2. Групповые действия: взаимодействие игроков задней линии между 

собой, при приёме подачи, нападающих ударов, обманных приемов; 

взаимодействие игроков передней линии, не участвующих в блокировании с 

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

игроками зон 4, 2; игроков зон 4 и 2 (соответственно) при приеме нападающих 

ударов и обманов. 

3. Командные действия: расположение игроков при приёме 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. 

Шестой год 

Тактическая подготовка 

Тактика нападения 

1. Индивидуальные действия: выбор места для выполнения второй 

передачи у сетки и из глубины площадки для нападающего удара, для выполнения 

подачи и нападающего удара (при чередовании способов); чередование способов 

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

вышедших после замены; выбор способа отбивания мяча через сетку нападающим 

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

нападающему, сильнейшему на линии (стоя лицом и спиной к нему); имитация 

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

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

способов нападающего удара – прямой, перевод сильнейшей, прямой слабейшей 

рукой. 
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2. Групповые действия: взаимодействие игроков передней линии при 

второй передаче – игрока зоны 4 с игроком зоны 2, игрока зоны 3 с игроком зоны 4 

и 2 в условиях различных по характеру первых и вторых передач; взаимодействие 

игроков передней и задней линий при первой передаче – игроков зон 6, 5 и 1 с 

игроком зоны 3 (при приёме мяча в дальней части площадки от подачи и 

нападающего удара); игроков зон 6, 1 и 5 с игроком зоны 2 при приёме верхних 

подач для второй передачи, в доигровках – для нападающего удара или передачи в 

прыжке. 

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

приём 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 приёме подач различными 

способами, нападающих ударов и обманных передач через сетку в прыжке 

(чередование); при страховке партнёра, принимающего мяч, блокирующего, 

нападающего; выбор способа приема различных подач; выбор способа 

перемещения и способа приема мяча от нападающих ударов и обманных действий; 

выбор способа приема мяча в доигровке и при обманных приёмах 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 приёме трудных мячей от подач, нападающих 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 произведён удар), в) не участвовавшего в блокировании с 

блокирующим; взаимодействие игроков задней и передней линий: а)игрока зоны 6 

с блокирующим (в зоне3,4,2), с блокирующими зон 3-2, 3-4, игрока зоны 6 с не 

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

блокировании. 

3. Командные действия: расположение игроков при приёме подачи 

различными способами в дальние и ближние зоны, вторую передачу выполняет 

игрок зоны 3 и 2, расположение игроков при приёме подачи, когда игрок зоны 4 

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

зоны 4 идёт на вторую передачу в зону 3, а игрок зоны 3играетв нападении, в зоне 

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

расположение игроков при приёме мяча от соперника «углом вперед» (чередование 

групповых действий в соответствии с программой для данного года обучения), 

переключение от защитных действий к нападающим – со второй передачи через 

игрока передней линии. 
 

Интегральная подготовка 



47 
 

Задачи интегральной подготовки: совершенствование взаимосвязи всех сторон 

подготовки; реализация задач физической, технической, тактической и 

психологической подготовки в единстве; повышение работоспособности игроков в 

процессе закрепления достигнутых функциональных возможностей, дальнейшего 

повышения тренировочной нагрузки; достижение стабильности игровых навыков в 

условиях соревнований; накопление игрового опыта. 

Взаимосвязь физической и технической подготовки достигается при развитии 

физических способностей, необходимых для выполнения конкретного приема, 

специальных физических способностей применительно к отдельным приёмам в 

процессе их многократного повторения. 

Единство тактической и технической подготовки достигается совершенствуя 

технику в рамках тактических действий и многократно выполняя тактические 

действия с повышенной интенсивностью, что содействует совершенствованию 

техники. 

Главными методами интегральной подготовки являются игровой, 

соревновательный и метод сопряжённых воздействий. Высшей формой 

интегральной подготовки являются спортивные соревнования. 

Программный материал 

БАЗОВЫЙ УРОВЕНЬ 

Первый и второй годы обучения 

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 

волейбола. Задания в игры по технике и тактике на основе изученного материала. 

Третий год  

1. Чередование упражнений на развитие качеств применительно к 

изученным техническим приёмам и выполнение этих же приемов. 

2. Чередование технических приемов в различных сочетаниях. 

3. Чередование тактических действий (индивидуальных и коллективных) 

в нападении и защите. 

4. Многократное выполнение технических приемов – одного и в 

сочетаниях. 

5. Многократное выполнение тактических действий. 

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

заданиями, эстафеты с перемещениями и передачами и др. 
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7. Учебные игры. Применение изученных технических приемов и 

тактических действий в полном объёме; система заданий по технике и тактике. 

8. Календарные игры. Применение изученных технических приемов и 

тактических действий в соревновательных условиях. 
 

Четвёртый и пятый год 

1. Чередование подготовительных и подводящих упражнений к 

техническим приёмам. 

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, в защите, в нападении и защите. 

5. Многократное выполнение изученных технических приемов – отдельно 

и в сочетаниях. 

6. Многократное выполнение изученных тактических действий. 

7. Учебные игры с заданиями на обязательное применение изученных 

технических приемов и тактических действий. 

8. Контрольные и календарные игры с применением изученного технико-

тактического арсенала в соревновательных условиях. 

Шестой год обучения 

1. Упражнения для развития физических качеств в рамках структуры 

технических приемов. 

2. Развитие специальных физических способностей посредством 

многократного выполнения технических приемов – на основе программы для 

данного года обучения. 

3. Упражнения для совершенствования навыков технических приемов 

посредством многократного выполнения (в объёме программы). 

4. Переключения в выполнении технических приемов нападения, защиты, 

нападения и защиты: подача – приём, нападающий удар – блокирование, передача 

– приём. 

5. Переключения в выполнении тактических действий в нападении, 

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

командным. 

6. Учебные игры. Система заданий, включающая основной программный 

материал по технической и тактической подготовке к соревнованиям. 

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

также для лучшей подготовки к соревнованиям. 

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

соревнованиях заданий в играх посредством установки. 

3.  Психологическая подготовка 

Главная задача психологической подготовки - формирование и 

совершенствование спортивного, бойцовского характера, развитие свойств 

личности, определяющих успех в спорте, укрепление и совершенствование 
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механизмов нервно-психической регуляции, доведение их до уровней, 

определяющих рекордные достижения. Формирование необходимых личностных 

качеств спортсмена происходит с помощью изменения и коррекции отношения 

спортсмена к выполняемой и предстоящей тренировочной нагрузке, к своим 

возможностям восстановления, к нервно-психическому перенапряжению, к 

качеству выполнения тренировочного задания, к спортивному режиму и к 

спортивной жизни вообще.  

Основными методами психологической подготовки являются беседы тренера 

со спортсменами в индивидуальной и коллективной форме, использование 

разнообразных средств и приемов психолого-педагогического воздействия: 

убеждения, внушения, метода заданий и поручений, моделирования 

соревновательных ситуаций, методы идеомоторной тренировки. 

В тренировочных группах основными задачами психологической подготовки 

являются развитие спортивно важных свойств характера и волевых качеств, 

необходимых для решения усложняющихся тренировочных задач, обучение 

приёмам самоконтроля и умению управлять предстартовым состоянием на 

соревнованиях. 

Методика психической подготовки волейболиста 

Волейбол как спортивную игру отличает значительная эмоциональность и 

интеллект. Деятельность игрока определяется характером игровых действий, 

объективными особенностями соревновательной борьбы, правилами игры. 

Почти все действия волейболистов основываются на зрительных 

восприятиях. Умение видеть положение и перемещение игроков на площадке, 

непрерывное движение мяча, предвидеть возможные игровые моменты, 

прогнозировать ситуацию, быстро ориентироваться в сложившихся условиях – 

важнейшие качества игрока. 

Игра предъявляет высокие требования к мышлению, умению отыскать 

правильный тактический ход и реализовать его. 

Психологическая подготовка направлена на воспитание моральных и 

волевых качеств, на приспособление игроков к быстро меняющимся условиям в 

игре, на развитие внимания, мышления, способностей управлять своими эмоциями. 

Психологическая подготовка подразделяется на общую и к конкретному 

соревнованию. Каждый раздел психологической подготовки имеет специфические 

задачи, решение которых требует комплексного подхода. 

1. Общая психологическая подготовка осуществляется в единстве с 

физической, технической и тактической подготовкой на протяжении всего 

многолетнего периода спортивной подготовки, в её задачи входит: 

1. Воспитание личности спортсмена и формирование спортивного 

коллектива. В процессе учебно-тренировочной работы не только готовят 

высококвалифицированного волейболиста в плане его физической, технико-

тактической подготовленности, но и воспитывают его характер, нравственные 

качества, идейную убеждённость, коллективизм, равносторонние интересы, 

мотивацию положительного отношения к спорту и другие качества личности. 

Особенности формирования моральных черт и качеств личности волейболистов и 

их проявления находятся в тесной связи с коллективным характером этого вида 

спорта. 
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2. Развитие процессов восприятия. Специфика волейбола требует 

совершенствование умения пользоваться периферическим зрением, развития 

глубинного зрения (глазомера), точности восприятия движений, 

специализированных восприятий. 

Точность глазомера и периферическое зрение находятся в прямой 

зависимости от состояния тренированности: в состоянии спортивной формы 

точность глазомера у волейболистов выше, перерыв в занятиях (2 -3 недели) 

приводит к его ухудшению. 

При проведении упражнений на развитие данных зрительных восприятий 

важное значение имеет освещение и влияние цвета. Лучше других воспринимается 

белый цвет, затем жёлтый и зелёный. При длительном восприятии темных цветов 

(красного, фиолетового, синего) утомление наступает быстрее. 

Для развития периферического зрения полезны такие упражнения: ведение, 

броски и ловля мяча под контролем только периферического зрения, упражнения в 

передачах – смотреть на одного партнёра а передачу делать другому; во время 

передач или нападающего удара контролировать мяч то центральным, то 

периферическим зрением, в парах, тройках – двумя, тремя мячами со смещением 

вправо, влево, вперед, назад. 

При развитии точности глазомера, «чувство дистанции при приёме мяча, при 

передачах, подачах, различных бросках, нападающих ударах и т.д. 

Для этого надо больше проводить передачи на разное расстояние с разной 

скоростью и траекторией; подачи мяча в цель различными способами и с 

различного расстояния; нападающие удары по сигналу тренера в различные зоны 

площадки. Волейболист должен постоянно приучать себя следить за изменениями 

дистанции. 

Игра в волейбол требует от каждого спортсмена максимальной скорости 

реагирования, выбора ответного действия. У волейболистов время сложной 

реакции отражает состояние их тренированности. В состоянии хорошей 

спортивной формы уменьшается время реакции, что говорит о высокой игровой 

надёжности. 

Путём подбора специальных упражнений и в процессе игры надо стремиться 

развивать у волейболистов комплексные специализированные восприятия: 

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

3. Развитие внимания. Успешность технических и тактических действий 

волейболистов зависит от уровня развития объёма, интенсивности, устойчивости, 

распределения и переключения внимания. 

Надо научить юных волейболистов быть внимательными в разнообразных 

условиях, создавать такие условия, в которых необходимо одновременно 

воспринимать несколько динамических или статических объектов (до 6); развитие 

интенсивности и устойчивости внимания человека в определённой степени связано 

с развитием его волевых качеств. 

Для распределения и переключения внимания полезны упражнения с 

несколькими мячами и различными перемещениями; упражнения, где требуется 

быстрое переключение внимания с объекта на объект, с одного действия на другое; 

развивать умение выделять наиболее важные объекты и второстепенные. 
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4. Развитие тактического мышления, памяти, представления и 

воображения. У волейболистов необходимо развивать наблюдательность – умение 

быстро и правильно ориентироваться в сложной игровой обстановке; 

сообразительность – умение быстро и правильно оценивать сложившиеся 

ситуации, учитывать их последствия, инициативность – умение быстро и 

самостоятельно определять тактические замыслы соперника и предвидеть 

результаты как его, так и своих действий. 

5. Развитие способности управлять эмоциями. Эмоциональные 

состояния оказывают большое влияние на активность волейболистов как в 

процессе учебно-тренировочных занятий, так и на эффективность 

соревновательной деятельности. Обучение юных волейболистов приёмамсамо 

регуляции эмоциональных состояний требует систематических занятий, чтобы 

обучающийся полностью овладел этими приёмами в процессе тренировочной  

соревновательной деятельности.  

6. Воспитание волевых качеств важнейшее условие преодоления 

трудностей, с которыми сталкивается спортсмен в процессе тренировочно-

соревновательной деятельности. Существует два вида трудностей – объективные и 

субъективные. Объективные трудности – это трудности, обусловленные 

особенностями игры в волейбол, а субъективные – особенностями личности 

спортсмена. 

Основные волевые качества, которыми должен обладать волейболист – это 

целеустремлённость и настойчивость, выдержка и самообладание, решительность 

и смелость, инициативность и дисциплинированность. 

2. Психологическая подготовка к конкретным соревнованиям состоит в 

следующем: 

1. осознание игроками задач на предстоящую игру; 

2. изучение конкретных условий предстоящих соревнований (время и место 

игр, освещённость, температура и т.п.); 

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

учётом этих особенностей; 

4. осознание и оценка своих собственных возможностей в настоящий 

момент; 

5. преодоление отрицательных эмоций; вызванных предстоящей игрой; 

6. формирование твёрдой уверенности в своих силах и возможностях в 

выполнении поставленных задач в предстоящей игре. 

Преодоление отрицательных эмоциональных состояний и их регулирование могут 

быть осуществлены при помощи специальных приемов, которые сводятся к 

следующему: 

1. обучающийся не должен внешне выражать сильное волнение, 

неуверенность; наоборот, мимикой, движениями он должен стараться выразить 

состояние уверенности, бодрости и т.д.; 

2. применение специальных приемов массажа и самомассажа, 

оказывающего на спортсмена успокаивающее или возбуждающее воздействие; в 

одних случаях музыкальное сопровождение способствует бодрому, 

весёломунастроению, повышает эмоциональный тонус, в других – воздействует 

успокаивающе; 
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3. воздействие при помощи слова; большую роль играет применение 

самоприказа, самоободрения, самопобуждения («я выиграю», «я добьюсь» и т.п.). 

Режим в период тренировочной работы и соревнований имеет большое 

значение. Свободный от игр день надо максимально использовать для отдыха и 

восстановления, в игровой день надо избегать каких-либо напряжённых действий, 

долгого лежания, провести лёгкую тренировку с мячом. 

Разминку спортсмены должны проводить самостоятельно, исходя из 

индивидуальных особенностей. 

Перерывы необходимо использовать для отдыха, для изменения тактического 

рисунка игры, при потере инициативы или растерянности игроков, для поднятия 

морального духа и т.д.  

Разговор тренера со спортсменами, его указания должны быть лаконичными, 

краткими и яркими, тон должен быть уверенный и спокойный. 

Спокойное, ровное, уверенное поведение тренера – один из важнейших 

моментов, направленных на создание психологической мобилизации команды к 

предстоящей игре, а также в процессе игры. 

Программный материал 

Основные понятия и требования к уровню психической подготовленности 

волейболиста.  

Виды психической подготовки. Общая психическая подготовка. 

Методические основы формирования психических качеств, обуславливающих 

уровень спортивных достижений в волейболе.  

Специальная психическая подготовка. Предстартовые психические состояния 

спортсменов. Средства и методы психического воздействия в условиях 

предстартовой подготовки. Психолого-педагогические условия формирования 

команды. Лидерство как специфический компонент психической подготовки. 
 

3.4. Инструкторская и судейская практика 

Цель инструкторской и судейской практики - подготовить учащихся 

спортивных школ к деятельности в качестве судьи и инструктора по волейболу. В 

основе подготовки лежит формирование базовых знаний и практических умений в 

области методики оздоровительной физической культуры с использованием 

упражнений волейболистов, а также организации и проведения массовых 

соревнований по волейболу. В качестве основных задач предполагается:  

- воспитать у учащихся устойчивый интерес к организационной и 

педагогической деятельности в сфере физической культуры и спорта;  

- сформировать представление об основах организации и методики 

спортивной подготовки в волейболе;  

- приобрести практические навыки планирования и проведения 

тренировочных занятий с волейболистами массовых разрядов;  

- приобрести практические навыки планирования и проведения занятий 

оздоровительной направленности с учётом возраста и физической 

подготовленности занимающихся;  

- овладеть базовыми навыками применения волейбольного инвентаря и 

оборудования; 

- приобрести опыт организации и судейства соревнований по волейболу.  
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Программный материал 

Работа по освоению инструкторских и судейских навыков проводится в 

форме бесед, семинаров, практических занятий, самостоятельной работы 

обучающихся. Ученики готовятся к роли инструктора, помощника тренера для 

участия в организации и проведении занятий, массовых соревнований в качестве 

судей.  

Первый год 

1. Освоение терминологии, принятой в волейболе. 

2. Овладение командным языком, умение отдать рапорт. 

3. Проведение упражнений по построению и перестроению группы. 

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

оборудования. 

Второй год 

1. Умение вести наблюдение заобучающимися, выполняющими приём 

игры, и находить ошибки. 

2. Составление комплексов упражнений по специальной физической 

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

и верхней прямой. 

3. Судейство на учебных играх в своей группе (по упрощённым 

правилам). 

Третий год 

1. Вести наблюдения за учащимися, выполняющими технические приёмы 

в двусторонней игре, и на соревнованиях. 

2. Составление комплексов упражнений по специальной физической 

подготовке, обучению техническим приёмам и тактическим действиям (на основе 

изученного программного материала, данного года обучения). 

3. Судейство на учебных играх. Выполнение обязанностей первого, 

второго судей и ведение технического счета. 

Четвертый год 

1. Составление комплексов упражнений по физической, технической и 

тактической подготовке на изученном программном материале данного года 

обучения. 

2. Проведение комплекса упражнений по физической и технической 

подготовке. 

3. Судейство на учебных играх и соревнованиях. Выполнение 

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

Пятый год обучения 

1. Составление комплексов упражнений по физической, технической и 

тактической подготовке и проведение их с группой. 

2. Проведение занятий в общеобразовательной школе по обучению 

навыкам игры в мини-волейбол. 

3. Проведение соревнований по мини-волейболу и волейболу. 

Выполнение обязанностей главного судьи и секретаря. Составление календаря игр. 

Шестой год обучения 

4. Составление комплексов упражнений по физической, технической и 

тактической подготовке и проведение их с группой. 
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5. Проведение занятий в общеобразовательной школе по обучению 

навыкам игры в мини-волейбол. 

6. Проведение соревнований по мини-волейболу и волейболу. 

Выполнение обязанностей главного судьи и секретаря. Составление календаря игр. 

 
 

3.5. Восстановительные мероприятия 

и медицинское обследование  

К здоровью юных спортсменов предъявляются большие требования, так как в 

процессе тренировочно-соревновательной деятельности могут возникнуть условия 

для развития перенапряжения и утомления. В современном спорте особое 

внимание уделяется восстановительным средствам и мероприятиям (таблица 5). 

Таблица 5 

Предназначени

е 

Задачи Средства и 

мероприятия 

Методические 

указания 

1 2 3 4 

БАЗОВЫЙ УРОВЕНЬ 

Развитие 

физических 

качеств с учётом 

специфики 

волейбола, 

физическая и 

техническая 

подготовка 

Восстановление 

функционального 

состояния организма 

и работоспособности 

Педагогические: 

рациональное 

чередование 

нагрузок на 

тренировочном 

занятии в течение 

дня и в циклах 

подготовки. 

Гигиенический душ 

ежедневно, 

ежедневно водные 

процедуры 

закаливающего 

характера, 

сбалансированное 

питание 

Чередование 

различных видов 

нагрузок, 

облегчающих 

восстановление по 

механизму 

активного отдыха, 

проведение 

занятий в игровой 

форме. 

Во время 

тренировочного 

занятия, 

соревнования 

Предупреждение 

общего, локального 

переутомления, 

перенапряжения 

Чередование 

тренировочных 

нагрузок по 

характеру и 

интенсивности. 

Восстановительны

й массаж, 

возбуждающий 

точечный массаж в 

сочетании с 

классическим 

массажем 

(встряхивание, 

В процессе 

тренировки 

 

 

3-8 мин. 
 

 

 

 

 

3 мин. само- и 

гетеро регуляции 
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разминание). 

Психорегуляция 

мобилизующей 

направленности. 

Сразу после 

тренировочного 

занятия, 

соревнования 

Восстановление 

функции 

кардиореспираторно

й системы, 

лимфоциркуляции, 

тканевого обмена 

Комплекс 

восстановительных 

упражнений – 

ходьба, 

дыхательные 

упражнения, душ – 

теплый/прохладны

й 

8-10 мин. 

через 2 – 4 часа 

после 

тренировочного 

занятия 

Ускорение 

восстановительного 

процесса 

Локальный массаж, 

массаж мышц 

спины (включая 

шейно-

воротниковую 

зону). Душ 

теплый/умеренно 

холодный/теплый 

Психорегуляция 

реституционной 

направленности 

8-10 мин. 
 

5-10 мин. 
 

5 мин. 
 

Само- и 

гетерорегуляция 

В середине 

микроцикла, в 

соревнованиях и 

свободный от 

игр день 

Восстановление 

работоспособности, 

профилактика 

перенапряжений 

Упражнения ОФП 

восстановительной 

направленности. 

Общий массаж. 

Восстановительная 

тренировка 

 

После 

восстановительной 

тренировки 

После 

микроцикла, 

соревнований 

Физическая и 

психологическая 

подготовка к новому 

циклу тренировок, 

профилактика 

перенапряжений 

Упражнения ОФП 

восстановительной 

направленности. 

Общий массаж 

 

Психорегуляция 

реституционной 

направленности 

Восстановительная 

тренировка 

 

После 

восстановительной 

тренировки 

Само- и 

гетерорегуляция 

После 

макроцикла, 

соревнований 

Физическая и 

психологическая 

подготовка к новому 

циклу нагрузок, 

профилактика 

переутомления 

Средства те же, что 

и после 

микроцикла, 

применяются в 

течение нескольких 

дней 

Восстановительны

е тренировки 

ежедневно  

Перманентно Обеспечение 

биоритмических, 

Сбалансированное 

питание, 

4500-5500 

ккал/день, режим 
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энергетических, 

восстановительных 

процессов 

витаминизация, 

щелочные 

минеральные воды 

сна, аутогенная 

само регуляция 

Восстановительные процессы подразделяются на: текущее восстановление в 

ходе выполнения упражнений; срочное восстановление, происходящее сразу после 

окончания работы; отставленное восстановление, которое наблюдается на 

протяжении длительного времени после выполнения тренировочной нагрузки; 

стресс-восстановление-восстановление после перенапряжений.  

Работоспособность и многие определяющие ее функции на протяжении 

периода восстановления после интенсивной работы не только достигают пред 

рабочего уровня, но могут и превышать его, проходя через фазу 

«перевосстановления», которая рассматривается как суперкомпенсация.  

Для восстановления работоспособности учащихся спортивных школ 

используется широкий круг средств и мероприятий (педагогических, 

психологических и медико-гигиенических) с учётом возраста, этапа подготовки, 

интенсивности тренировочных нагрузок и индивидуальных особенностей юных 

спортсменов.  

Восстановительные мероприятия проводятся: в повседневном учебно-

тренировочном процессе в ходе совершенствования общей и специальной 

работоспособности; в условиях соревнований, когда необходимо обеспечить 

быстрое и по возможности полное восстановление физической и психической 

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

середине микроцикла соревнований; после макроцикла соревнований; 

перманентно.  

Педагогические средствавосстановления включают:  

рациональное планирование тренировочного процесса в соответствии с 

функциональными возможностями организма, сочетание общих и специальных 

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

макроциклов, широкое использование переключений, чёткую организацию работы 

и отдыха;  

построение отдельного тренировочного занятия с использованием средств 

восстановления: полноценная разминка, подбор инвентаря, оборудования и мест 

для занятий, упражнение для активного отдыха и расслабления, создание 

положительного эмоционального фона;  

варьирование интервалов отдыха между отдельными упражнениями и 

тренировочными занятиями;  

разработку системы планирования с использованием различных 

восстановительных средств в недельных, месячных и годовых циклах подготовки;  

разработку специальных физических упражнений с целью ускорения 

восстановления работоспособности спортсменов, совершенствования технических 

приемов и тактических действий.  

Психолого-педагогические средства включают специальные 

восстановительные упражнения: на расслабление, дыхательные, на растяжение, 

восстановительного характера (плавание, настольный теннис), чередование средств 

ОФП и психорегуляции.  
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Медико-гигиенические средства восстановления включают: сбалансированное 

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

гипербарическую оксигенацию, сеансы аэроионотерапии), обеспечение 

соответствия условий тренировок, соревнований и отдыха основным санитарно-

гигиеническим требованиям.  

Психологические средства восстановления включают: психорегулирующую 

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

приёмы психогигиены и психотерапии. Особенно следует учитывать отрицательно 

действующие во время соревнований психогенные факторы (неблагоприятная 

реакция зрителей, боязнь проиграть, получить травму, психологическое давление 

соперников), чтобы своевременно ликвидировать или нейтрализовать их.  

После тренировочного микроцикла и соревнований для восстановления 

используются туристский поход с играми (бадминтон, футбол), купанием, 

терренкуром, могут применяться ванны хвойно-солевые или жемчужные в 

сочетании с аэроингаляцией или струйным душем (душ Шарко, подводный 

массаж).  

Следует учитывать, что после соревновательного цикла необходимы 

физическая и психологическая разгрузка, подготовка организма к новому циклу 

тренировочных и соревновательных нагрузок, профилактика перенапряжений. С 

этой целью используются те же средства, что и после микроцикла, но в течении 

нескольких дней, представляющих собой восстановительный микроцикл. 

Физические средства восстановления (сауна, ванна, подводный душ) следует 

чередовать по принципу: один день – одно средство. Психорегуляция 

реституционной направленности выполняется ежедневно.  

Регуляция сна достигается выполнением режима тренировок и отдыха, 

способствующим выработке рефлексов на засыпание и пробуждение (биоритмы), 

комфортными условиями сна (проветриваемое помещение, удобная постель), 

аутогенной тренировкой, мероприятиями личной гигиены.  

Учебно-тренировочные сборы обеспечивают возможность максимальной 

работоспособности спортсменов и адаптации к условиям соревнований.  

Психологические средства восстановления используются для ускорения 

реабилитации после нервного и психического утомления.  

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять 

индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок, для 

этой цели могут служить субъективные ощущения юных спортсменов, а также 

стандартизованные функциональные пробы.  

При контроле за функциональным состоянием организма занимающихся 

решаются следующие вопросы: отвечают ли их функциональные возможности в 

настоящее время и в перспективе требованиям волейбола и соответствует ли 

функциональный потенциал юного спортсмена планируемым спортивным 

результатам (выносятся следующие заключения: «соответствует / не 

соответствует», «проблематичен», «требует дальнейших наблюдений»); 

соответствие уровня функционального состояния организма модельному на 

данном этапе спортивной подготовки; соответствуют ли тренировочные и 

соревновательные нагрузки возможностям функционального состояния организма 

юного спортсмена. 
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Оперативный контроль осуществляется путём педагогических и врачебных 

наблюдений на тренировочных занятиях. При этом решаются следующие задачи: 

выявление начальных стадий заболеваний (скрытой патологии), проявляющихся 

только при значительных тренировочных и соревновательных нагрузках; оценка 

функционального состояния организма по переносимости нагрузок; оценка 

гигиенических условий занятий (характеристика помещений для тренировок, 

спортивной одежды и обуви); соответствие методики занятий гигиеническим 

требованиям (разминка, восстановительные средства на тренировках, 

соревнованиях, заключительная часть тренировочного занятия). 

Анализ результатов контроля позволяет сформулировать заключение о 

прерывании, прекращении или коррекции учебно-тренировочного процесса, 

проведения мероприятий по оздоровлению учебно-тренировочной среды, 

необходимости медицинской реабилитации спортсменов. 

Перед соревнованиями врачебное обследование юных спортсменов включает 

осмотр, регистрацию электрокардиограммы, использование функциональных проб 

исследования системы кровообращения с целью оценки функционального 

потенциала спортсменов и эффективности их использования в соревновательной 

деятельности. 

Таблица№6  

Показатели соревновательной нагрузки в годичном цикле по волейболу 

соревнований (игр)  Уровни сложности 

БАЗОВЫЙ УРОВЕНЬ 

До года Свыше года 

Контрольные  1 - 3 1 - 3 

Отборочные  - - 

Основные  1 1 

Всего игр  20 20 - 25 
 

3.6.Требования техники безопасности 

и предупреждение травматизма 

Во избежание травматизма при проведении занятий особое внимание 

уделяется подготовке места проведения занятий и организма обучаемых к 

выполнению технических действий, требующих высокой координации их 

исполнения, и дисциплине в группе занимающихся.  

Вся ответственность за безопасность занимающихся возлагается на 

преподавателей, непосредственно проводящих занятия с группой.  

На первом занятии необходимо ознакомить учащихся Учреждения с 

правилами безопасности при проведении занятий. 

Тренер обязан:  

1. Производить построение и перекличку учебных групп перед занятиями с 

последующей регистрацией в журнале.  

2. Не допускать увеличения числа занимающихся в каждой группе сверх 

установленной нормы.  

3. Подавать докладную записку в учебную часть Учреждения о 

происшествиях всякого рода, травмах и несчастных случаях. 
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Основными причинами травматизма являются: 

Организационные недостатки при проведении занятий и соревнований. 

Это нарушения инструкций и положений о проведении занятий по видам 

спорта, соревнований, неквалифицированное составление программы 

соревнований, нарушение их правил; перегрузка программы и календаря 

соревнований; неправильное комплектование групп (по уровню подготовленности, 

возрасту, полу), многочисленность групп, занимающихся сложными в техническом 

отношении видами спорта в зале, на площадке; неорганизованные смена снарядов 

и переход с места занятий; проведение занятий в отсутствие  тренера-

преподавателя. 

Ошибки в методике проведения занятий, которые связаны с нарушением 

дидактических принципов обучения (регулярность занятий, постепенность 

увеличения нагрузки, последовательность), отсутствие индивидуального подхода, 

недостаточный учёт состояния здоровья, половых и возрастных особенностей, 

физической и технической подготовленности обучающихся. 

Часто причиной травмы является пренебрежительное отношение к вводной 

части занятия - разминке; неправильное обучение технике физических 

упражнений, отсутствие необходимой страховки, Самостраховка, неправильное её 

применение, частое применение максимальных или форсированных нагрузок; 

перенос средств и методов тренировки квалифицированных спортсменов на 

обучающихся начального этапа подготовки. Кроме этого, причинами травм 

являются недостатки учебного планирования, которое не может обеспечить 

полноценную общефизическую подготовку и преемственность в формировании и 

совершенствовании у обучающихся двигательных навыков и психофизических 

качеств. 

Недостаточное материально-техническое оснащение занятий: малые 

спортивные залы, тесные тренажёрные комнаты, отсутствие зон безопасности на 

спортивных площадках, отсутствие табельного инвентаря и оборудования (жёсткие 

маты), неправильно выбранные трассы для кроссов. Причиной травм может 

явиться плохое снаряжение занимающихся (одежда, обувь, защитные 

приспособления), его несоответствие особенностям вида спорта. Вероятность 

получения травм возрастает при плохой подготовке мест и инвентаря для 

проведения занятий и соревнований (плохое крепление снарядов, не выявленные 

дефекты снарядов, несоответствие массы снаряда возрасту занимающихся). 

Неудовлетворительное санитарно-гигиеническое состояние залов и площадок: 

плохая вентиляция, недостаточное освещение мест занятий, запылённость, 

неправильно спроектированные и построенные спортивные площадки (лучи 

солнечного света бьют в глаза). Неблагоприятные метеорологические условия: 

высокие влажность и температура воздуха; дождь, снег, сильный ветер. 

Недостаточная акклиматизация обучающихся. 

 

Профилактика спортивного травматизма. 

 Заключается в устранении факторов, приводящих к повреждениям, и 

заключается в следующем: 

- осуществление постоянного контроля  состояния мест занятий в соответствии 

с санитарно-гигиеническими требованиями; 
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- изучение учащимися инструкций по охране труда и мерам безопасности при 

занятиях определённым видом спорта; 

- обязательное включение в каждое тренировочное занятие упражнений в 

самостраховке, страховке и оказании помощи при выполнении различных 

упражнений и технических действий; 

- тщательное проведение разминки; 

- тщательное планирование занятий (последовательность тренировочных 

заданий, определение величины тренировочных нагрузок в зависимости от 

индивидуальных особенностей занимающихся и т.д.); 

- осуществление постоянного контроля  состояния занимающихся 

(спортсменов); 

- снижение нагрузки в случае утомления, первыми признаками которого 

являются бледность, блеск глаз, перевозбуждение, нарушение координации 

движений, ухудшение внимания, апатия, сонливость и др.; 

- обязательное регулярное медицинское обследование занимающихся 

(спортсменов); 

- соблюдение строгого режима и правил здорового образа жизни; 

- соблюдение всех педагогических принципов организации и построения 

тренировочных занятий (доступность, постепенность, прочность, наглядность, 

активность, индивидуальность и др.; 

- индивидуальный подход к занимающимся волейболом; 

- оптимально сочетание нагрузки и отдыха; 

- постоянная воспитательная работа с занимающимися (строгая дисциплина на 

занятиях, товарищеская взаимопомощь, требовательность к себе и к своим 

товарищам, максимальная собранность на занятиях, своевременное пресечение 

грубости, запрещённых приёмов, воспитание уважения к противнику, воспитание 

творческого отношения к тренировке и т.п.). 
  

3.7. Рекомендуемые объёмы учебных нагрузок 

В процессе реализации Программы предусмотрено следующее соотношение 

объёмовобучения по предметным областям по отношению к общему объёму 

учебного плана:  

-  оптимальный объем тренировочной и соревновательной деятельности учащихся 

(в объёме от 60% до 90% от аналогичных показателей, устанавливаемых 

федеральными стандартами спортивной подготовки по избранному виду спорта);  

- теоретическая подготовка в объёме от 10% до 25% от общего объёма учебного 

плана;  

- общая и специальная физическая подготовка в объёме от 10% до 30% от общего 

объёма учебного плана;  

- избранный вид спорта в объёме не менее 30% от общего объёма учебного плана;  

- другие виды спорта и подвижные игры в объёме от 5% до 15% от общего объёма 

учебного плана;  

- самостоятельная работа учащихся в пределах до 10% от общего объёма учебного 

плана;  
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- организация возможности посещений обучающимися официальных спортивных 

соревнований, в том числе межрегиональных, общероссийских и международных, 

проводимых на территории Российской Федерации;  

- организация совместных мероприятий с другими образовательными и 

физкультурно-спортивными организациями;  

- построение содержания Программы с учётом индивидуального развития детей, а 

также национальных и культурных особенностей субъекта Российской Федерации.  

 

Соотношение объёмов тренировочного процесса по предметным областям  по виду 

спорта «волейбол».                      Таблица 7 

 

N 

п/п 

Наименование предметных областей Базовый уровень  сложности 

программы 

1. Обязательные предметные области 

1.1. Теоретические основы физической культуры и 

спорта 

10 - 25 

1.2. Общая физическая подготовка 20 - 30 

1.3. Общая и специальная физическая подготовка - 

1.4. Вид спорта 15 - 30 

2. Вариативные предметные области <1> 

2.1. Различные виды спорта и подвижные игры 5 - 15 

2.2. Участие в соревнованиях, судейская и 

тренерская подготовка  

- 

2.3. Специальные навыки 5 - 20 

2.4. Спортивное и специальное оборудование 5 - 20 

3 Самостоятельная работа До 10% 

 

3.8. Методы выявления и отбора одарённых детей 

1. Определение уровня физической подготовленности и двигательной 

способности обучающихся. 

2. Мониторинг облучённости выявляется путём тестирования развития 

общих и специальных физических качеств: различные виды бега, прыжки в длину 

или высоту, специальные задания, отражающие общую и специальную подготовку 

занимающихся по виду спорта. Задания составляются согласно сложности по 

годам обучения на этапах многолетней подготовки. 

3. Определение уровня теоретической подготовленности учащихся. 
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4. Осуществляется путём оценки теоретических знаний в области 

физической культуры и спорта, теории и методики физического воспитания, 

знаний основ врачебного контроля и самоконтроля, гигиены и закаливания, 

истории развития физической культуры, олимпийского движения, избранного вида 

спорта. Теоретические занятия проводятся согласно нагрузке и тематике, 

предусмотренной учебным планом учреждения. Для повышения интереса и 

познавательной активности учащихся рекомендуется включение вопросов 

теоретического раздела олимпийского зачёта. 

5. Соревновательная практика. 

6. Спортивная деятельность учащихся должна быть подкреплена 

выполнением разрядов в избранном виде спорта, согласно требованиям и норм 

Единой всероссийской спортивной классификации. 

7. Судейская практика. 

8. Для воспитанников групп базового уровня свыше 2 лет обучения 

предусматривается сдача зачёта по инструкторской практике (проведение учебных 

занятий с группами базового уровня 1-2 года под руководством тренера-

преподавателя). 
 

4. ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ И ПРОФОРИЕНТАЦИОННАЯ РАБОТА 

В качестве основных задач и направлений воспитательной работы следует 

выделить:  

- государственно-патриотическое воспитание;  

- нравственное воспитание;  

- спортивно-этическое и правовое воспитание. 

Государственно-патриотическое воспитание представляет собой 

целенаправленное формирование определённой системы взглядов, ценностей, 

убеждений, определяющих отношение личности к государственности России и ее 

демократическим основам. Цель государственно-патриотического воспитания - 

формирование качеств личности гражданина Российской Федерации.  

Государственно-патриотическое воспитание ориентирует личность на 

формирование профессионально значимых качеств, умений и готовности к их 

активному проявлению как в спорте, так и в различных сферах жизни общества.  

Нравственное воспитание - процесс, направленный на формирование твёрдых 

моральных убеждений, нравственных чувств и навыков поведения человека. 

Наряду с семьёй и общеобразовательной школой важную роль в этом процессе 

играет непосредственно спортивная деятельность. Нравственность и духовность 

как стержневые качества человека требуют усвоения системы нравственных 

знаний, понятий, являющихся предпосылкой осознания учащимися своих 

обязанностей и привычек поведения. Реализация этих предпосылок составляет 

одну из важнейших задач тренера и всего педагогического коллектива детско-

юношеской спортивной школы.  

Спортивно-этическое и правовое воспитание. Одной из важных задач, 

решаемых в процессе воспитательной работы, является освоение норм и правил 

поведения, предусматриваемых спортивной этикой. Спортивно-этическое 

воспитание в занятиях с юными волейболистами осуществляется непосредственно 

в спортивной деятельности. Поведение спортсмена ориентируется на конкретные 
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этические нормы, реализуемые как в условиях избранного вида спортивной 

деятельности (волейбола), так и спортивного движения в целом. Существенную 

роль в формировании спортивно-этических норм и правил поведения играют 

Олимпийская хартия и Международная хартия физического воспитания и спорта. 

Приверженность нормам спортивной этики побуждает спортсмена к честной 

спортивной борьбе, исключая возможность использования допингов. Спортивно-

этические нормы предписывают спортсмену следовать общим социально-

правовым нормам общества. Спортивно-этическое и правовое воспитание 

неразрывно связано с гуманистической моралью, культурой межличностных 

отношений. Усвоение спортсменом социально-правовых норм является основой 

для уважительного отношения к соперникам и товарищам по команде независимо 

от их национальности и вероисповедания.  

Профориентационная работа с обучающимися 

Цель: Формирование готовности обучающихся к профессиональному 

самоопределению в качестве тренера-преподавателя, с учётом востребованности 

профессии на рынке труда, Организация психолого-педагогического 

сопровождения профессионального самоопределения обучающихся 

Задачи: 

- оказывать профориентационную поддержку обучающимся в процессе выбора 

профессии тренера-преподавателя с учётом построения индивидуальной 

образовательной траектории; 

- расширить возможности социализации обучающихся, обеспечение 

преемственности и непрерывности общего и профессионального образования, 

формирование творческого отношения к качественному осуществлению трудовой 

деятельности; 

- совершенствовать организацию деятельности с родителями и обучающимися по  

профориентационной  работе;  

- выработать гибкую систему сетевого взаимодействия и сотрудничества с 

образовательными учреждениями города; 

Технологи:  

Идеи деятельностно подхода;  

Технология личностно-ориентированного подхода;  

Технология обучения в сотрудничестве; 
  

5. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ 

Текущий контроль успеваемости - форма педагогического контроля 

спортивной формы учащихся, выполнения ими Программы по баскетболу. 

Текущий контроль осуществляется тренером-преподавателем: 

- в рамках одного тренировочного занятия; 

- в рамках нескольких тренировочных занятий (при тематическом контроле); 

- в течение года (при осуществлении мониторинга - отслеживания динамики 

развития физических качеств и/или технических, технико-тактических умений и 

навыков). 

Промежуточная аттестация - форма педагогического контроля динамики 

спортивной формы и прогнозирования спортивных достижений учащихся. 

Промежуточная аттестация осуществляется в конце каждого года обучения для 

https://pandia.ru/text/category/professionalmznoe_obrazovanie/
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перевода на следующий уровень сложности обучения и для допуска, обучающегося 

к итоговой аттестации 

Итоговая аттестация- форма оценки степени и уровня освоения учащимися 

образовательной программы. 
 

ПРОМЕЖУТОЧНАЯ И ИТОГОВАЯ АТТЕСТАЦИЯ 

Педагогический контроль в виде аттестации  проводится для определения 

уровня освоения  программного материала, физической и спортивной 

подготовленности учащихся. 

Промежуточная аттестация проводится ежегодно по всем разделам учебного 

плана в соответствии с этапом подготовки, итоговая — после освоения программы. 

Требования, предъявляемые к учащимся, по разделам ОФП и СФП 

разработаны в соответствии с нормативами определёнными федеральным 

стандартом спортивной подготовки  по виду спорта волейбол. 

Основные формы аттестации являются: 

- сдача контрольных нормативов (для определения уровня общей, 

специальной и  технической подготовленности). 

Для осуществления контроля за СФП могут быть  также использованы 

протоколы результатов соревнований различных рангов, где присваиваются 

спортивные разряды и звания. 

График проведения промежуточной и итоговой аттестации обучающихся, 

рассмотренный на Педагогическом совете Школы, утверждается приказом 

директора  

Методические указания по организации промежуточной аттестации. 

Аттестация проводится во время тренировочных занятий в рамках годового    

учебно-тематического плана дополнительных общеобразовательных программ по 

видам спорта и согласно расписания занятий. 

Практическая часть аттестации проводится в виде сдачи контрольно-переводных 

нормативов по ОФП и СФП. Нормативы принимаются во время тренировочного 

занятия в соответствии с планом проведения аттестации. Учащиеся 

тренировочного этапа, кроме практической части сдают зачет по теоретической 

подготовке в виде тестирования. Темы для тестирования выбираются на 

основании  учебных планов по теоретической подготовке. 

К промежуточной аттестации допускаются все обучающиеся, занимающиеся 

по дополнительным  общеобразовательным программам, вне зависимости от того, 

насколько систематично они посещали тренировки.  

Учащиеся, успешно выполнившие все требования, переводится на следующий 

год обучения или зачисляется на следующий этап подготовки (при условии 

прохождения обучения на предыдущем этапе в полном объеме). 

Учащиеся, не выполнившие переводные требования, на следующий этап не 

переводятся, продолжают повторное обучение в группе этого же года (но не более 

1 раза). При повторном невыполнении норм, такие учащиеся переводятся в группу 

спортивно-оздоровительного этапа. 
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Методические указания по организации итоговой аттестации. 

Итоговая аттестация обучающихся проводится по окончании срока обучения 

по  программе 

К итоговой аттестации допускаются все обучающиеся, закончившие 

обучение по программе и успешно прошедшие промежуточную аттестацию на всех 

этапах обучения. 

Результаты итоговой аттестации являются основанием для выпуска 

обучающегося или решении вопроса о повторном годе обучения. 

Успешное прохождение итоговой аттестации является основанием для 

выдачи документа об окончании ДЮСШ. 

Обучающимся не сдавшим контрольные нормативы по окончании освоения 

общеобразовательной программы (итоговой аттестации), выдаётся справка о 

прохождении обучения в Школе, зачётная классификационная  книжка или копия 

приказа о присвоении спортивного разряда. 
 

Контрольно-переводные нормативы по технико-тактической подготовке 

(девушки и юноши) 

№ 

п/п 
 

 

Контрольные нормативы 

Базовый уровень 

1-й 

год 

2-й 

год 

3-й 

год 

4-й 

год 

5-й 

год 

6-й 

год 

  

 

Техническая подготовка 

1 Вторая передача на точность из 

зоны 3 в зону 4 

3 3 4 5 5 5 
 

2 Вторая передача на точность из 

зоны 2 в зону 4 

  
  

3 4 5 
 

3 Передача сверху у стены, стоя 

лицом и спиной (чередование) 

- - - 3 4 5  

4 Подача на точность: 

10-12 лет – верхняя прямая; 13-15 

лет – верхняя прямая по зонам; 16-

17 лет – в прыжке 

3 3 4 3 4 5  

5  Нападающий удар или «скидка» в 

зависимости от того, поставлен 

блок или нет 

   

3 3 4  

6 Приём подачи из зоны 5 в зону 2 на 

точность 

   

2 3 4  

7 Приём подачи из зоны 6 в зону 3 на 

точность 

2 3 3 4 
  

 

8 Блокирование одиночное 

нападающих ударов из зон 4, 3, 2 со 

второй передачи 

    

2 3  

Тактическая подготовка 
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1 Вторая передача из зоны 3 в зону 4 

или 2 (стоя спиной) в соответствии 

с сигналом 

   

3 3 4  

2 Вторая передача в прыжке из зоны 3 

в зону 4 или 2 (стоя спиной) в 

соответствии с сигналом 

      

 

  

Контрольно-переводные нормативы по физической подготовке 

 по годам обучения (юноши)  

№ 

п/п 

 

Контрольные нормативы 

Базовый уровень (на конец учебного 

года) 

1-й 

год 

2-й 

год 

3-й 

год 

4-й 

год 

5-й 

год 

6-й 

год 

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

2 Бег 30 м,(5х6), с 12,0 11,5 11,0 - - - 

3 Бег 92 м с изменением 

направления, «ёлочка»,с 

- - - 26,0 25,5 24,9 

4 Прыжок в длину с места, см 185 200 208 216 230 240 

5 Прыжок вверх с места толчком 

двух ног, см 

40 45 54 58 63 70 

6 Метание набивного мяча 1 кг из-

за головы двумя руками, м: 

- сидя 

- стоя 

 

5,8 

11,0 

 

6,6 

11,5 

 

7,0 

12,5 

 

7,7 

13,0 

 

8,2 

13,8 

 

9,0 

15,0 

 

Контрольно-переводные нормативы по физической подготовке  

по годам обучения (девушки) 

№ 

п/п 

 

Контрольные нормативы 

Базовый уровень (на конец 

учебного года) 

 

1-й 

год 

2-й 

год 

3-й 

год 

4-й 

год 

5-й 

год 

6-й 

год 

1 Бег 30 м, с 5,9 5,8 5,7 5,7 5,6 5,6 

2 Бег 30 м,(5х6), с 12,2 11,9 11,5 - - - 

3 Бег 92 м с изменением 

направления, «ёлочка», с 

- - - 28,7 28,0 27,4 
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4 Прыжок в длину с места, см. 165 175 187 200 210 216 

5 Прыжок вверх с места толчком 

двух ног, см 

34 38 44 46 50 52 

6 Метание набивного мяча 1 кг 

из-за головы двумя руками, м: 

- сидя 

- стоя 

4,0 

8,0 

5,0 

9,0 

5,4 

10,0 

5,7 

10,8 

6,5 

13,5 

7,2 

14,5 

  

 

6.ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ ПРОГРАММЫ 

6.1. Список библиографических источников 

1. Волейбол. Примерные программы для систем дополнительного образования 

детей ДЮСШ и СДОШОР, Москва, 2017 

2. Волейбол. Программа для спортивных школ, Москва, 2015. 

3. Волейбол Учебная программа для ДЮСШ и СДОШОР, Москва, 2014. 

4. Волков В.М., Филин В.П. Спортивный отбор. – М.:ФиС,2016. 

5. Горбунов Г.Д. Психопедагогика спорта. –М.: ФиС, 2016. 

6. Железняк Ю.Д. Подготовка волейболистов. –М.: МеТ, 2004. 

 

6.2. Перечень интернет-ресурсов 

1. Приказ Министерства спорта РФ от 15.11.2018 г. № 939 «Об утверждении 

федеральных государственных требований к минимуму содержания, структуре, 

условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области 

физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам» 

 

2. Библиотека международной спортивной информации. //http://bmsi.ru  

- Всероссийский реестр видов спорта. //http://www.minsport.gov.ru/sport/high-

sport/priznanie-vidov-spor/ 

- Единая всероссийская спортивная классификация 2014-2017гг 

//http://www.minsport.gov.ru/sport/high-sport/edinaya-vserossiyska/5507/ 
 

http://www.minsport.gov.ru/sport/high-sport/priznanie-vidov-spor/
http://www.minsport.gov.ru/sport/high-sport/edinaya-vserossiyska/

