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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Дополнительная предпрофессиональная программа по волейболу (далее – 

Программа) разработана на основе действующих примерных учебных программ для 

ДЮСШ и СДЮСШОР по волейболу, в соответствии федеральных стандартов 

,федеральных государственных требований к минимуму содержания, структуре, 

условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области 

физической культуры и спорта и срокам обучения по этим программам по видам 

спорта и нормативно-правовых актов: 

 Федеральный закон Российской Федерации от 29 декабря 2012г № 273 – ФЗ 

« Об образовании в Российской Федерации»;  

Федеральный закон Российской федерации от 4 декабря 2007г № 329 – ФЗ « 

О физической культуре и спорте в Российской Федерации»;  

Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 12 сентября 2013г № 

730 «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»; 

 Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 29 

августа 2013г № 1008 «Об утверждении Порядка организации и осуществления 

образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным 

программам»; 

 Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 27 декабря 2013г № 

1125 «Об утверждении особенностей организации и осуществления 

образовательной, тренировочной и методической деятельности в области 

физической культуры и спорта»;  
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Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 12 сентября 2013г № 

731 «Об утверждении Порядка приѐма на обучение по дополнительным 

предпрофессиональным программам в области физической культуры и спорта». 

Программа соответствует Федеральным государственным требованиям к минимуму 

содержания, структуре, условиям реализации дополнительных 

предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта по 

группе видов спорта «сложно координационные» и к срокам обучения по этим 

программам, учитывает требования федерального государственного стандарта 

спортивной подготовки по виду спорта волейбол, возрастные и индивидуальные 

особенности учащихся.  

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

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

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

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

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

защищающейся команды допустил ошибку. При этом для организации атаки 

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

дополнение к касанию на блоке). 

Волейбол — неконтактный, комбинационный вид спорта, где каждый игрок 

имеет строгую специализацию на площадке. Важнейшими качествами для игроков в 

волейбол являются прыгучесть для возможности высоко подняться над сеткой, 

реакция, координация, физическая сила для эффективного произведения атакующих 

ударов.  

Существуют многочисленные варианты волейбола, ответвившиеся от 

основного вида — пляжный волейбол, мини-волейбол, пионербол, парковый 

волейбол, воллибол, фаустбол. 

Не многие  виды спорта за время своей жизни завоевали популярность народа, 

поскольку одни виды требуют специальной подготовка, иные незрелищны, третьи 

слишком затратные  для покупки спортивного оснащения и экипировки. Волейбол 

же вобрал в себя все лучшие качества: и простоту, и зрелищность, и доступность, и 

эмоциональность, и главное, способность увлечь и влюбить в себя любого человека, 

независимо от его возраста и профессии. 

показывают, что систематические занятия волейболом вызывают 

значительные морфо-функциональные изменения в деятельности анализаторов, 

опорно-двигательном аппарате и внутренних органах и системах, в частности 

улучшается глубинное и периферическое зрение, повышается способность 

нервно-мышечного аппарата к быстрому  напряжению и расслаблению мышц; 

выполнение прыжков в игре способствует укреплению мышечно-связочного 

аппарата нижних конечностей, укрепляется связочный аппарат кистей рук и 
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увеличивается их подвижность; улучшается общий обмен веществ. Обоснована 

эффективность занятий волейболом для корректировки осанки школьников. 

Игра – весьма эффективное средство  сохранения и укрепления здоровья и 

физического развития ребенка. В процессе игровой деятельности учащиеся 

испытывают положительные эмоции, поэтому игра представляет собой средство, 

как физического развития, так и  средство отдыха. 

Волейбол служит  и как средство психологической реабилитации и как 

средство физической (двигательной) реабилитации, давая уникальную возможность 

гармонично развивать все группы мышц. Волейбол отличен от других видов спорта 

еще и тем, что в игре происходит молниеносная смена игровой ситуации, 

постоянные переходы от обороны к атаке вследствие чего возникает сама 

необходимость развивать координацию движений, выносливость, разнообразить 

движения и активность. 

Цели и задачи программы определены исходя из приоритетов стратегии 

развития  образования и физической культуры  и спорта в Российской ФедерацииВ 

частности, одной из важнейших целей спортивной школы, как образовательного 

учреждения является подготовка физически крепких, гармонично и всесторонне 

развитых спортсменов, развитие нравственной, интеллектуальной, физически 

здоровой личности, способной к творчеству и самоопределению. Эффективность 

функционирования школы подразумевает также создание условий для укрепления 

здоровья населения путем развития инфраструктуры спорта, популяризации 

массового и профессионального спорта (включая спорт высших достижений) и 

приобщение различных слоев общества к регулярным занятиям физической 

культурой и спортом. Основным условием достижения цели является многолетняя 

целенаправленная подготовка юных волейболистов. Основной показатель в работе - 

выполнение учащимися Школы программных требований по уровню 

подготовленности юных спортсменов, выраженных в количественных показателях 

физического развития, физической, технической, тактической, интегральной и 

теоретической подготовки, результаты участия в соревнованиях. Выполнение 

нормативных требований – главное условие пребывания учащихся в спортивной 

школе отделения волейбола  

Главная задача спортивной школы заключается в подготовке физически 

крепких, с гармоничным развитием физических и духовных сил юных спортсменов, 

в воспитании социально активной личности, готовой к трудовой деятельности в 

будущем. Основным условием выполнения этой задачи является многолетняя и 

целенаправленная подготовка юных спортсменов, которая предусматривает: 

- содействие гармоничному физическому развитию, всесторонней физической 

подготовленности и укреплению здоровья занимающихся; 

- подготовку волейболистов высокой квалификации, резерва сборных 

молодежных и юношеских команд России, регионов, команд высших разрядов; 

- повышение тренировочных и соревновательных нагрузок, уровня владения 

навыками игры в процессе многолетней подготовки до требований в группах 

спортивного совершенствования и командах высших разрядов; 
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- подготовку волевых, смелых, дисциплинированных, обладающих высоким 

уровнем командной игровой подготовки и бойцовскими качествами спортсменов; 

- подготовку инструкторов и судей по волейболу; 

- подготовку и выполнение нормативных требований. 

Настоящая программа предназначена для работы со спортсменами  групп 

начальной подготовки, учебно-тренировочных групп и групп совершенствования 

спортивного мастерства. В программе обобщена многолетняя спортивная практика, 

учтен опыт работы с данной возрастной категорией спортсменов. 

Программа служит основным документом для эффективной подготовки 

волейболистов и содействия решению задач физического воспитания и развития и 

направлена на осуществление подготовки спортсменов в возрасте  9 - 18   лет. 

Спортивная школа, являясь учреждением дополнительного образования, 

призвана способствовать самосовершенствованию, познанию и творчеству, 

формированию здорового образа жизни, профессиональному самоопределению, 

развитию физических, интеллектуальных и нравственных способностей, 

достижению уровня спортивных успехов сообразно способностям. 

Программа это документ, в котором определено содержание спортивной 

тренировки, соревновательной и вне соревновательной деятельности воспитанников 

спортивных школ. В программе приведены целесообразные способы организации 

обучения двигательным действиям. Программа является информационной моделью 

системы, представляющей собой организованную совокупность взаимосвязанных 

средств, методов и процессов, необходимых для создания целенаправленного  

воздействия на формирование личности с качествами, необходимыми  для 

достижения высоких спортивных результатов. 

Программа играет ведущую роль в раскрытии содержания  волейбола,  в 

применении организационных форм подготовки и совершенствования мастерства 

волейболистов, направленной на выработку навыков, усвоение знаний и 

формирование важных личностных качеств  в ходе многолетней подготовки. 

Программа рассчитана на подготовку в группах начальной подготовки (3 года), в 

тренировочных группах (5 лет), в группах  совершенствования спортивного 

мастерства (2 года).  

Изложение программного материала для практических занятий носит 

характер последовательного перечня и описания основных средств подготовки  в 

соответствии с этапами подготовки.   

Программа служит основным документом для эффективного построения 

многолетней подготовки резервов квалифицированных волейболистов и 

содействия успешному решению задач физического воспитания детей.  

В данной Программе, представлены модель построения системы подготовки 

юных спортсменов: учебный план, примерные планы-графики учебного процесса 

на каждый год обучения, варианты распределения занятий в недельном микроцикле 

в зависимости от периода и условий подготовки, схемы отдельных микроциклов и 

тренировочных занятий разной направленности. В этих документах определена 

общая последовательность изучения программного материала, что позволит тре-
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нерам МАОУ ДО «Ирбитская ДЮСШ» придерживаться в своей работе единого 

стратегического направления в учебно-тренировочном процессе.  

В Программе отражены основные принципы спортивной подготовки юных 

спортсменов, результаты научных исследований, опыт работы спортивных школ по 

волейболу. 

Принцип системности предусматривает тесную взаимосвязь содержания 

соревновательной деятельности и всех сторон учебно-тренировочного процесса: 

физической, технической, тактической, психологической, интегральной, 

теоретической подготовки; воспитательной работы; восстановительных 

мероприятий; педагогического и медицинского контроля. 

Принцип преемственности определяет последовательность изложения 

программного материала по этапам многолетней подготовки в годичных циклах, 

соответствия его требованиям высшего спортивного мастерства. Надо обеспечить в 

многолетнем тренировочном процессе преемственность задач, средств и методов 

подготовки, объемов тренировочных и соревновательных нагрузок, рост 

показателей физической, технико-тактической и интегральной подготовленности. 

Принцип вариативности предусматривает в зависимости от этапа 

многолетней подготовки, индивидуальных особенностей юного волейболиста 

вариативность программного материала для практических занятий, 

характеризующихся разнообразием тренировочных средств и нагрузок, 

направленных на решение определенной педагогической задачи. 

Основной показатель работы спортивной школы по волейболу - стабильность 

состава занимающихся, динамика прироста индивидуальных показателей, 

выполнения программных требований по уровню подготовленности 

занимающихся, выраженных в количественных показателях физического развития, 

физической, технической, тактической, интегральной и теоретической подготовки 

(по истечении каждого года), вклад в подготовку молодежных и юношеских 

сборных команд края, страны, команд высших разрядов, результаты участия в 

соревнованиях. Выполнение нормативных требований по уровню 

подготовленности и спортивного разряда - основное условие пребывания 

занимающихся в спортивной школе. В комплексном зачете учитываются в целом 

все результаты (более высокие в одних нормативах в известной мере компенсируют 

более низкие в других). 

Для обеспечения этапов спортивной подготовки используют систему 

спортивного отбора, представляющую собой целевой поиск и определение состава 

перспективных спортсменов для достижения высоких спортивных результатов. 

Система спортивного отбора включает: 

а) массовый просмотр и тестирование юношей и девушек с целью 

ориентирования их на занятия спортом; 

б) отбор перспективных юных спортсменов для комплектования групп 

спортивной подготовки по волейболу; 

в) просмотр и отбор перспективных юных спортсменов на тренировочных 

сборах и соревнованиях. 
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Организация приема и зачисления, поступающих для освоения 

предпрофессиональной программы  осуществляется приемной комиссией.  

МАОУ ДО «Ирбитская ДЮСШ» самостоятельно устанавливает сроки приема 

документов в соответствующем году, но не позднее, чем за месяц до проведения 

индивидуального отбора поступающих для освоения предпрофессиональной 

программы.  

Учебно-тренировочный процесс в МАОУ ДО «Ирбитская ДЮСШ», 

начинается 1 сентября  и ведется в соответствии с годовым тренировочным планом, 

рассчитанным на 46 недель непосредственно в условиях спортивной школы. 

Вканикулярное время спортивная школа может открывать в установленном порядке 

спортивные, спортивно-оздоровительный лагеря. В период летних каникул (6 

недель) учащиеся  ДЮСШ проводят самостоятельную физическую подготовку на 

основании индивидуальных планов по заданию тренера-преподавателя. 

Учебный материал программы представлен в разделах, отражающих тот или 

иной вид подготовки волейболистов: теоретическую, физическую, интегральную, 

психологическую и  соревновательную. Кроме этого, представлены  разделы, в 

которых раскрывается содержание  судейско-инструкторской практики и 

контрольных нормативов по физической, технической, тактической подготовке 

волейболистов  по годам обучения. 

Указанные разделы Программы взаимосвязаны и предполагают воспитание 

гармонически развитых людей, готовых к трудовой, оборонной, спортивной и 

другим общественно полезным видам деятельности. 

Начиная с третьего года обучения в учебно-тренировочных группах в 

условиях МАОУ ДО «Ирбитская ДЮСШ»  задачи многолетней подготовки связаны 

с подготовкой спортсменов высокой квалификации с гармоничным развитием 

физических и духовных качеств, стойких защитников Родины. В связи с этим 

процесс подготовки юных волейболистов приобретает формы и содержание, 

существенно отличающиеся от первых лет занятий. Его построение осуществляется 

в связи с требованиями периодизации спортивной тренировки с учетом режима 

учебы школьников и календаря соревнований. Значительно возрастают 

тренировочные нагрузки, психическая напряженность занятий. В связи с этим 

повышаются роль и значение психологической подготовки, сбалансированного 

питания, использования водно-тепловых процедур, массажа и т.п. 

Качество подготовки учащихся находится в прямой зависимости от 

систематичности, своевременности и качества информации, полученной 

посредством измерения, наблюдения и оценок. 

Для получения объективной оценки уровня общей физической, специальной 

физической поготовкии технико-тактической подготовки, работоспособности и 

функционального состояния обучающегося проводятся промежуточная и итоговая 

аттестации. 

Основные задачи  проведения промежуточной (итоговой)  аттестации: 

- упорядочение контроля над образовательным процессом в МАОУ ДО 

«Ирбитская ДЮСШ»  
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 - повышение ответственности каждого тренера-преподавателя за результаты 

работы,  степени    освоения  обучающимися   программы в рамках учебного года  в 

целом; 

- стимулирование целенаправленного, непрерывного повышения уровня 

профессиональной подготовки  обучающихся; 

-  учѐт подготовленности и динамики  прироста индивидуальных показателей 

детей; 

- перевод  обучающихся   на следующий этап обучения спортивной 

подготовки. 

 Форма промежуточной  (итоговой)  аттестации. 

 Форма проведения промежуточной  (итоговой) аттестации обучающихся - 

анализ представленных педагогическому совету документов: заявление 

тренера-преподавателя, результаты углубленного медицинского осмотра, 

спортивные результаты обучающегося за учебный год, выполнение обучающимся 

контрольно-переводных нормативов. 

Порядок и сроки проведения аттестации утверждаются приказом директора  за 

неделю до ее проведения. 

 Одним из основных разделов промежуточной  (итоговой)  аттестации 

обучающихся являются  выполнение контрольно-переводных  нормативов. 

  Контрольно-переводные экзамены проводятся в соответствии с 

Федеральными стандартами  спортивной подготовки по  видам спорта  по 

ОФП/СФП. 

 Основная задача  проведения промежуточной  (итоговой)  аттестации – 

выявление  уровня подготовленности  обучающихся. 

Системы оценок промежуточной (итоговой)  аттестации  

Оценки при промежуточной аттестации обучающихся выставляются согласно 

выполненных норм по физической и технической подготовке и приводятся в 

критериях учѐта подготовленности обучающихся (сдал/ не сдал) 

Критерии учѐта подготовленности  обучающихся: 

ГНП, УТГ – прирост показателей общей физической подготовки. 

9-10 лет – выполнение не менее 30 % всех видов норм по физической и 

технической подготовке; 

11-13 лет – выполнение не менее 50 % всех видов норм по физической и 

технической подготовке; 

14-15 лет – выполнение не менее 80 % всех видов норм по физической и 

технической подготовке; 

16 лет и старше – выполнение не менее 90 % всех видов норм по физической и 

технической подготовке; 

Обучающиеся, получившие неудовлетворительное решение педагогического 

совета о  прохождении аттестации, могут быть переведены на следующий этап 

обучения по заявлению тренера-преподавателя, сдав повторно 

контрольно-переводные испытания. 

 Документация промежуточной  (итоговой)  аттестации    
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Тестирование  обучающихся  ведѐтся  протокольно. Протоколы 

подписываются членами комиссии утвержденной приказом директора ДЮСШ и 

тренером-преподавателем группы, проходящей аттестацию. Протоколы хранятся в 

учебной части   МАОУ ДО «Ирбитская ДЮСШ» 

Результатом освоения дополнительной предпрофессионанальной программы 

являются выполнение  воспитанниками нормативных требований по общей  и 

специальной физической подготовкам, технической и тактической подготовкам, 

интегральной подготовке и эффективности игровых действий. Для проверки 

результатов освоения дополнительной предпрофессиональной программы,  

выполнения  нормативных требований по волейболу проводится промежуточная и 

(или) итоговая аттестация учащихся и соответсвии с Положением о проведении 

промежуточной и (или) итоговой аттестации.  

По результатом итоговой аттестации занимающимся выдаются документы 

подтверждающие обокончании реализации дополнительной предпрофессиональной 

программы, зачетная классификационная книжка с имеющимся разрядом, билет 

судьи по спорту.   

 

 

 

 

1.УЧЕБНЫЙ ПЛАН 

1.1.Режим учебно-тренировочной работы 

 

Учебный год в школе начинается 1 сентября и составляет 46 недель на этапе 

начальной подготовки и на тренировочном этапе, не менее 6 недель отводится на 

учебные занятия в условиях оздоровительного лагеря физкультурно-спортивного 

профиля, учебно- тренировочных сборов по месту жительства и (или) по 

индивидуальным планам обучающимся на период их активного отдыха. 

Занятия проводятся в любой день недели, кроме воскресенья, включая 

каникулярное время общеобразовательных учреждений. Шесть учебных дней в 

неделю. Регламентирование образовательного процесса в неделю: период: согласно 

расписания занятий; продолжительность занятий:  

- НП (до 1 года) 6 часов в неделю  

- НП (свыше 1 года) 8 часов в неделю 

 –Т(СС)- 1,2- 12 часов в неделю 

 - Т(СС) – 3,4,5- 18 часов в неделю 

       СС-до года и свыше 24 часов в неделю. 

Сроки проведения отбора детей в Учреждение: Комплектование групп 

начальной подготовки свыше года обучения и в учебно- тренировочных группах 

производится до 15. 

Основными условиями перевода обучающихся на следующий год является: 

-выполнение требований контрольно-переводных нормативов по всем разделам, 

выполнение спортивных разрядов и условий инструкторской и судейской практики 

в соответствии с этапом подготовки. 
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1.2.УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН. 

Весь учебный материал излагается по следующим этапам: начальной 

подготовки (I ступень), учебно-тренировочный (II ступень), спортивное 

совершенство (III ступень), что позволяет тренерам-преподавателям дать единое 

направление в учебно-тренировочном процессе. На каждом этапе решаются 

определенные задачи. Основой структуры образовательного процесса является 

группа, комплектуемая из числа детей образовательных учреждений. Основными 

формами образовательной деятельности с учащимися являются: 

Учебно-тренировочные занятия (индивидуальные или групповые). Участие в 

соревнованиях. Спортивно-оздоровительный лагерь. Медико-восстановительные 

мероприятия. Теоретические занятия. Тестирование. Медицинский контроль. 

Судейская практика. Учебный год в ДЮСШ начинается с 1 сентября. 

Учебно-тренировочные занятия в отделениях проводятся по учебным программам, 

рассчитанным на 52 недели. Гибкость структуры обеспечивает преемственность в 

совершенствовании умений и навыков в избранном виде спорта. Каждая ступень 

имеет четкие целевые установки, определяющие структуру и содержание 

образовательного процесса. 

 

Учебный материал распределяется в соответствии с возрастным принципом, 

комплектования учебно-тренировочных групп и рассчитан на последовательное и 

постепенное расширение теоретических знаний, практических умений и навыков. 

Процесс подготовки квалифицированных спортсменов включает техническую, 

тактическую, физическую, психологическую, морально-волевую, теоретическую 

виды подготовки. Соотношение средств общей физической подготовки (ОФП) и 

специальной физической подготовки (СФП) в тренировочном процессе изменяются 

в зависимости от квалификации спортсмена и этапа подготовки. 

 

Типовой учебный план на 52 недель учебно-тренировочных занятий 

МАОУ ДО «Ирбитская ДЮСШ» 

Виды подготовки Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап 

Этап 

спортив 

ного 

совершенст

вования 

1 год 2 ,3 

 года 

1,2 год 3,4,5 год От года и 

свыше 

Теоретическая 

подготовка  
6 8 14 17 22 

Общая  

 физическая 

подготовка  

87 112 104 88 89 

Специальная   

физическая  
51 75 84 130 232 
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подготовка  

Техникая подготовка  67 98 157 265 283 

Тактическая 

подготовка  
43 47 63 101 140 

Интегральная 

подготовка  

8 12 53 88 
121 

Психологическая 

подготовка 
6 8 14 19 65 

Участие в 

соревнованиях,трене

рская и судейская 

практика  

 

6 6 10 30 52 

Медико 

восстановительные 

мероппиятия 

2 2 53 90 100 

Часов за 6 недель 

(лагерь с денвным 

прибыванием детей 

приДЮСШ, 

индивидуаьные 

планы) 

36 48 72 108 144 

Всего часов  в год  312 416 624 936 1248 

Периодичность 

прохождения 

медицинского 

осмотра  (кол-во) 

2 2 2 2 2 

 

Методических рекомендаций по разработке и рецензированию 

дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры 

и спорта   и определяется задачами, которые поставлены в конкретном годичном 

цикле этапа многолетней подготовки, а также календарем соревнований и 

закономерностями становления спортивной формы. 

Учебный план – это основной документ, в котором распределены, по этапам и 

годам обучения, объемы тренировочных и соревновательных нагрузок, средства 

многолетней подготовки юных волейболистов. Составление  многолетнего учебного 

плана  основывается  на принципы планирования подготовки волейболистов, 

специфические особенности волейбола, задачи  этапов, необходимости достижения 

на каждом из них модельных значений технико-тактической и физической 

подготовленности.  

План-график годичного цикла подготовки разрабатывается на основе 

календарной линейки с делением года на месяцы и недели. Ее значение – в 

комплексном планировании основных количественных и качественных показателей 

организации и содержания  тренировочного процесса, средств и методов контроля и 
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восстановления. План-график представлять собой конкретно выраженную и четко 

просматриваемую организационно-методическую концепцию построения 

тренировки на определенном этапе подготовки.  

Годичный план-график подготовки  содержит: 

Реальные объемы учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок. 

Рациональное соотношение программного материала на этапах, мезоциклах и 

микроциклах каждого года многолетней подготовки.   

Рекомендуется использовать две разновидности годичных планов, которые 

существенно различаются по своей структуре. Первая разновидность предназначена 

для использования на этапе начальной специализации. На этом этапах для детей 

младшего возраста официальные соревнования не предусмотрены, и поэтому в 

планах нет жестко заданных по продолжительности подготовительного, 

соревновательного и переходного периодов. Большой разницы в структуре нагрузок 

в разных частях года может не быть.  

Вторая разновидность годичных планов содержит рекомендации для 

заключительных этапов многолетней подготовки. У занимающихся на этих этапах, 

учебно-тренировочная и соревновательная деятельность проводится в соответствии 

с «Календарным планом спортивных мероприятий по волейболу на учебный год». В 

нем приведены сроки  школьных, краевых  и российских официальных 

соревнований по волейболу.  

Структура нагрузок для подготовки учебно-тренировочных групп и групп 

совершенствования спортивного мастерства, имеет четко выраженные особенности 

для подготовительного и соревновательного периодов. Они должны быть отражены 

в годичных планах подготовки. 

 

2. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ 

 

Нормативная часть программы является официальным документом, в 

соответствии с которым планируется подготовка спортивного резерва в стране. 

На основании нормативной части программы в спортивной школе 

разрабатываются планы подготовки учебных групп и отдельных спортсменов с 

учетом имеющихся условий. Утверждение планов подготовки проводится на 

основании решения тренерского совета директором спортивной школы. 

Нормативная часть программы содержит основные требования по возрасту, 

численному составу занимающихся, объему учебно-тренировочной работы, по 

технико-тактической, физической и спортивной подготовке.  

Режим учебно-тренировочной работы и наполняемость учебных групп МАОУ 

ДО «Ирбитская ДЮСШ» разработана на основании Федеральных стандартов 

спортивной подготовки по виду спорта волейбол, утвержденного приказом 

Министерства спорта РФ  от 30 августа 2013 г. N 680, методических рекомендациях 

по организации спортивной подготовки в Российской Федерации от 12.11.2015 г. 

 
Этапный Этапы и годы спортивной подготовки  
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норматив Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный 

 этап(этапспортивной 

специализации) 

 

 

Этап соверш 

спорт 

мастертва 

До 

 года 

                   Свыше 

                года 

  До двух 

лет 

  Свыше 

двух лет 

Количе

ство часов в 

неделю 

6 8 12 18 24 

Количе

ство 

тренировок 

в неделю 

3-4 4-5 5-6 6-7 7-9 

Общее 

количесвто 

часов в год 

312 422 624 936 1248 

Общее 

кол-во 

тренировок 

в год 

156-208 156-206 234-286 310-363 460-520 

  

 

Продолжительность этапов спортивной подготовки, 

минимальный возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и 

минимальное количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на 

этапах спортивной подготовки по виду спорта волейбол 

 

Этап спортивной 

подготовки 

Продолжительность 

этапов в (годах) 

Минимальный 

возраст для 

зачисления в 

группы (лет) 

Наполняемость 

групп(чел) 

Этап начальной 

подготовки 

До 3 С 9 6-30 

Тренировочный 

этап(этап 

спортивной 

специализации) 

До 5 С 12 1-20 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

От года и свыше С 15 1-14 

Основной целью спортивной школы является подготовка спортивного 

резерва. Многолетняя подготовка волейболистов охватывает длительный период 

становления спортсмена от новичка до мастера спорта международного класса.  
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Система спортивной подготовки представляет собой единую 

организационную систему, обеспечивающую преемственность задач, средств, 

методов, форм спортивной подготовки, которая основана на целенаправленной 

двигательной активности: оптимальное соотношение процессов тренировки, 

воспитания физических качеств и формирования двигательных умений, навыков и 

различных сторон подготовленности; рост объема 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.  

При осуществлении спортивной подготовки в спортивной школе  

устанавливаются следующие этапы: этап начальной подготовки, тренировочный 

этап (этап спортивной специализации), этап  совершенствования спортивного 

мастерства.  

В каждом этапе поставлены задачи с учетом возраста занимающихся и их 

возможностей, требований подготовки в перспективе волейболистов высокого 

класса для команд высших разрядов.  

Этап начальной подготовки (НП). На этап  начальной подготовки 

зачисляются учащиеся общеобразовательных школ, желающие заниматься 

волейболом, прошедшие отбор и имеющие письменное разрешение врача-педиатра. 

Цель, задачи и преимущественная направленность этапа: 

- привлечение детей к занятиям физической культурой и спортом и 

формирование у них устойчивого интереса к систематическим занятиям 

волейболом; 

- укрепление здоровья и улучшение физического развития детей и 

подростков; 

- овладение основами техники выполнения физических упражнений и 

формирование основ ведения игры; 

- приобретение разносторонней физической подготовленности на основе 

занятий различными видами физических упражнений; 

- выявление задатков и способностей детей, определение вида спорта для 

последующих занятий, отбор и комплектование учебных групп; 

- подготовка и выполнение требований по общей и специальной физической 

подготовке соответствующей возрастной группы. 

Учебно-тренировочный этап (УТ) состоит из двух подэтапов — этапа 

начальной спортивной специализации (I—2год обучения) и этапа углубленной 

спортивной специализации (3—5 года обучения). 

Этап начальной спортивной специализации формируется на конкурсной 

основе из здоровых и практически здоровых учащихся, прошедших необходимую 

подготовку не менее 1 года и выполнивших приемные нормативы по 

общефизической и специальной подготовке. Перевод по годам обучения на этом 

этапе осуществляется при условии выполнения учащимися контрольно-переводных 

нормативов по физической подготовке, технической и тактической подготовки. 

Цель, задачи и преимущественная направленность этапа: 



16 

 

- повышение разносторонней физической и функциональной 

подготовленности, воспитание основных физических качеств; 

- овладение основами техники и тактики волейбола, приобретение 

соревновательного опыта путем участия в соревнованиях в различных видах спорта; 

- подготовка и выполнение нормативных требований по физической и 

специальной подготовке соответствующей возрастной группы; 

- приобретение навыков в организации и проведении соревнований. 

Этап углубленной спортивной специализации формируется из здоровых 

спортсменов-разрядников, выполнивших контрольно-переводные нормативы по 

общефизической и специальной подготовке. 

Цель, задачи и преимущественная направленность этапа: 

- создание предпосылок к дальнейшему повышению спортивного мастерства 

на основе всесторонней общей физической подготовки, воспитания специальных 

физических качеств, повышения уровня функциональной подготовленности и 

освоения допустимых тренировочных нагрузок; 

- совершенствование в технике и тактике волейбола, накопление 

соревновательного опыта; 

- подготовка и выполнение нормативных требований по физической, 

технической и тактической подготовке.  

Этап совершенствования спортивного мастерства (ССМ)  формируется 

из спортсменов, выполнивших нормативы спортивного разряда кандидата в мастера 

спорта. Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии 

положительной динамики прироста спортивных результатов. 

Цель, задачи и преимущественная направленность этапа: 

- дальнейшее повышение спортивного мастерства на основе со-

вершенствования общей и специальной подготовленности до уровня требований 

сборных команд страны, ДСО и ведомств; 

- прочное овладение базовой техникой и тактикой волейбола; 

- совершенствование индивидуальной «коронной» техники и тактики; 

- повышение надежности выступлений в соревнованиях; 

- освоение повышенных тренировочных нагрузок и накопление 

соревновательного опыта. 

Каждый этап характеризуется своими средствами, методами и организацией 

подготовки. 

Важное значение для успешной реализации целей многолетней подготовки 

волейболистов в условиях ДЮСШ  имеет использование передовых методов и 

методик обучения, тренировки и организации учебно-тренировочного и 

воспитательного процесса. 

Цифры многолетнего плана отражают объемы нагрузок и всех видов 

деятельности в часах. Динамику этих объемов можно анализировать по 

коэффициенту специализированности (он рассчитывается как отношение времени 

выполнения  упражнений к общему времени тренировки).  

В учебном плане отражены основные задачи и направленность работы по 

этапам многолетней подготовки юных волейболистов. Учитывается режим 
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учебно-тренировочной работы в неделю с расчетом на 46 недель. Распределение 

времени в учебном плане на основные разделы тренировки по годам обучения 

осуществляется в соответствии с конкретными задачами многолетней подготовки. С 

увеличением общего годового объема часов увеличивается удельный вес (доля) 

нагрузок на физическую,  техническую, тактическую,  интегральную подготовку  

В таблицах представлены режимы тренировочной работы по годам обучения 

МАОУ ДО «Ирбитская ДЮСШ» с заметной тенденцией увеличения объема часов 

на технико-тактическую подготовку, специальную физическую подготовку, 

психологическую подготовку и уменьшение объемов часов на общую физическую 

подготовку. 

 

 

 

Соотношение  объектов тренировочного процесса по видам спортивной 

подготовки на этапах спортивной подготовки по видам спрота волейбол 

 

Этапы многолетней 

подготовки и группы  

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный  

Этап 

Этап  

Спортив 

ного 

совершенст

вования 

1  

год 

Свыше 

года 

До двух 

лет 

Свыше 

двух лет 

 

Общая  

 физическая 

подготовка (%) 

28-30 25-28 18-20 8-12 6-8 

Специальная   

физическая  

подготовка (%) 

9-11 10-12 10-14 12-14 14-17 

Техникая подготовка 

(%) 
20-22 22-23 23-24 24-25 20-25 

Тактическая 

,теоретическая, 

психологическая, 

медико-восстановите

льны мер-я (%) 

12-15 15-20 22-25 25-30 26-32 

Технико-тактическая

(интегральная)подгот

овка(%) 

12-15 10-14 8-10 8-10 8-10 

 Участие в 

соревнованиях,трене

рская и судейская 

практика(%) 

8-12 10-12 10-14 13-15 14-16 
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Установленная недельная нагрузка является максимальной. Общегодовой 

объем учебно-тренировочной работы, предусмотрееный указанными режимами 

работы, начиная с учебно-тренировочного этапа, может быть сокращен не более чем 

на 25 %.  

Планирование годичного цикла тренировки учащихся спортивных школ 

определяется:  

- задачами, которые поставлены в годичном цикле; 

- закономерностями развития и становления спортивной формы; 

- календарем и системой спортивных соревнований, в том числе и сроками 

проведения основных из них. 

Соревновательная деятельность для лиц, проходящих спортивную подготовку, 

представляет собой участие в соревнованиях контрольных, отборочных и основных.  

Для  начинающих  волейболистов  основными  соревнованиями  могут  быть  

турниры  и  первенства ДЮСШ,  районные и краевые соревнования. Именно в 

соответствии со сроками основных турниров надлежащим образом строится 

тренировка, изменяются ее объем, интенсивность, содержание и календарный план 

выступлений спортсмена. Для участия в основных соревнованиях воспитанники 

ДЮСШ должно принять участие в отборочном турнире, сначала проявив свои 

соревновательные возможности и готовность к выступлению на основных стартах, 

приняв участие в контрольных соревнованиях. 

Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих 

спортивную подготовку: 

- соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об 

официальных спортивных соревнованиях и правилам вида спорта волейбол; 

- соответствие уровня спортивной квалификации участника в соответствии с 

Единой всероссийской спортивной классификацией, положению (регламенту) об 

официальных спортивных соревнованиях и правилам волейбола; 

- выполнение плана спортивной подготовки; 

- прохождение предварительного соревновательного отбора; 

- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в 

спортивных соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил. 

Требования к участию лиц в спортивных соревнованиях определяются в 

соответствии с правилами  волейбола и положениями  о спортивных соревнованиях. 

Период активного отдыха организуются тренировочные сборы, являющиеся 

составной частью (продолжением) тренировочного процесса, во время которого 

используют физические упражнения преимущественно со средней нагрузкой. (табл. 

5). 

Особенно творчески надо подходить к построению подготовки на 

тренировочных сборах, когда проведение тренировок не лимитируется занятостью 

обучающихся. В этот период применяют микроциклы 4:1 и 3:1.  

 

При трехразовых тренировочных занятиях в день каждое занятие имеет 

четкую направленность. Утреннее тренировочное занятие способствует повышению 
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общего тонуса организма и улучшению работоспособности в последующих 

занятиях. В дневных и вечерних тренировочных занятиях решаются основные 

задачи подготовки. Причем одна направлена на решение главной задачи на этот день 

микроцикла, а другая – второстепенной.  

Планирование участия обучающихся в тренировочных сборах и сроки их 

проведения определяются в соответствии с календарным планом официальных 

физкультурных и спортивных мероприятий и Положением о соревнованиях  

В соответствии с федеральными государственными требованиями по 

Программе предусмотрены тренировочные сборы продолжительностью от 14 дней 

до 21 дня (без учета проезда к месту проведения тренировочных сборов и обратно)   

Тренировочные сборы организуются при подготовке к соревнованиям 

различного уровня, поэтому тренировочный процесс строится с ориентацией на 

результативное выступление на соревнованиях. Весь период подготовки 

тренировочные сборы распланированы с учетом каникулярного периода обучения. 

Тренировочные сборы, имеют оздоровительный характер, тренировка теннисиста 

носит соответствующую направленность. В спортивных лагерях обучающиеся 

занимаются преимущественно общей физической подготовкой, включая в 

тренировочный процесс занятия различными видами спорта. В зимние каникулы 

обучающие получают навыки в видах спорта способствующих повышению 

профессионального мастерства. В этот период большое внимание уделяется 

развивающим физическим упражнениям. В летние каникулы используются 

спортивные игры (баскетбол,  ручной мяч, футбол, и др.), гимнастика, легкая 

атлетика, плавание, велосипед и др. В качестве контроля за ростом спортивной 

подготовленности проводится промежуточная аттестация (контрольные 

испытания). 

 

3. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 

 

3.1 Оранизационно-методические указания  

 

Методическая часть программы включает учебный материал по основным 

видам подготовки, его распределение по годам обучения и в годичном цикле; 

рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок и 

планирование спортивных результатов по годам обучения; организацию и 

проведение врачебно-педагогического контроля; содержит практические 

материалы и методические рекомендации по проведению учебно-тренировочных 

занятий, психологической подготовки. 

Содержание и структура тренировочного процесса определяются во многом 

содержанием и структурой соревновательной деятельности, соревновательными 

действиями спортсменов и условиями их выполнения. Волейбол отличается 

большим разнообразием соревновательных (технико-тактических) действий, 

многократным их выполнением в процессе одной встречи (игры) отдельными 

игроками и во взаимодействии с членами команды. 
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Все в целом составляет систему соревновательно-тренировочной де-

ятельности, куда входят: соревнования, содержание соревновательных действий; 

тренировка и ее составляющие - техническая, тактическая, физическая, 

психическая, теоретическая и интегральная подготовки; тренировочные занятия; 

тренировочные задания; арсенал упражнений: общеразвивающих, 

подготовительных, подводящих, по технике, по тактике, интегральных; учебных, 

контрольных и календарных игр. Из арсенала упражнений формируются 

тренировочные задания, которые объединяются в тренировочные занятия, 

тренировочные занятия образуют микроциклы, микроциклы - мезоциклы, которые 

объединяются в макроциклы - годовой цикл тренировки и многолетние циклы 

подготовки. 

Таким образом, тренировочные задания являются важнейшим начальным 

структурным компонентом тренировочного процесса. Тренировочные задания - это 

физическое упражнение или их комплекс, специально созданный для решения 

конкретных задач тренировочного процесса. Тренер разрабатывает каталоги 

тренировочных заданий по каждому виду подготовки, для тренировочных занятий 

по направленности, для разных типов микроциклов, по игровым функциям 

(амплуа) волейболистов. 

Тренировочные занятия подразделяются по направленности: по физической 

подготовке (общей, специальной); технической (обучение, совершенствование); 

тактической (обучение, совершенствование); комбинированные (по технической и 

физической; по технической и тактической; по технической, тактической, 

физической); целостно-игровой (по типу комбинированных) подготовки; 

контрольные; для разминки перед игрой. 

Тренировочные задания группируются в отдельные блоки по принципу их 

преимущественной направленности. Каждое тренировочное задание должно иметь 

конкретные педагогические и воспитательные задачи; содержание занятия 

(комплекс упражнений и последовательность их выполнения); дозировку нагрузки 

и режим ее выполнения (интенсивность, количество повторений, серий, вес 

спортивных снарядов, длина дистанций); продолжительность и характер пауз 

отдыха и др.); методические указания (год обучения, возможные ошибки при 

выполнении упражнения и способы их устранения); организационные указания 

(место проведения занятий, необходимый инвентарь и оборудование). В основной 

части занятия концентрируются упражнения конкретной преимущественной 

направленности. 

Выполнение настоящей программы является важным условием достижения 

конечной цели многолетней подготовки резервов высококвалифицированных 

волейболистов для команд высших разрядов. Реализация программных требований 

существенным образом зависит от эффективного планирования и действенного 

контроля. Выполнение программных требований является обязательным условием 

положительной оценки работы тренеров и деятельности спортивной школы в 

целом. 

Программа служит основным ориентиром в организации работы. В отдельных 

случаях, в соответствии с местными условиями (профессионализм тренеров, 
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наличие материальной базы, контингент занимающихся и др.) и конкретным 

календарем соревнований педагогический совет школы может вносить изменения в 

содержание текущего (годового) планирования, сохраняя при этом его основную 

направленность и руководствуясь рекомендациями по содержанию программного 

материала и последовательности его изучения. 

Содержание работы с юными волейболистами на всем многолетнем 

протяжении определяется тремя факторами: спецификой игры в волейбол, 

модельными требованиями квалифицированных волейболистов, возрастными 

особенностями и возможностями волейболистов 9-19 лет. 

Основное значение приобретает воспитательная работа по предупреждению 

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

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

Специализированные занятия волейболом начинаются в 9-10 лет, в 17-20 лет 

девушки и юноши после прохождения курса обучения в ДЮСШ переходят в 

команды высших разрядов. Первых больших успехов в волейболе спортсмены 

достигают в 20-22 года (девушки несколько раньше, юноши позже). Наивысшие 

результаты показывают в возрасте 23-25 лет у женщин и 26-28 лет у мужчин. Стаж 

от начала занятий волейболом до достижения оптимальных возможностей 

(выполнения норматива мастера и мастера спорта международного класса) 

составляет 9-10 лет. 

Многолетний период подготовки юных спортсменов делится на этапы: 

Первый этап («предварительной подготовки») предусматривает воспитание 

интереса детей к спорту и приобщение их к волейболу; начальное обучение технике 

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

специфики волейбола, воспитание умений соревноваться индивидуально 

(физическая и техническая подготовка) и коллективно (подвижные игры, 

мини-волейбол). Возраст 9-11 лет. Сочетается этот этап с группами начальной 

подготовки в ДЮСШ. 

Второй этап («начальной спортивной специализации») посвящен базовой 

технико-тактической и физической подготовке, в этот период осуществляются 

освоение основ техники и тактики (без акцента на специализацию по игровым 

функциям), воспитание соревновательных качеств применительно к волейболу. 

Возраст 12-14 лет. Сочетается этот этап с первым и вторым годами обучения в 

учебно-тренировочных группах ДЮСШ. 

Третий этап («углубленной тренировки») направлен на специальную 

подготовку: технико-тактическую, физическую, интегральную, в том числе 

игровую, соревновательную, вводятся элементы специализации по игровым 

функциям (связующие, нападающие, либеро). Возраст 15-17 лет. Сочетается этот 

этап с 3-5-м годами обучения в учебно-тренировочных группах ДЮСШ. 

Четвертый этап («углубленная специализация») учебно-тренировочной 

работы в группах совершенствования спортивного мастерства - 

специализированная подготовка, в основе, которой лежит учет игровой функции 

(амплуа), индивидуальных особенностей и склонностей обучающихся, специа-

лизация осуществляется на основе универсальности процесса подготовки на 
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предшествующих этапах. Возраст 18-20 год. Сочетается этот этап с годами 

обучения в группах  совершенствования спортивного мастерства ДЮСШ. 

Указанные возрастные границы в известной мере условны, основной 

показатель - уровень подготовленности и спортивный разряд. Поэтому спортсмены 

с учетом выполнения установленных требований переводятся на следующий этап 

или год обучения в более раннем возрасте. 

В соответствии с основной направленностью этапов определяются задачи, 

осуществляются подбор средств, методов, тренировочных и соревновательных 

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

ориентироваться на следующие положения: 

- усиление индивидуальной работы по овладению техникой и совер-

шенствование навыков выполнения технических приемов и их способов; 

- увеличение объема индивидуальной тактической подготовки как 

важнейшего условия реализации технического потенциала отдельных 

волейболистов и команды в целом в рамках избранных систем игры и групповой 

тактики в нападении и защите; 

- осуществление на высоком уровне интегральной подготовки посредством 

органической взаимосвязи технической, тактической и физической подготовки, 

умелого построения учебных и контрольных игр с целью решения основных задач 

по видам подготовки; 

- повышение качества отбора детей с высоким уровнем развития способностей 

к волейболу и прохождение их через всю систему многолетней подготовки; 

- разработка эффективной системы оценки уровня спортивной 

подготовленности учащихся спортивной школы и качества работы, как отдельных 

тренеров, так и спортивной школы в целом; основу этой оценки составляют, прежде 

всего, количественно-качественные показатели по видам подготовки, результаты 

участия в соревнованиях. 

Программа составлена из расчета, что ведущая тенденция многолетней 

тренировки - «обучающая» и конечная цель многолетнего процесса - это подготовка 

высококвалифицированных волейболистов, а не узконаправленная ежегодная 

подготовка юных спортсменов к очередным соревнованиям. Этот принцип положен 

в основу, как программирования процесса подготовки, так и нормативных 

требований. 

Программа содержит материал планирования процесса многолетней 

подготовки волейболистов, дифференцированный по годам обучения; материал по 

основным компонентам многолетней подготовки: физической (общей и 

специальной), технической, тактической, интегральной, теоретической, 

психологической; по системе оценки уровня подготовленности юных 

волейболистов на основе конкретных количественных показателей по видам 

подготовки на всех этапах многолетнего тренировочного процесса. 

Выполнение задач, поставленных перед спортивной школой по волейболу, 

предусматривает: проведение практических и теоретических занятий; обязательное 

выполнение учебного плана, приемных, переводных и выпускных контрольных 

нормативов; регулярное участие в соревнованиях и проведение контрольных игр; 
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осуществление восстановительно-профилактических мероприятий; просмотр 

учебных кинофильмов, видеозаписей, кинокольцовок, кинограмм, соревнований 

квалифицированных волейболистов; прохождение инструкторской и судейской 

практики; создание условий для проведения регулярных круглогодичных занятий; 

обеспечение четкой, хорошо организованной системы отбора способных юных 

спортсменов; организацию систематической воспитательной работы, привитие 

юным спортсменам навыков спортивной этики, организованности, дисциплины, 

любви и преданности своему коллективу; четкую организацию 

учебно-воспитательного процесса, использование данных науки и передовой 

практики как важнейших условий совершенствования спортивного мастерства и 

волевых качеств учащихся; привлечение родительского актива к регулярному 

участию в организации учебно-воспитательной работы школы. 

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

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

учащихся реализовывать в игровых навыках тренировочные эффекты - результаты 

всех сторон тренировки. 

При определении тренировочных и соревновательных нагрузок, осу-

ществлении развития физических качеств спортсменов, обучении их технике и 

тактике необходимо учитывать периоды полового созревания и сенситивные 

(чувствительные) фазы развития того или иного физического качества  

 

 

Примерные сенситивные (благоприятные) периоды развития двигательных 

качеств 

 

Морфофункциональные 

показатели, физические 

качества 

Возраст (лет) 

7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 

Рост      + + + +   

Мышечная масса      + + + +   

Быстрота  
 

+ + +    
   

Скоростно-силовые качества   
 

+ + + + + 
 

  

Сила      + + +  + + 

Выносливость  

(аэробные возможности) 
 + + +     + + + 

Анаэробные возможности   + + +    + + + 

Гибкость + + + +  
   

   

Координационные 

способности 
  + + + +      

Равновесие + + 
 

+ + + + +    

 

Необходимо в сенситивные периоды акцентированно воздействовать на 

развитие соответствующих качеств. Однако нельзя забывать об «отстающих» 

качествах, их развитию также должно уделяться внимание, следует соблюдать 
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соразмерность в развитии физических качеств, имеющих в основе своей разные 

физиологические механизмы (общая выносливость и скоростные качества, общая 

выносливость и сила). Так, оптимальные периоды у мальчиков и юношей для 

развития аэробных возможностей будут в 8-10 и в 14 лет; для развития 

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

развития креатинофосфатного энергетического механизма - возраст 15-18 лет. У 

девочек и девушек сенситивные периоды энергетичсских предпосылок 

формирования физических качеств наступают на год раньше. 

Тренировочное занятие является структурной единицей спортивной 

подготовки. Содержание подготовительной и заключительной частей зависят от 

построения основной части. К концу специальной разминки в подготовительной 

части интенсивность выполняемой работы может достигать значительных, но не 

максимальных величин. Структура тренировочного занятия имеет три части. 

Подготовительная часть (30—35% от всего времени занятия) пред-

усматривает: 

- организацию занимающихся к началу занятия, проверку готовности к 

тренировке, сообщение задач занятия, повышение внимания занимающихся 

(строевые упражнения, команды), создание психологического настроя на 

продуктивную работу; 

- осуществление общей разминки для повышения работоспособности 

организма (сердечно-сосудистой, дыхательной и мышечной систем (применяются 

ходьба, бег, общеразвивающие упражнения, дыхательные комплексы)); 

- осуществление специальной разминки с целью подготовки к работе 

мышечных групп, которые будут задействованы в основной части  занятия. Для 

этого применяются специальные упражнения.  

Основная часть (60—70% от всего времени занятия) предназначена для 

решения конкретных задач спортивной подготовки. Если в основной части решается 

несколько задач различного типа, то перед каждой новой задачей необходимо 

провести точную установку, помогающую психологически настроиться и 

обеспечить врабатывание организма в новый режим деятельности. 

Заключительная часть (5-10% от всего времени занятия) способствует 

постепенному снижению функциональной активности организма. Постепенное 

снижение нагрузки достигается легко дозируемыми упражнениями 

(восстановительный бег, ходьба, упражнения на гибкость, комплексы дыхательных 

упражнений). Рекомендуются самостоятельные задания в домашних условиях. 

Тренировочные занятия различаются по направленности. В практических 

занятиях выделяют однонаправленные, комбинированные, целостно-игровые, 

контрольные. В теоретических занятиях выделяют лекции, семинары, беседы, 

экзамены (зачеты). В основе разделения занятий по направленности лежит связь их 

содержания с характером соревновательной игровой деятельности волейболистов. 

Однонаправленные занятия посвящены одному из компонентов тренировки 

(технической, тактической, общей или специальной физической подготовке). 

Комбинированные включают материал двух-трех компонентов в различных 

сочетаниях. Целостно-игровые построены на взаимосвязи сторон подготовки 
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волейболистов с использованием метода сопряженных воздействий, фрагментов 

игры, двусторонней игры в волейбол, игровых тренировок. 

Занятия различаются также по степени нагрузки. Меньшей нагрузкой 

отличаются однонаправленные занятия по обучению технике и тактике игры, в 

остальных нагрузку можно варьировать в необходимых пределах в зависимости от 

поставленных задач. 

Однонаправленные занятия по обучению технике решают важнейшую задачу 

- овладение волейболистами широким арсеналом приемов игры. Такие занятия 

включают подводящие упражнения, широко применяются наглядные пособия, 

киноматериалы, просмотр видеозаписей, технические средства обучения и т. п. 

Усилия тренера направлены на то, чтобы спортсмены овладели, во-первых, 

рациональной техникой, во-вторых, овладели этой техникой правильно и в со-

вершенстве. 

Однонаправленные занятия по обучению тактике призваны сформировать у 

волейболистов навыки умелого применения изучаемых тактических действий (в 

нападении и защите) - индивидуальных, групповых и командных. При обучении 

тактике особенно полезны наглядные пособия и различные технические средства. 

Большое место в таких занятиях отводится заданиям с учетом игровых функций 

волейболистов в команде. Особое внимание уделяется повышению уровня 

индивидуального тактического мастерства волейболистов. 

Однонаправленные занятия по совершенствованию техники помогают 

обеспечить высокую степень надежности навыков выполнения приемов игры. При 

совершенствовании навыков у занимающихся вырабатывается универсальность, по 

при этом обязательно учитываются индивидуальные особенности спортсменов, а 

также игровая функция каждого из них в команде. Чередуются облегченные и 

усложненные условия выполнения технических приемов, широко варьируются 

нагрузки с целью избежать отрицательного влияния адаптации к относительно 

однотипным и однообразным упражнениям. 

Формирование тактических умений начинается с развития у учащихся 

быстроты реакции и ориентировки, сообразительности, а также умений, 

специфических для игровой деятельности. Сюда относится умение принять 

правильное решение и быстро выполнять его в различных играх; умение 

взаимодействовать с другими игроками, чтобы добиться победы над соперником; 

умение наблюдать и быстро выполнять ответные действия и т.д.; по мере изучения 

технических приемов волейбола учащиеся изучают тактические действия, 

связанные с этими приемами. 

Однонаправленные занятия по совершенствованию тактики преследуют 

цель добиться стабильной надежности выполнения арсенала технических приемов в 

структуре тактических (в нападении и защите) действий - индивидуальных, 

групповых и командных, а также владения широким арсеналом собственно 

тактических действий. 

Однонаправленные занятия по физической подготовке посвящаются 

преимущественно общей, специальной физической подготовке или общей и 

специальной. На таких занятиях решаются задачи развития физических качеств: 
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быстроты, силы, выносливости, ловкости, гибкости, а также преимущественного 

развития названных качеств в определенном сочетании применительно к специфике 

отдельных приемов игры, тактических действий и в целом соревновательной игро-

вой деятельности, большое место отводится скоростно-силовой подготовке. На 

таких занятиях широко применяются тренажерные устройства и различный 

специальный инвентарь. Занятия проводятся в форме круговой тренировки. 

Подбор средств и объем общей физической подготовки для каждого занятия 

зависит от конкретных задач обучения на том или ином этапе и от условий, в 

которых проводятся занятия. Так, на начальном этапе обучения (9-11 лет), когда 

эффективность средств волейбола еще незначительна (малая физическая нагрузка в 

упражнениях по технике и в двустонней игре), объем подготовки доходит до 50% 

времени, отводимого на занятия. 

Периодически целесообразно выделять отдельные занятия на общую 

физическую подготовку. В этом случае в подготовительной части изучается 

техника, например, легкоатлетических упражнений, баскетбола, проводятся 

подвижные игры, игра в баскетбол или ручной мяч и т.д. Большое  внимание 

уделяется подготовке к сдаче нормативов, установленных для данной учебной 

группы. 

Специальная физическая подготовка непосредственно связана с обучением 

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

средств волейбола) являются специальные упражнения (подготовительные). 

Особенно большую роль играют эти упражнения на начальном этапе обучения. 

Подготовительные упражнения развивают качества, необходимые для 

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

мышц, участвующих в выполнении технических приемов, прыгучесть, быстроту 

реакции и ориентировки, умение пользоваться боковым зрением, быстроту 

перемещений в ответных действиях на сигналы, специальную выносливость 

(прыжковую, скоростную, к скоростно-силовым усилиям), прыжковую ловкость и 

специальную гибкость. 

Среди средств физической подготовки значительное место занимают 

упражнения с предметами: набивными, баскетбольными, теннисными, хоккейными 

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

специальными приспособлениями, тренажерами. Вес набивного мяча в 

подготовительных упражнениях для юношей 9-14 лет и девушек 9-16 лет 1-2 кг, для 

юношей 15 лет до 3 кг. В упражнениях, подготавливающих к подачам и 

нападающим ударам, вес мяча 1 кг. Для юных волейболистов 14-16 лет вес гантелей 

0,5-1 кг. В качестве амортизаторов используются медицинские резиновые бинты 

или другая резина. Упражнения с амортизатором применяются с 13 лет. 

Комбинированные занятия, основанные на технической и физической 

подготовке, подчинены главной задаче - более успешному обучению новым 

приемам игры и совершенствованию ранее освоенных при максимальном 

проявлении необходимых для этих приемов физических спосбностей, а также 

неуклонное совершенствование навыков выполнения технических приемов в 

процессе становления и совершенствования мастерства волейболиста. Содержание 
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физической подготовки зависит от задач и содержания технической подготовки 

(начальное обучение, совершенствование) на определенном этапе годичного цикла. 

Цель комбинированных занятий на основе технической и тактической 

подготовки - совершенствование технических приемов в плане обеспечения 

эффективного выполнения арсенала тактических действий для данного контингента 

волейболистов. С другой стороны, совершенствование навыков выполнения 

индивидуальных, групповых, командных тактических действий в нападении и 

защите должно обеспечить возможность максимального использования 

технического арсенала, которым к этому времени овладели волейболисты. В ком-

бинированных занятиях могут ставиться задачи начального обучения технике и 

тактике, но больше это характерно для решения задач совершенствования 

технико-тактического мастерства. 

Комбинированные занятия на основе технической, тактической и 

физической подготовки строятся на основе предыдущих видов занятий при 

ведущей роли технико-тактического содержания. Последовательность упражнений: 

средства физической подготовки, технической, тактической, при этом 

неоднократно. Таким образом, имеет место чередование названных средств. 

Большое место в подготовке волейболистов занимает интегральная 

подготовка, в программе она выделена в самостоятельный раздел. Основу 

интегральной подготовки составляют упражнения, при помощи, которых в 

единстве решаются вопросы физической и технической подготовки (развитие 

качеств в рамках структуры приема, развитие специальных физических качеств 

посредством многократного выполнения приемов); технической и тактической 

подготовки (совершенствование приемов в рамках тактический действий, а также 

посредством многократного выполнения тактических действий - индивидуальных, 

групповых, командных в нападении и защите); переключения в выполнении техни-

ческих приемов и тактических действий - отдельно в нападении, защите и сочетание 

нападающих и защитных действий. Учебные игры, контрольные игры и 

соревнования по волейболу служат высшей формой интегральной подготовки. 

В комбинированных занятиях применяется учебная двусторонняя игра, 

которая направлена на решение основных задач данного занятия. 

Занятия целостно-игровые (по интегральной подготовке) направлены на 

решение важнейшей задачи - обеспечить реализацию в игровой соревновательной 

деятельности всего, что достигнуто в процессе отдельных компонентов тренировки, 

то есть эти занятия направлены на интеграцию тренировочных эффектов в 

соревновательной деятельности волейболистов. 

Основное содержание таких занятий составляют задания на переключение в 

действиях. Задания на переключение состоят в выполнении технических приемов 

нападения, технических приемов защиты, технических приемов нападения и 

защиты; тактических действий - индивидуальных, групповых и командных - в 

каждом из них отдельно в нападении, отдельно в защите, а также, что самое главное, 

в нападении и защите. Игровые тренировки посвящены учебным играм в волейбол, 

в которых применяется система продуманных заданий. Главная цель - добиться 

того, чтобы волейболисты применяли в игре изученный технико-тактический 
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арсенал в полном объеме и уверенно, а также тактически целесообразно и, главное, - 

эффективно. 

Контрольные занятия посвящены приему нормативов, выполнению 

контрольных заданий (по индивидуальным планам), получению данных о том, как 

волейболисты применяют в игре изученные технические приемы и тактические 

действия. 

Рекомендуется практиковать комплексный зачет: учитывать результаты 

соревнований по физической, технической, игровой подготовке. Неоценка, а 

нередко и недопонимание сущности такой соревновательной подготовки 

существенно снижают эффективность подготовки юных волейболистов. 

Соревнования но технической подготовке 

Этап начальной подготовки. 

1. Вторая передача на точность из зоны 3 в зону 4. 

2. Передача сверху у стены, стоя и сидя (чередования). 

3. Подача нижняя прямая на точность. 

4. Первая передача (прием) на точность из зоны 6 в зону 3. 

Учебно-тренировочный этап. 

1. Вторая передача на точность из зоны 2 в зону 4. 

2. Подача верхняя прямая на точность. 

3. Подача в прыжке на точность (в правую и левую половины площадки). 

4. Прием подачи и первая передача из глубины площадки в зону 2.  

5. Нападающий удар прямой: 

- из зоны 4 в зоны 4 и 5 с высоких и средних передач; 

- из зоны 3 в зоны 4 и 5; 

- из зоны 2 в зоны 1 и 2. 

6. Нападающий удар с переводом из зоны 4 в зону 1, из зоны 2 в зону 5.  

7. Одиночное блокирование прямого удара по ходу. 

Соревнования но физической подготовке 

Этапы начальной подготовки и учебно-тренировочный. 

1. Бег 30 м. 

2. Бег с изменением направления (5x6 м). 

3. Прыжок в длину с места. 

4. Метание набивного мяча из-за головы двумя руками. 

5. Бег 92 м с изменением направления («елочка»), 

6. Прыжок вверх с места, отталкиваясь двумя ногами. 

Соревнования по игровой подготовке 

Этап начальной подготовки. 

1. Мини-волейбол (по специальным правилам). 

2. Волейбол 2x2, 3x3, 4x4, 6x6. 

Учебно-тренировочный этап. Волейбол 2x2, 3x3, 4x4, 6x6. 

Теоретические занятия проводятся в виде лекций, семинаров, бесед и 

экзаменов (зачетов). Кроме того, теоретической подготовке уделяется внимание и 

на практических занятиях, где спортсменам помогают осмыслить технологические 
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установки тренеров по решению задач тренировочно-соревновательной 

деятельности волейболистов. 

Занятия по инструкторской и судейской практике проводятся в 

учебно-тренировочном этапе. Привитие инструкторских и судейских навыков 

осуществляется в процессе учебно-тренировочных занятий, а также на отдельных  

(специальных) занятиях. 

В систему многолетней подготовки спортсменов органически входит 

спортивные соревнования, при этом они являются не только непосредственной 

целью тренировки, но и эффективным средством специальной подготовки. В 

настоящее время в спорте трудно добиться успехов только за счет тренировочного 

процесса, наращивания объема и интенсивности и тренировочных нагрузок. 

Регулярное участие в соревнованиях расматривается как обязательное условие для 

того, чтобы спортсмен приобретал и развивал необходимые «соревновательные» 

качества, волю к победе, повышал надежность игровых навыков и тактическое 

мастерство. Соревнования имеют определенную специфику, поэтому воспитать 

необходимые специализированные качества и навыки можно только через 

соревнования. 

Соревновательная подготовка имеет цель научить игроков, в полной мере,  

используя свои физические кондиции, уверенно применять изученные технические 

приемы и тактические действия в сложных условиях соревновательной 

деятельности. Этому способствует индивидуальная подготовка в процессе 

соревнований по физической, технической, игровой подготовке. 

Соревнования по физической, технической, интегральной подготовке 

регулярно проводят на тренировочных занятиях, используя игровой и 

соревновательный методы, применяя тестирующие упражнения. Во время их 

выполнения фиксируется показательный результат. Используются часы, 

предназначенные на контрольные испытания, и часы на интегральную подготовку. 

В спортивной школе целесообразно проводить соревнования по волейболу 

уменьшенными составами. Такие соревнования в сочетании с соревнованиями по 

физической и технической подготовке совершенствуют соревновательные 

качества, которые затем проявляются в коллективных действиях в игре в волейбол 

полными составами. 

В этапах начальной подготовки (9-11лет) проводятся соревнования по 

мини-волейболу, товарищеские (контрольные) игры, соревнования по технической 

и специальной физической подготовке, по волейболу уменьшенными составами. 

Для юных волейболистов 10-12 лет проводят соревнования по 

миниволейболу, а также соревнования по волейболу неполными составами (2х2, 

3x3, 4x4) с использованием освоенных технических приемов. Для волейболистов 

учебно-тренировочного этапа проводятся такие же соревнования, только 

увеличиваются границы площадки до нормальных размеров. 

В положении о соревнованиях следует оговорить определенные моменты: 

игра только в три касания (команда старших в игре с младшими); игра с 

помощниками («обслугой»); организуя нападающие действия, выполнять только 

«обманы» при условии обязательного блока и т.п. 
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Для лучшего и более быстрого усвоения материала, занимающимся даются 

индивидуальные домашние задания по физической, технической, тактической 

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

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

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

и т.п.). По технической подготовке – подводящие упражнения, упражнения с 

мячами (теннисными, резиновыми, волейбольными). По тактической подготовке - 

изучение и анализ тактики сильнейших команд, тактики по игровым функциям, 

решение тактических задач. 

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

конкретный индивидуальный план, занимающиеся ведут дневник,  в котором 

фиксируют содержание проделанной работы и другие вопросы – по заданию 

тренера и самостоятельно. 

При написании программы учитывались следующие методические 

положения: 

 1) строгая преемственность задач, средств и методов тренировки юных 

волейболистов 9-18 лет;  

2) неуклонное возрастание объема средств технико-тактической, общей и 

специальной физической подготовки,  соотношение между которыми постепенно 

изменяется: из года в год увеличивается удельный вес объема технико-тактической 

подготовки и СПФ  (по отношению к общему объему тренировочных нагрузок) и 

соответственно уменьшается удельный вес ОФП;  

3) непрерывное совершенствование спортивной техники и тактики;  

4) неуклонное соблюдение принципа постепенности применения 

тренировочных и соревновательных нагрузок в процессе многолетней тренировки 

юных спортсменов;  

5) учет при планировании тренировочных и соревновательных нагрузок 

периодов полового созревания;  

6) осуществление как одновременного развития физических качеств 

спортсменов на всех этапах многолетней подготовки, так и преимущественного 

развития отдельных физических качеств в наиболее благоприятные возрастные 

периода.  

Эффективность тренировочных занятий на различных этапах подготовки 

волейболистов зависит от рациональной организации, обеспечивающей высокую 

общую и моторную плотность занятий, оптимальную дозировку нагрузки, учет 

индивидуальных особенностей занимающихся. 

В качестве внеурочных форм занятий рекомендуется проводить различные 

воспитательные и оздоровительные мероприятия (спортивные вечера с 

показательными выступлениями, походы, экскурсии, игры на свежем воздухе и 

т.п.). 

Помимо учебных занятий по расписанию, спортсмены должны ежедневно 

заниматься утренней зарядкой и самостоятельно выполнять задания тренера по 

совершенствованию отдельных элементов техники и развитию необходимых 

физических качеств. 
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Система профилактико-восстановительных мероприятий носит комплексный 

характер и включает в себя средства психолого-педагогического и 

медико-биологического воздействия. Вопросы восстановления решаются в ходе 

отдельных тренировочных занятий, соревнований, в интервалах между занятиями и 

соревнованиями, на отдельных этапах годичного цикла.  

Во время организации и проведения занятий следует обратить особое 

внимание на соблюдение мер по предупреждению и профилактике травматизма, а 

также санитарно-гигиенических требований к местам занятий, оборудованию и 

спортивному инвентарю. 

В зависимости от условий и организации тренировочных занятий, а также 

условий проведения спортивных соревнований, подготовка по волейболу 

осуществляется на основе обязательного соблюдения необходимых мер 

безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную 

подготовку.  

Тренировочный процесс зависит от календарного плана 

физкультурно-спортивных мероприятий, периодизации спортивной подготовки.  

Существуют объективные факторы, обязывающие соблюдать определенные 

условия построения тренировки: внешние (экзогенные), к которым относится все, 

что касается величины тренировочного и соревновательного воздействия на 

спортсмена, условий тренировки и соревнований, режима дня и т.д.; внутренние 

(эндогенные), к которым относятся функциональные свойства спортсмена - 

восстановительные и адаптационные. 

Спортивная тренировка определяется закономерными соотношениями между 

внешними и внутренними факторами: 

- тренировочными воздействиями и тренировочными эффектами; 

- фазами тренировочного процесса (этапы, периоды) и фазами развития 

тренированности. Волейболист  должен находиться в состоянии оптимальной 

готовности во время основных турниров, а не в подготовительном периоде, когда 

проводятся контрольные турниры и не в переходном, когда основные соревнования 

уже пройдены; 

- структурой тренировки и структурой тренированности, под которой 

понимается определенное соотношение видов тренированности - физической, 

технической, психической и тактической, характерное для волейболиста. В 

соответствии с этим определяется структура тренировки (общий объем 

тренировочной работы, соотношение средств общей и специальной подготовки и 

т.п.); 

- структурой тренировки и системой соревнований, в которых приходится 

участвовать спортсменам.  

- структурой тренировки и общими условиями жизнедеятельности 

спортсмена. Режим жизни спортсмена, его местожительство и другие условия жизни 

следует учитывать при планировании тренировочного процесса. 

В основе оперативного, текущего, этапного, многолетнего планирования 

лежат закономерности теории спортивной тренировки. В связи с ними 

планирование должно быть: 
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- целенаправленным, что требует четкого определения конечной цели 

тренировочной работы; 

- перспективным, рассчитанным на несколько лет и включающим в себя 

планы занятий, циклов, этапов, а также различные виды контроля за выполнением 

соответствующих планов; 

- всесторонним, охватывающим весь комплекс задач, которые необходимо 

решать в процессе подготовки; 

- конкретным и реальным, что предполагает строгое соответствие 

поставленных задач, а значит, средств и методов для их решения, состоянию 

занимающегося, возрасту, уровню подготовленности и состоянию условий 

тренировки. 

Предлагаемые для выполнения тренировочные нагрузки должны быть четко 

определены по: 

- величине - объему и интенсивности; 

- специализированности (специфические и неспецифические нагрузки); 

- направленности (за счет каких источников энергии выполняется работа: 

аэробных, смешанных аэробно-анаэробных, анаэробно-лактатных, 

анаэробно-алактатных, смешанных анаэробных алактатно-лактатных); 

- координационной сложности. 

При распределении тренировочных нагрузок во времени необходимо 

учитывать основные принципы спортивной тренировки: 

- направленность к высшим достижениям и углубленная специализация; 

- специализированность и единство общей и специальной подготовок; 

- непрерывность тренировочного процесса; 

- единство постепенности и тенденции к максимальным результатам; 

- волнообразность динамики нагрузок; 

- цикличность. 

 

Планируемые показатели соревновательной деятельности 

 по виду спорта волейболу 

 

Виды 

соревнований 

(игр) 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствова- 

ния спортивного 

мастерства До  

года 

Свыше 

 Года 

До 

 двух лет 

Свыше  

двух лет 

Контрольные 1 - 3 1 – 3 3 – 5 3 - 5 5 – 7 

Отборочные - - 1 – 3 1 - 3 1 – 3 

Основные 1 1 3 3 3 

Всего игр 20 20 - 25 40 – 50 50 - 60 60 – 70 

 

 



33 

 

 

 

 3.2.Структура годичного цикла подготовки  

 

Планирование учебного материала в годичных циклах осуществляется с 

учетом периодизации тренировочного процесса, в которой учитываются основные 

закономерности развития спортивной формы. Исключение составляет 

планирование учебно-тренировочного процесса для юных спортсменов 1-го года 

обучения в группах начальной подготовки, где оно подчинено задачам обучения, 

всестороннего физического развития, ознакомлению с основными средствами 

подготовки волейболистов  и основами ведения игры. 

В связи с этим 1 год обучения можно разделить на три этапа: этап отбора и 

комплектования учебных групп (2 мес.), этап ознакомления с основными 

средствами подготовки волейболиста (7 мес.) и этап подготовки и выполнения 

программных требований и контрольных нормативов по ОФП и СП (3 мес.).  

Для последующих групп (2-й и 3-й годы обучения для групп начальной 

подготовки и 1-й, 2-й годы обучения для учебно-тренировочных групп) 

планирование связано с подготовкой и участием в спортивных соревнованиях и 

предусматривается  разделение годичных циклов на три периода — 

подготовительный (6 мес.), соревновательный (4 мес.), переходный (2 мес.). 

Годичный цикл (спортсменов-разрядников) в учебно-тренировочных группах 

(3-й и 4-й годы обучения), группах совершенствования спортивного мастерства  

носит иной характер и связан с календарем соревнований и спецификой трениро-

вочного процесса. В нем выделяют два подготовительных периода (сентябрь — 

ноябрь, февраль — апрель), два соревновательных (декабрь — январь, май — июнь) 

и один переходный (июль — август). Эта структура годичного цикла может 

меняться в зависимости от календаря основных соревнований, но неизменным 

остается выделение двух циклов подготовки со своими подготовительным и 

соревновательным периодами в каждом из этих циклов. При этом содержание 

тренировочного процесса в первом цикле носит более выраженный 

общеподготовительный характер, а во втором — более специализированный (как по 

величине тренировочных нагрузок, так и по их направленности и специфичности). 

Для групп ССМ предусматривается 2-х пли 3-цикловое планирование, при 

котором каждый цикл, в свою очередь, подразделяется на три периода. 

Подготовительный период длится около 6 месяцев (сентябрь-февраль) 

направлен на создание и развитие предпосылок для возникновения спортивной 

формы и ее становления.  Этим периодом начинается каждый новый годичный цикл 

тренировки. Завершается он с началом основных официальных соревнований.  

Основные задачи тренировки в подготовительном периоде: 

1. Рост спортивного мастерства по всем разделам подготовки; достижение к 

концу периода высокой спортивной формы, предусматривающей готовность к 

высоким, длительным напряжениям соревновательного периода. 

2. Совершенствование стратегии, тактики и техники с установкой на освоение 

всего комплекса соревновательного поведения. 
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3. Улучшение физической подготовленности, формирование физических 

возможностей для улучшения техники. 

4. Психологическая подготовка (акцент делается на воспитание 

целеустремленности, спортивного трудолюбия, настойчивости в устранении 

недостатков, воли в борьбе с утомлением). 

В подготовительном периоде нагрузка постепенно увеличивается (примерно 

месяц) достигает высокого уровня и задерживается на этом уровне довольно 

продолжительное время. 

Необходимо сочетать высокие и средние нагрузки,которые должны несколько 

превосходить высокие соревновательные нагрузки (как в отдельно взятом 

тренировочном дне, так и в недельном цикле в целом). Тогда большая 

соревновательная нагрузка не будет максимальной, и он выступит в соревнованиях 

не на пределе своих возможностей. 

Подготовительный период подразделяют на этап предварительной 

(улучшение подготовленности волейболиста, устранение недостатков, 

апробирование усовершенствованных вариантов действий) и этап 

предсоревновательной подготовки (осуществление всесторонней подготовки, 

совершенствование спортивного мастерства в целом, подготовка к соревнованиям, 

совершенствование вариантов стратегии, тактики и техники в условиях, 

максимально приближенных к соревновательным).  

Соревновательный  период  длится 4 месяца (март-июнь) и представляет собой 

участие в соревнованиях и всестороннюю подготовку к ним.  

Основная цель спортивной подготовки в соревновательном периоде состоит в 

том, чтобы достигнутый на всех предыдущих этапах уровень тренированности как 

можно эффективнее реализовать в спортивных результатах. Весь период 

подразделяется на 2 – 4  этапа (мезоцикла), основу которого составляют основные 

соревнования сезона, и подготовку к ним. 

В этот период помимо специальной подготовки и участия в соревнованиях 

решаются задачи развития и совершенствования специальных физических и 

психических качеств волейболиста, приобретение инструкторских и судейских 

навыков. 

Основные задачи тренировки в соревновательном периоде: 

1. Обеспечение наивысшей спортивной формы к основным соревнованиям, 

достижение высоких стабильных результатов. 

2. Специальная подготовка к каждому из соревнований с учетом его 

программы, условий проведения,  особенностей ведения поединка главных 

соперников. 

3. Психологическая подготовка с акцентом на укреплении волевых качеств, во 

время участия в соревнованиях. 

В соревновательном периоде все виды спортивной подготовки приобретают 

примерно равное значение. Больше всего времени в соревновательном периоде 

отводится совершенствованию тактики и техники.  
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 Переходный период (июль-август). Переходным периодом завершается 

каждый годичный цикл тренировки. Начинается он после окончания сезона 

соревнований и длится около месяца. 

Основные задачи, решаемые в заключительном периоде: 

1. Укрепление здоровья учащихся с проведением различных профилактичес-

ких и лечебных мероприятий; 

1.Активный отдых после напряженного сезона соревнований, осуществление 

восстановительных мероприятий, обеспечивающих готовность волейболиста к 

проведению тренировки в новом цикле, с более высокими требованиями. 

2. Дальнейшее совершенствование техники и физической подготовленности в 

облегченных условиях, ориентируясь в первую очередь на устранение недостатков, 

выявленных во время соревнований. 

3. Подведение итогов тренировки и выступлений в соревнованиях, анализ 

недостатков, разработка плана тренировки на следующий годичный цикл. 

Переходный период обычно делят на два этапа. На первом этапе снижают 

нагрузку постепенно, переходя к активному отдыху. Второй этап целиком 

посвящают активному отдыху. 

После окончания соревновательного сезона итоги годичного периода 

подготовки подвергают критическому анализу. Выявленные недостатки помогут 

правильнее построить тренировку в будущем. Уже в первой половине переходного 

периода разрабатывают план тренировки на следующий год и одновременно 

уточняют особенности заключительного. 

На первом этапе периода продолжается совершенствование техники. Особое 

внимание обращают на недостатки, обнаруженные в прошедших соревнованиях. В 

это время может быть уже начато и освоение какого-либо нового технического 

приема. 

 

 

 

3.3.Программный материал  для практических  занятий 

 

Направленность и содержание тренировочного процесса по годам обучения 

определяется с учетом задач и принципов многолетней подготовки юных 

спортсменов. 

На этапе начальной подготовки и учебно-тренировочном этапе главное 

внимание уделяется обучению технике основных приемов игры, формированию 

тактических умений и освоению тактических действий. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства - достижение 

высокого уровня технической, тактической и интегральной подготовленности, вы-

сокого мастерства выполнения игровой функции (амплуа) в команде; достижение 

стабильности игры (надежности игровых навыков) в сложной соревновательной 

обстановке и должной психической подготовлености. 

Следует широко использовать игровой метод, подвижные игры, круговую 

тренировку, эстафеты и упражнения из различных видов спорта. Важное значение 
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придается развитию скоростных и скоростно-силовых качеств, быстроты ответных 

действий, ловкости, координации, выносливости. При этом надо стремиться к тому, 

чтобы эти качества «включались» в тактические действия и технические приемы 

игры. Целесообразно развивать скоростные качества в упражнениях с мячом. 

Важно последовательно и целенаправленно формировать устойчивую 

взаимосвязь между различными сторонами подготовленности (физической и 

технической, физической и тактической, технической и тактической). Для этой цели 

применяется интегральная подготовка, для которой выделяется тренировочное 

время. Высшей формой интегральной подготовки служат учебные, контрольные и 

календарные игры. 

При построении тренировочных занятий и выбора заданий необходимо 

ориентироваться на структуру соревновательной деятельности и факторы, 

определяющие ее эффективность в волейболе. Поэтому продолжительность 

упражнений, игровых заданий, фрагментов игры, особенности и характер 

повторения, содержание упражнений должны в той или иной мере соответствовать 

пространственно-временным и количественно-качественным параметрам 

розыгрышей мяча, микропоединков двух соперничающих команд. 

Чем ближе соревнования, тем больше должно быть соответствие тре-

нировочных заданий структуре игрового соревновательного противоборства по 

расположению игроков в зонах и их тактическому взаимодействию в рамках 

отдельных микропоединков. 

Анализ соревновательной деятельности показал, что отстающими 

компонентами игры являются подача и прием подач, блокирование и защитные 

действия, страховка в защите и нападении, действия в условиях переключений от 

действий в нападении к действиям в защите и наоборот, низкий уровень 

самостоятельности, творческой активности и психологической подготовки. 

Материал по физической подготовке представлен для всех этапов без 

разделения по годам обучения, ориентиром для тренеров в этом служат задачи и 

содержание технико-тактической подготовки, которое дифференцировано по годам 

обучения. Учитывая особенности организации работы, материал для первого и 

второго годов обучения в этапах начальной подготовки и учебно-тренировочном 

дан общий. На основе программного материала по видам подготовки 

разрабатываются тренировочные задания, которые объединяются в блоки для 

решения задач тренировки для каждого возраста юных волейболистов и года 

обучения в спортивной школе.  

 

3.4.Физическая подготовка (для всех этапов) 

 

Физическая подготовка слагается из общей и специальной подготовки. 

Между ними существует тесная связь. 

Общая физическая подготовка направлена на развитие основных 

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

на обогащение юных волейболистов разнообразными двигательными навыками. 
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Средства общей физической подготовки подбираются с учетом возраста 

занимающихся и специфики волейбола. 

Из всего многообразия средств общей физической подготовки в занятиях с 

юными волейболистами преимущественно используются упражнения из 

гимнастики, акробатики, легкой атлетики, баскетбола, гандбола, подвижные игры. 

Удельный вес общеразвивающих упражнений в занятиях различен на 

отдельных этапах учебно-тренировочиого процесса. Общеразвивающие 

упражнения в зависимости от задач урока можно включать в подготовительную 

часть занятия, в основную и, отчасти, в заключительную. Так, гимнастические, 

легкоатлетические и акробатические упражнения, баскетбол, ручной мяч, 

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

особенно характерно для начального этапа обучения, когда эффективность средств 

волейбола еще незначительна (малая физическая нагрузка в упражнениях по 

технике и двусторонней игре). 

Периодически для выполнения общеразвивающих упражнений целе-

сообразно выделять отдельные занятия. В этом случае в подготовительной части 

даются упражнения и игры, хорошо известные занимающимся. Основную часть 

занятия посвящают разучиванию техники, например легкоатлетических видов. 

Занятие заканчивают подвижной игрой, баскетболом и ручным мячом. 

Специальная физическая подготовка направлена на развитие физических 

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

непосредственно связаны с обучением детей технике и тактике игры. Основным 

средством специальной физической подготовки являются специальные 

(подготовительные) упражнения и игры. 

Одни упражнения развивают качества, необходимые для овладения техникой 

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

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

умений (развитие быстроты реакции и ориентировки, быстроты перемещения в 

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

отобранные игры. 

Систематическое применение подготовительных упражнений ускоряет 

процесс обучения техническим приемам волейбола и создает предпосылки для 

формирования более прочных двигательных навыков. 

Общая физическая подготовка (ОФП) 
В состав ОФП входят строевые упражнения и команды для управления 

группой; упражнения из гимнастики, легкой атлетики, акробатики, подвижные и 

спортивные игры. 

Гимнастические упражнения подразделяются на три группы: первая - для 

мышц рук и плечевого пояса, вторая - для мышц туловища и шеи; третья - для мышц 

ног и таза. 

Упражнения выполняются без предметов и с предметами (набивные мячи, 

гимнастические палки, гантели, резиновые амортизаторы, скакалки); на 

гимнастических снарядах (гимнастическая стенка и скамейка, перекладина, канат); 

прыжки в высоту с прямого разбега (с мостика) через планку (веревочку). 
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Акробатические упражнения включают группировки и перекаты в 

различных положениях, стойка на лопатках, стойка на голове и руках, кувырки 

вперед и назад; соединение нескольких акробатических упражнений в несложные 

комбинации. 

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

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

м (с 14 лет), три отрезка по 50-60 м (с 16 лет). Бег с низкого старта 60м (с 13лет), 

100м (с 15 лет). Эстафетный бег с этапами до 40 м (10-12 лет), до 50-60 м (с 13 лет). 

Бег с горизонтальными и вертикальными препятствиями (учебные барьеры, 

набивные мячи, условные окопы, количество препятствий от 4 до 10). Бег или кросс 

500-1000 м. 

Прыжки: через планку с прямого разбега; в высоту с разбега; в длину с места; 

тройной прыжок с места; в длину с разбега. 

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

дальность; метание гранаты (250-700 г) с места и с разбега; толкание ядра весом 3 кг 

(девочки 13-16 лет), 4 кг (мальчики 13-15 лет), 5 кг (юноши 16 лет); метание копья в 

цель и на дальность с места и с шага. 

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

видов. 

Спортивные и подвижные игры. Баскетбол, ручной мяч, футбол, бадминтон 

и др. Основные приемы техники игры в нападении и защите. Индивидуальные 

тактические действия и простейшие взаимодействия игроков в защите и нападении. 

Подвижные игры: «Гонка мячей», «Салки» («Пятнашки»), «Невод», «Метко в 

цель», «Подвижная цель», «Эстафета с бегом», «Эстафета с прыжками», «Мяч 

среднему», «Охотники и утки», «Перестрелка», «Перетягивание через черту», 

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

«Эстафета с прыжками чехардой», «Встречная эстафета с мячом», «Ловцы», 

«Борьба за мяч», «Мяч ловцу», «Перетягивание», «Катающаяся мишень». 

Упражнения для овладения навыками быстрых ответных действий. По сигналу 

(преимущественно зрительному) бег на 5, 10, 15 м из исходных положений: стойка 

волейболиста (лицом, боком и спиной к стартовой линии), сидя, лежа лицом вверх и 

вниз в различных положениях по отношению к стартовой линии; то же, но 

перемещение приставными шагами. 

Специальная физическая подготовка (СФП) 
Бег с остановками и изменением направления. «Челночный» бег на 5, 6 и 10 м 

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

пробегают лицом вперед, а затем спиной и т.д. По принципу «челночного» бега 

передвижение приставными шагами. То же с набивными мячами в руках (2-5 кг) в 

руках, с поясом-отягощением или в куртке с отягощением. 

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

площадки, по сигналу выполнение определенного задания: ускорение, остановка, 

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

падение и перекат, имитация передачи в стойке, с падением, в прыжке, имитация 
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подачи, нападающих ударов, блокирования и т.д. То же, но подают несколько 

сигналов; на каждый сигнал занимающиеся выполняют определенное действие. 

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

самые различные), «Вызов», «Вызов номеров», «Попробуй унеси», различные 

варианты игры «Салочки», специальные эстафеты с выполнением перечисленных 

заданий в разнообразных сочетаниях и с преодолением препятствий. 

Упражнения для развития прыгучести. Приседание и резкое выпрямление 

ног со взмахом руками вверх; то же с прыжком вверх; то же с набивным мячом 

(двумя) в руках (до 3 кг). Из положения стоя на гимнастической стенке-одна нога 

сильно согнута, другая опущена вниз, руками держаться на уровне лица: быстрое 

разгибание ноги (от стенки не отклоняться). То же с отягощением (пояс до 6 кг). 

Упражнения с отягощениями (мешок с песком до 10 кг для девушек и до 20 

кг для юношей, штанга - вес устанавливается в процентах от массы занимающегося 

и от характера упражнения - приседание до 80 раз, выпрыгивание до 40 раз, 

выпрыгивание из приседало 30 раз, пояс, манжеты на запястьях, голени у 

голеностопных суставов, жилет): приседание, выпрыгивание вверх из приседа, 

полуприседа, полуприседа и выпада, прыжки на обеих ногах. 

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

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

(баскетбольным) мячом в руках, в прыжке бросить мяч вверх о стенку, 

приземлиться, снова прыгнуть и поймать мяч, приземлиться и снова в прыжке 

бросить и т.д. (выполняют ритмично, без лишних доскоков). То же, но без касания 

мячом стены (с 14 лет - прыжки на одной ноге). 

Прыжки на одной и на обеих ногах на месте и в движении лицом вперед, 

боком и спиной вперед. То же с отягощением. Напрыгивание на тумбу (сложенные 

гимнастические маты), постепенно увеличивая высоту и количество прыжков 

подряд. Прыжки в глубину с гимнастической стенки на гимнастические маты (для 

мальчиков). Спрыгивание (высота 40-80 см) с последующим прыжком вверх. 

Прыжки на одной и обеих ногах с преодолением препятствий (набивные мячи и 

т.п.). Прыжки с места вперед, назад, вправо, влево, отталкиваясь обеими ногами. 

Прыжки вверх с доставанием подвешенного мяча, отталкиваясь одной и обеими 

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

доставанием теннисных (набивных, волейбольных) мячей, укрепленных на разной 

высоте. 

Прыжки опорные, прыжки со скакалкой, разнообразные подскоки. 

Многократные прыжки с места и с разбега в сочетании с ударом по мячу. Бег по 

крутым склонам. Прыжки через рвы, канавы. Бег по песку без обуви. Бег по 

лестнице вверх, ступая на каждую ступеньку. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении 

приема и передач мяча. Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах, 

круговые движения кистями, сжимание и разжимание пальцев рук и положении 

руки вперед, в стороны, вверх (на месте и в сочетании с различными 

перемещениями). 
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Из упора, стоя у стены одновременное и попеременное сгибание 

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

вниз, пальцы вместе или расставлены, расстояние от стены постепенно 

увеличивают). То же, но опираясь о стену пальцами. Отталкивание ладонями и 

пальцами от стены двумя руками одновременно и попеременно правой и левой 

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

месте. То же, но передвижение вправо и влево, одновременно выполняя 

приставные шага руками и ногами (с 15 лет). Из упора присев, разгибаясь вперед 

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

руках в упоре лежа, ноги за голеностопные суставы удерживает партнер (с 14 лет 

для мальчиков). Тыльное сгибание кистей (к себе) и разгибание, держа набивной 

мяч двумя руками у лица (движение напоминает заключительную фазу при 

верхней передаче мяча). 

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

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

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

на дальность (соревнование). Многократные передачи баскетбольного 

(гандбольного, футбольного) мяча о стену и ловля его. Поочередные броски и 

ловля набивных и баскетбольных мячей, которые со всех сторон бросают 

занимающемуся партнеры. Ведение баскетбольного мяча ударом о площадку. 

Упражнения с гантелями для кистей рук. Упражнения с кистевым эспандером. 

Сжимание теннисного (резинового) мяча. Многократные волейбольные передачи 

набивного, гандбольного, футбольного, баскетбольного мячей в стену. 

Многократные передачи волейбольного мяча в стену, постепенно увеличивая 

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

набрасывания партнера или посылаемого мячеметом). 

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

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

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

набивного мяча во встречных колоннах, в тройках в рамках групповых тактических 

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

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

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подач. 
Круговые движения руками в плечевых суставах с большой амплитудой и 

максимальной быстротой. 

Упражнения с резиновыми амортизаторами. Стоя спиной к гимнастической 

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

уровне коленей), движение руками с шагом правой ногой вперед (как при нижней 

прямой подаче). Стоя спиной к гимнастической стенке (амортизатор укреплен на 

уровне плеч), руки за головой, движение руками из-за головы вверх и вперед. То же 

одной рукой (правой, левой). То же, но амортизатор укреплен за нижнюю рейку, а 

занимающийся стоит у самой стенки. Движение рукой вверх, затем вперед. Стоя на 

амортизаторе, руки внизу - поднимание рук через стороны вверх, поднимание 

прямых рук вверх и отведение назад. То же, но круги руками. Стоя правым боком к 



41 

 

стенке (амортизатор укреплен на уровне плеч), движение правой рукой как при 

верхней боковой подаче. 

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

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

Броски мяча одной рукой над головой: правой рукой влево, левой - вправо. Броски 

набивного мяча (1 кг) через сетку, расстояние 4—6 м. С набивным мячом в руках у 

стены (2-3 м) в ответ на сигнал бросок снизу, сверху. Бросок гандбольного мяча 

через сетку из-за лицевой линии в пределах площадки и на точность в зоны. То же, 

но после перемещения от сетки. 

Упражнения с волейбольным мячом (выполняют многократно подряд). 

Совершенствование ударного движения подачи по мячу на резиновых 

амортизаторах в опорном положении и в прыжке с места, с разбега. Подачи с 

максимальной силой у тренировочной сетки (в стенку). Подачи мяча слабейшей 

рукой. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении напа-

дающих ударов. Броски набивного мяча из-за головы двумя руками с активным 

движением кистей сверху вниз стоя на месте и в прыжке (бросать перед собой в 

площадку, гимнастический мат). Броски набивного мяча (1 кг) в прыжке из-за 

головы двумя руками через сетку. Имитация прямого нападающего удара, держа в 

руках мешочки с песком (до 1 кг). Метание теннисного или хоккейного мяча 

(правой и левой рукой) в цель на стене (высота 1,5-м) или на полу (расстояние 5-10 

м) с места, с разбега, после поворота, в прыжке; то же через сетку. Соревнование на 

точность метания малых мячей. Совершенствование ударного движения 

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

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

силой. 

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

предплечье, ногах или при отягощении всего тела (куртка, пояс).  Спрыгивание с 

высоты (до 50 см) с последующим прыжком и нападающим ударом по мячу на 

амортизаторах. Многократное выполнение нападающих ударов с собственного 

подбрасывания, с набрасывания партнера (посылаемого мячеметом) у сетки и из 

глубины площадки. Чередование бросков набивного мяча и нападающих ударов по 

мячу, укрепленному на амортизаторах. То же, но броски и удары через сетку (с 

собственного подбрасывания). 

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

двумя руками и в ответ на сигнал или бросок с сильным заключительным 

движением кистей вниз вперед, или вверх вперед (плавно). То  же, но бросок через 

сетку; то же, но бросок вниз двумя руками, вверх - одной. В ответ на сигнал бросок 

набивного мяча двумя руками походу или с переводом (вправо, влево). 

Упражнения для развития качеств, необходимых при блокировании. 
Прыжковые упражнения, описанные ранее, в сочетании с подниманием рук 

вверх с касанием подвешенного набивного мяча. То же с касанием волейбольного 

мяча, укрепленного на резиновых амортизаторах: с места, после перемещения, 
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после поворотов, после поворотов и перемещений (различные сочетания), после 

прыжка в глубину (спрыгивание). 

Стоя у стены (щита) с баскетбольным мячом в руках, подбросить мяч вверх, 

подпрыгнуть и двумя руками (ладонями) отбить его в стену; приземлившись, 

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

спиной к стене-бросить мяч вверх назад, повернуться на 180° и в прыжке отбить его 

в стену. То же, что предыдущие два упражнения, но мяч набрасывает партнер. 

Партнер с мячом может менять высоту подбрасывания, выполнять отвлекающие и 

обманные движения: замах и движение на бросок, но в последний момент мяч 

задерживает в руках и тут же подбрасывает на различную высоту ит.п. Тоже, 

поворот блокирующего по сигналу партнера - вначале мяч подбрасывают после 

поворота, затем во время поворота и до поворота. Перечисленные упражнения, но 

после перемещения  и остановки. Многократные  прыжки с доставанием ладонями 

подвешенного мяча, набивного или волейбольного, укрепленного на 

амортизаторах. 

Передвижение вдоль сетки лицом к ней приставными шагами правым и 

левым боком вперед, остановка и принятие исходного положения для 

блокирования. То же, но в положении спиной к сетке и с поворотом на 180°. То же, 

что предыдущие два упражнения, но на расстоянии 1-1,5 м от сетки; исходное 

положение принимают после шага к сетке. То же, что последние три упражнения, 

но остановку и исходное положение принимают по сигналу. Передвижение вдоль 

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

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

ладонями коснуться подвешенного над сеткой набивного (волейбольного) мяча. 

Двое занимающихся стоят у сетки лицом к ней на противоположных сторонах 

площадки: один занимающийся двигается приставными шагами с остановками и 

изменением направления, другой старается повторить его действия. То же, но с 

прыжком, стараться над сеткой коснуться ладоней партнера. Упражнения вдвоем, 

втроем на согласованность действий на основе перечисленных упражнений. 

Нападающий с набивным мячом перемещается вдоль сетки, выполняет 

остановки и в прыжке подбрасывает мяч над собой; блокирующий должен 

своевременно занять исходное положение и прыгнуть на блок так, чтобы ладони 

были над сеткой в момент, когда нападающий выпустит мяч из рук. Нападающие 

выполняют броски и ловлю набивного мяча в рамках групповых тактических 

действий в нападении, блокирующий выбирает место и блокирует (заключительная 

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

блокирующих у сетки трое, блокируют двое. 

 

 

 

3.5.ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 

 

Первый и второй годы подготовки 
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ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

 

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

приставными шагами лицом, боком (правым, левым), спиной вперед; двойной шаг, 

скачок вперед; остановка шагом; сочетание стоек и перемещений, способов 

перемещений. 

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

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

партнера - на месте и после перемещения; в парах; в треугольнике: зоны 6-3-4,6-3-2, 

5-3-4,1-3-2; передачи в стену с изменением высоты и расстояния - на месте и в 

сочетании с перемещениями; на точность с собственного подбрасывания и 

партнера. 

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

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 у стены, стоя и в прыжке; бросок 

теннисного мяча через сетку в прыжке с разбега; удар по мячу в держателе через 

сетку в прыжке с разбега; удар через сетку по мячу, подброшенному партнером; 

удар с передачи. 

 

Техника защиты 
1 Перемешения и стойки: то же, что в нападении, внимание низким стойкам; 

скоростные перемещения на площадке и вдоль сетки; сочетание перемещений с 

перекатами на спину и в сторону на бедро. 

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

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

нижней прямой подачи. 

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

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

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

движении; прием подачи и первая передача в зону нападения. 

4. Блокирование: одиночное блокирование поролоновых, резиновых мячей 

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

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

 

ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

 

Тактика нападения 
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1. Индивидуальные действия: выбор места для выполнения второй передачи у 

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

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

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

мяча через сетку на «свободное» место, на игрока, слабо владеющего приемом 

мяча. 

2. Групповые действия: взаимодействие игроков зон 4 и 2 с игроком зоны 3 

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

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

зоны 3 (2) при приеме подачи. 

3. Командные действия: система игры со второй передачи игроком передней 

линии: прием подачи и первая передача в зону 3 (2), вторая передача игроку зоны 4 

(2). 

 

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

мяча, направла того соперником через сетку, при блокировании  (выход в зону 

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

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

2. Групповые действия: взаимодействие игроков при приеме подачи и 

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

игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2; игроков зон 5,1,6 с игроками зон 4 и 2 при 

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

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

системе игры «углом вперед». 

 

ИНТЕГРАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА 

 

1. Чередование упражнений для развития физических качеств в различных 

сочетаниях. 

2. Чередование упражнений для развития скоростно-силовых качеств 

сразличиыми 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. 
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Третий год подготовки 

 

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

половину 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; в 

держателе через сетку; 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; пере-

мещения различными способами в сочетании с техническими приемами в 

нападении и защите. 

2. Прием мяча сверху двумя руками: наброшенного партнером через сетку; в 

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

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

сетку); направленного ударом (в парах и через сетку с подставки); но встречных 

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

прямой, верхней прямой. 

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

бедро и  спину: с набрасывания партнера в парах; от нижней прямой подачи. 

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, 

блокирование в прыжке; блокирование удара по подброшенному мячу 

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

 

 



46 

 

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 обращен спиной; подача на игрока, слабо владеющего 

приемом подачи. 

2. Групповые действия: взаимодействие при первой передаче игроков зон 

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

игроков зон 6, 5,1 и 3,4,2 при приеме подачи. 

3. Командные действия: система игры со второй передачи игроков передней 

линии - прием подачи и первая передача в зону 3, вторая передача в зоны 4 и 2 

(чередование), стоя лицом и спиной по направлению передачи; прием подачи в зону 

2, вторая передача в зону 3. 

Тактика защиты 
1. Индивидуальные действия: выбор места при приеме нижней и верхней 

подачи; определение места и времени для прыжка при блокировании; 

своевременность выноса рук над сеткой; при страховке партнера, принимающего 

мяч от верхней подачи; от обманной передачи; выбор способа приема мяча от 

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

посланного через сетку соперником (сверху, снизу). 

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

защиты) и между ними при приеме подачи, нападающего удара, в доигровке. 

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

передачу выполняет игрок зоны 3; игрок зоны 2; игрок зоны 4, перемещающийся в 

зону 3; система игры в защите углом вперед с применением групповых действий 

для данного года обучения. 

 

ИНТЕГРАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА 

 

1. Чередование упражнений на развитие качеств применительно к изученным 

техническим приемам и выполнение этих же приемов. 

2. Чередование технических приемов в различных сочетаниях. 

3. Чередование тактических действий (индивидуальных и коллективных) в 

нападении и защите. 

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

5. Многократное выполнение тактических дейсгвий. 

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

эстафеты с перемещениями и передачами и др. 

7. Учебные игры. Применение изученных технических приемов и такти-

ческих действий в полном объеме; система заданий по технике и тактике. 
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8. Календарные игры. Применение изученных технических приемов и 

тактических действий в соревновательных условиях. 

 

 

 

 

3.6.УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП 

 

Первый и второй годы подготовки 

 

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

 

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

сочетание способов перемещений с остановками, прыжками, техническими 

приемами. 

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

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

приспособлений; чередование по высоте и расстоянию; из глубины площадки к 

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

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

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

прыжке. 

3. Подачи: нижние - соревнования на точность попадания в зоны; верхняя 

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

половину площадки, соревнования - на количество, на точность; верхняя боковая 

подача. 

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

высоте и расстоянию передач у сетки и из глубины площадки; прямой слабейшей 

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

 

Техника защиты 
1. Перемещения и стойки: стойка, скачок вправо, влево, назад, падения и 

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

перемещений, перемещений и падений с техническими приемами защиты. 

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

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

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

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

выпадом в сторону с последующим падением и перекатом на бедро (правой вправо, 

левой влево); прием отскочившего от сетки мяча. 

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

удар по мячу, подброшенному партнером и с передачи; блокирование в прыжке с 

площадки; блокирование нападающего удара с различных передач по высоте; 
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блокирование удара с переводом вправо; блокирование поочередно ударов прямых 

и с переводом. 

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); 

подачи (способа, направления); нападающего удара (способа и направления; подача 

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

способа отбивания мяча через сетку (передачей сверху, стоя или в прыжке), снизу 

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

спиной к нападающему; вторая передача нападающему, сильнейшему на линии; 

имитация нападающего удара и «обман»; имитация второй передачи и «обман» 

через сетку. 

2. Групповые действия: взаимодействие игроков передней линии при второй 

передаче (игрока зоны 2 с игроками зон 3 и 4); игроков задней и передней линии 

(игроков зон 6, 5, 1 с игроком зоны 3 (2) при первой передаче). 

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

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

к которому передающий обращен лицом (спиной). 

 

Тактика защиты 
1. Индивидуальные действия: выбор места при приеме верхних подач прямой 

и боковой; при блокировании; при страховке партнера, принимающего подачу, 

нападающий удар; блокирующих, нападающих; выбор способа приема подачи 

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

приема мяча от обманных приемов (в опорном положении и с падением); способа 

перемещения и способа приема от нападающих ударов; блокирование 

определенного направления. 

2. Групповые действия: взаимодействие игроков задней линии между собой 

при приеме подачи, нападающих ударов, обманных приемов; взаимодействие 

игроков передней линии, не участвующих в блокировании с блокирующими; 

игроков зоны 6 с блокирующим игроком зоны 3 и страхующими игроками зон 4 и 2; 

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

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

вторую передачу выполняет а) игрок зоны 3, б) игрок зоны 4, а игрок зоны 3 оттянут 

назад, в) игрок зоны 2 у сетки, а игрок зоны 3 оттянут и находится в зоне 2, в 

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

соответственно в зону 4 и 2 для нападающего удара; система игры «углом вперед» с 

применением групповых действий, изученных в данном году обучения. 

 

ИНТЕГРАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА 
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1. Чередование подготовительных и подводящих упражнений к техническим 

приемам. 

2. Чередование подготовительных упражнений для развития специальных 

качеств и выполнения изученных технических приемов. 

3. Чередование изученных технических приемов в различных сочетаниях: в 

нападении, в защите, в нападении и защите. 

4. Чередование изученных тактических действий: индивидуальных, 

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

5. Многократное выполнение изученных технических приемов - отдельно и в 

сочетаниях.  

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 тех-

нико-тактического арсенала в соревновательных условиях. 

 

Третий год подготовки 

 

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

 

Техника нападения 
1. Перемешения: чередование способов перемещения на максимальной 

скорости; сочетание способов перемещения с изученными техническими приемами 

нападения. 

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

собственного подбрасывания (варьируя высоту), посланного передачей: а) первая 

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

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

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

партнера и затем с передачи; с последующим падением и перекатом на спину. 

3 Передача сверху двумя руками в прыжке (вверх назад): с собственного 

подбрасывания - с места и после перемещения; с набрасывания партнера - с места и 

после перемещения; на точность в пределах границ площадки. 

4. Чередование способов передачи мяча: сверху, сверху с падением, в прыжке; 

отбивание кулаком; передачи, различные по расстоянию и высоте. 

5.  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 
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половины площадки; соревнование на большее количество выполненных подач 

правильно; чередование нижней и верхней прямой подач на точность. 

6. 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; средних по расстоянию - средних и высоких по высоте; длинных по 

расстоянию, средних по высоте; из зон 4 и 2 с передачи из зоны 6; при 

противодействии блокирующих, стоящих на подставке; из зон 4 и 2 с передачи 

назад за голову; удар с переводом вправо с поворотом туловища вправо; удар из 

зоны 2 с передачи из зоны 3, стоя спиной в направлении передачи; удар из зоны 4 с 

передачи из зоны 3; удар из зон 2,4 «мимо блока» (имитирует блок игрок, стоя на 

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

имитация нападающего удара в разбеге и передача подвешенного мяча; 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 удаленных от сетки передач. 

 

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

с техническими приемами игры в защите; перемещения на максимальной скорости 

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

приема мяча. 

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

удара одной рукой в парах и через сетку (стоя на подставке); прием снизу двумя 

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

первая передача в зону нападения; нападающего удара; верхней боковой подачи; от 

передачи через сетку в прыжке; снизу одной рукой правой, левой в парах, у сетки, от 

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

передачи мяча через сетку, передача в прыжке через сетку; прием подачи; напада-

ющего удара; прием снизу двумя руками с падением и перекатом в сторону на бедро 

в парах; прием снизу подачи, нападающего удара; прием одной рукой с падением в 

сторону на бедро и перекатом на спину (правой, левой) в парах (по заданию), у 

сетки, от сетки; прием подачи, нападавшего удара; чередование способов приема 

мяча в зависимости от направления и скорости полета мяча. 

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

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

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

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

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

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

2. Групповые действия: взаимодействие игроков передней линии при второй 

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

условиях различных по характеру первых и вторых передач; игрока зоны 2 с 

игроками зон 3 и 4 в условиях длинных первых передач; взаимодействие игроков 

передней и задней линий при первой передаче - игроков зон 6, 5 и 1 с игроком зоны 

3 (при приеме мяча в дальней части площадки от подачи и нападающего удара); 

игроков зон 6, 1 и 5 с игроком зоны 2 при приеме верхних подач для второй 

передачи, и доигровках - для нападающего удара или передачи в прыжке. 

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

подачи (при чередовании способов) и первая передача в зону 3, м вторая передача, 

стоя лицом и спиной (чередование) к нападающему; прием верхней боковой подачи 

и первая передача в зону 3, вторая передача игроку, к которому передающий стоит 

спиной; первая передача для нападающего удара, когда мяч соперник направляет 

через сетку без удара. 

 

Тактика защиты 
1. Индивидуальные действия: выбор места при приеме подач различными 

способами, нападающих ударов и обманных передач через сетку в прыжке 

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

нападающего; выбор способа приема различных способов подач; выбор способа 

перемещения и способа приема мяча от нападающих ударов различными способами 

и обманных действий; выбор способа приема мяча в доигровке и при обманных 

приемах нападения; зонное блокирование (выбор направления при ударах из зон 4,2 

и 3 и «закрывание» этого направления). 

2. Групповые действия: взаимодействие игроков задней линии - игроков зон 

1,6,5 между собой при приеме трудных мячей от подач, нападавших ударов, 

обманных действий; взаимодействие игроков передней линии: а) двух игроков, не 

участвующих в блокировании, с блокирующим, б) двух игроков при блокировании 

(выход в зону, где будет произведен удар), в) не участвующего в блокировании с 

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

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



52 

 

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

блокировании. 

3. Командные действия: расположение игроков при приеме подач 

различными способами в дальние и ближние зоны, вторую передачу выполняет 

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

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

4 идет на вторую передачу в зону 3, а игрок зоны 3 играет в нападении в зоне 4; то 

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

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

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 

 

1. Упражнения для развития физических качеств в рамках структуры 

технических приемов. 

2. Развитие специальных физических способностей посредством мно-

гократного выполнения технических приемов - на основе программы для данного 

года обучения. 

3. Упражнения для совершенствования навыков технических приемов 

посредством многократного их выполнения (в объеме программы). 

4. Переключения в выполнении технических приемов нападения, защиты, 

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

прием. Поточное выполнение технических приемов. 

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

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

6. Учебные игры. Система заданий, включающая основной программный 

материал по технической и тактической подготовке. 

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

для лучшей подготовки к соревнованиям. 

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

соревнованиях заданий в играх посредством установки. 

 

Четвертый год подготовки 

 

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

 

Техника нападения 
1. Перемещения: сочетание способов перемещений, исходных положений, 

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

перемещений с техническими приемами. 

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

короткие, средние, длинные; различные по высоте: низкие, средние, высокие, 
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сочетание передач из глубины площадки, стоя лицом и спиной к нападающему; 

нападающий удар с передачи в прыжке; имитация нападающего удара и передача 

через сетку двумя руками, имитация замахов и передача в прыжке через сетку в зону 

нападения; нападающий удар с переводом влево с поворотом туловища влево из зон 

3 и 4 с высоких и средних передач; прямой нападающий удар слабейшей рукой из 

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

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

 

Техника защиты 
1 Перемещения: сочетание способов перемещений и падений с техническими 

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

блокированием. 

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

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

передача на точность; прием мяча снизу одной рукой (правой, левой) попеременно 

у сетки и от сетки после перемещения. 

 

ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

 

Тактика нападения 
1. Индивидуальные действия: выбор места для вторых передач, различных по 

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

различных передач мяча у сетки и из глубины площадки); чередование подач в 

дальние и ближние зоны, на силу и нацеленных; подача на игрока, слабо 

владеющего навыками приема, вышедшего после замены; вторая передача 

нападающему, сильнейшему на линии (различные по высоте и расстоянию); 

передача двум нападающим на линии с применением отвлекающих действий 

руками, туловищем; имитация второй передачи и обман (передача через сетку) на 

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

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

чередование чюсобов нападающего удара. 

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

второй передаче; игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2 при скрестном перемещении в 

зонах - из центра на край сетки (при второй передаче); игрока зоны 3 с игроком зоны 

4 в условиях чередования передач, различных по высоте и расстоянию, стоя лицом 

и спиной в направлении передачи; взаимодействие игроков зон 6 и 5 с игроком, 

выходящим к сетке из зоны 1. 

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

силу и нацеленных, приеме нападающих ударов; игроков зон 6, 5 и 1 с игроком зоны 

4 (при приеме подачи - для второй передачи, в доигровке - для удара; игроков зон 

4,3 и 2 с игроком зоны 1, выходящим к сетке (при первой передаче); игрока, 

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

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

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

- назад за голову, где нападающий удар выполняет игрок зоны 3; система игры через 

выходящего: прием подачи, первая передача игроку зоны 1, вышедшему к сетке, 

вторая передача нападающему, к которому передающий обращен лицом (в зоны и 4) 

и спиной (в зону 2). 

 

Тактика защиты 

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

приема мяча от подачи, нападающего удара и обманных приемов: выбор места, 

способа перемещения, определение направления удара и зонное блокирование; 

выбор места и способа приема мяча при страховке блокирующих, нападающих, 

принимающих «трудные» мячи. 

2 Групповые действия: взаимодействие игроков передней линии: а) зон 3 и 

2,3 и 4 при групповом блокировании (удары по ходу); б) игрока зоны 3, не 

участвующего в блокировании с блокирующими игроками зон 2 и 4; игроков задней 

линии - страховка игроков, принимающих «трудные» мячи в пределах площадки и 

выходящих после приема за ее границы; игроков задней и передней линии: а) зоны 6 

с блокирующими (в рамках системы «углом вперед»); б) зоны 6 с не участвующими 

в блокировании; в) зон 5 и 1 с блокирующими. 

3 Командные действия: прием подачи - расположение игроков при приеме 

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

когда вторую передачу выполняет игрок зоны 3,2 (игрок зоны 3 оттянут назад); 

игрок зоны 2 (4) стоит у сетки, а игрок зоны оттянут и находится в зоне 2 (4), после 

приема игрок зоны 2 (4) идет на вторую передачу в зону 3, а игрок зоны 3 играет в 

нападении в зоне 2 (4); передача в зону 2, стоя спиной к нападающему; 

расположение игроков при приеме подачи, когда выход к сетке осуществляет игрок 

зоны 1 из-за игрока; системы игры - расположение игроков при приеме мяча от со-

перника «углом назад», с применением групповых действий по программе данного 

года обучения и в условиях чередования нападающих действий; переключение в 

вариантах построения системы «углом вперед» и «углом назад» в соответствии с 

характером нападавших действий. 

 

ИНТЕГРАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА 

 

1. Чередование подготовительных упражнений, подводящих и упражнений по 

технике. 

2. Упражнения для развития физических качеств в рамках структуры 

технических приемов, сочетать с выполнением приема в целом. 

3. Развитие специальных физических способностей посредством мно-

гократного выполнения технических приемов (в объеме программы). 

4. Совершенствование навыков технических приемов посредством 

многократного выполнения тактических действий. 
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5. Переключения в выполнении технических приемов и тактических действий 

нападения и защиты в различных сочетаниях. 

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

технической и тактической подготовке; игры уменьшенными составами 

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

(или старшей). 

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

подготовки к соревнованиям. 

8. Календарные игры содействуют решению задач соревновательной 

подготовки, умению применить освоенный технико-тактический арсенал в 

условиях соревнований. 

 

Пятый год подготовки  

 

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

 

Техника нападения 
1. Перемещения; совершенствование навыков перемещения различными 

способами на максимальной скорости, сочетание с остановками, прыжками, 

ответные действия на сигналы; сочетание перемещений с имитацией приемов 

нападения. 

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

пределах границ площадки; из глубины площадки для нападающего удара, 

различные по высоте и расстоянию, стоя лицом или спиной в направлении 

передачи; с отвлекающими действиями (руками, туловищем, головой); в прыжке 

после имитации нападающего удара (откидка) назад в соседнюю зону; с 

последующим падением - на точность из глубины площадки к сетке. 

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

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

подача, соревнование на большее количество выполненных правильно подач; 

чередование способов подач при моделировании сложных условий (на фоне 

утомления и т.п.); чередование подач на силу и нацеленных. 

4. Нападающие удары; прямой нападающий удар (по ходу) сильнейшей рукой 

из зон 4, 3, 2 с различных передач по расстоянию (короткие, средние, длинные) и 

высоте (низкие, средние, высокие) с удаленных от сетки передач, с передачи в 

прыжке назад (за голову), с передач с последующим падением; имитация 

нападающего удара и передача через сетку (скидка) двумя руками и одной; 

нападающий удар с переводом с поворотом туловища в ту же сторону; удар 

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

боковой нападающий удар сильнейшей рукой с различных передач по расстоянию и 

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

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

нападающие удары из-за линии нападения с передачи параллельно линии 

нападения; из зоны нападения (от сетки). 
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Техника защиты 
1. Перемещения: сочетание стоек, способов перемещений и падений с 

техническими приемами игры в защите; сочетание способов перемещений с 

прыжками, перемещений с блокированием (одиночным и групповым). 

2. Прием мяча сверху и снизу двумя руками; отбивание мяча сомкнутыми 

кистями над годовой с последующим падением и перекатом на спину; прием мяча 

сверху и снизу двумя руками с падением в сторону на бедро и перекатом на спину; 

прием одной рукой с падением в сторону на бедро и перекатом на спину (правой, 

левой); прием снизу двумя руками и одной рукой с падением вперед на руки и 

перекатом на грудь; чередование способов приема мяча в зависимости от 

направления и скорости полета мяча, средства нападения. 

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

выполняемого с различных передач; нападающих ударов по ходу, выполняемых из 

двух зон (4,2) в известном направлении; нападающих ударов с переводом вправо и 

влево в зонах 3,4,2; в одной зоне (3,4,2), удар выполняется в двух направлениях с 

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

с различных передач; ударов с переводом вправо и влево (из зон 3,4,2); ударов по 

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

и с переводом); сочетание одиночного и группового блокирования: с высоких 

передач — групповое, с низких - одиночное. 

 

ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

 

Тактика нападения 
1. Индивидуальные действия: выбор места и чередование способов подач, 

подач на силу и нацеленных в дальнюю и ближнюю зоны; выбор места и подача на 

игрока, слабо владеющего навыками приема мяча, вышедшего после замены, в зону 

1 при выходе с задней линии из этой зоны; имитация второй передачи и обман 

(передача через сетку) на месте (с применением отвлекающих действий) и в 

прыжке; имитация второй передачи вперед и передача назад; имитация передачи 

назад и передача вперед; имитация нападающего удара и передача в прыжке 

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

удар через «слабого» блокирующего; имитация нападающего удара и «скидка» 

одной рукой в зону нападения. 

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

игрока зоны 3 с игроком зоны 2 - в прыжке; стоя на площадке - с отвлекающими 

действиями; игрока зоны 2 с игроком зоны 3 в прыжке - откидка, игрока зоны 2 с 

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

(при скрестном перемещении в зонах); игроков зон 2,3,4 в доигровке при первой 

передаче на удар; игроков зон 5 и 1 с игроком, выходящим к сетке из зоны 6 (при 

первой передаче); игрока, выходящего к сетке из зоны 1, с игроками зон 6 и 5 при 

второй передаче на удар с задней линии; игроков зон 6,5 и 1 с игроками зон 3,2, 4 

при первой передаче для удара и откидки, для второй передачи; игрока зоны 2 с 



57 

 

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

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

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

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

прыжке и стоя на площадке с отвлекающими действиями); первая передача в зону 2, 

вторая назад за голову, где нападающий удар выполняет игрок зоны 3; в доигровке 

и несильной подаче первая передача в зону 4, 3, 2, где игрок выполняет нападающий 

удар; первая передача в зоны 2,3,4, где игрок имитирует нападающий удар и выпол-

няет откидку: из зоны 2 - в зоны 3, 4; из зоны 3 - в зоны 4 и 2 спиной к нападающему; 

система игры через выходящего - прием подачи и первая передача игроку зон 1(6), 

вышедшему к сетке, вторая передача нападающему, к которому выходящий 

обращен лицом (три нападающих активны); в доигровке передача на выходящего и 

выполнение тактических комбинаций. 

 

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

нападающих ударов различными способами, на страховке (в рамках изученных 

групповых действий); выбор места, определение направления удара и 

своевременная постановка рук при одиночном блокировании. 

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

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

ударов); игрока зоны 6 с игроками зон 1 и 5 в рамках системы «углом назад»; 

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

блокировании с блокирующими игроками зон 3 и 2 (прием мяча от удара или 

страховка); игрока зоны 2, не участвующего в блокировании с блокирующими 

игроками зон 3 и 4 (прием удара и страховка); игрока зоны 3 с блокирующим 

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

2 (при системе защиты «углом вперед»); крайних защитников на страховке с 

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

нападающих ударов; сочетание групповых действий в рамках систем «углом впе-

ред» и «углом назад». 

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

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

когда выход к сетке осуществляет игрок задней линии (из зон 1, 6, 5) из-за игрока; 

системы игры - при приеме мяча от соперника «углом вперед» (варьирование 

групповых действий соответственно характеру построения игры в нападении 

соперником); при приеме мяча от соперника «углом назад», когда страховку 

блокирующих осуществляет крайний защитник (варианты групповых действий); 

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

 

 

 

 

ИНТЕГРАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА 
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1. Развитие специальных качеств в рамках структуры технических приемов и 

посредством многократного выполнения технических приемов в упражнениях 

повышенной интенсивности. 

2. Упражнения на переключения в выполнении технических приемов 

нападения и защиты повышенной интенсивности и дозировки с целью 

совершенствования навыков технических приемов и развития специальных качеств. 

3. Упражнения на переключения в выполнении тактических действий в 

нападении и защите повышенной интенсивности и дозировки с целью 

совершенствования навыков тактических действий, технических приемов и 

развития специальных качеств. 

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

граммный материал по технической и тактической подготовке. Задания 

дифференцируются также с учетом игровых функций учащихся. 

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

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

игры незаменимы при подготовке к соревнованиям. 

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

учебных играх результатов анализа проведения игр. 

 

 

3.7.ЭТАП СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА 

 

Первый год подготовки 

 

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

 

Техника нападения 

Перемещения и стойки 

1. Перемещения и стойки в сочетании с техническими приемами нападения. 

2. Перемещения различными способами максимальной скорости в сочетании 

с остановками, прыжками, стойками 

Передача мяча 

1. Вторая передача мяча сверху двумя руками (стоя лицом и спиной по 

направлению) у сетки и из глубины площадки в статическом положении, после 

перемещения, с последующим падением. 

2. Передача мяча сверху двумя руками с отвлекающими действиями. 

3 Передача мяча снизу двумя руками в зоне нападения и из глубины 

площадки. 

4.Передача мяча в прыжке после имитации нападающего удара вперед и назад 

через зону. Чередование скидок вперед и назад. 

5. Передачи мяча сверху двумя руками, различные по высоте и расстоянию у 

сетки и из глубины площадки. 
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6. Передача мяча одной рукой сверху вперед, назад, стоя на площадке, в 

прыжке. 

Подача мяча 

1. Верхняя прямая подача на точность с максимальной силой. 

2. Верхняя прямая планирующая подача на точность 

3. Силовая подача в прыжке. 

4. Чередование способов подач в сочетании с требованиями точности. 

Нападающие удары 

1. Прямой нападающий удар по ходу сильнейшей и слабейшей рукой из зон 4, 

3, 2 с различных передач. 

2. Прямой нападающий удар из зон 2, 3, 4 с первой передачи. 

3. Нападающий удар по блоку - за боковую линию. 

4. Нападающий удар с переводом вправо, влево без поворота туловища, 

чередование ударов вправо, влево. 

5. Нападающий удар с переводом вправо, влево без поворота туловища в 

противоположную сторону из зон 3, 4, 2. 

6. Нападающий удар с задней линии с передачи игрока, выходящего с задней 

линии к сетке. 

7. Имитация нападающего удара и передача двумя руками, одной рукой в 

прыжке (для связующих). 

8. Имитация нападающего удара и скидка двумя руками и одной рукой на 

переднюю и заднюю линии. 

 

Техника защиты 

Прием мяча 

1. Выполнение приема мяча различными способами в опорном положении и с 

последующим падением: подач, различных нападающих ударов, при страховке 

блокирующих и нападающих. 

Блокирование 

1. Одиночное и групповое блокирование ударов различными способами и с 

различных передач по высоте и расстоянию (блокирующим известны зоны и 

направления ударов). 

 

ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

 

Тактика нападения 

Индивидуальные действия 

1. Чередование нападающих ударов на силу и точность. 

2. Имитация нападающего удара и откидка. 

3. Имитация передачи в прыжке и нападающий удар. 

4. Чередование передачи (связующим) лицом и спиной по направлению. 

5. Чередование передачи: в прыжке, после имитации удара. 

6. Чередование передачи и ударов с первой передачи. 

7. Нападающий удар через «слабого» блокирующего, по блоку, выше блока. 
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8. Нападающий удар после остановки в разбеге и прыжке с места (с разрывом 

во времени). 

Групповые действия 

1. Тактические комбинации со скрестным перемещением игроков в и шах 

(вторую передачу выполняет игрок, выходящий с задней линии). 

2. Тактические комбинации с участием в нападении игроков задней линии. 

Командные действия 

1. Тактика игры в нападении со второй передачи выходящим к сетке игроком 

задней линии: из зоны, из-за игрока. 

2. Варианты системы игры в нападении со второй передачи игроком передней 

линии. 

3. Варианты системы игры в нападении со второй передачи через выходящего. 

4. Сочетание систем игры в нападении со второй передачи игроком передней 

линии и через выходящего. 

5. Сочетание систем игры в нападении с применением изученных групповых 

действий. 

Тактика защиты 

 

Индивидуальные действия 

1. Индивидуальное блокирование при различном характере передач, с 

которых выполняется нападающий удар: высокие, низкие, из глубины площадки. 

2. Выбор действия: прием в защите или страховка на задней линии в зоне 6 

при игре «углом назад», нападающие удары из зон 4, 2, 3. 

Групповые действия 

1. Взаимодействие игроков задней линии и игроков, не занятых в 

блокировании с блокирующими игроками, при системе ш ры «углом вперед». 

2. Взаимодействия игроков задней линии и игроков, не запятых в 

блокировании с блокирующими игроками, при системе игры «углом назад». 

Командные действия 

1. Варианты расположения игроков при приеме подачи при системе игры 

через игрока передней линии (нападения с первой передачи и откидка), через 

игрока, выходящего с задней линии (со шорой передачи) при комплектовании 

команды 4+2, 5+1. 

2. Система игры «углом вперед» и «углом назад», варпаты организации 

защитных действий со сменой мест и специализацией игроков в зонах. 

 

ИНТЕГРАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА  

 

1. Упражнения на переключение в выполнении технических приемов 

нападения и защиты повышенной интенсивности и дозировки с целью 

совершенствования навыков технических приемов и развития специальных качеств 

в единстве. 

2. Упражнения на переключение в выполнении тактических действий в 

нападении и защите повышенной интенсивности и дозировки и с целью 
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совершенствования навыков тактических действий, технических приемов и 

развития специальных качеств в единстве. 

3. Учебные игры. Система заданий в игре, включающая основной 

программный материал по технической и тактической подготовке. Включаются 

задания с выбором тех или иных действий в нападении и защите в зависимости от 

сложившейся игровой обстановки (типичные положения). 

4. Контрольные игры. Применяются систематически для решения учебных 

задач, учитывая наполняемость группы. Особая их роль при подготовке команды к 

соревнованиям. 

5. Календарные игры. Повышение надежности н эффективности игровых 

навыков. Взаимосвязь заданий в учебных играх и установок в календарных. 

 

Второй год подготовки 

 

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

 

Техника нападения 

Перемещения и стойки 

1. Сочетание перемещений и стоек с техническими приемами нападения. 

2. Перемещения на максимальной скорости, ускорения и остановки, 

сочетание стоек, способов перемещений с остановками, прыжками. 

Передача мяча 

1. Передачи мяча сверху двумя руками в опорном положении у сетки лицом, 

боком и спиной по направлению, после перемещения, из глубины площадки. 

2. Передача мяча сверху двумя руками из глубины площадки после 

перемещения от сетки. 

3. Передача мяча двумя руками сверху в прыжке лицом к сетке после 

имитации нападающего удара. 

Подача мяча 

1. Стабильное качество при высокой точности выполнения основного способа 

подачи для данного спортсмена. 

2. Последовательное выполнение подач различными способами, в опорном 

положении и в прыжке. 

Нападающие удары 

1. Прямой нападающий удар по ходу и с переводом с различных по высоте и 

расстоянию передач. 

2. Нападающие удары с изменением направления разбега, с отвлекающими 

действиями при разбеге. 

3. Нападающий удар одной рукой, после замаха другой. 

4. Прямой нападающий удар слабейшей рукой в зоне 2 и 3. 

 

 

Техника защиты 

Перемещения и стойки 



62 

 

1. Сочетание стоек, способов перемещений и падений с техническими 

приемами. 

2. Сочетание перемещений с одиночным и групповым блокированием. 

Прием мяча 

1. Стабильное качество выполнения приема различных по способу 

выполнения подач. 

2. Прием мяча одной рукой с падением в сторону на бедро (правое, левое) с 

перекатом через плечо (правое, левое). 

3. Прием мяча после различных перемещений. 

4. Прием мяча с падением вперед на руки и перекатом на грудь (юноши). 

5. Чередование способов приема мяча в зависимости от направления и 

скорости полета мяча. 

Блокирование 

1. Групповое блокирование ударов с переводом из зон 3,4, 2 вправо, влево, с 

поворотом туловища и без поворота. 

 

ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

 

Тактика нападения 

 

Индивидуальные действия 

1. Выбор места и способа второй передачи в зависимости от характера первой 

передачи и расположения партнеров. 

2. Выбор места и способа направления передачи в зависимости от ситуации. 

3. Чередование способов нападающего удара: направлений удара, ударов на 

силу и точность, обманных с остановкой в разбеге и прыжке с места. 

4. Нападающий удар по блоку, через слабого блокирующего, выше блока, с 

учетом ситуации. 

Групповые действия 

1. Взаимодействия игроков зон 3,2,4 между собой в рамках системы игры 

через игрока передней линии. 

2. Взаимодействия игроков зон 3, 2,4 между собой в рамках спсте- мы игры с 

первой передачи на удар и откидки (боком и спиной к сетке) со второй передачи. 

3. Взаимодействия игроков зон 4, 3,2 между собой в рамках системы игры 

через выходящего игрока (выполнение нападающих ударов по всей длине сетки, 

скрестные перемещения в зонах). 

4. Взаимодействия игроков зон 1, 6, 5 между собой при первой передаче в 

условиях чередования выходов игроков из зон 1, 6, 5. 

5. Взаимодействия игроков, выходящих из зон 1, 6, 5, между собой при второй 

передаче на удар с задней линии. 

6. Взаимодействия игроков зон 1, 6, 5, выходящих к сетке, с игроками зон 4, 3, 

2 при второй передаче. 
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7. Сочетание различных по характеру передач с применением скрестных 

перемещений игроков в зонах, игроков в зонах 3, 2, 4 с игроками зон 1, 6, 5 при 

второй передаче на удар с задней линии (в сочетании с другими вариантами). 

Командные действия 

1. Система игры через игрока передней линии с применением нападающих 

ударов с первой передачи, с передачи в прыжке после имитации нападающего 

удара. 

2. Система игры со второй передачи игрока задней линии, выходящего к 

сетке. 

3. Чередование систем и вариантов применения групповых командных 

действий, присущих той или иной системе игры. 

 

Тактика защиты 

Индивидуальные действия 

1. Выбор места и способа приема мяча от нападающих действий противника 

(на основе изученного ранее). 

2. Выбор места и способа приема мяча на страховке (блокирующих, 

нападающих, принимающих трудные мячи), своевременность перемещения в зону 

удара и постановка рук над сеткой при блокировании ударов со скрестных передач 

(«зонное» блокирование), при блокировании ударов с высоких передач («ловящее» 

или «зонное» блокирование по установке). 

Групповые действия 

1. Взаимодействия игроков передней линии зон 3 и 2, 3 и 4, зон 2, 3, 4 при 

блокировании с условием, что при постановке блока основным является 

центральный игрок (зона 3), то же, но основным является крайний игрок (зон 4 и 2). 

2. Взаимодействия игроков, не участвующих в блокировании с 

блокирующими в рамках системы «углом вперед» и «углом назад», при условии 

специализации игроков в зонах. 

3. Взаимодействия игроков задней линии зон 6, 1, 5 между собой при условии 

специализации игроков в определенных зонах при системе игры «углом вперед» и 

«углом назад». 

Командные действия 

 1.Сочетание в игре системы «углом вперед» и «углом назад» с основными 

способами осуществления страховки. 

 

ИНТЕГРАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА 

 

l. Упражнения, направленные на совершенствование навыков технических 

приемов и развития Специальных качеств в единстве. 

2. Упражнения, направленные на совершенствование навыков тактических 

действий и технических приемов в единстве. 

3. Упражнения, направленные на совершенствование навыков технических 

приемов, тактических действий и развитие специальных качеств в единстве. 
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4. Учебные игры. Посредством заданий стимулируется рациональное 

применение в игре изученного программного материала. Особое внимание 

уделяется заданиям по игровым функциям (для связующих, нападающих, либеро). 

5. Контрольные игры. Служат для решения задач учебного характера и 

лучшей подготовки к соревнованиям. 

6. Календарные игры. Решение задач соревновательной  подготовки. 

 

3.8.Теоретическая подготовка 

 

Этап начальной подготовки 

 

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

спорта, их оздоровительное и воспитательное значение. Характеристика волейбола. 

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

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

3. Влияние физических упражнений на организм человека. Влияние 

физических упражнений на увеличение мышечной массы, работоспособнсть мышц 

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

4. Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль. Гигиенические требования к 

местам физкультурно-спортивных занятий. Понятие о травмах и их 

предупреждении. Первая помощь при ушибах, растяжении связок. Общие 

гигиенические требования к занимающимся волейболом. Общий режим дня. 

Гигиенические требования к инвентарю, спортивной одежде и обуви. 

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

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

мяча из игры. Счет и результат игры. Права и обязанности игроков. Состав команды, 

замена игроков. Упрощенные правила игры. Судейская терминология. 

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

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

спортивном зале и на открытом воздухе. Сетка и мяч. Уход за инвентарем. 

Оборудование мест занятий в закрытом зале и на открытой площадке. 

 

Учебно-тренировочный этап 

 

1. Физическая культура и спорт в России. Формы занятий физическими 

упражнениями детей школьного возраста. Массовый народный характер спорта в 

нашей стране. Почетные спортивные звания и спортивные разряды, установленные 

в России. Усиление роли и значения физической культуры в повышении уровня 

общей культуры и продлении творческого долголетия людей. Важнейшие 

постановления Правительства по вопросам развития физической культуры и спорта 

в стране и роста достижений российских спортсменов в борьбе за завоевание 

передовых позиций в мировом спорте. 

2. Состояние и развитие волейбола. Развитие волейбола среди школьников. 

Соревнования по волейболу для школьников.Оздоровительная и прикладная 
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направленность волейбола. История возникновения волейбола. Развитие волейбола 

в России. Международные юношеские соревнования по волейболу. Характеристика 

сильнейших команд по волейболу в нашей стране и за рубежом. Международные 

соревнования по волейболу. 

3. Сведения о строении и функциях организма человека. Органы пищеварения 

и обмен веществ. Органы выделения. Общие понятия о строении организма 

человека, взаимодействие органов и систем. Работоспособность мышц и 

подвижность суставов. Понятие о спортивной работоспособности, функциональных 

возможностях человека при занятиях спортом. Влияние физических упражнений на 

работоспособность мышц, на развитие сердечно-сосудистой системы. Основные 

требования к дозировке тренировочной нагрузки в зависимости от возраста, пола и 

уровня физической подготовленности спортсмена: рациональное сочетание работы 

и отдыха. Понятие об утомляемости и восстановлении энергетических затрат в 

процессе занятий спортом. 

4. Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль. Общие санитарно- 

гигиенические требования к занятиям волейболом. Использование естественных 

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

общественной и личной санитарно-гигиенической профилактики. Режим для. 

Режим питания. Понятие о тренировке и «спортивной форме». Значение массажа и 

самомассажа. Ушибы, растяжения, разрывы мышц, связок и сухожилий. 

Кровотечения, их виды и меры остановки. Учет объективных и субъективных 

показателей спортсмена (вес, динамометрия, спирометрия, пульс, сои, аппетит, 

работоспособность, общее состояние и самочувствие). Дневник самоконтроля 

спортсмена. Действие высокой температуры, ознобление, обморожение. 

Доврачебная помощь пострадавшим, способы остановки кровотечений, перевязки. 

Массаж как средство восстановления, понятие о методике его применения. 

Врачебный контроль и самоконтроль врача и спортсмена. Основы спортивного 

массажа. Общие понятия о спортивном массаже, основные приемы массажа, массаж 

перед тренировочным занятием и соревнованием, во время и после соревнований. 

Доврачебная помощь пострадавшим, приемы искусственного дыхания, их 

транспортировка. 

5. Нагрузка и отдых как взаимосвязанные компоненты процесса упражнения. 

Характеристика нагрузки в волейболе. Соревновательные и тренировочные 

нагрузки. Основные компоненты нагрузки. 

6. Правила соревнований, их организация и проведение. Роль соревнований в 

спортивной подготовке юных волейболистов. Виды соревнований. Положение о 

соревнованиях. Способы проведения соревнований: круговой, с выбыванием, 

смешанный. Подготовка мест для соревнований. Обязанности судей. Содержание 

работы главной судейской коллегии. Методика судейства. Документация при 

проведении соревнований. Содержание работы главной судейской коллегии. 

Методика судейства. 

7. Основы техники и тактики игры в волейбол. Понятие о технике игры. 

Характеристика приемов игрылПонятие о тактике игры. Характеристика 

тактических действий. Анализ технических приемов и тактических действий в 
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нападении и защите (на основе программы для данного года). Единство техники и 

тактики игры. Классификация техники и тактики игры в волейбол. 

8. Основы методики обучения волейболу. Понятие об обучении технике и 

тактике игры. Характеристика средств, применяемых в тренировке. Классификация 

упражнений, применяемых в учебно-тренировочном процессе по волейболу. 

Обучение и тренировка как единый процесс формирования и совершенствования 

двигательных навыков, физических и волевых качеств. Важность соблюдения 

режима. 

9. Планирование и контроль учебно-тренировочного процесса. Наблюдение 

на соревнованиях. Контрольные испытания. Индивидуальный план тренировки. 

Урок как основная форма организации и проведения занятий, организация 

учащихся. 

10. Оборудование и инвентарь. Тренажерные устройства для обучения 

технике игры. Изготовление специального оборудования для занятий волейболом 

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

дополнительные сетки и т.д.). Роль и место специального оборудования в 

повышении эффективности тренировочного процесса по волейболу. Технические 

средства, применяемые при обучении игре. 

11.Установка игрокам перед соревнованиями и разбор проведенных игр. 

Установка на предстоящую игру (на макете). Характеристика команды соперника. 

Тактический план игры команды и задания отдельным игрокам. Разбор 

проведенной игры. Выполнение тактического плана. Общая оценка игры и действий 

отдельных игроков. Выводы по игре. Системы записи игр по технике, тактике и 

анализ полученных данных. 

 

Этап совершенствования спортивного мастерства  

 

Первый год обучения 

1. Физическая культура и спорт в России. Роль Единой всероссийской 

спортивной классификации к стимулировании массовости спорта, роста мастерства 

российских спортсменов н совершенствования методов обучения и тренировки. 

Kpaткий обзор положения о действующей спортивной классификации п разрядных 

нормах по волейболу. 

Организационная структура и руководство физкультурным движением в 

России. Государственный комитет Российской Федерации по физической культуре 

и спорту, Олимпийский комитет  России. 

 2. Краткий обзор состояния и развития волейбола. Краткая характеристика 

участия российских волейболистов в международных соревнованиях и 

Олимпийских играх. Помощь российских специалистов по волейболу другим 

странам в развитии избраного вида спорта. Анализ международных и российских 

соревнований по волейболу, выводы для совершенствования 

тренировочно-соревновательной деятельности молодых волейболистов. 

 3. Краткие сведения о строении и функциях организма человека и влияние на 

него физических упражнении. Характеристика физического развития и развития 
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двигательных качеств волейболистов в возрастном аспекте. Качественные 

особенности волейболистов по игровым функциям. Влияние занятий волейболом на 

организм занимающихся. 

 4. Гигиена тренировочного процесса, врачебный контроль. Личная гигиена 

спортсмена, гигиена в быту. Правильное питание спортсмена. Самоконтроль 

спортсмена. Самомассаж. Средства восстановления. Оказание первой помощи при 

травмах. 

 5. Организация и проведение соревнований. Подготовка и проведение 

различных по характеру и масштабам соревнований. Содержание соревнований по 

технике игры в волейбол, по подвижным и подготовительным к волейболу играм, по 

мини-волейболу, их организация. 

Второй  год  обучения 

1. Краткий обзор состояния и развития волейбола. Анализ результатов 

соревнований волейболистов в нашей стране и за рубежом за последние годы. 

Характеристика сильнейших команд и волейболистов. Тенденции развития 

волейбола. 

2. Краткие сведения о строении и функциях организма человека и влияние на 

него физических упражнений. Влияние максимальных тренировочных и 

соревновательных нагрузок и профилактически-восстановительные мероприятия. 

Понятие интенсивности нагрузки в тренировочных занятиях. Тренировочные на-

грузки в недельных циклах по периодам и этапам тренировочного процесса в связи 

с проблемой периодизации. Функциональные возможности волейболистов. 

3. Гигиена тренировочного процесса, врачебный контроль. Анализ данных 

самоконтроля и медицинских обследований. Комплексные обследования 

медико-биологического и педагогического характера. 

Профилактически-восстановительные мероприятия. 

4. Основы техники и тактики игры в волейбол. Индивидуальные особенности 

волейболистов и совершенствование технического мастерства. Техника по игровым 

функциям. Углубленный анализ техники игры в волейбол. Стратегия и тактика, 

тенденции развития волейбола и прогнозирование направлений в развитии техники 

и тактики.Анализ техники и тактики сильнейших отечественных и зарубежных 

волейболистов. 

5. Основы методики обучения и тренировки по волейболу. Методы 

физической подготовки. Методы начального обучения технике и тактике, методы 

совершенствования навыков технических приемов и тактических действий. Задачи, 

средства и методы интегральной (игровой) подготовки. Индивидуализация 

тренировочного процесса с учетом индивидуальных особенностей волейболистов и 

игровой функции их в команде. Взаимосвязь основных сторон подготовки 

волейболистов. Оценка уровня подготовленности и спортивного мастерства 

волейболистов. Разминка, ее значение и содержание перед тренировочными 

занятиями и соревнованиями. Психологическая подготовка. 

6. Организация и проведение соревнований. Особенности организации и 

проведения соревнований для юных волейболистов, команд высших разрядов. 

Методика судейства детских, мужских и женских команд. 
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7. Установка на игру и разбор проведенных игр. Принципы, содержание и 

методика установок на игру и разбор проведенных игр, принятые в командах 

высших разрядов. Изучение опыта команд высших разрядов по проведению  

установок на игру и разбор проведенных игр. Анализ материалов графичесой 

записи игр,  видеозаписей, киноматериалов. 

 

3.9.Воспитательная работа  

 

Воспитательная работа предполагает тесное единство нравственного, 

умственного, эстетического и трудового воспитания с учетом особенностей 

физкультурно-спортивной, соревновательно-тренировочной деятельности, 

особенностей их влияния на личность молодого человека,  этапа начальной 

подготовки,  учебно-тренировочного этапа и этапа совершенствования спортивного 

мастерства. Воспитательное воздействие органически входит в 

тренировочно-соревновательную деятельность и жизнь спортивной школы. 

Важнейшим условием успешного осуществления воспитательной работы с 

юными спортсменами является единство воспитательных действий. Направленное 

формирование личности юного спортсмена - итог комплексного влияния многих 

факторов социальной системы воспитания, в том числе семьи, школы, основного 

коллектива, членом которого является спортсмен, педагога,  других лиц. 

В работе с юными спортсменами необходимо применяеть широкий круг 

средств и методов воспитания. В качестве средств используются тренировочные 

занятия, спортивные соревнования, беседы, собрания, кинофильмы, наглядные 

пособия, произведения искусства, общественно полезный труд, общественная 

деятельность. В качестве методов нравственного воспитания применяются 

формирование нравственного сознания (нравственное просвещение) и 

общественного поведения, использование положительного примера, 

стимулирование положительных действий (поощрение), предупреждение и 

обсуждение отрицательных действий (наказание), упражнение (практическое 

научение). 

Важнейшим фактором воспитания юных спортсменов, условием фор-

мирования личности спортсмена является спортивный коллектив. Юные 

спортсмены выполняют разнообразные общественные поручения, работают на 

общественных началах в качестве инструкторов, судей, членов бюро секций, что 

служит хорошей школой положительного нравственного опыта. 

Эффективность воспитательной работы во многом зависит от активности 

спортсмена. Принятие личных комплексных планов, в которых учащиеся 

формулируют поставленные перед собой задачи, повышает чувство 

ответственности за свою учебу и спортивные достижения. При решении задач по 

сплочению спортивного коллектива и воспитанию чувства коллективизма 

целесообразно использовать выпуск стенных газет, спортивных листков, проводить 

походы, тематические вечера, вечера отдыха и праздники, конкурсы 

самодеятельности. 
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Важным условием успешных воспитательных воздействий в коллективе 

является формирование и поддержание положительных традиций. Традиционным, 

например, должно быть обсуждение в коллективе поведения спортсмена. 

Осуждение или похвала коллектива - одно из наиболее сильных воздействий 

на психику человека. Как правило, коллективно должны обсуждаться только 

аморальные поступки, если индивидуальная воспитательная работа тренера при 

этом не достигает цели. 

Традиционным в коллективе должно быть принятие решений об офи-

циальном одобрении, награждение спортсменов призами, премиями. Вопрос о 

награждении не должен решаться одним тренером без обсуждения в коллективе. 

Такой подход укрепляет веру в справедливость спортивного коллективизма, в 

дружбу и товарищество, развивает чувство ответственности перед коллективом. 

Инициатива в реализации нравственного воспитания юных спортсменов 

принадлежит тренеру-педагогу. Успешно выполнить задачи воспитания детей и 

молодежи может только тренер, владеющий профессиональным мастерством, 

глубоко усвоивший нравственные принципы, умеющий словом, делом и личным 

примером увлечь за собой своих воспитанников. 

Использование тренером принципа воспитывающего обучения облегчает 

решение сложных воспитательных задач, реализация этого принципа проводится по 

следующим направлениям: воспитание в процессе тренировочных занятий; 

создание благоприятной обстановки, положительно влияющей на воспитательный 

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

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

тренировки с планом воспитательных мероприятий, проводимых в группе и с 

занимающимися своей спортшколы. Эффект воспитательного воздействия 

снижается из-за отсутствия единых педагогических требований, единой системы 

планирования воспитательной работы, контроля за воспитательной работой, из-за 

отсутствия индивидуальных характеристик юных спортсменов и систематического 

учета воспитательного эффекта. 

В воспитательной работе тренера необходима гибкая и многообразная 

система воздействий. Выполнение требований должно правильно оцениваться 

тренером с учетом возрастно-половых и индивидуальных особенностей 

спортсмена, поощряться или осуждаться. 

В решении задач воспитательной работы важное место занимает са-

мовоспитание юного спортсмена. В процессе самовоспитания всегда имеет место 

самонаблюдение, которое осуществляется в единстве с самоанализом и 

обобщением данных самонаблюдения. Самоанализ завершается самооценкой 

личности. 

Самовоспитание включает принятие самообязательств с целью акти-

визировать себя и определять комплекс качеств и свойств, подлежащих 

исправлению или совершенствованию. Спортсмен воспитывает в себе чувство 

патриотизма, доброту, честность, широту, глубину, критичность, остроту ума, 

целеустремленность, смелость, решительность и другие качества. 
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Особенно важное значение имеет самовоспитание волевых качеств личности. 

Средствами и методами самовоспитания могут быть все формы активности 

спортсмена по преодолению трудностей, связанные с внешне выраженной 

самомобилизацией и с внутренними самоограничениями. 

Воспитание «бойцовских качеств», формирование спортивного характера 

осуществляется в процессе многолетней работы с юными спортсменами и является 

составной частью воспитательной работы. Эти качества проявляются в 

экстремальных условиях спортивных соревнований. Чаще всего победы на 

Олимпийских играх и чемпионатах мира добиваются спортсмены, обладающие 

волей, настойчивостью и целеустремленностью. Воспитание волевых качеств, 

поэтому занимает существенное место в тренировке и соревнованиях (см. раздел 

«Психологическая подготовка»), 

В процессе спортивных занятий с юными спортсменами важное значение 

приобретает интеллектуальное воспитание, основными задачами которого 

являются: овладение учащимися специальными знаниями в области теории и 

методики тренировки, гигиены и других дисциплин; умения объективно 

анализировать приобретаемый опыт тренировки и выступлений в соревнованиях; 

развитие познавательной активности, творческих проявлений в спортивной 

деятельности. 

Интеллектуальное воспитание юного спортсмена обеспечивается главным 

образом в формах, характерных для умственного образования и самообразования: 

лекции, семинары, самостоятельная работа с литературой, документами, 

протоколами, кино-, фото-, видеоматериалами. Умственному развитию 

спортсменов способствует совместная работа с тренером по разработке и 

уточнению перспективных и других планов спортивной подготовки, включение в 

тренировочный процесс систематических заданий на дом. 

При планировании воспитательной работы необходимо определить цель и 

избрать комплекс средств и методов, ведущих к ее достижению; рассчитать время, 

необходимое для их использования; разработать тематическую последовательность 

воспитательных воздействий на спортсменов в отдельных тренировочных занятиях, 

соревнованиях, распорядке жизни юного спортсмена; определить методическую 

последовательность воспитательных воздействий (содержание бесед, требований, 

указаний, подбор упражнений и т.п.). 

Планирование воспитательной работы в спортивной школе должно 

осуществляться в трех основных формах: годовой план воспитательной работы, 

календарный (на месяц) и план работы тренера. Воспитательную работу следует 

планировать с учетом возраста, пола, спортивной подготовленности юных 

спортсменов, реальных условий деятельности спортивной школы. 

Годовой план воспитательной работы спортивной школы содержит 

следующие разделы: 

I. Общая характеристика состояния воспитательной работы в спортивном 

коллективе. В этом разделе излагаются общие сведения об учащихся, об уровне их 

мировоззренческих представлений; об отношении юных спортсменов к учебе; об 

отношении к труду, общественно полезной работе; о нравственном развитии; 
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эстетическом воспитании; уровне подготовленности по основным разделам 

тренировки и соревнований. 

II. Воспитательные задачи. В данном разделе формулируются основные 

задачи воспитания в предстоящем учебном году. 

III. Основное содержание работы по реализации поставленных задач 

(примерные формы деятельности и занятий учащихся): 

1) организационно-педагогическая работа - определяются сроки выборов 

ученического самоуправления, планируется организационно-методичес- 

кая работа с активом; намечаются меры по контролю за соблюдением режима дня 

учащихся и др.; 

2) формирование основ мировоззрения социальной активности - опреде- 

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

проведению работы вне спортивной школы; 

3) воспитание сознательного отношения к учению, культуре умственного 

труда - предусматриваются меры по овладению учащимися умениями и навыками 

самостоятельной работы; осуществляется контроль за успеваемостью по 

общеобразовательным предметам и активности в общественной работе; 

4) воспитание сознательного отношения к труду, общественно полезной 

работе и бережного отношения к общественному достоянию - определяется 

система мероприятий по участию учащихся в общественно полезном труде; в 

спортивной школе планируются доклады и беседы о труде; проводятся экскурсии 

на предприятиях; 

5) нравственное воспитание и воспитание в духе спортивной этики - 

планируются доклады, намечаются формы, методы и средства воспитания 

нравственного поведения юных спортсменов; 

6) эстетическое воспитание - намечаются мероприятия по ознакомлении с 

многонациональной культурой народа, расширению знаний об искусстве и его роли 

в формировании эстетических идеалов; 

7) физическое воспитание - предусматривается система мероприятий но 

дальнейшему расширения знаний в области физической культуры и спорта, 

формированию потребности в занятиях физической культурой и спортом; 

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

методы содружества педагогического коллектива спортивной школы с родителями. 

3.10.Психологическая подготовка 

 

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 ее задачи входит: 

1) воспитание высоконравственной личности спортсмена; 

2) развитие процессов восприятия; 
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3) развитие внимания: объема, интенсивности, устойчивости, распределения и 

переключения; 

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

5) развитие способности управлять своими эмоциями; 

6) развитие волевых качеств. 

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 убежденность, коллективизм, разносторонние 

интересы, мотивацию положительного отношения к спорту и другие качества 

личности. Важным фактором развития личности служит самовоспитание, 

организация которого должна направляться тренером. 

Особенности формирования моральных черт и качеств личности во-

лейболистов и их проявления находятся в тесной связи с коллективным характером 

этого вида спорта. Многое зависит от состава коллектива; какие в нем преобладают 

традиции, взаимоотношения и связи. Решение данной задачи органически связано с 

воспитательной работой. 

2. Развитие процессов восприятия. Специфика волейбола требует 

совершенствования умения пользоваться периферическим зрением, развития 

глубинного зрения (глазомера), точности восприятия движений, 

специализированных восприятий. 

Точность глазомера и периферическое зрение находятся в прямой за-

висимости от состояния тренированности: в состоянии спортивной формы точность 

глазомера у волейболистов выше, перерыв в занятиях (2-3 недели) приводит к его 

ухудшению. 

При проведении упражнений на развитие данных зрительных восприятий 

важное значение имеет освещение и влияние цвета. Лучше других воспринимается 

белый цвет, затем желтый и зеленый. 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 партнера, 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, «чувства дистанции» главное требование - 

варьирование дистанции при приеме 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. 
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Игра в волейбол требует от каждого спортсмена максимальной скорости 

реагирования, выбора ответного действия. У волейболистов время сложной 

реакции отражает состояние их тренированности. В состоянии спортивной формы 

уменьшается время реагирования и точность реакции становится стабильной, что 

говорит о высокой игровой надежности. 

Путем подбора специальных упражнений и в процессе игры надо стремиться 

развивать у 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 объема, интенсивности, устойчивости, 

распределения и переключения внимания. 

Надо научить юных волейболистов быть внимательными в разнообразных 

условиях, создавать такие условия, в которых необходимо одновременно 

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

интенсивности и устойчивости внимания человека в определенной 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. 

4. Развитие тактического мышления, памяти, представления и вооб-

ражения. 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 приемам саморегуляции 

эмоциональных состояний требует систематических занятий, чтобы учащийся 

полностью овладел этими приемами в процессе тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

6. Воспитание волевых качеств. Воспитание волевых качеств - важное 

условие преодоления трудностей, с которыми сталкивается спортсмен в процессе 

тренировочно-соревновательной деятельности. Существует два вида трудностей - 

объективные и субъективные. Объективные трудности - это трудности, 

обусловленные особенностями игры в волейбол, а субъективные - особенностями 

личности спортсмена. 

Основные волевые качества, которыми должен обладать волейболист - это 

целеустремленность и настойчивость, выдержка и самообладание, решительность и 

смелость, инициативность и дисциплинированность. 
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Целеустремленность и настойчивость выражаются в ясном осознании целей и 

задач, стоящих перед занимающимися, активном и неуклонном стремлении к 

повышению спортивного мастерства, в трудолюбии. 

Выдержка и самообладание выражаются в преодолении отрицательных, 

неблагоприятных эмоциональных состояний (чрезмерная возбудимость, 

растерянность, подавленность и т.п.), в преодолении нарастающего утомления. 

Решительность и смелость выражаются в способности своевременно 

находить и принимать обдуманные решения в ответственные моменты игры и без 

колебания приводить их в исполнение. Применять упражнения, выполнение 

которых связано с известным риском и требующие преодоления чувства боязни, 

колебания. 

Инициативность и дисциплинированность выражаются в способности 

спортсмена вносить в игру творчество, не поддаваться влиянию других людей и их 

действий. Игрок, обладающий инициативностью, является организатором, ведет за 

собой команду. А дисциплинированность выражается в умении игрока подчинить 

свои действия задачам коллектива, плану действия всей команды. 

Эффективным средством воспитания инициативности являются дву-

сторонние игры, проводимые со специальными заданиями и в условиях, требующих 

от игроков максимального проявления инициативности. 

Воспитание дисциплинированности достигается всей организацией процесса 

обучения и тренировки. В воспитании дисциплинированности особую роль играет 

коллектив и тренер. Тренер должен быть образцом дисциплинированности и 

организованности. 

2. Психологическая подготовка к конкретным соревнованиям (игра) 

состоит в следующем: 

1) осознание игроками задач на предстоящую игру; 

2) изучение конкретных условий предстоящих соревнований (время и место 

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

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

учетом этих особенностей; 

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

5) преодоление отрицательных эмоций, вызванных предстоящей игрой; 

6) формирование твердой уверенности в своих силах и возможностях в 

выполнении поставленных задач в предстоящей игре. 

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

эмоционально-волевые состояния, которые определяются перестройкой 

психологических и физиологических процессов в организме. Одни волейболисты 

испытывают эмоциональный подъем, уверенность в своих силах. Это повышает 

готовность организма к выполнению предстоящих спортивных действий. У других 

игроков возникает перевозбуждение или апатия, неуверенность, боязнь поражения - 

все это ухудшает готовность организма, снижает возможности спортсмена. 

Одни волейболисты в процессе тренировки демонстрируют высокое 

мастерство, а во время игры их порой трудно узнать. Различают четыре вида 

эмоциональных, предсоревновательных состояний: 1) состояние боевой 
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готовности; 2) предсоревновательная лихорадка; 3) предсоревновательная апатия; 

4) состояние самоуспокоенности. 

Состояние боевой готовности является самым благоприятным и ха-

рактеризует высокую степень готовности спортсменов к игре. Для данного 

состояния характерны следующие особенности: общий эмоциональный подъем, 

бодрость, воодушевление, внутренняя собранность и сосредоточенность на 

предстоящей спортивной борьбе, наличие активного стремления к достижению 

победы, уверенность в своих силах, обострение процессов восприятия, внимания, 

мышления, памяти, соображения и представления. 

Предыгровая лихорадка характеризуется преобладанием процессов 

возбуждения, что проявляется в сильном волнении, неустойтавом эмоциональном 

состоянии, быстрой смене одних эмоций другими, совершенно противоположными 

по содержанию, в отсутствии сосредоточенности, в рассеянности, импульсивности, 

раздражительности. 

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

повышенной речевой активности и др. 

Предыгровая апатия представляет собой состояние, противоположное 

состоянию предыгровой лихорадки. Это понижение возбудимости выражается в 

вялости всех психических процессов, сонливости, отсутствии желания участвовать 

в игре, в упадке сил и неверии в свои силы, в ослаблении процессов восприятия, 

внимания, мышления, скованности движений, замедленности реакций, в 

угнетенности, необщительности. Внешне данное состояние проявляется в 

снижении мышечного тонуса, бледности лица, в изменении ритма дыхания, 

одышке, появляется холодный пот, пересыхает рот и т.п. 

Состояние самоуспокоенности характеризуется отсутствием готовности к 

волевым напряжениям, переоценкой своих сил и возможностей, недооценкой сил 

соперника, важности игры и т.д. Имеется еще множество промежуточных 

предыгровых состояний. 

Преодоление отрицательных эмоциональных состояний и их регулирование 

могут быть осуществлены при помощи специальных приемов, которые сводятся к 

следующему: 

• учащийся не должен внешне выражать сильное волнение, неуверенность; 

наоборот, мимикой, движениями он должен стараться выразить состояние 

уверенности, бодрости и т.п.; 

• применение в разминке специальных упражнений, различных по скорости, 

темпу, амплитуде, мышечному напряжению (в зависимости от особенностей 

эмоционального состояния), которые могут снизить излишнее возбуждение или 

снять состояние подавленности; 

• произвольная регуляция дыхания при помощи специальных дыхательных 

упражнений различных по глубине, интенсивности, частоте, ритму, 

продолжительности; 

• применение специальных приемов массажа и самомассажа, оказывающего 

на спортсмена успокаивающее или возбуждающее воздействие; в одних случаях 
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музыкальное сопровождение способствует бодрому, веселому настроению, 

повышает эмоциональный тонус, в других - воздействует успокаивающе; 

• воздействие при помощи слова; большую роль играет применение 

самоприказа, самоободрения, самопобуждения («я выиграю», «я добьюсь», «я 

должен» и т.д.). 

Успех выступления команды в соревнованиях во многом зависит от умелого 

управления командой. 

Режим в период тренировочной работы и соревнований имеет большое 

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

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

долгого лежания, провести легкую тренировку с мячом. 

Разминка имеет большое значение, как для регуляции неблагоприятных 

эмоциональных состояний, так и для формирования готовности к игре и ускорения 

врабатываемости. Разминку спортсмены должны проводить самостоятельно, 

исходя из индивидуальных особенностей. Так, например, инертному игроку нужно 

готовить себя к игре 20-30 мин, другому - 10 мин. Обязательно включить в разминку 

несколько групповых упражнений. Закончить разминку необходимо за 5-8 мин до 

игры. Очень важно собрать всех игроков вместе (с запасными) и провести 

2-3-минутную беседу, в которой напомнить основные положения об игре, сказать 

что-нибудь одобряющее, мобилизующее. 

В процессе игры возникают множество моментов, ситуации, которые требуют 

оперативного вмешательства тренера: внести некоторые коррективы в действия 

игроков команды, которые почему-либо отходят от принятых установок или не 

учитывают игры соперника; акцентировать внимание спортсменов на определенные 

действия игроков соперника как в защите, так и в нападении и т.п. Для этого тренер 

использует замену игроков и перерывы, предусмотренные правилами игры и другие 

приемы «психологической защиты» в игре. 

Замены могут быть произведены и по различным причинам - для отдыха 

игроков, для увеличения или сбивания темпа игры, для смены тактических 

действий, при неуверенной игре спортсмена, при неоднократных ошибках и т.д. Но 

при этом необходимо соблюдать следующее: не следует злоупотреблять заменами и 

проводить их без основания, тренер должен хорошо знать своих игроков и 

особенности их поведения в различные периоды игры и в различных ситуациях, 

никоим образом недопустима замена при однократных ошибках, это может вызвать 

у спортсмена состояние неуверенности, нервозности и т.п. 

Перерывы необходимо использовать для отдыха, для изменения тактического 

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

морального духа и т.д. 

Во всех случаях разговор тренера со спортсменами, его указания должны 

быть лаконичными, краткими и яркими, тон должен быть уверенный и спокойный. 

Тренеру никогда не следует кричать на игроков команды, давать им нагоняй, 

особенно во время игры. 
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Спокойное, ровное, уверенное поведение тренера является одним из важных 

моментов, направленных на создание психологической мобилизации команды к 

предстоящей игре, а также в процессе самой игры. 

В заключение следует отметить, что вся психологическая подготовка должна 

проводиться с учетом индивидуальных особеностей волейболистов. 

  

3.11.Восстановительные средства и мероприятия 

 

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. 

Восстановительные процессы подразделяют 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. 

Восстановительный период характеризуется гетерохронностью 

нормализации, как отдельных функций организма, так и организма в целом. Эта 

особенность объясняется избирательностью тренировочных воздействий и 

индивидуальными особенностями функционирования различных систем и органов 

у конкретного спортсмена. 

Работоспособность и многие определяющие ее функции на протяжении 

периода восстановления после интенсивной работы не только достигают 

предрабочего 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, пси-

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

интенсивности тренировочных нагрузок и индивидуальных особенностей юных 

спортсменов. 

Восстановительные мероприятия проводятся: в повседневном учеб-

но-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 в соревнованиях и свободный от игр день; после микроцикла 

соревнований; после макроцикла соревнований; перманентно. 

Педагогические средства восстановления включают: 

- рациональное планирование тренировочного процесса в соответствии с 

функциональными возможностями организма, сочетание общих и специальных 

средств, построение тренировочных и соревновательных микро-, мезо- и 
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макроциклов, широкое использование переключений, четкую организацию работы 

и отдыха; 

- построение отдельного тренировочного занятия с использованием средств 

восстановления: полноценная разминка, подбор инвентаря, оборудования и мест 

для занятий, упражнений для активного отдыха и расслабления, создание 

положительного эмоционального фона; 

- варьирование интервалов отдыха между отдельными упражнениями и 

тренировочными занятиями; 

- разработку системы планирования с использованием различных вос-

становительных 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 восста-

новительные упражнения: на расслабление, дыхательные, на растяжение, 

восстановительного характера (плавание, настольный теннис), чередование средств 

ОФП и психорегуляции. 

Медико-гигиенические средства восстановления включают: сбалан-

сированное 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 

приемы 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 течение 

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), 
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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. 

 

4.Инструкторская и судейская практика 

 

Работа по освоению инструкторских и судейских навыков в форме бесед, 

семинаров, практических занятий, самостоятельной работы учащихся проводится в 

течение всего времени обучения, начиная с групп начальной подготовки. Учащиеся 

готовятся к роли инструктора, помощника тренера для участия в организации и 

проведении занятий, массовых соревнований в качестве судей. Содержание занятий 

на  этапе  начальной подготовки определяется в зависимости от подготовленности  

занимающихся на основании материала для учебно-тренировочного этапа. 

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 наблюдения за учащимися, выполняющими прием 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 упрощенным правилам). 

 

Третий год. 
1. Вести наблюдения за учащимися, выполняющими технические приемы в 

двусторонней игре, и на соревнованиях. 

2. Составление комплексов упражнений по специальной физической 

подготовке, обучению техническим приемам и тактическим действиям (на основе 

изученного программного материала данного года обучения). 

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

судей и ведение технического отчета. 

Четвертый год. 
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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. 

Судейство на учебных играх и соревнованиях в общеобразовательных 

школах, в своей спортивной школе по мини-волейболу и волейболу. Выполнение 

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

Пятый год. 
1. Составление комплексов упражнений по физической, технической и 

тактической подготовке и проведение их с группой. 

2. Проведение подготовительной и основной части занятия по начальному 

обучению технике игры. 

3. Проведение занятий в общеобразовательной школе по обучению навыкам 

игры в мини-волейбол. 

4. Проведение соревнований по мини-волейболу и волейболу в обще-

образовательной и спортивной школе. Выполнение обязанностей главного судьи, 

секретаря. Составление календаря игр. 

  

4.1.Техника безопасности на занятиях и соревнованиях  

 

1.     Общие требования безопасности. 
1.1.   К занятиям по волейболу допускаются лица, прошедшие медицинский 

осмотр и инструктаж по технике безопасности. 

1.2.   Занятия по волейболу должны проводиться в спортивной одежде и 

спортивной обуви с нескользкой подошвой. 

1.3.   При проведении занятий необходимо соблюдать правила поведения, 

расписание учебных занятий, установленные режимы занятий и отдыха. В процессе 

занятий обучающиеся должны соблюдать правила проведения спортивной игры, 

ношения спортивной одежды и спортивной обуви, правила личной гигиены. 

1.4.    В наличии должна быть медицинская аптечка, укомплектованная 

необходимыми медикаментами и перевязочными материалами для оказания первой 

доврачебной помощи. 

1.5.   Обучающиеся, допустившие невыполнение или нарушение данной 

инструкции по технике безопасности, привлекаются к ответственности и 

немедленно отстраняются от занятий до повторного прохождения инструктажа, а со 

всеми обучающимися проводится внеплановый инструктаж по охране труда и 

технике безопасности. 

 2.     Требования безопасности перед началом занятий. 

2.1.  Надеть спортивную форму и спортивную обувь с нескользкой подошвой. 

Одежда для занятий волейболом и участия в соревнованиях должна состоять из 

майки (футболки), трусов и легкой обуви (мягкой и без каблуков). Играть в 

волейбол в обуви с кожаной подошвой противопоказано, так как она имеет плохое 

сцепление с поверхностью площадки и возможны падения. Запрещается носить 
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украшения (булавки, браслеты и т. п.), которые в ходе игры могут стать причиной 

травмы. 

2.2.  Приступать к занятиям после проверки надежности установки и 

крепления стоек и волейбольной сетки, отсутствия посторонних предметов на полу 

или спортивной площадке. 

2.3.  Тренер должен проверить состояние спортивной площадки необходимым 

требованиям. Полы спортивных залов должны быть упругими, без щелей и 

застругов, иметь ровную, горизонтальную и нескользкую поверхность, окрашенную 

эмульсионной или силикатной краской (чтобы не деформировались от мытья); 

начинать занятия можно только в помещении с сухими и чистыми полами. Приборы 

отопления ограждают сетками или щитами, которые не должны выступать из 

плоскости стены. Оконные проемы располагаются по продольным стенам, окна 

должны иметь защитные ограждения от ударов мяча, а также фрамуги, 

открывающиеся с пола, и солнцезащитные приспособления.  

В случае проведения занятий на улице необходимо выполнение следующих 

требований. Игровые площадки должны быть установленных размеров, ровными, 

очищенными от камней и других инородных предметов. Нельзя ограждать их 

канавками, устраивать деревянные или кирпичные бровки. Не менее чем на 2 м 

вокруг волейбольной площадки не должно быть деревьев, столбов, заборов и других 

предметов, из-за которых игрок может получить травму. Нельзя производить 

разметку волейбольных площадок путем закапывания в землю деревянных брусков 

или рытья канавок, даже если они неглубокие. Наступив на край канавки, можно 

травмировать голеностопный сустав. 

Волейбольный мяч должен быть круглым, без выступающих швов. От того, 

как накачан мяч, зависит качество приема. Чрезмерно накачанный мяч будет жестко 

ударять по пальцам. Давление внутри мяча должно составлять 0,48—0,52 кг/см
2
. 

Если нет манометра, то пригодность мяча к игре можно определить, надавив 

пальцами на его поверхность (пальцы должны слегка, до 1 см, деформировать 

поверхность мяча) или измерив, на какую высоту подскакивает мяч от пола. Мяч, 

падающий на пол с высоты 1 м, должен подскочить на 45—50 см. Вес мяча не 

должен превышать 280 гр.  

 

 

3.     Требования безопасности во время занятий. 
3.1    Проведение тренировочных занятий не допускается в отсутствие 

тренера, так как он несет персональную ответственность за вверенных ему 

воспитанников. 

3.2    Тренировочное занятие обязательно начинается с разминки. 

3.3.    Соблюдать дисциплину, начинать игру, делать остановки в игре и 

заканчивать игру только по команде (сигналу)  тренера. 

3.4   Выполнять правила игры в волейбол. 

3.5. Избегать столкновений с игроками, толчков и ударов по рукам и ногам 

игроков. 
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3.6. При падениях необходимо сгруппироваться во избежание получения 

травмы. 

3.7. Внимательно слушать и выполнять все команды (сигналы)  тренера. 

3.8  Часто травмы пальцев у юных волейболистов случаются из-за ударов 

по мячу, летящему с дальних расстояний. Чтобы предупредить такие травмы, 

нужно уменьшить расстояния между занимающимися при передаче мяча и 

следить, чтобы подачи производились с близкого расстояния от сетки. 

Необходимо обучить новичков принимать летящий с большой скоростью мяч 

двумя руками снизу. 

3.9  Тренер по волейболу заранее должен ознакомить своих 

воспитанников с тем, как правильно выполнять те или другие сложные 

упражнения. При сильном ветре, пониженной температуре и повышенной 

влажности необходимо увеличить время для разминки и сделать ее более 

интенсивной. Перед выполнением силовых упражнений следует хорошо 

разогреть мышцы. Вес отягощений должен увеличиваться постепенно и быть в 

пределах, доступных для данного контингента занимающихся. Ускорения, 

выполняемые в спортивном зале, нужно организовывать так, чтобы 

занимающиеся имели возможность остановиться, не добегая до стены. 

При бросках и ловле набивных мячей группу занимающихся следует 

располагать так, чтобы исключить возможность попадания мячом в голову или 

туловище. Броски выполняются по сигналу тренера. Мячи подбираются строго 

в соответствии с возрастом и физической подготовленностью юных 

волейболистов. 

Прежде чем учить начинающих волейболистов выполнять такие сложные 

приемы игры, как нападающий удар, подача на силу, необходимо провести с 

ними хорошую разминку, чтобы разогреть все группы мышц — тогда не будет 

растяжений, вывихов и ушибо 

4. Требования безопасности в аварийных ситуациях. 
 4.1. При возникновении неисправности спортивного оборудования и 

инвентаря, прекратить занятия и сообщить об этом тренеру.  Занятия продолжать 

только после устранения неисправности или замены спортивного оборудования и 

инвентаря. 

4.2. При получении травмы или ухудшении самочувствия прекратить занятия 

и поставить об этом в известность тренера. 

4.3. При  получении  обучающимися  травмы  немедленно  сообщить  о 

произошедшем  тренеру, при необходимости помочь оказать первую помощь 

пострадавшему. 

4.5. При возникновении пожара в спортивном зале немедленно прекратить 

занятие, организованно, под руководством тренера покинуть место проведения 

занятий через запасные выходы согласно плану эвакуации.  

5.  Требования безопасности по окончании занятий. 
5.1.  Под руководством тренера убрать спортивный инвентарь в места 

его   хранения. 

5.2.  Организованно покинуть место проведения занятий. 
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5.3.  Снять спортивную одежду и спортивную обувь и принять душ или 

вымыть лицо и руки с мылом. 

6. Техника безопасности на  соревнованиях  

6.1 Игровое поле.  Игровая площадка представляет собой прямоугольник 

размерами 18 х 9 м, окруженный  со всех сторон свободной зоной шириной 

минимум 3 метра. 

6.2 Игровая поверхность. Игровая поверхность должна быть плоской, 

горизонтальной и однообразной. Она не должна представлять никакой опасности 

травмирования игроков. Запрещено играть на неровных или скользких 

поверхностях.  

Для ФИВБ Мировых и Официальных Соревнований разрешается только 

деревянное или синтетическое покрытие. Любое покрытие должно быть 

предварительно утверждено ФИВБ.  

В залах поверхность игровых площадок должна быть светлого цвета 

Для ФИВБ Мировых и Официальных Соревнований белый цвет линий 

является обязательным. Другие цвета, отличные друг от друга, необходимы для 

игровой площадки и свободной зоны. 

6.3 Температура. Минимальная температура не должна быть ниже 10° 

C   (50° F). 

На ФИВБ Мировых и Официальных Соревнованиях максимальная 

температура не должна быть выше 25° C (77° F)  и минимальная - не ниже 16° C 

(61° F). 

6.4 Освещение. На ФИВБ Мировых и Официальных Соревнованиях 

освещение игрового поля должно быть 1000-1500 люкс, измеренное на высоте 

одного метра от поверхности игрового поля.  

6.5 Стойки. Стойки, поддерживающие сетку, устанавливаются на расстоянии 

0,5-1,0 м. за боковыми линиями. Высота стоек 2,55м. и, желательно, чтобы она 

была регулируемой. 

Стойки -   круглые и гладкие, установленные  на поверхности без растяжек. 

Не должно быть  опасных или мешающих приспособлений. 

Для всех ФИВБ Мировых и Официальных Соревнований стойки, 

поддерживающие сетку, располагаются на расстоянии 1 метра за боковыми 

линиями. 

6.6 Антенна представляет собой гибкий стержень длиной 1,80 м и диаметром 

10 мм, сделанный из стекловолокна или подобного ему материала. 

6.7 Дополнительное оборудование. Все дополнительное оборудование 

определяется правилами ФИВБ. 

Запрещено носить предметы, которые могут привести к травме. 

Игроки могут носить очки или линзы на свой собственный риск. 

 

4.2.Материально-техническое обеспечение  

 

Для успешной реализации дополнительной предпрофессиональной 

программы по виду спорта волейбол с учетом требований федеральных стандартов 
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спортивной подготовки и в соответствии с нормативными требованиями 

образовательная организация осуществляет обеспечение спортивной экипировкой, 

спортивным инвентарем и оборудованием, проездом к месту проведения 

физкультурных и спортивных мероприятий и обратно, питанием и проживанием в 

период проведения физкультурных и спортивных мероприятий, а также 

осуществляет медицинское обеспечение обучающихся в порядке и объемах, 

установленных учредителем образовательной организации. 

Минимально необходимый для реализации Программы перечень 

помещений, специализированных кабинетов и материально-технического 

обеспечения включает в себя: 

- наличие игрового зала; 

- наличие тренажерного зала; 

- наличие раздевалок и душевых для обучающихся и специалистов. 

-наличие медицинского кабинета, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздравсоцразвития России от 09.08.2010 N 613н "Об утверждении Порядка 

оказания медицинской помощи при проведении физкультурных и спортивных 

мероприятий" (зарегистрирован Минюстом России 14.09.2010, регистрационный N 

18428). 

 

 

5. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ  

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления в группы на этапе начальной подготовки 

 

Развиваемое физическое качество Контрольные упражнения (тесты) 

 Юноши Девушки 

Быстрота Бег на 30 м (не 

более 5.1с) 

 

Бег на 30 м (не 

более 5,7с) 

Челночный бег 

5x6 м (не более 

11 с)  

Челночный бег 

5x6 м (не более 

11 с)  

Сила Бросок мяча 

весом 1 кг из-за 

головы двумя 

руками стоя(не 

менне 12,5) 

 

Бросок мяча 

весом 1 кг из-за 

головы двумя 

руками стоя(не 

менне 12) 

Скоростно-силовые качества Прыжок вверх с 

места со взмахом 

руками (не менее 

Прыжок вверх с 

места со взмахом 

руками (не менее 
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54 см) 46 см) 

Прыжок в длину 

с места (не менее 

210 см)  

Прыжок в длину 

с места (не менее 

190 см) 

    

 

Нормативы общей физической подготовки и специальной физической 

подготовки для зачисления в группы на тренипровочном этапе 

(этапе спортивной специализации) 

 

Развиваемое 

физическое качество 

Контрольные упражнения(тесты) 

Юноши Девушки 

Быстрота Бег на 30 м (не более 

5с) 

 

Бег на 30 м (не более 5.5с) 

Челночный бег 5x6 м 

(не более 10,9с)  

Челночный бег 5x6 м (не 

более 11,2с)  

Сила Бросок мяча весом 1 

кг из-за головы 

двумя руками 

стоя(не менне 16) 

Бросок мяча весом 1 кг 

из-за головы двумя 

руками стоя(не менне 

12.5) 

Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок вверх с 

места со взмахом 

руками (не менее 56 

см) 

Прыжок вверх с места со 

взмахом руками (не 

менее 48см) 

Прыжок в длину с 

места (не менее 220 

см)  

Прыжок в длину с места 

(не менее 200 см)  

Техническое 

мастерство 

Обязательная техническая программа 

 

 

Контрольно-переводные нормативы по технико-тактической подготовке групп 

начальной подготовки   и учебно-тренировочных групп 

 

 

 

Развиваемое 

физическое качество 

Контрольные упражнения(тесты) 

Юноши Девушки 

Быстрота Бег на 30 м (не более Бег на 30 м (не более 5,3 
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4.9с) с) 

Челночный бег 5x6 м 

(не более 10,8с)  

 Челночный бег 5x6 м (не 

более 11с)  

Сила Бросок мяча весом 1 

кг из-за головы 

двумя руками 

стоя(не менне 18) 

Бросок мяча весом 1 кг 

из-за головы двумя 

руками стоя(не менне 14) 

Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок вверх с 

места со взмахом 

руками (не менее 60 

см) 

Прыжок вверх с места со 

взмахом руками (не 

менее 50см) 

Прыжок в длину с 

места (не менее 

240см)  

Прыжок в длину с места 

(не менее 210 см)  

Техническое 

мастерство 

Обязательная техническая программа 

Спортивный разряд Первый спортивный разряд 

  

5.1.Контроль  за эффективностью  тренировочных занятий 

Цель контроля — оптимизировать процесс спортивной подготовки спортсмена 

на основе объективной оценки различных сторон его подготовленности. 

Контролируется выполнение запланированного содержания спортивной 

подготовки на каждом ее этапе через выяснение состояния различных сторон 

подготовленности спортсменов (физической, технической, тактической). 

Принято выделять три вида контроля: этапный, текущий и оперативный. 

Этапный контроль позволяет подвести итоги учебно-тренировочной работы за 

определенный период: в течение нескольких лет, года, макро цикла или этапа. 

Текущий контроль направлен на оценку текущих состояний, которые являются 

следствием нагрузок серии занятий тренировочных или соревновательных 

микроциклов. 

Оперативный контроль предусматривает оценку оперативных состояний — 

срочных реакций организма спортсмена на нагрузки в ходе отдельных 

тренировочных занятий или соревнований. 
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Самоконтроль также входит в систему контроля за эффективностью 

спортивной подготовки. 

 

 

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-незначителньое влияние 

 

Комплекс контрольных испытаний и контрольно-переводных нормативов по 

общей и специальной физической подготовкам, спортивно-технической и 

тактической подготовкам, по годам и этапам обучения приведены  нижев (табл и 

прил) 

 
 

 

 

5.2.Организация и проведение тестирования 

 

При проведении тестирования следует обратить внимание на соблюдение 
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требований  и создания единых условий для выполнения упражнений для всех 

учащихся.  Тестирование проводят ежегодно в сентябре, мае месяце. Результаты 

тестирования заносят в протокол приема нормативов, который в последствии  

подлежит анализу по каждому учащемуся и всей группе, а также в  индивидуальную 

карту спортсмена, которая хранится в учебной части. 

1. Бег 30 м  – с высокого старта проводится на дорожке стадиона, манежа, в 

спортивной обуви. 

2. Челночный бег 3х10  - проводят на ровной дорожке длиной не менее 12-13 м.  

Отмечают 10-меторовый участок,  начало и конец которого отмечают линией 

(стартовая и финишная черта). За каждой чертой два полукруга радиусом 50 см с 

центром на черте. На дальний полукруг за финишной линией  кладут деревянный 

кубик. По команде «марш» начинают бег к линии старта. Затем кладѐт кубик 

(бросать не разрешается) в полукруг на стартовой линии и снова бежит к дальней 

финишной черте, пробегая ее. 

3. Прыжок в длину с места – выполняется толчками двух ног от линии на 

покрытие, исключающее жесткое приземление. Из  трех попыток учитывается 

лучший результат 

4. Метание  набивного мяча (весом 1 кг)  из-за головы двумя руками – 

испытуемый стоит у линии, одна нога впереди, держа руками мяч двумя руками 

внизу перед собой. Поднимает мяч вверх, производится замах назад за голову и тут 

же сразу бросок вперед. Из  трех попыток учитывается лучший результат. 

5. Подтягивание в висе на перекладине (для юношей) – выполняется из 

положения вис хватом  сверху,  руки на ширине плеч, Подтягивание считается 

выполненным, если при сгибании рук подбородок находится выше перекладины. Не 

засчитывается при  вспомогательных движениях ног и туловища. 

6. Сгибание и разгибание  рук в упоре (для девочек) - выполняется из упора 

рук на гимнастической скамейке (положение костей рук произвольно), туловище 

удерживать прямое. Упражнение считается выполненным при сгибании рук в 

локтевом суставе до 90
0.
 

7. Прыжок вверх с места, отталкиваясь двумя ногами — для этой цели 

применяется приспособление, позволяющее измерить высоту подъема общего 

центра масс при подскоке вверх. Нельзя отталкиваться и приземляться за пределами 

квадрата 50х50см.  Из  трех попыток учитывается лучший результат. При 

проведении испытания должны соблюдаться единые  требования (точка отчета при 

положении стоя на всей ступне при прыжке с  места — со взмахом рук). 

8. Бег «Елочка» 92 м — на волейбольной площадке расположить 7 набивных 

(1кг.) мячей, мяч № 7  на расстоянии одного метра от лицевой линии. Спортсмен 

располагается за лицевой линией. По сигналу он начинает бег, касаясь мячей 

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

линией (№ 7). Время фиксируется секундомером. (рис.1) 

                                             

 

 

                                       7    
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                        5                                 2 

                              2                                                             

                       6                                  3        

                                          Рис. 1 

 

 

Оценка результатов тестирования 

 

В зачѐт спортсменам идут результаты выполнения  тестов. 

Суммарная оценка результатов тестирования 15 балов для  всех групп ДЮСШ. 

В возрасте до 10 лет учащиеся в сентябре выполняют упражнения, которые на конец 

учебного года должны быть улучшены. Улучшение показателей считать 

выполнением контрольных нормативов. 

 

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

 

1. Испытание на точность второй передачи — в испытаниях создаются 

условия, при которых можно получить количественный результат. При передачах из 

зоны 3 в зону 4 расстояние передачи 3 — 3,5 м., высота 3 м, расстояние от сетки не 

более 1,5 м..  При передаче из зоны  2 в зону 4 расстояние  передачи 5 — 6 м. Каждый 

учащихся выполняет по 5 попыток: учитывается количество передач, отвечающих 

требованиям в испытании, а также качество исполнения передачи (передача с 

нарушением правил игры не засчитывается). 

2.Испытания в передачах сверху у стены, стоя лицом и спиной 

(чередование).  Учащийся располагается на расстоянии 3 м от стены, на высоте 4 м 

на стене делается контрольная линия — надо стремиться выдерживать расстояние от 

стены и высоту передач. Учащийся, стоя лицом к стене выполняет передачу над 

собой и поворачивается на 180 
0 
 (спиной к стене), выполняет передачу, стоя спиной, 

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

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

количество серий. 

3. Испытание на точность подачи. Основные требования: при качественном, 

техническом исполнении заданного способа подачи послать мяч в определенном 

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

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

— 4 (1 — 2) размером 6 х 2 м. В зоне 6 у лицевой линии размером 3х3 м. Каждый 

учащийся выполняет 5 попыток. 

4. Испытание  на точность первой передачи (приема подачи). Выполняется 

подача, целенаправленная на зону, где расположен испытуемый. Только при этом 

условии идут в зачет попытки. Принимая мяч в зоне  6 (5), учащийся должен 

направить его через ленту, натянутую на расстоянии 1,5 м  от  сетки и на высоте 3-х м 
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в зону 3 или 2. Если мяч выйдет за пределы указанной зоны или заденет сетку, то 

такая попытка не засчитывается. Каждому учащемуся дается 5 попыток, для 15 — 16 

лет  -  8 .   Подачи в группах начальной подготовки нижние, с 12 — 14 лет   - верхние, 

в 15-16 лет  - планирующие. Учитывается количество попаданий и качество 

выполнения 

5. Испытание на точность нападающих (атакующих) ударов. Нападающий 

удар должен быть выполнен качественно в техническом исполнении и учащиеся 

могли   достаточно сильно послать мяч с определенной точностью. При ударах из 

зоны 4 в зоны 4 — 5 площадь попадания ограничивается лицевой линией, боковой 

линиями и линией нападения, на расстояние в 3 м от боковой линии. При ударах с 

переводом площадь ограничения боковой линией и линией, параллельной ей на 

расстояние 2 м. Если удар из зоны 4, то в зоны 1 — 2 , при ударах из зоны 2  - в зонах 

4 — 5 . Каждый учащийся должен выполнить 5 попыток. 

6. Испытания в блокировании. При одиночном  блокировании учащейся 

располагается в зоне 3 и в момент передачи на удар выходит в соответствующую 

зону для постановки блока. Направление удара известно, высота передачи на удар 

тоже. Дается 5 попыток каждому занимающемуся. 

   

ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА. 

 

1. Действия при второй передаче, стоя и в прыжке. Испытуемый 

располагается в 3 зоне (или на границе с зоной 3). Сигналом служит положение рук 

тренера (учащегося) за сеткой, звуковой сигнал (команда, свисток). Мяч первой 

передачей посылается из глубины площадки. Сигнал подается в тот момент, когда 

мяч начинает опускаться вниз. В соответствии с сигналом выполняется передача 

стоя или в прыжке. Задания следуют в различном порядке. Даются 6 попыток  

(примерно поровну в каждую зону). Учитываются количество правильно 

выполненных заданий и точность передачи с соблюдением правил игры. 

2. Действия при нападающих ударах.  Нападающий удар или «скидка» 

(передача через сетку в прыжке) в зависимости от того, поставлен «блок» или нет. 

«Блокировать» может партнер, стоя на специальной подставке. «Блок» появляется во 

время отталкивания нападающего при прыжке. Учитывается количество 

правильных заданий и точность полета мяча. 

3. Командные действия в нападении. В этих испытаниях выявляется умение 

взаимодействовать в составе команды. Содержание испытаний составляют 

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

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

имитацию удара, окрестные перемещения в зонах и др. (по заданию). Даются 6 

попыток. Требования такие же, как при групповых действиях. 

       4. Действия при одиночных блокировании. Основное требование в 

испытаниях — выявить умение в блокировании: выбор места, своевременная 

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

(четвертая, третья, вторая), направление удара — по диагонали. Дается 10 попыток в 

каждом испытании (примерно поровну по видам задания). Учитываются количество 
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правильно выполненных и качество блокирования (техническое исполнение). 

 

ИНТЕГРАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА 

 

Упражнения на переключения в выполнении технических приемов. 

Первое:  прием мяча снизу двумя руками — верхняя передача. Учащийся в зоне 2 

принимает мяч от скидки из зоны 4  и после этого выполняет верхнюю передачу в 

зону 4. Учитывается качество приема и точность передачи. 

Второе: нападающий удар — блокирование. Учащийся в зоне 4 (3,2) выполняет 

удар определенным способом и в определенном  направлении, затем блокирует 

известные ему способы и направления удара. Один удар и одна постановка блока 

составляют серию. Учитываются точность нападающего удара и качество 

блокирования. 

Третье: блокирование — вторая передача. Учащийся блокирует в зоне 3 

нападающий удар из зоны 4 по диагональном направлении, после чего выполняет 

вторую передачу в зону 4 или 2 (стоя спиной) — по заданию, снова блокирует. 

Учитывается качество блокирования и второй передачи. 

В каждом задании необходимо выполнить определенное количество серий. 

 

 

Техническая  подготовка  

 

№ Наименование Девушки  Юноши  

Связ Напа

д 
Связ Напа

д Техническая   подготовка 

1  Вторая передача  на точность 

из зоны 2 в зону 4 (10 попыток) 
8 5 8 5 

2 Передача мяча сверху  двумя 

руками,  стоя и сидя у стены 

(чередование) (кол-во серий) 

13 9 13 9 

3 Подача  в прыжке (5 попыток) 3 4 3 4 

4

. 

Нападающий удар прямой из 

зоны 4 в зону 4-5 с низкой 

передачи ( 5 попыток) 

3 4 3 5 

5 Прием подачи и первая 

передача в зону 3 (10 попыток) 
6 6 6 6 

6  Блокирование одиночное 

ударов по ходу (10 попыток) 
5 8 5 8 

 

3 Прыжки в длину с места с

м 

23

0 

23

5 
235 240 

4 Сгибание и разгибание рук  

в упоре на скамье 

р

аз 
20 20 20 20 

5 Метание набивного мяча 1 кг м 14, 15, 15,0 15,5 
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Контрольно-переводные нормативы по технико-тактической подготовке 

 

стоя 5 0 

6 Прыжок вверх с места 

толчком двух ног 

с

м 
56 58 60 62 

7 Бег 92 м с изменением 

направления, («елочка») 

с

ек 

25,

8 

26,

0 
25,4 25,8 

8 Бег 800 м м

ин 

Зачет 

№ 

п

\п 

Наименование 1-й год 2-й год 
Свя

з 

Нап

ад 

Свя

з 

Нап

ад Техническая   подготовка 

1  Передача сверху у стены, стоя 

лицом и спиной (чередование) 
8 5 9 6 

2 Подача на точность верхняя прямая 

по зонам 
6 6 7 7 

3 Подача на точность в прыжке 3 4 3 4 

4

. 

Нападающий удар прямой из зоны 

4 в зону 4-5 (с низкой передачи) 
3 4 3 5 

5 Нападающий удар с переводом из 

зоны 2 в зону 5, из зоны 4 в зону 1  с 

передачи за голову 

3 4 3 5 

6 Прием подачи из зоны 5 в зону 2  

на точность 
7 8 8 9 

7  Блокирование групповое (вдвоем) 

нападающего удара из зон 4 (2)  

с длинной низкой передачи 

2 3 3 4 

Тактическая подготовка 

1 Вторая передача из зоны 3 в зону 4  

или 2  (стоя спиной) в соответствии 

с сигналом 

7 6 8 7 

2 Вторая передача  в прыжке из зоны 

3 в зону 4 или 2 (стоя спиной) в 

соответствии с сигналом 

4 2 5 3 

3 Нападающий удар или «скидка»  в 

зависимости от того, поставлен блок 

или нет 

4 5 5 5 

4 Командные действия: прием 

подачи, вторая передача из зоны 3 в зону 

4 

4 4 5 5 
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 или 2  (по заданию) и нападающий 

удар (вторая передача выходящим 

игроком) 

5 Блокирование одиночное 

нападающих ударов из зоны 4,3,2 со 

второй передачи. Зона не известна, 

направление удара диагональное 

4 5 5 6 

6  Командные действия: организация 

защитных действий  по системе игры 

«Углом вперед» и «углом назад» по 

заданию после нападения соперников  

7 7 8 8 

Интегральная подготовка 

1 Нападающий удар — блокирование 6 8 7 9 

2 Блокирование —  вторая передача 8 6 9 7 

3 Переход  после подачи к защитным 

действиям, после защитных действий – 

к нападению  

7 6 8 7 

Спортивный результат 

1 Потери подач при игре (%) 14 14 13 13 

2 Эффективность нападения в игре 

(%) 

- выигрыш 

- проигрыш 

 

38 

15 

 

43 

18 

 

40 

14 

 

45 

17 

3 Полезное блокирование в игре (%) 35 40 36 42 

4 Ошибки при приеме подачи в игре  

(%) 
12 12 12 12 



94 

 

5.3.Организация и проведение педагогического,  врачебного  и  

психологического  контроля 

 

Педагогический и врачебный контроль 

Основная цель педагогического и врачебного контроля - всемерное 

содействие положительному влиянию спорта на состояние здоровья, фи-

зическое развитие и подготовленность занимающихся. Задачи, средства и 

формы врачебно-педагогического контроля приведены в Положении о 

врачебном контроле за лицами, занимающимися физической культурой и 

спортом (приказ Минздрава СССР от 29.12.1985 г. № 1672). Углубленные 

медицинские обследования проводятся:  

предварительное - при поступлении в спортивную школу  

периодические (этапный контроль) - два раза в год. 

Особое внимание при врачебном контроле занимающихся обращается на 

состояние здоровья и функциональные системы организма. 

При контроле состояния здоровья решаются следующие задачи: воз-

можность по состоянию здоровья начать или продолжить занятия волейболом; 

выявление у данного занимающегося в момент обследования противопоказаний 

к занятиям волейболом и необходимости коррекции тренировочной или 

соревновательной деятельности, а также необходимость медицинской или 

физической реабилитации; отвечают ли условия занятий и образ жизни 

занимающихся (помещение, одежда, оборудование, питание), учебный режим и 

условия отдыха основным гигиеническим нормам и требованиям. 

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. 

Оперативный контроль осуществляется путем педагогических и вра-

чебных наблюдений на тренировочных занятиях. При этом решаются 

следующие задачи: выявление начальных стадий заболеваний (скрытой 

патологии), проявляющихся только при значительных тренировочных и 

соревновательных нагрузках; оценка функционального состояния организма по 

переносимости нагрузок; оценка гигиенических условий занятий 

(характеристика помещений для тренировок, спортивной одежды и обуви); 

соответствие методики занятий гигиеническим требованиям (разминка, 

восстановительные средства на тренировках, соревнованиях, заключительная 

часть тренировочного занятия). 

При проведении оперативного контроля выявляются также перенап-

ряжения, заболевания, производится оценка функционального состояния 
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спортсмена после тренировки, соревнований. При признаках перетренировки 

производится углубленное медицинское обследование с использованием 

лабораторных методов исследования, регистрируется электрокардиограмма. 

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. 

Для участия в соревнованиях по волейболу требуется обязательный 

медосмотр в начале календарных игр на срок 4-6 месяцев. В соревнованиях 

новички могут участвовать только после 1-1,5 лет регулярных занятий. 

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. 

При проведении педагогического и врачебного контроля используются 

комплексы контрольных упражнений для оценки общей, специальной и 

технико-тактической подготовленности учащихся, которые выполняются на 

основе стандартизованных тестов. 

Тестирование по ОФП, СФП, технической, тактической и интегральной 

подготовкам учащихся спортивной школы осуществляется два раза в год - в 

начале и в конце учебного года. Перед тестированием производится разминка. 

Формы, задачи и средства врачебно-педагогического контроля 

Этапный контроль. 

Задачи: выявление патологии, перенапряжения, оценка функционального 

состояния, соответствия между фактическим уровнем и планируемым. 

Средства: опрос, визуальные наблюдения, перкуссия, аускультация, 

измерение АД, ЭКГ, ЭХО-графия, рентгенография, функции внешнего дыхания, 

эргометрия с газообменом и биохимией крови. Антропоморфологическое 

обследование, по показаниям РЭГ, ЭЭГ. 

Информация: симптомы нарушений в состоянии здоровья - нет/какие; 

объем сердца МПК, ПАНО, кислородный пульс, максимальная мощность 

мышечной работы, максимальная величина лактата, кислородный долг. 

Интерпретация, заключение: 1) о возможности занятий спортом по 

состоянию здоровья; 2) о коррекции соревновательных и тренировочных 

нагрузок, лечебно-реабилитационных мероприятий; 3) о соответствии 

функционального потенциала возможностям высоких достижений в волейболе; 

4) о соответствии антропоморфологических параметров требованиям 

волейбола; 5) о соответствии фактического и модельного уровней 

функционального состояния и рекомендации по коррекции тренировочных и 

соревновательных нагрузок. 

Оперативный контроль, врачебно-педагогические наблюдения. 

Задачи: выявление начальных стадий заболеваний, перенапряжений. 

Оценка функционального состояния по реакции на тренировочные и со-

ревновательные нагрузки. Обследование гигиенических условий тренировок 
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(помещение, состояние воздушной среды, одежда, обувь). Соответствие 

методики занятий гигиеническим требованиям (разминка, заключительная 

часть, восстановительные средства). 

Средства: опрос, визуальное наблюдение, пальпация, аускультация, 

измерение АД, ЭКГ, определение гемоглобина, лейкоцитов, молочной кислоты, 

PH-крови, санитарно-гигиеническое обследование условий тренировок и оценка 

методик занятий. 

Информация: симптомы начальной стадии заболевания, перенапряжения 

(нет/какие). Соответствие планируемому эффекту тренировочных нагрузок и 

ФСО (ЧСС, молочная кислота, мочевина, признаки утомления). Соответствие 

условий и методики занятий гигиеническим требованиям. 

Интерпретация, заключение: при наличии патологии - прекращение, 

прерывание, коррекция учебно-тренировочного процесса, лечебно-реа-

билитационные мероприятия. При несоответствии внешних и внутренних 

параметров нагрузки делается заключение о функциональном состоянии 

учащегося: «соответствует планируемому», «выше», «ниже», производится 

коррекция тренировочных нагрузок. При несоответствии условий и методик 

занятий гигиеническим требованиям делается соответствующее заключение, 

даются рекомендации. 

В начале XX столетия в спорте для повышения  физической  

работоспособности, ускорения  процессов  восстановления,  улучшения  

спортивных  результатов стали широко  применять различные стимулирующие 

препараты, включающие гормональные,  фармакологические  и  

физиологические, — так называемые допинги. Использование их не только 

создает неравные условия при спортивной борьбе, но и причиняет вред здоровью 

спортсмена в  результате побочного  действия,  а  иногда  являются  причиной  

летального   исхода. 

Регулярное применение допингов, особенно гормональных препаратов, 

вызывает нарушение функций многих физиологических систем: 

1.  Сердечно-сосудистой; 

2. Эндокринной, особенно половых желез (атрофия) и гипофиза, что 

приводит к нарушению детородной функции, появлению мужских вторичных 

признаков у женщин (вирилизация) и увеличению молочных желез у мужчин 

(гинекомастия); 

3. Печени, вызывая желтухи, отеки, циррозы; 

4. Иммунной, что приводит к частым простудам, вирусным заболеваниям; 

5. Нервной, проявляющейся в виде психических расстройств 

(агрессивность, депрессия, бессонница); 

6.  Прекращение роста трубчатых костей, что особенно опасно для 

растущего организма, и др. 

Многие нарушения проявляются не сразу после использования допингов, а 

спустя  10—20 лет  или  в  потомстве.  Поэтому  в  1967  г.  МОК  создал 

медицинскую  комиссию  (МК),  которая  определяет список запрещенных к 

использованию в спорте препаратов и ведет антидопинговую работу, 

организовывает и проводит допингконтроль на наличие в  организме спортсмена 
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запрещенных препаратов. Каждый спортсмен, тренер, врач команды должен 

знать запрещенные к использованию препараты. 

К средствам, которые используются в спорте  для  повышения  

спортивного мастерства,  относятся: допинги, допинговые  методы,  

психологические методы, механические факторы,  фармакологические средства 

ограниченного использования, а также пищевые добавки и вещества. 

К средствам, которые причиняют особый вред здоровью и подвергаются 

контролю, относятся допинги и допинговые методы (манипуляции). 

По фармакологическому действию допинги делятся на пять классов:  

1 — психостимуляторы (амфетамин, эфедрин, фенамин, кофеин, кокаин и 

др.); 

2 —  наркотические средства (морфин, алкалоиды-опиаты, промедол,  

фентанил  и др.);  

3 — анаболические стероиды (тестостерон и его производные, 

метан-дростенолон, ретаболил, андродиол и многие другие), а также 

анаболические пептидные гормоны (соматотропин, гонадо-тропин, 

эритропоэтин); 

4 —  бета-блокаторы (анапримин  (пропранолол),  окспренолол,  надолол,  

атенолол  и   др.);  

5 — диуретики (новурит, дихлоти-азид, фуросемид (лазикс), клопамид,  

диакарб, верошпирон и др.). 

 Допинги являются биологически  активными  веществами, выделенными 

из тканей животных или растений, получены синтетически, как  и  их  аналоги. 

Многие допинги входят в состав лекарств от  простуды,  гриппа  и  других 

заболеваний, поэтому прием спортсменом лекарств должен согласовываться со 

спортивным врачом во избежание неприятностей при допингконтроле. 

К допинговым методам относятся кровяной допинг, различные 

манипуляции (например, подавление процесса овуляции у женщин и др.). 

Биологическое действие в организме отдельных классов допингов 

разнообразно. Так,  психостимуляторы повышают спортивную деятельность 

путем активации деятельности  ЦНС, сердечно-сосудистой и дыхательной 

систем, что улучшает энергетику и  сократительную активность скелетных 

мышц, а также снимают усталость, придают  уверенность в своих силах, однако 

могут привести к предельному  напряжению  функций  этих  систем  и 

исчерпанию энергетических  ресурсов.  Наркотические вещества подавляют 

болевую чувствительность, так как являются сильными  анальгетиками,  и  

отдаляют чувство утомления.  Анаболические  стероиды  усиливают  процессы 

синтеза белка и уменьшают  их  распад, поэтому стимулируют рост мышц, 

количества эритроцитов,  способствуя  ускорению  адаптации организма к 

мышечной деятельности и процессов  восстановления,  улучшению 

композиционного состава тела.  Бета-блокаторы  противодействуют  эффектам 

адреналина и норадреналина, что как бы успокаивает спортсмена,  повышает 

адаптацию  к  физическим  нагрузкам на выносливость. Диуретики, или 

мочегонные средства  усиливают  выведение  из  организма  солей,  воды  и  
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некоторых химических  веществ,  что способствует снижению  массы  тела, 

выведению запрещенных препаратов. 

Задачей допингконтроля является выявление  возможного  использования 

допинговых веществ и допинговых методов спортсменами на соревнованиях и в 

процессе тренировки, применение к виновным специальных санкций. 

Допингконтроль проводится во время Олимпийских игр, чемпионатов 

мира и Европы, а в последнее время — и на менее крупных соревнованиях либо 

даже в период тренировки (по решению  международных  спортивных  

организаций). 

Назначается допинговый контроль медицинской комиссией МОК или 

НОК, а проводится аккредитованными МОК специальными лабораториями, 

обычно той страны, в которой проводятся соревнования. Допинглаборатории 

существуют при биохимических или других институтах,  оснащенных   

современной  аппаратурой. 

В последнее время в качестве основного объекта  контроля  используется 

проба  мочи,  поскольку  это  неинвазивный  объект  и  собрать можно 

неограниченный объем. Образец мочи должен составлять не менее 100 мл с рН  

6,5. Забор мочи производят в присутствии эксперта МК МОК. Собранная проба 

делится на две части и на холоду доставляется в  центр  допингового контроля. 

С целью обнаружения применения кровяного  допинга  используют  

образцы венозной крови. 

Для выявления допинговых веществ в моче или крови спортсмена 

применяются высокочувствительные методы биохимического анализа, так как 

концентрация этих веществ  незначительна. К таким методам относятся: газовая  

хроматография,  масс-спектрометрия,  жидкостная хроматография, 

флюоресцентный иммунный анализ. При этом следует  использовать  не  менее  

двух методов. 

Хотя методы  допингконтроля  высокочувствительны, в настоящее время 

затруднения вызывает выявление  анаболических  пептидных  гормонов 

(соматотропина,  эритропоэтина  и  др.),  а  также  применение кровяного  

допинга. 

Психологический контроль 

 

Центральной проблемой учета психологических аспектов организации 

управления и контроля тренировочным процессом является диагностика и 

оценка психического состояния спортсмена. Современный спорт высших 

достижений характеризуется высокой интенсивностью и большими объемами 

физических нагрузок. Под влиянием нагрузок, их объема, интенсивности, 

длительности физиологические и психологические функциональные системы 

организма спортсмена могут работать в режимах: самовосстанавливаемости, 

восстанавливаемостии и невосстанавливаемости функциональных 

возможностей. 

Абстрагируясь от целевых задач конкретной тренировки, следует говорить 

о некотором оптимально-дозируемом диапазоне тренировочных нагрузок, 

который доводит спортсмена не до полного истощения, а создает наилучшие 
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условия их перенесения, адаптации к ним. Удачное сочетание «ударных» и более 

«мягких» режимов тренировочной работы создает благоприятные условия 

повышения функциональных возможностей спортсмена. В таких условиях резко 

возрастает роль психики, выполняющей функции саморегуляции и 

самоуправления функциональными подсистемами организма и поведения 

человека в целом. Центральной проблемой учета психологических аспектов 

организации управления и контроля тренировочным процессом является 

диагностика и оценка психического состояния спортсмена. 

Субъективные и объективные признаки психических состояний весьма 

многообразны, и их выраженность зависит как от особенностей человека, так и 

от характера выполняемой работы. 

Субъективные признаки. Характеристика субъективных признаков во 

многом определяется мотивами деятельности, и, особенно при состоянии 

адекватной мобилизации, ряд отрицательных признаков может или не 

замечаться, или скрываться. 

В течение первых фаз изменений работоспособности в ощущениях 

человека доминируют положительные мотивы: стремление к деятельности, 

чувство соревнования, определенное чувство ответственности за выполнение 

действий. По мере перехода к последующим фазам возникает постепенное 

смещение мотивов в сторону охраны индивидуума. Появляется нежелание 

работать, стремление переключиться на более простые формы деятельности и 

т.п. Для крайних фаз и особенно для переутомления характерно появление 

мотива ненависти к работе, иногда с переориентацией объекта ненависти на 

орудие труда либо на окружающих. 

По мере продолжения работы, даже при наличии фазы компенсации, и 

особенно при последующих фазах, как правило, возникает чувство усталости. 

Появляются боли, чувство онемения в конечностях, мышцах шеи, шум в голове, 

давление в висках, возникает головная боль и ряд зрительных нарушений. При 

выраженных явлениях утомления возникают ощущения перебоев в сердце, 

нехватки воздуха. 

Объективные признаки состояния. При любом виде утомления детальное 

исследование может выявить изменение в характере функционирования любой 

системы организма – сердечно-сосудистой, двигательной, центральной нервной, 

пищеварительной, выделительной и др. 

Однако следует отметить, что основными при физической работе 

признаны мышечная и двигательная системы, а также системы, обеспечивающие 

выполнение физической нагрузки – дыхательная и сердечно-сосудистая. Среди 

психофизиологических и психологических характеристик – показатели 

сенсомоторики (латентный период двигательной реакции, критическая частота 

мелькающих раздражителей, изменение порога ощущений на световые и 

слуховые раздражители). 

В диагностике психических состояний в трудовой и спортивной 

деятельности используется до 50 групп показателей. Исходя из теории 

функциональных систем, достаточно обходиться 4-5 показателями. По данным 
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В.К. Сафонова, в качестве адекватных психодиагностических методов 

субъективных оценок психического состояния выступают самооценки: 

1) общего состояния на тренировке; 

2) уровня усталости за весь тренировочный день; 

3) субъективной легкости заключительной части тренировки; 

4) общего состояния после тренировки; 

5) выраженности усталости после тренировки; 

6) стабильности работоспособности на тренировке. 

Этот факт подчеркивает необходимость дифференцировать в 

диагностической работе компоненты состояния по их устойчивости во времени. 

Объективации устойчивого компонента уделяется особое внимание, поскольку 

для индивидуализации тренировочного процесса его знание является более 

существенным, чем традиционно оцениваемые психологами спорта 

операционные и текущие компоненты перед конкретными выступлениями. 

Достаточно остро стоит вопрос о психофизиологических проявлениях 

состояний тренированности и «спортивной формы», которые важны в прогнозе 

результативности спортивной деятельности. Часто эти состояния, по сути, не 

дифференцируются и связываются: 1) со свойствами личности спортсмена, 

формируемыми в процессе многолетней тренировки; 2) с «перманентным 

состоянием, длящимся недели и месяцы»; 3) с оперативным состоянием 

готовности к конкретным соревнованиям. Иногда понятия «состояние 

тренированности» и «состояние спортивной формы» трактуются как частные 

случаи «уровня подготовленности» и «состояния готовности». 

Состояние тренированности и состояние спортивной формы – частные 

случаи психофизиологического состояния спортсменов, под которым 

понимается «целостная реакция личности на внешние и внутренние стимулы, 

направленная на достижение полезного результата». Поскольку человек не 

может одновременно находиться в нескольких целостных состояниях 

(«перманентном», «текущем» и «оперативном»), следует это целое состояние 

подразделять на разные по устойчивости (или разные по обратимости 

изменения) элементы. При этом наиболее конструктивным представляется 

дихотомическое деление, когда менее устойчивые, динамические элементы 

состояния объединяются в оперативный компонент, а более стационарные, 

перманентные – в устойчивый компонент целостного состояния. 

Основная функция оперативного компонента психофизиологического 

состояния проявляется в обеспечении согласованности (или 

рассогласованности) протекания доминирующих процессов функционирования 

подсистем организма и личности, направленных на достижение ближайшей во 

времени цели деятельности. В энергетическом отношении оперативный 

компонент осуществляет переход потенциальной энергии в кинетическую и 

определяется, в основном, субъективной значимостью ближайшей цели 

деятельности и трудностью ее достижения. 

Устойчивый компонент представляет собой «фон, на котором 

развертывается деятельность». Он выполняет функцию, обратную функции 

оперативного компонента: способствует накоплению потенциальной энергии и 
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подготавливает реализацию далеко отставленных целей деятельности данного 

спортсмена. 

Таким образом, взаимодействие устойчивого и оперативного компонентов 

состояний спортсменов обеспечивает целостность их организма и личности во 

времени и целесообразность работы всех функциональных систем в зависимости 

от временной отсрочки основной цели спортивной деятельности. 

Состояние тренированности и состояние спортивной формы – это 

целостные состояния спортсмена, различающиеся качеством оперативного 

компонента и степенью задействованности устойчивого компонента. Они 

диагностируются по следующим методикам: электробиопотенциометрия 

(градиент БЭП); простая сенсомоторная реакция; реакция на движущийся 

объект; теппинг-тест и динамометрия в оптимальном и максимальном 

вариантах; тест на «чувство времени» – отмеривание времени; методика 

дозирования темпа и статического усилия; 30-секундньй теппинг-тест в 

максимальном темпе, а также бланковые тесты: САН и шкала реактивной 

тревоги. 

На субъективном уровне состояния тренированности и спортивной формы 

связываются с чувством «легкости начала тренировки» и «легкости ее 

окончания». Переживание чувства «легкости начала тренировки» 

интерпретируется как оперативный компонент состояния тренированности. По 

объективным показателям это чувство выражается в стабилизации темпа 

движений, благоприятствующего поддержанию равномерного темпа на 

дистанции (координационный компонент), увеличении значений градиента 

БЭП, ошибки по направлению при отмеривании времени «в минус» и 

суммарного уровня активации (энергетический компонент). 

Совокупность показателей, взаимосвязанных с «легкостью окончания 

тренировки», интерпретируется как проявление устойчивого компонента 

состояния тренированности. Он также включает в себя координационную и 

энергетическую составляющие. Координационная составляющая проявляется в 

стабилизации дозированного и оптимального статического усилия. Уменьшение 

вариативности по этим показателям, по нашему мнению, отражает увеличение 

устойчивости (закрепленности) наиболее важного специфического качества 

представителей группы выносливости – способности точно во времени 

распределять свои силы на дистанции. 

Энергетическая составляющая устойчивого компонента состояния 

тренированности проявляется в уменьшении значений активационных 

показателей: суммарного уровня активации; отношения оптимального 

статического усилия к максимальному; отношения оптимального темпа к 

максимальному. На психологическом уровне его проявления выражаются в 

снижении чувства усталости и чувства напряженности до тренировки. 

1 Активация (возбуждение) — это своеобразный синдром 

физиологических и поведенческих признаков, характеризующих степень 

готовности спортсмена действовать, тогда как тревожность связана с 

опасениями спортсмена по поводу выступления в предстоящем соревновании, 

неуверенностью в своих возможностях, переоценкой силы своих соперников.  
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Состояние «спортивной формы» отличается единством энергетических 

составляющих оперативного и устойчивого компонентов. Чем больше 

превышение уровня активации над оптимальным, тем ниже уровень 

активационных резервов, хуже настроение, «слабее» желание тренироваться – и 

тем ниже успешность выступления на соревнованиях. С другой стороны, чем 

уровень активации ниже оптимального, тем лучше настроение, «сильнее» 

желание тренироваться, но тем ниже способность к реализации энергетических 

ресурсов и ниже успешность на соревнованиях. 

Импульсивность (разнообразие) тренировочной нагрузки в 

предсоревновательном периоде является одним из факторов повышения 

активации выше оптимального уровня. Монотонность нагрузки, наоборот, 

входит в число причин, понижающих активацию. Неустойчивость самооценки 

готовности спортсмена к соревнованиям может быть показателем как 

неоптимально высокого, так и неоптимально низкого уровня его активации. 

Обеспечение самоконтроля, разъяснение его роли для организации 

занятий – важная задача. Все данные самоконтроля должны фиксироваться в 

заполняемом в дневнике. 

Занимающийся должен отражать в дневнике самоконтроля как данные 

покоя, так и определенную информацию о характере проделанной мышечной 

работы, о реакции на нее организма. То же самое можно сказать и о результатах 

проведения простейших функциональных проб. 

В дневнике в первую очередь должны получить отражение субъективные 

данные о переносимости выполняемых физических нагрузок: степень утомления 

после работы, желание, с которым она выполняется, чувство удовлетворения 

после нее, ощущения дискомфорта т.д. Отставленные эффекты переносимости 

нагрузок отражаются на характере и глубине сна, аппетите, настроении. 

Появление негативных оценок субъективных данных самоконтроля говорит о 

чрезмерности физических нагрузок, неправильном распределении их в 

недельном микроцикле, неоптимальном соотношении объема и интенсивности. 

Достоверность субъективных оценок переносимости нагрузок повышается 

при подкреплении их данными объективного самоконтроля. К ним относится 

измерение ЧСС, АД. 

Поскольку психологическая подготовленность спортсменов постоянно 

изменяется, она подлежит количественной и качественной оценке в условиях 

этапного, текущего и оперативного контроля. В целом психологическая 

подготовленность предусматривает такие основные направления как: 

– формирование мотивации занятий спортом; 

            – воспитание волевых качеств; 

            – аутогенная, идеомоторная, психомышечная тренировка; 

            – совершенствование быстроты реагирования; 

            – совершенствование специализированных умений; 

            – регулировка психической напряженности; 

– выработка толерантности к эмоциональномустрессу; 

– управление стартовыми состояниями. 
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Принципиальное значение в этом случае приобретают способы 

определения подготовленности спортсменов. В процессе контроля психической 

подготовленности оценивают следующее: 

– личностные и морально-волевые качества, обеспечивающие достижение 

высоких спортивных результатов на соревнованиях (способность к лидерству, 

мотивация в достижении победы, умение концентрировать все силы в нужный 

момент, способность к перенесению высоких нагрузок, эмоциональная 

устойчивость, способность к самоконтролю и др.); 

– стабильность выступления на соревнованиях с участием соперников 

высокой квалификации, умение показывать лучшие результаты на главных 

соревнованиях;  

          – объем и сосредоточенность внимания в связи со спецификой волейбола и 

различных соревновательных ситуаций; 

– способность управлять уровнем возбуждения непосредственно перед и в 

ходе соревнований (устойчивость к стрессовым ситуациям); 

 – степень совершенства различных восприятий (визуальных, 

кинестетических) параметров движений, способность к психической регуляции 

мышечной координации, восприятию и переработке информации; 

 –возможность анализаторной деятельности, сенсомоторных реакций, 

пространственно-временной антиципации, способность к формированию 

опережающих решений в условиях дефицита времени и др. 

 

Комплексный контроль 

 

Цель комплексного контроля – получение полной объективной 

информации о здоровье и подготовленности каждого спортсмена. 

Комплексный контроль  включает в себя единую систему проведения всех 

процедур обследования, оценки структуры тренировочной и соревновательной 

деятельности (соответствие спортивных результатов прогнозу выполнение 

индивидуальных планов по тренировочным нагрузкам, диагностика здоровья и 

функционального состояния, уровень специальной физической, 

технико-тактической и психологической подготовленности, выполнение 

назначенных лечебно-профилактических и восстановительных мероприятий и 

т.д.). 

Основные формы комплексного контроля: 

1. Обследование соревновательной деятельности; 

2. Углубленное обследование соревновательной деятельности; 

3. Углубленные комплексные медицинские обследования; 

4. Этапные комплексные обследования; 

5. Текущие обследования. 

Обследование соревновательной деятельности 

Задачи: 

- определить степень реализации различных сторон подготовленности в 

условиях соревнований; 
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- провести сравнительный анализ модельных характеристик и результатов 

соревновательной деятельности; 

- оценить подготовленность основных и потенциальных соперников. 

 

Программа обследования соревновательной деятельности (ОСД) 

 

Задачи обследования 

соревновательной 

деятельности 

Методы исследований Регистрируемые 

параметры 

1.Контроль за уровнем 

технико-тактической 

подготовленности 

Видеозапись, 

протоколирование  

Технические действия, 

их оценка. Модельные 

характеристики 

2.Контроль за уровнем 

функциональной  

подготовленности 

Кардиология  Параметры ЭКГ 

 

5.4.Самостоятельная работа 

 

Для лучшего и более быстрого усвоения материала, занимающимся 

даются индивидуальные домашние задания по физической, технической, 

тактической подготовке и правилам игры. По физической подготовке - 

упражнения для развития силы рук, туловища, ног (упоры, наклоны, 

приседания, упражнения с предметами и т.д.), для развития прыгучести 

(прыжки, напрыгивания, упражнения со скакалками и т.п.). По технической 

подготовке – подводящие упражнения, упражнения с мячами (теннисными, 

резиновыми, волейбольными). По тактической подготовке - изучение и анализ 

тактики сильнейших команд, тактики по игровым функциям, решение 

тактических задач. 

Помимо учебных занятий по расписанию, спортсмены должны ежедневно 

заниматься утренней зарядкой и самостоятельно выполнять задания тренера по 

совершенствованию отдельных элементов техники и развитию необходимых 

физических качеств. 

В период летних каникул учащиеся  ДЮСШ проводят самостоятельную 

физическую подготовку на основании индивидуальных планов по заданию 

тренера-преподавателя. 

 

5.5.Результаты  освоения программы  

 

Результатами освоения Программы является приобретение обучающимися 

следующих знаний, умений и навыков в предметных областях: 

 в области теории и методики физической культуры и спорта: 

- история развития волейбола; 

-основы методов рекреационной деятельности; 

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

-основы спортивной подготовки и тренировочного процесса; 
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-основы законодательства в сфере физической культуры и спорта (правила 

игры в волейбол, требования, нормы и условия их выполнения для присвоения 

спортивных разрядов и званий по волейболу;  

-специальные федеральные стандарты спортивной подготовки в 

волейболе; 

общероссийские антидопинговые правила, утвержденные федеральным 

органом исполнительной власти в области физической культуры и спорта, и 

антидопинговые правила, утвержденные международными антидопинговыми 

организациями); 

-необходимые сведения о строении и функциях организма человека; 

-гигиенические знания, умения и навыки; 

-режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни; 

-основы спортивного питания; 

-требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке; 

-требования техники безопасности при занятиях волейболом. 

в области общей и специальной физической подготовки: 

-освоение комплексов физических упражнений; 

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

координации, выносливости) и базирующихся на них способностях и их 

гармоничное сочетание применительно к специфике занятий волейбола; 

 - освоение комплексов физических упражнений; 

- укрепление здоровья, повышение уровня физической работоспособности 

и функциональных возможностей организма, содействие гармоничному 

физическому развитию, воспитанию личностных качеств и нравственных 

чувств. 

в области избранного вида спорта: 

-овладение основами техники и тактики волейбола; 

- эффективность игровых действий волейболистов в условиях 

соревнований; 

-развитие специальных психологических качеств; 

- повышение плотности технико-тактических действий в обусловленных 

интервалах игры; 

- выполнение требований, норм и условий их выполнения для присвоения 

спортивных разрядов и званий по волейболу; 

- уровень специальных знаний по методике начального обучения навыкам 

игры в волейбол, методике тренировки, правилам соревнований и их 

организации. 

Комплексы контрольных упражнений для оценки результатов 

освоения программы 

Для оценки уровня освоения Программы по предметной области «Теория 

и методика физической культуры и спорта» проводится устный экзамен по 

пройденным темам. 

Для тестирования уровня освоения Программы по предметной области 

«Общая и специальная физическая, техническая,  тактическая, интегральная 

подготовка» используют комплексы контрольных упражнений.  
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Используются упражнения,  которые дают оценку развития основных 

физических качеств (гибкость, быстрота, сила, координация, выносливость).  

Состав упражнений подобран с учетом задач комплексной оценки уровня 

общей физической подготовленности на этапах многолетней подготовки. 

Эффективность игровых действий волейболистов определяется на 

основании результатов наблюдений в календарных и контрольных играх. Для 

этого применяются различные системы записи игры (графический, видеокамеру 

и др.). На каждого занимающегося должны быть данные наблюдений в 

нескольких играх — календарных, контрольных, главным образом в  

соревновательном периоде.  

Инструкторская и судейская практика. Определяется уровень 

специальных знаний по методике начального обучения навыкам игры в 

волейбол, методике тренировки, правилам соревнований и их организации. 

Определяется уровень практических умений и навыков по составлению 

комплексов упражнений по видам подготовки, проведению отдельных частей  и 

всего тренировочного занятия, судейства учебных и календарных игр, 

проведения занятий. Кроме того, проводятся зачетные занятия.   

 

 

6.Условия реализации программы 

Перечень тренировочных сборов 

N 

п/п 

Вид тренировочных 

сборов 

Предельная продолжительность 

сборов по этапам спортивной 

подготовки (количество дней) 

Оптимально

е число 

участников 

сбора 

Этап 

совершенств

о- 

вания 

спортивного 

мастерства 

Тренирово

ч- 

ный этап  

(этап 

спортивной 

специализа

ции) 

Этап 

начально

й 

подготов

ки  

 

 

 

 

 

 

1. Тренировочные сборы по подготовке к соревнованиям  

1.1. Тренировочные сборы 

по подготовке к 
21 18 - Определяетс
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междуна- 

родным соревнованиям 

я организа- 

цией, 

осуществля

ющей 

спортивную 

подготовку 

1.2. Тренировочные сборы 

по подготовке к 

чемпиона- 

там, кубкам, 

первенствам России 

18 14 - 

1.3. Тренировочные сборы 

по подготовке  к другим 

всероссийским 

соревнованиям 

18 14 - 

1.4. Тренировочные сборы 

по подготовке к 

официаль- 

ным соревнованиям 

субъекта Российской 

Федерации 

14 14 - 

2. Специальные тренировочные сборы   

2.1. Тренировочные сборы по 

общей или специальной 

физической подготовке 

18 14 - 

Не менее 

70% от 

состава 

группы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку 

на 

определенно

м этапе 

2.2. Восстановительные 

тренировочные сборы До 14 дней  

Участники 

соревновани

й 

2.3. Тренировочные сборы 

для комплексного 

медицинского 

обследования До 5 дней,  

но не более 2 раз в год 

 

- 

В 

соответстви

и  

с планом 

комплексног

о медицинс- 

кого 

обследовани

я 

2.4. Тренировочные сборы в 

каникулярный период - 

До 21 дня 

подряд  

и не более 

До 21 

дня 

подряд  

и не 

Не менее 

60% от 

состава 

группы лиц, 
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двух 

сборов в 

год 

более 

двух 

сборов в 

год 

проходящих 

спортивную 

подготовку 

на 

определен- 

ном этапе 

2.5. Просмотровые 

тренировочные сборы 

для кандидатов на 

зачисление в образова- 

тельные учреждения 

среднего профессио- 

нального образования, 

осуществляющие 

деятельность в области 

физической культуры и 

спорта 

До 60 дней - 

В 

соответстви

и с 

правилами 

приема 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Спортивный инвентарь 
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Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

N 

п/п 

Наименование Едини

ца 

измере

- 

ния 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Тренировоч

ный этап 

(этап 

спортивной 

специализац

ии) 

Этап 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства 

Кол

-во 

срок 

эксплуа 

тации 

(лет) 

Кол

-во 

срок 

эксплу

а 

тации 

(лет) 

Кол

-во 

срок 

эксплуа 

тации 

(лет) 

1 Костюм 

ветрозащитный 

штук на 

занимающегос

я 

- - 1 2 1 1 

2 Костюм спортивный 

парадный 

штук на 

нанимающегос

я 

- - - - - - 

3 Кроссовки для 

волейбола 

пар на  

занимающегос

я 

- - 2 1 2 1 

4 Кроссовки 

легкоатлетические 

пар на 

занимающегос

я 

- - 1 1 1 1 

5 Майка штук на 

занимающегос

я 

- - 4 1 4 1 

6 Носки пар на 

занимающегос

я 

- - 2 1 4 1 

7 Полотенце штук на 

занимающегос

я 

- - - - - 1 

8 Сумка спортивная штук на 

занимающегос

я 

- - - 1 2 1 

9 Фиксатор голено- 

стопного сустава 

(голеностопник) 

компл

ект 

на 

занимающегос

я 

- - 1 1 2 1 

10 Фиксатор коленного 

сустава (наколенник) 

компл

ект 

на 

занимающегос

я 

- - 1 1 2 1 

11 Фиксатор 

лучезапястного 

сустава (напульсник) 

компл

ект 

на 

занимающегос

я 

- - - - 2 1 

12 Футболка штук на 

занимающегос

- - 2 1 3 1 
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Требование к оборудованию и спортивному инвентарю, 

необходимый для прохождения спортивной подготовки 

№ 

п/п 

Наименование Единица 

измерения 

Количеств

о изделий 

Оборудование и спортивный инвентарь 

1 Сетка волейбольная со стойками Комплект 2 

2 Мяч волейбольный Штук 25 

3 Протектор для волейбольных стоек Штук 4 

Дополнительное и вспомогательное оборудование и спортивный инвентарь 

4 Барьер легкоатлетический Штук 20 

5 Гантели массивные от 1 до 5 кг Комплект 3 

6 Мяч набивной (медицинбол) весом от 1 до 5 

кг 

Штук 16 

7 Корзина для мячей Штук 2 

8 Мяч теннисный Штук 10 

9 Мяч футбольный Штук 2 

10 Насос для накачивания мячей в комплекте с 

иглами 

Штук 3 

11 Скакалка гимнастическая Штук 25 

12 Скамейка гимнастическая Штук 4 

13 Утяжелитель для ног Комплект 25 

14 Утяжелитель для рук Комплект 25 

15 Эспандер резиновый ленточный Штук 25 

 

 

 

 

 

 

я 

13 Шапка спортивная штук на 

занимающегос

я 

- - 1 2 1 1 

14 Шорты (трусы) 

спортивные 

штук на 

занимающегос

я 

- - 3 1 5 1 

15 Шорты эластичные 

(тайсы) 

штук на 

занимающегос

я 

- - 1 1 2 1 
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18. Костюков В.В. Пляжный волейбол (тренировка, техника, тактика): 

учебн. Пособие. 2005 

20. Марков К.К. Руководство тренера по волейболу. 

21. Матвеев П. П. Основы общей теории спорта и системы подготовки 

спортсменов в олимпийском спорте.  

22. Никитушкин В.Г., Губа В.П. Методы отбора в игровые виды спорта.  

23. Основы управления подготовкой юных спортсменов / Под ред. М.Я. 

Набатниковой.  

24. Платонов В. Н. Общая теория подготовки спортсменов в олимпийском 

спорте.  
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25. Система подготовки спортивного резерва.  

26. Современная система спортивной подготовки / Под ред. Ф.П. Суслова, 

В.Л. Сыча, Б.Н. Шустина.  

27. Спортивная медицина: справочное издание.  

28. Спортивные игры / Под ред. Ю.Д. Железняка, Ю.М. Портнова.  

29 Филин В.П. Теория и методика юношеского спорта.  

30 ЯкимовА.М. Основы тренерского мастерства. Учебное пособие,2003 

  

 Интернет-ресурсы: 

1 http://www.volley.ru - Официальный сайт Всероссийской Федерации 

волейбола. 

2 http://www.fivb.org -  Официальный сайт  Международной Федерации  

волейбола. 
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