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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Программа спортивной подготовки по виду спорта волейбол (далее – 

Программа) разработана в соответствии с Федеральным стандартом 

спортивной подготовки по виду спорта волейбол (далее – ФССП, утвержден 

приказом Минспорта Российской Федерации от 15 ноября 2022 г. № 987), 

приказом Министерства спорта Российской Федерации от 14 декабря 2022 г. 

№ 1218 «Об утверждении примерной дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки по виду спорта «волейбол», с учетом 

основных положений Федерального закона № 329-ФЗ «О физической 

культуре и спорте в Российской Федерации».   

Данная программа направлена на: 

- отбор одаренных детей; 

- создание условий для физического образования, воспитания и развития 

детей; 

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

спорта, в том числе в данном виде спорта; 

- подготовку к освоению учебно-тренировочных этапов спортивной 

подготовки; 

- выявление сильнейших спортсменов, включение их в состав сборных 

команд субъекта; 

- организацию досуга и формирование потребности в поддержании здорового 

образа жизни. 

Основными задачами реализации программы являются: 

- укрепление здоровья, формирование культуры здорового образа жизни; 

- формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной 

ориентации; 

- получение начальных знаний, умений, навыков в области физической 

культуры и спорта; 

- удовлетворение потребностей в двигательной активности; 

- подготовка к поступлению в профессиональные образовательные 

организации и образовательные организации высшего образования, 

реализующие основные образовательные программы среднего 

профессионального и высшего образования по укрупненным группам 

специальностей и направлений подготовки в сфере образования и 

педагогики, в области физической культуры и спорта; 

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

физического развития. 

В программе отражены основные принципы спортивной подготовки 

юных спортсменов:  

Принцип системности предусматривает тесную взаимосвязь 

содержания соревновательной деятельности и всех сторон учебно-

тренировочного процесса: физической, технической, тактической, 

психологической, интегральной, теоретической подготовки; воспитательной 
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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. 

На основании нормативно-правовых документов, определяющих 

функционирование спортивных школ, основополагающих принципов 

построения спортивной тренировки и анализа ранее изданных программ по 

волейболу определены следующие разделы учебной программы: 

пояснительная записка; учебный план; план-схема годичного цикла; 

программный материал для практических занятий; теоретическая  

подготовка; воспитательная работа; психологическая подготовка; 

восстановительные мероприятия;  инструкторская и судейская практика; 

контрольно-нормативные требования.   Программа служит основным 

документом для эффективного построения многолетней подготовки 

волейболистов и содействия успешному решению задач физического 

воспитания детей школьного возраста. В данной программе представлено 

содержание работы в ДЮСШ на двух этапах: 1 – начальной подготовки, 2 – 

учебно-тренировочном.  

Данная программа предназначена для тренеров-преподавателей и служит 

основным документом для эффективного построения многолетней 

подготовки спортивного резерва, квалифицированных волейболистов и 

содействия успешному решению задач физического воспитания юных 

спортсменов.  

Краткая характеристика вида спорта 

Волейбол – популярная игра во многих странах мира. Соревнования по 

волейболу включены в программы Олимпийских игр, чемпионатов мира, 

Европы. Занятия волейболом – весьма эффективное средство укрепления 

здоровья и физического развития.  При правильной организации занятий 

волейбол способствует укреплению костно-мышечного аппарата и 

совершенствованию всех функций организма. Современный волейбол – это 

сложный вид спорта, требующий от спортсмена атлетической подготовки и 
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совершенного овладения технико-тактическими навыками игры. Игра, 

продолжающаяся до 2,5 часов, насыщена различными техническими 

приемами, внезапными, быстрыми перемещениями, падениями, прыжками, 

кувырками. Это требует всестороннего развития физических качеств 

волейболиста – силы, быстроты, ловкости, гибкости, выносливости. Наряду с 

решением задач укрепления здоровья, совершенствование жизненно важных 

двигательных умений и навыков хорошо поставленное обучение волейболу 

способствует выявлению «волейбольных» талантов, а также создает 

предпосылки для массового приобщения людей разного пола и возраста к 

систематическим занятиям этим видом спорта в течение всей жизни. В 

волейбол играют две команды по шесть игроков на площадке размером 18х9 

м, разделенной сеткой. Смысл игры состоит в том, что каждая команда, 

располагая возможностью выполнить подряд не более 3-х касаний мяча (не 

считая касания при блокировании), стремится направить мяч на сторону 

противником так, чтобы добиться его приземления или же чтобы противник 

допустил ошибку в выполнении приемов.     
 

I. Общие положения 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

виду спорта «волейбол» (далее – Программа) предназначена для организации 

образовательной деятельности по спортивной подготовке спортивной 

дисциплины волейбол с учетом совокупности минимальных требований к 

спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной 

подготовки по виду спорта «Волейбол», утвержденным приказом Минспорта 

России от 15 ноября 2022г. № 987 «Об утверждении федерального стандарта 

спортивной подготовки по виду спорта «волейбол»  (далее ФССП).  

Основной целью Программы является достижение спортивных 

результатов на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов 

в учебно-тренировочном процессе в условиях многолетнего, 

круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки 

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки 

Организация тренировочного процесса осуществляется в течение года. 

Построение спортивной подготовки зависит от календаря спортивных 

мероприятий, периодизации спортивной подготовки. Тренировочный 
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процесс в организации, осуществляющей спортивную подготовку, ведется в 

соответствии с годовым тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели. 

Продолжительность 1 часа тренировочного занятия – 45 минут 

(академический час).  

Продолжительность этапов спортивной подготовки по виду спорта 

волейбол определяется Федеральным стандартом спортивной подготовки по 

виду спорта волейбол (далее – ФССП):  

Этап начальной подготовки – 3 года  

Тренировочный этап (этап спортивной специализации) – 5 года 

Этапы 

спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки 

(лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку 

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной 

подготовки 

3 8 14 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

 

5 

 

11 

 

12-14 

 

2.2. Требования к результатам прохождения спортивной 

подготовки применительно к этапам спортивной подготовки 

Результатом реализации Программы является: 

 На этапе начальной подготовки: 

1)  формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой 

и спортом;  

2)  получение общих теоретических знаний о физической культуре и 

спорте, в том числе о виде спорта «волейбол»; 

3) формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде 

спорта «волейбол»; 

4) повышение уровня физической подготовленности и всестороннее 

гармоничное развитие физических качеств; 

5) укрепление здоровья. 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

1) формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта 

«волейбол»; 

2) формирование разносторонней общей и специальной физической 

подготовленности, а также теоретической, технической, тактической и 
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психологической подготовленности, соответствующей виду спорта 

«волейбол»; 

3) обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и 

формирование навыков соревновательной деятельности; 

4) укрепление здоровья. 

Зачисление на указанные этапы спортивной подготовки, перевод лиц, 

проходящих спортивную подготовку на следующий этап, производится с 

учётом результатов спортивной подготовки, которые должны 

соответствовать требованиям, установленными ФССП. Лицам, проходящим 

спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые программой 

требования, предоставляется возможность продолжить спортивную 

подготовку на том же этапе спортивной подготовки, но не более двух лет 

подряд. Спортсмены, не достигшие установленного программой возраста для 

перевода в группу следующего года обучения, могут быть переведены 

раньше срока на основании решения тренерского совета при разрешении 

врача (медицинского допуска). 

Примерные сенситивные (благоприятные) периоды развития 

двигательных качеств 

 

Многофункциональные 

показатели, 

физические качества 

 

Возраст, лет 

7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 

Длина тела            + + + +   

Мышечная масса            + + + +   

Быстрота   + + +       

Скоростно-силовые 

качества     

   + + + + +    

Сила      + + +    

Выносливость (аэробные 

возможности) 

 + + +     + + + 

Анаэробные возможности   + + +    + + + 

Гибкость + + + +        

Координационные 

способности    

  + + + +      

Равновесие + +  + + + + +    

 

Необходимо в сенситивные периоды акцентирование воздействовать на 

развитие соответствующих качеств. Однако нельзя забывать об «отстающих» 

качествах, их развитию также должно уделяться внимание, следует 

соблюдать соразмерность в развитии физических качеств, имеющих в основе 
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своей разные физиологические механизмы (общая выносливость и 

скоростные качества, общая выносливость и сила).  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 двусторонней 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. 

Систематическое применение разнообразных подводящих упражнений 

составляет отличительную особенность обучения детей технике игры. 

Особое место среди них занимают упражнения на тренажерах и со 

специальными приспособлениями.  

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 
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взаимодействовать с другими игроками, чтобы добиться победы над 

соперником; умение наблюдать и быстро выполнять ответные действия и 

т.д.; по мере изучения технических приемов волейбола учащиеся изучают 

тактические действия, связанные с этими приемами. Большое место в 

подготовке волейболистов занимает интегральная подготовка, 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 технических приемов и тактических действий - 

отдельно в нападении, защите и сочетание нападающих и защитных 

действий. Учебные игры, контрольные игры и соревнования по волейболу 

служат высшей формой интегральной подготовки. В систему многолетней 

подготовки спортсменов органически входят 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 тренировочных нагрузок. Регулярное 

участие в соревнованиях рассматривается как обязательное условие для того, 

чтобы спортсмен приобретал и развивал необходимые «соревновательные» 

качества, волю к победе, повышал надежность игровых навыков и 

тактическое мастерство. Соревнования имеют определенную специфику, 

поэтому воспитать необходимые специализированные качества и навыки 

можно только через соревнования. Соревновательная подготовка имеет 

целью научить игроков, в полной мере используя свои физические кондиции, 

уверенно применять изученные технические приемы и тактические действия 

в сложных условиях соревновательной деятельности. Этому способствует 

индивидуальная подготовка в процессе соревнований по физической, 

технической, игровой подготовке. Соревнования по физической, 

технической, интегральной подготовке регулярно проводят на 

тренировочных занятиях, используя игровой и соревновательный метод, 

применяя тестирующие упражнения. Во время их выполнения фиксируется 

показанный 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. Для юных волейболистов 10-12 лет проводят 

соревнования по мини-волейболу, а также соревнования по волейболу 
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неполными составами (2x2, 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.  

 

2.3. Объем Программы 

Этапный 

норматив 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

До 

года 

Свыше года До тех лет Свыше трех 

лет 

Количество 

часов в 

неделю 

 

4,5 

 

6 

 

8 

 

10 

 

10 

 

12 

 

12 

 

14 

Общее 

количество 

часов в год 

 

234 

 

312 

 

416 

 

520 

 

520 

 

624 

 

624 

 

728 

 

2.4. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

2.4.1.  Учебно-тренировочные занятия 

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются:  

- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия;  

- работа по индивидуальным планам (ЭСС); 

- тренировочные сборы; 

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия; 

- тестирование и контроль. 

На этапе начальной подготовки (8-10 лет) проводятся соревнования по мини-

волейболу, товарищеские (контрольные) игры, соревнования по технической 

и специальной физической подготовке, по волейболу уменьшенными 

составами.  

На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) (11-15-17 лет) в 

число игр для занимающихся входят контрольные, отборочные и основные 

игры районного, городского, областного, регионального и федерального 
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масштаба, встречи спортивных школ командами различного возраста - от 12 

до 16 лет.  

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, набивными, волейбольными). По тактической подготовке-

изучение и анализ тактики сильнейших команд, тактики по игровым 

функциям, решение тактических задач. 

 

2.4.2. Учебно-тренировочные мероприятия 

№ 

п/п 

 

 

 

 

 

Виды учебно-тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность 

учебно-тренировочных мероприятий 

по этапам спортивной подготовки 

(количество суток) 

(без учета времени следования к 

месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и 

обратно)  

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным 

соревнованиям 

1.1. Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

международным спортивным 

соревнованиям 

 

- 

 

- 

1.2. Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

чемпионатам России, кубкам 

России, первенствам России 

 

- 

 

14 

1.3. Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

другим всероссийским 

спортивным соревнованиям 

 

- 

 

14 

1.4. Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

-  

14 
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официальным спортивным 

соревнованиям субъекта 

Российской Федерации 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и (или) 

специальной физической 

подготовке 

 

- 

 

14 

2.2. Восстановительные 

мероприятия 

- - 

2.3. Мероприятия для 

комплексного медицинского 

обследования 

 

- 

 

- 

2.4. Учебно-тренировочные 

мероприятия в каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не более двух 

учебно-тренировочных мероприятий 

в год 

2.5. Просмотровые учебно-

тренировочные мероприятия 

- До 60 суток 

 

2.4.3. Спортивные соревнования 

В зависимости от места и задачи проведения соревновательные старты 

могут быть:  

- Контрольные соревнования - проводятся с целью контроля за уровнем 

подготовленности спортсмена. В них проверяется эффективность 

прошедшего этапа подготовки, оценивается уровень развития физических 

качеств, технического и тактического совершенства, интеллектуальных и 

психологических возможностей спортсмена, выявляются сильные и слабые 

стороны в структуре соревновательной деятельности. С учетом результатов 

контрольных соревнований разрабатывается программа последующей 

подготовки, предусматривающая устранение выявленных недостатков для 

успешного выступления в отборочных и основных соревнованиях. 

Контрольную функцию могут выполнять как официальные соревнования 

различного уровня, так и специально организованные контрольные 

соревнования. Программа их может существенно отличаться от программы 

отборочных и главных соревнований и быть составлена с учетом 

необходимости контроля за уровнем развития отдельных сторон 

подготовленности.  

- Отборочные соревнования. По результатам этих соревнований 

комплектуют команды, отбирают участников основных соревнований. В 

отборочных соревнованиях перед спортсменом ставится задача завоевать 

определенное место, выполнить контрольный норматив, позволяющий 

попасть в состав команды и надеяться на успешное выступление в основных 

соревнованиях.  
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- Основные соревнования - целью этих соревнованиях является достижение 

победы или завоевание возможно более высокого места. В них спортсмен 

ориентируется на достижение максимально высоких результатов, полную 

мобилизацию и проявление физических, технических, тактических и 

психических возможностей. 

Требования к участию в спортивных соревнованиях, обучающихся:  

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной классификации 

обучающихся положениям (регламентам) об официальных спортивных 

соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и 

правилам вида спорта «волейбол»; 

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международным антидопинговыми организациями. 

Объем соревновательной деятельности 

 

Виды спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

До года Свыше года До трех лет Свыше трех 

лет 

Контрольные 1 1 2 2 

Отборочные - - 1 1 

Основные - - 3 3 

 

Минимальный и предельный объем соревновательной деятельности в 

макроцикле определяется с учётом единства тренировочной и 

соревновательной деятельности спортсменов в системе подготовки, в 

частности соревновательные нагрузки, должны гармонично сочетаться с 

динамикой тренировочных нагрузок и составлять с ними единое целое. Цель 

и поставленные задачи участия спортсмена в соревнованиях должны 

соответствовать уровню его подготовленности и способности решать 

поставленные задачи. Все соревнования годичного цикла должны быть 

направлены на достижение пика функциональных, технико-тактических и 

психологических возможностей спортсмена к моменту главных 

соревнований мезоцикла или макроцикла.  

Выполнение нормативов и результаты соревновательной деятельности в 

группах на этапе начальной подготовки и на тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации) фиксируются в рабочей документации тренера, в 
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журналах учёта групповых занятий, в протоколах соревнований. Показатели 

соревновательной деятельности и выполнение нормативов по общей, 

специальной и технической подготовке фиксируются в индивидуальных 

планах, обязательных для групп на этапах спортивного мастерства.  

Соревнования должны планироваться таким образом, чтобы по своей 

направленности и степени трудности они соответствовали задачам, 

поставленным, перед спортсменами на данном этапе многолетней 

спортивной подготовки.  

В зависимости от этапа многолетней подготовки роль соревновательной 

деятельности существенно меняется. Так, на начальных этапах многолетней 

подготовки волейболистов планируются только подготовительные и 

контрольные соревнования. Они проводятся редко, специальной подготовки 

к ним не ведётся. Основной целью соревнований является контроль за 

эффективностью данного тренировочного этапа, приобретение 

соревновательного опыта, повышение эмоциональности учебно-

тренировочного процесса.  

По мере роста квалификации волейболистов на последующих этапах 

многолетней подготовки количество соревнований возрастает. В 

соревновательную практику вводятся отборочные (тренировочные) и 

основные соревнования, играющие значительную роль на этапе спортивного 

совершенствования.  

Важное значение имеет определение оптимального количества 

соревнований, что даёт возможность тренерам планомерно проводить 

подготовку спортсменов спортивной школы, не форсируя её, и обеспечивая 

возможность демонстрации наивысших результатов на ответственных 

соревнованиях. Каждый старт требует больших энергетических затрат, 

нервного и психического напряжения спортсмена, после которого 

необходимо относительно длительное восстановление. Поэтому чрезмерно 

частые соревнования и контрольные прикидки могут оказать отрицательное 

влияние на состояние подготовленности спортсмена. 

Организация, реализующая дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки, направляет обучающегося и лиц, 

осуществляющих спортивную подготовку, на спортивные соревнования на 

основании утвержденного  плана физкультурных и спортивных мероприятий, 

формируемого, в том числе в соответствии с Единым календарным планом 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий, и соответствующих положений 

(регламентов) об официальных спортивных соревнованиях.  
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2.5. Годовой учебно-тренировочный план 

№ п/п  

 

 

 

 

 

Виды подготовки и иные мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

До года Свыше года До трех лет Свыше трех 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

4,5 6 8 10 10 12 12 14 

Максимальная продолжительность одного учебно-

тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 3 3 3 3 

Наполняемость групп (человек) 

14 14 14 12 12 12 12 12 

1. Общая физическая подготовка 71 90 116 104 92 117 104 121 

2. Специальная физическая подготовка 30 40 54 73 74 82 97 119 

3.  Участие в спортивных соревнованиях - - - 37 42 57 62 72 

4. Техническая подготовка 56 76 95 120 125 143 143 167 

5. Тактическая подготовка 18 31 57 78 85 94 79 95 

6. Теоретическая подготовка 6 10 10 14 14 14 18 18 

7. Психологическая подготовка 4 8 8 12 12 14 15 16 

8. Интегральная подготовка 45 52 66 62 55 74 76 85 
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9. Контрольные мероприятия (тестирование и 

контроль) 

2 2 3 4 4 4 4 4 

10. Инструкторская практика и судейская 

практика 

- - - 5 8 15 18 21 

11. Медицинские, медико-биологические 

мероприятия, восстановительные 

мероприятия 

2 3 7 11 9 10 8 10 

Общее количество часов в год 234 312 416 520 520 624 624 728 
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2.6. Календарный план воспитательной работы  

№ п/п Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1.  Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях различного уровня, в 

рамках которых предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и применение правил вида 

спорта и терминологии, принятой в виде спорта; 

- приобретение навыков судейства и проведения спортивных 

соревнований в качестве помощника спортивного судьи   и (или) 

помощника секретаря спортивных соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного судейства спортивных 

соревнований; 

- формирование уважительного отношения к решениям спортивных 

судей; 

В течение года 

1.2. Инструкторская 

практика 

Учебно-тренировочные занятия, в рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера-преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-тренировочного занятия в 

соответствии с поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества;  

- формирование сознательного отношения к учебно-тренировочному 

и соревновательному процессам; 

- формирование склонности к педагогической работе; 

В течение года 
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1.3. Профессиональная 

ориентация 

обучающихся 

- организация экскурсий по предприятиям и организациям В течение года 

2. Здоровьесбережение 

2.1. Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование 

здорового образа жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений в проведении дней здоровья и 

спорта, спортивных фестивалей (написание положений, требований, 

регламентов к организации и проведению мероприятий, ведению 

протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по формированию здорового 

образа жизни средствами различных видов спорта; 

- тематические беседы «Негативное влияние на организм человека 

курения, употребления алкоголя»; 

- тематические беседы «Вред употребления наркотиков»  

В течение года 

2.2. Режим питания и 

отдыха 

Практическая деятельность и восстановительные процессы 

обучающихся: 

- формирование навыков правильного режима дня с учетом 

спортивного режима (продолжительности учебно-тренировочного 

процесса, периодов сна, отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, профилактика 

переутомления и травм, поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления иммунитета) 

В течение года 
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2.3. Профилактика детского 

травматизма 

- цикл мероприятий по профилактике детского травматизма 

(безопасность на льду, безопасность на дороге, транспорте и др.) 

В течение года 

3.  Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая 

подготовка (воспитание 

патриотизма, чувства 

ответственности перед 

Родиной, гордости за 

свой край, свою Родину, 

уважение 

государственных 

символов (герб, флаг, 

гимн), готовность к 

служению Отечеству, 

его защите на примере 

роли, традиций и 

развития вида спорта в 

современном обществе, 

легендарных 

спортсменов 

Российской Федерации, 

в регионе, культура 

поведения болельщиков 

и спортсменов на 

соревнованиях) 

- беседы, встречи, диспуты, другие мероприятия с приглашением 

именитых спортсменов, тренеров и ветеранов спорта с 

обучающимися и иные мероприятия, определяемые организацией, 

реализующей дополнительную образовательную программу 

спортивной подготовки; 

- организация встреч с ветеранами спорта, ведущими игроками 

сборных команд Забайкальского края и иными специалистами в 

области ФК и С 

В течение года 

 

 

 

 

В течение 

учебного года в 

условиях 

выездных 

соревнований 
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3.2. Практическая 

подготовка (участие в 

физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, церемониях открытия 

(закрытия), награждения на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных праздниках, организуемых 

в том числе организацией, реализующей дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки; 

- просмотр учебных фильмов, соревнований различного уровня 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая 

подготовка 

(формирование умений 

и навыков, 

способствующих 

достижению 

спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

 - формирование умений и навыков, способствующих достижению 

спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и их мотивации к 

формированию культуры спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных спортсменов. 

 

В течение года 
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2.7. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним 

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. 

№329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» 

организации, осуществляющие спортивную подготовку, обязаны 

реализовывать меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в 

том числе ежегодно проводить с лицами, проходящими спортивную 

подготовку, занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях 

допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за 

нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих спортивную 

подготовку под роспись с локальными нормативными актами, связанными с 

осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми 

правилами по соответствующим виду или видам спорта.  

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и 

борьбе с ним, включают следующие мероприятия:  

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для 

спортсменов и персонала спортсменов, а также родительских собраний;  

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в 

организациях, осуществляющих спортивную подготовку. 

 

Этап спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и 

его форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению 

мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

Веселые старты 

«Честная игра» 

 

 

октябрь Отв. тренер-

преподаватель, 

возраст 

обучающихся 8-9 

лет 

Антидопинговая викторина 

«Играй честно» 

ноябрь Отв.  тренер-

преподаватель, 

возраст 

обучающихся 10 лет 

Родительское собрание 

«Роль родителей в процессе 

формирования 

антидопинговой культуры» 

декабрь Отв. зам. директора 

по УМР, тренер-

преподаватель  

Семинар для тренеров 

«Виды нарушений 

антидопинговых правил» 

январь Отв. зам. директора 

по УМР 

Семинар для тренеров 

«Роль тренера в процессе 

формирования 

антидопинговой культуры»  

март Отв. зам. директора 

по УМР 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Антидопинговая викторина 

«Играй честно» 

ноябрь Отв.  тренер-

преподаватель, 

возраст 

обучающихся 11-13 
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лет 

Семинар для спортсменов 

«Виды нарушений 

антидопинговых правил» 

октябрь Отв.  тренер-

преподаватель, 

возраст 

обучающихся 14-17 

лет 

Родительское собрание 

«Роль родителей в процессе 

формирования 

антидопинговой культуры» 

декабрь Отв. зам. директора 

по УМР, тренер-

преподаватель 

Семинар для тренеров 

«Роль тренера в процессе 

формирования 

антидопинговой культуры» 

март Отв. зам. директора 

по УМР 

 

2.8. План инструкторской и судейской практики 

Одной из задач спортивных школ является подготовка спортсменов к 

роли помощника тренера, инструкторов в участии организации и проведении 

спортивных соревнований в качестве судьи. Решение этих задач 

целесообразно начинать на тренировочном этапе и продолжать 

инструкторско-судейскую практику на последующих этапах подготовки.  

  Работа по освоению инструкторских и судейских навыков на учебно- 

тренировочном этапе проводится в каждом году подготовки в форме бесед, 

семинаров, практических занятий, самостоятельной работы учащихся. 

Учащиеся готовятся к роли инструктора, помощника тренера для участия в 

организации и проведении занятий, массовых соревнований в качестве судей.  

Первый год 

1. Освоение терминологии, принятой в волейболе.  

2.  Овладение командным языком, умение отдать рапорт. 

3. Проведение упражнений по построению и перестроению группы. 

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

оборудования. 

 Второй год 

1. Умение вести 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  



22 
 

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. 

1. Составление комплексов упражнений по физической, технической и 

тактической подготовке на изученном программном материале данного года 

обучения.  

2. Проведение комплекса упражнений по физической и технической 

подготовке.  

3. Судейство на учебных играх и соревнованиях 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 

общеобразовательной и в своей спортивной школе. Выполнение 

обязанностей главного судьи, секретаря. Составление календаря игр. 

 

2.9. План медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств 

Под восстановлением следует понимать применение системы 

педагогических, психологических, медико-биологических средств, 

позволяющих спортсмену вернуться к уровню работоспособности, в той или 

иной степени утраченной после интенсивного тренировочного процесса, 

соревнований, травмы, болезни, перетренировки.  

Система средств восстановления используется тренером постоянно в 

структуре круглогодичной подготовки.  

К числу средств восстановления, которыми должен уметь пользоваться 

тренер, относятся:  
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• рациональное планирование тренировочной нагрузки в соответствии с 

возрастом и квалификацией занимающихся, при котором предусматриваются 

переходные периоды, восстановительные микроциклы и разгрузочные дни;  

• планирование занятий с чередованием видов многоборья, исключающим 

одностороннюю нагрузку на организм;  

• применение упражнений на расслабление, восстановление дыхания между 

подходами и в заключительной части занятия. К этому добавляются 

психоэмоциональные методы регуляции состояния, приемы аутогенной 

тренировки, а также использование игрового метода, что очень важно в 

занятиях с детьми и подростками.  

По характеру воздействия восстановительные процедуры подразделяются на 

глобальные (охватывающие практически весь организм), локальные 

(избирательно стимулирующие отдельные системы организма, звенья 

опорно-двигательного аппарата) и общетонизирующие (фоновые 

воздействия, способствующие общему восстановлению).  

Медико-биологическая система восстановления предполагает использование 

комплекса физических и физиотерапевтических средств восстановления, 

фармакологических препаратов (не противоречащих требованиям 

антидопингового контроля), рациональное питание (включающее продукты и 

препараты повышенной биологической ценности), а также реабилитацию-

восстановление здоровья и должного уровня тренированности после 

заболеваний, травм. 

На этапе начальной подготовки проблемы восстановления решаются 

относительно просто. При планировании занятий на каждый день недели 

достаточно обговорить с родителями общей режим занятий в школе, дать 

рекомендации по организации питания, отдыха.  

На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) вопросам 

восстановления должно уделяться особенно большое внимание с связи с 

возрастанием объемов и интенсивности тренировочных нагрузок, 

сокращением сроков на восстановление при увеличении количества занятий 

в неделю.  

Восстановительные мероприятия проводят не только во время проведения 

тренировочного процесса и соревнований (отдых между выполнениями 

упражнений), но и в свободное время.  

Широчайший спектр воздействия на утомлённый организм оказывают 

врачебно-биологические средства:  

• рациональное питание с использованием продуктов повышенной 

биологической ценности;  

• поливитаминные комплексы;  

• различные виды массажа (ручной, вибрационный, точечный);  

• контрастные ванны, душ, сауна; 

•ультрафиолетовое облучение, электрофорез и другие физиотерапевтические 

процедуры. 
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Тренировки в благоприятное время суток с 8.00 до 20.00 часов. К 

здоровью юных спортсменов предъявляются большие требования, так как в 

процессе тренировочной и соревновательной деятельности могут возникнуть 

условия для развития перенапряжения и утомления. В современном спорте 

особое внимание уделяется восстановительным средствам и мероприятиям.  
 

III. Система контроля 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – 

обучающийся), необходимо выполнить следующие требования к результатам 

прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных 

соревнованиях: 

 На этапе начальной подготовки: 

- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

- повысить уровень физической подготовленности; 

- овладеть основами техники вида спорта «волейбол»; 

- получить общие знания об антидопинговых правилах; 

- соблюдать антидопинговые правила; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки. 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации): 

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «волейбол» и 

успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и 

участия в спортивных соревнованиях; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«волейбол»; 

- изучить антидопинговые правила; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований муниципального образования на втором и 

третьем году; 
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- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения 

не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, 

начиная с четвертого года. 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимых организацией, реализующей Программу, на 

основе разработанных комплексов контрольных упражнений, а также с 

учетом результатов участия обучающегося в спортивных соревнованиях и 

достижения им соответствующего уровня спортивной квалификации. 

Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки 

3.1. Нормативы общей физической и специальной физической 

подготовки для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по 

виду спорта «волейбол» 

(приложение № 6 к ФССП по виду спорта «волейбол») 

№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

года обучения 

   мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины 

«волейбол» 

1.1. Бег на 30 м с не более не более 

6,9 7,1 6,2 6,4 

1.2. Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 

см не менее не более 

110 105 130 120 

1.3. Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на 

полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

7 4 10 5 

1.4. Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

см не менее не менее 

+1 +3 +2 +3 

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины 

«волейбол» 

2.1. Челночный бег 5х6 м с не более не более 

12,0 12,5 11,5 12,0 

2.2 Бросок мяча массой 1 

кг из-за головы двумя 

руками, стоя 

м не менее не менее 

8 6 10 8 

2.3. Прыжок в высоту 

одновременным 

отталкиванием двумя 

ногами 

см не менее не менее 

36 30 40 35 
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3.2. Нормативы общей физической и специальной физической 

подготовки и уровень спортивной классификации (спортивные 

разряды) для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) по виду спорта «волейбол» 

(приложение № 7 к ФССП по виду спорта «волейбол») 

№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив  

   юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины 

«волейбол» 

1.1. Бег на 30 м с не более 

10,4 10,9 

1.2. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см не менее 

160 145 

1.3. Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

18 9 

1.4. Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см не менее 

+5 +6 

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины 

«волейбол» 

2.1. Бег 20 м с не более 

3,6 4,6 

2.2. Челночный бег 8 х 5,66 м 

«Конверт» 

с не более 

12,6 14,6 

2.3 Бросок мяча массой 1 кг из-за головы 

двумя руками, сидя 

м не менее 

7,0 4,5 

2.4. Прыжок в длину с места см не менее 

150 140 

2.5. Прыжок вверх с места со взмахом 

руками 

см не менее 

32 25 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Период обучения на этапе 

спортивной подготовки  

(до трех лет) 

Не устанавливается 

3.2. Период обучения на этапе 

спортивной подготовки  

(свыше трех лет) 

Спортивные разряды – «третий юношеский 

спортивный разряд», «второй юношеский 

спортивный разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд»; 

Спортивные разряды – «третий спортивный 

разряд», «второй спортивный разряд» 
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IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

волейбол 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

этапам подготовки 

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. 

Следует широко использовать игровой метод, подвижные игры, круговую 

тренировку, эстафеты и упражнения из различных видов спорта. Значение 

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 в иной мере соответствовать 

пространственно-временным и количественно-качественным параметрам 

розыгрышей мяча, микропоединков двух соперничающих команд. Чем ближе 

соревнования, тем больше должно быть соответствие тренировочных 

заданий структуре игрового соревновательного противоборства по 

расположению игроков в зонах и их тактическому взаимодействию в рамках 

отдельных микропоединков. 

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 этапов начальной подготовки (до 1 года и свыше 1 

года) и учебно-тренировочном (до 3-х лет и свыше 3-х лет) дан общий. На 
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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.  

  

4.1.1. Физическая подготовка (для всех этапов) 

 Физическая подготовка слагается из общей и специальной подготовки. 

Между ними существует тесная связь. Общая физическая подготовка (ОФП) 

направлена на развитие основных двигательных качеств - силы, быстроты, 

выносливости, гибкости, ловкости, а также на обогащение юных 

волейболистов разнообразными двигательными навыками.  Средства общей 

физической подготовки подбираются с учетом возраста занимающихся и 

специфики волейбола.  

Из всего многообразия средств общей физической подготовки в 

занятиях с юными волейболистами преимущественно используются 

упражнения из гимнастики, легкой атлетики, баскетбола, гандбола, 

подвижные игры.  

Удельный вес общеразвивающих упражнений в занятиях различен на 

отдельных этапах учебно-тренировочного 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 

целесообразно выделять отдельные занятия. В этом случае в 

подготовительной части даются упражнения и игры, хорошо известные 

занимающимся. Основную часть занятия посвящают разучиванию техники, 

например легкоатлетических видов. Занятие заканчивают подвижной игрой, 

баскетболом и ручным мячом.  

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

(с мостика) через планку (веревочку).  

Акробатические упражнения включают группировки и перекаты в 

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

кувырки вперед и назад; соединение нескольких акробатических упражнений 

в несложные комбинации.  

Легкоатлетические упражнения.  

Сюда входят упражнения в беге, прыжках и метаниях: 

 бег: 20,30,60 м, повторный бег: 2-3 отрезка по 20-30 м (с 12 лет) и по 

40 м (с 14 лет), 3 отрезка по 50-60 м (с 16 лет). Бег с низкого старта 60 м (с 13 

лет), 100 м (с 15 лет). Эстафетный бег с этапами 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 до10). Бег или кросс 500-1000м. 

 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) направлена на развитие 

физических качеств и способностей, специфичных для игры в волейбол. 

Задачи ее непосредственно связаны с обучением детей технике и тактике 
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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 па 

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. 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 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 па 

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 приседа до 30 раз, пояс, манжеты 

на запястьях, голени у голеностопных суставов, жилет): приседание, 

выпрыгивание вверх из приседа, полуприседа, полуприседа и выпада, 

прыжки па обеих ногах.  
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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 па 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 па 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 

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

различными перемещениями).   

Из упора, стоя у стены одновременное и попеременное сгибание 

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

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

постепенно увеличивают). То же, но опираясь о стену пальцами. 

Отталкивание ладонями и пальцами от стены двумя руками одновременно и 

попеременно правой и левой рукой. 

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

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

приставные шаги руками. (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 
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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). 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 па 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 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 
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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 сетку). Подачи мяча слабейшей рукой. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении 

нападающих ударов.  

Броски набивного мяча из-за головы двумя руками с активным 

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

собой в 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 1,5-2 м) или на полу (расстояние 5-10 м) с места, с разбега, после 

поворота, в прыжке; то же через сетку. Соревнование - игра, 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 

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 по ходу или с 

переводом (вправо, влево). 

 Упражнения для развития качеств, необходимых при 

блокировании.  

Прыжковые упражнения, описанные ранее, в сочетании с подниманием 

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

волейбольного мяча, укрепленного на резиновых амортизаторах: с места, 

после перемещения, после поворотов, после поворотов и перемещений 
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(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 па 180° и в прыжке отбить его 

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

партнёр. 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 и т.п. То же, поворот блокирующего по сигналу партнера - 

вначале мяч подбрасывают после поворота, затем во время поворота и до 

поворота. Перечисленные упражнения, но после перемещения и остановки. 

Многократные прыжки с доставанием 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°. 

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

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

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

Передвижение вдоль сетки, остановка и прыжок вверх с выносом рук над 

сеткой. То же, но остановку и прыжок выполняют по сигналу. Перемещения 

у сетки, остановка и прыжок вверх, ладонями коснуться подвешенного над 

сеткой набивного (волейбольного) мяча. Двое занимающихся стоят у сетки, 

лицом к ней на противоположных сторонах площадки: один занимающийся 

двигается приставными шагами с остановками и изменением направления, 

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

сеткой коснуться ладоней партнера. Упражнения вдвоем, втроем на 

согласованность действий на основе перечисленных упражнений. 

Нападающий с набивным мячом перемещается вдоль сетки, выполняет 

остановки и в прыжке подбрасывает мяч над собой; блокирующий должен 

своевременно занять исходное положение и прыгнуть на блок так, чтобы 

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

Нападающие выполняют броски и ловлю набивного мяча в рамках 

групповых тактических действий в нападении, блокирующий выбирает место 

и блокирует (заключительная фаза, как в предыдущем упражнении). 

Предыдущие два упражнения, но блокирующих у сетки трое, блокируют 

двое. 

4.1.2. Этап начальной подготовки (до года обучения) 

Техническая подготовка 
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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 

шпуре; 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 на коленях на гимнастическом 

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

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

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

мячу, подброшенному партнером; удар с передачи.  

Техника защиты: 

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

стойкам; скоростные перемещения на площадке и вдоль сетки; сочетание 

перемещений с перекатами на спину и в сторону на бедро. 

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

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

прием нижней прямой подачи.  

3. Прием снизу двумя руками: прием подвешенного мяча, 

наброшенного партнером - на месте и после перемещения; в парах направляя 

мяч вперед-вверх, над собой, один на месте, второй перемещается; 

«жонглирование» стоя на месте и в движении; прием подачи и первая 

передача в зону нападения.  
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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:  

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, направленного соперником через сетку, при блокировании 

(выход в зону «удара»), при страховке партнера, принимающего мяч с 

подачи, посланного передачей; выбор способа приема мяча от соперника - 

сверху или снизу.  

2. Групповые действия: взаимодействие игроков при приеме подачи и 

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

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

и 2 при приеме подачи и с передачи (обманы); игроков зон 4 и 2 с игроком 

зоны 6. 

 3. Командные действия: расположение игроков при приеме подачи, 

при системе игры «углом вперед».   

Интегральная подготовка 

1. Чередование упражнений для развития физических качеств в 

различных сочетаниях. 

 2. Чередование упражнений для развития скоростно-силовых качеств с 

различными способами перемещений, приема и передачи, подачи, 

нападающего удара и блокирования (имитации, подводящими 

упражнениями). 
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 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. 

 

4.1.3. Этап начальной подготовки (свыше года обучения) 

Техническая подготовка 

 Техника нападения:  

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

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

шаг назад, скачок назад, вправо, влево, остановка прыжком; сочетание 

перемещений и технических приемов. 

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

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

передачи из глубины площадки для нападающего удара; передача, стоя 

спиной по направлению, стоя па месте в тройке па 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 мяча кулаком у сетки в прыжке «на сторону соперника».  

4. Подача: 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:  



38 
 

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

перемещения 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); во 

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 па подставке, 

то же, блокирование в прыжке; блокирование удара по подброшенному мячу 

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

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

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

 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 
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партнера, принимающего мяч от верхней подачи; от обманной передачи; 

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

выбор способа приема мяча, посланного через сетку соперником (сверху, 

снизу). 

 2. Групповые действия: взаимодействие игроков внутри линии 

(нападения и зашиты) и между ними при приеме подачи, нападающего удара, 

в доигровке.  

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

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

перемещающийся в зону 3; система игры в защите углом вперед с 

применением групповых действий для данного года обучения.  

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 действий.  

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

заданиями, эстафеты с перемещениями и передачами и др.  

7. Учебные игры. Применение изученных технических приемов и 

тактических действий в полном объеме; система заданий по технике и 

тактике.  

8. Календарные игры. Применение изученных технических приемов и 

тактических действий в соревновательных условиях. 

 

4.1.4. Учебно-тренировочный этап (до трех лет обучения)  

Техническая подготовка 

 Техника нападения:  

1. Перемещения: прыжки па 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; па точность 

с применением приспособлений; чередование по высоте и расстоянию; из 



40 
 

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; 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 
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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 па 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 

  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.  
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3. Развитие специальных физических способностей посредством 

многократного выполнения технических приемов (в объеме программы). 

 4. Совершенствование навыков технических приемов посредством 

многократного выполнения тактических действий. 

 5. Переключения в выполнении технических приемов и тактических 

действий нападения и защиты в различных сочетаниях. 

 6. Учебные игры: задания, включающие основной программный 

материал по технической и тактической подготовке; игры уменьшенными 

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

параллельных групп (или старшей).  

7. Контрольные игры проводятся для более полного решения учебных 

задач и подготовки к соревнованиям. 

 8. Календарные игры содействуют решению задач соревновательной 

подготовки, умению применить освоенный технико-тактический арсенал в 

условиях соревнований. 

 

4.1.5. Учебно-тренировочный этап (свыше трех лет обучения) 

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, 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 2,3,4с 

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

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

Техника защиты:  

1.Перемещения: сочетание способов перемещений и падений с 

техническими приемами игры в защите; способов перемещений с прыжками, 

перемещений с блокированием. 
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 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 способов 

нападающего удара.  

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

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

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

зоны 3 с игроком зоны 4 в условиях чередования передач, различных по 

высоте и расстоянию, стоя лицом и спиной в направлении передачи; 

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

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

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

игроком зоны 4 (при приеме подачи - для второй передачи, в доигровке - для 

удара; игроков зон 4,3 и 2 с игроком зоны 1, выходящим к сетке (при первой 

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

4, 3 и2.  

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

прием подачи и первая передача: а) в зону 3, вторая передаче в зоны 4 и 2, 

стоя лицом и спиной к ним; б) в зону 4 и 2 (чередование), вторая передача в 

зоны 3 и 2 (3 и 4); в) в зону 2, вторая - назад за голову, где нападающий удар 

выполняет игрок зоны 3; система игры через выходящего: прием подачи, 

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

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

спиной (в зону 2).  
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Тактика защиты: 

 1. Индивидуальные действия: выбор места, способа перемещения и 

способа приема мяча от подачи, нападающего удара и обманных приемов: 

выбор места, способа перемещения, определение направления удара и зонное 

блокирование; выбор места и способа приема мяча при страховке 

блокирующих, нападающих, принимающих «трудные» мячи.  

2. Групповые действия: взаимодействие игроков передней линии: а) зон 

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

не участвующего в блокировании с блокирующими игроками зон 2 и 4; 

игроков задней линии - страховка игроков, принимающих «трудные» мячи в 

пределах площадки и выходящих после приема за ее границы; игроков 

задней и передней линии: а) зоны 6 с блокирующими (в рамках системы 

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

блокирующими. 

 3. Командные действия: прием подачи - расположение игроков при 

приеме подачи различными способами (в условиях чередования в дальние и 

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

зоны 3 оттянут назад); игрок зоны 2 (4) стоит у сетки, а игрок зоны 3 оттянут 

и находится в зоне 2 (4), после приема игрок зоны 2 (4) идет на вторую 

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

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

подачи, когда выход к сетке осуществляет игрок зоны 1 из-за игрока; 

системы игры - расположение игроков при приеме мяча от соперника «углом 

назад», с применением групповых действий по программе данного года 

обучения и в условиях чередования нападающих действий; переключение в 

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

соответствии с характером нападавших действий.  

Интегральная подготовка 

  1. Развитие специальных качеств в рамках структуры технических 

приемов и посредством многократного выполнения технических приемов в 

упражнениях повышенной интенсивности.  

2. Упражнения на переключения в выполнении технических приемов 

нападения и защиты повышенной интенсивности и дозировки с целью 

совершенствования навыков технических приемов и развития специальных 

качеств.  

3. Упражнения па переключения в выполнении тактических действий в 

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

развития специальных качеств. 

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

программный материал по технической и тактической подготовке. Задания 

дифференцируются также с учетом игровых функций учащихся.  

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

высокая ступень учебных игр с заданиями, проводятся регулярно, кроме 

того, контрольные игры незаменимы при подготовке к соревнованиям.  

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

заданиях, в учебных играх результатов анализа проведения игр. 
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4.2. Учебно-тематический план 

Этап спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год  

(минут) 

Сроки 

проведения 

Краткое содержание 

 

 

 

 

 

 

 

Этап начальной 

подготовки 

Всего на этапе начальной 

подготовки до одного года 

обучения/ 

свыше одного года 

обучения: 

270/450   

История возникновения вида 

спорта и его развитие 
30/50 сентябрь Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии 

выдающихся спортсменов. Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр. 

Физическая культура – важное 

средство физического 

развития и укрепления 

здоровья человека 

30/50 октябрь Понятие о физической культуре и спорту. Формы 

физической культуры. Физическая культура как средство 

воспитания трудолюбия, организованности, воли, 

нравственных качеств и жизненно важных умений, и 

навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена обучающихся 

при занятиях физической 

культурой и спортом 

30/50 ноябрь Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью 

рта и зубами. Гигиенические требования к одежде и 

обуви. Соблюдение гигиены на спортивных объектах. 

Закаливание организма 30/50 декабрь Знания и основные правила закаливания. Закаливание 

воздухом, водой, солнцем. Закаливание на занятиях 

физической культурой и спортом.  

Самоконтроль в процессе 

занятий физической 

культурой и спортом 

30/50 январь Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях 

физической культурой и спортом. Дневник 

самоконтроля. Его формы и содержание. Понятие о 

травматизме. 

Теоретические основы 30/50 февраль Понятие о технических элементах вида спорта. 
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обучения базовым элементам 

техники и тактики вида спорта 

Теоретические знания по технике их выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида 

спорта. 

30/50 март Понятийность. Классификация спортивных 

соревнований. Команды (жесты) спортивных судей. 

Положение о спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке спортивных 

соревнований. Состав и обязанности спортивных 

судейских бригад. Обязанности и права участников 

спортивных соревнований. Система зачета в спортивных 

соревнованиях по виду спорта.  

Режим дня и питание 

обучающихся 
30/50 апрель Расписание учебно-тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в жизнедеятельности. 

Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и спортивный 

инвентарь по виду спорта 
30/50 май Правила эксплуатации и безопасного использования 

оборудования и спортивного инвентаря. 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе до трех 

лет обучения/ свыше трех 

лет обучения: 

630/810   

Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 

70/90 сентябрь Физическая культура и спорт как социальные феномены. 

Спорт – явление культурной жизни. Роль физической 

культуры в формировании личностных качеств человека. 

Воспитание волевых качеств, уверенности в 

собственных силах. 

История возникновения 

олимпийского движения 
70/90 октябрь Зарождение олимпийского движения. Возрождение 

олимпийской идеи. Международный Олимпийский 

комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
70/90 ноябрь  Расписание учебно-тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в подготовке обучающихся к 

спортивным соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 
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Физиологические основы 

физической культуры 
70/90 декабрь Спортивная физиология. Классификация различных 

видов мышечной деятельности.  Физиологическая 

характеристика состояний организма при спортивной 

деятельности. Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков. 

 Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

70/90  Структура и содержание Дневника обучающегося.  

Классификация и типы спортивных соревнований.  

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы техники 

вида спорта. 

70/90  Понятийность. Спортивная техника и тактика. 

Двигательные представления. Методика обучения. 

Метод использования слова. Значение рациональной 

техники в достижении высокого спортивного результата. 

Психологическая подготовка 70/90  Характеристика психологической подготовки. Общая 

психологическая подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества личности. 

Оборудование, спортивный 

инвентарь и экипировка по 

виду спорта 

70/90  Классификация спортивного инвентаря и экипировки 

для вида спорта, подготовка к эксплуатации, уход и 

хранение. Подготовка инвентаря и экипировки к 

спортивным соревнованиям. 

Правила вида спорта 70/90  Деление участников по возрасту и полу. Права и 

обязанности участников спортивных соревнований. 

Правила поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 
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4.3. Психологическая подготовка 

Психологическая подготовка подразделяется на общую и к 

конкретному соревнованию.   

1. Общая психологическая подготовка осуществляется в единстве с 

физической, технической и тактической подготовкой на протяжении всего 

многолетнего периода спортивной подготовки, в ее задачи входит: 

Воспитание личности высоконравственной 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 

волейболистов 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. 

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 зависимости от состояния тренированности: в 

состоянии спортивной формы точность глазомера у волейболистов выше, 

перерыв в занятиях (2-3 недели) приводит к его ухудшению. При проведении 

упражнений на развитие данных зрительных восприятий важное значение 

имеет освещение и влияние цвета. Лучше других воспринимается белый 

цвет, затем 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 нейтральным, 

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 
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различными способами и с различного расстояния; нападающие удары по 

сигналу тренера в различные зоны площадки. Волейболист должен 

постоянно приучать себя следить за изменениями дистанции. Игра в 

волейбол требует от каждого спортсмена максимальной скорости 

реагирования, выбора ответного действия. У волейболистов время сложной 

реакции отражает состояние их тренированности. В состоянии 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». 

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.  

Развитие тактического мышления, памяти, представления и воображения. 

У волейболистов необходимо развивать наблюдательность-умение быстро и 

правильно ориентироваться в сложной игровой обстановке; 

сообразительность - умение быстро и правильно оценивать сложившиеся 

ситуации, учитывать их последствия; инициативность - умение быстро и 

самостоятельно определять тактические замыслы соперника и предвидеть 

результаты как его, так и своих действий.  

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. 

Воспитание волевых качеств. Воспитание волевых качеств - важное условие 

преодоления трудностей, с которыми сталкивается спортсмен в процессе 
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тренировочной и 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.  

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 двусторонние 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;  
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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, пред соревновательными 

состояниями: 1) состояние боевой готовности; 2) пред соревновательная 

лихорадка; 3) пред соревновательная апатия; 4) состояние 

самоуспокоенности. Состояние боевой готовности является самым 

благоприятным и характеризует 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. Предигровая лихорадка характеризуется преобладанием 

процессов возбуждения, что проявляется в сильном волнении, неустойчивом 

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. Пред игровая апатия представляет 

собой состояние, противоположное состоянию пред игровые 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, 
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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 

пред игровыми состояниями.  

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 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- 

минуты беседу, в которой напомнить основные положения об игре, сказать 

что-нибудь одобряющее, мобилизующее. В процессе игры возникают 

множество моментов, ситуации, которые требуют оперативного 
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вмешательства тренера: внести некоторые коррективы в действия игроков 

команды, которые почему-либо отходят от принятых установок или не 

учитывают игры соперника; акцептировать 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. 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 особенностей волейболистов. 

 

V.  Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам 

К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «волейбол» относятся: 

- реализация дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных 

дисциплин вида спорта «волейбол», по которым осуществляется спортивная 

подготовка; 

 - формирование дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана; 
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- для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должны достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной 

подготовки; 

- в зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а 

также условий проведения спортивных соревнований подготовка 

обучающихся осуществляется на основе обязательного соблюдения 

требований безопасности, учитывающих особенности осуществления 

спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта 

«волейбол». 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

6.1.  Материально-технические условия реализации Программы 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании 

договоров, заключенных в соответствии с гражданским законодательством 

Российской Федерации, существенным условием которых является право 

пользования соответствующей материально-технической базой и (или) 

объектом инфраструктуры): 

  - наличие тренировочного зала; 

  - наличие тренажёрного зала; 

  - наличие раздевалок, душевых; 

  - обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки; 

  - обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

  - обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий. 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки  

спортивной дисциплины «волейбол» 

 

№ 

п/п 

Наименование Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Барьер легкоатлетический штук 10 
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2. Гантели массивные (от 1 до 5 кг) комплект 3 

3. Доска тактическая штук 1 

4. Корзина для мячей штук 2 

5. Маты гимнастические штук 4 

6. Мяч волейбольный штук 30 

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

8. Мяч теннисный штук 14 

9. Мяч футбольный штук 1 

10. Насос для накачивания мячей в комплекте с 

иглами 

штук 3 

11. Протектор для волейбольных стоек штук 2 

12. Секундомер  штук 1 

13. Сетка волейбольная с антеннами комплект 2 

14. Скакалка гимнастическая штук 14 

15.  Скамейка гимнастическая штук 4 

16. Стойки  комплект 1 

17. Табло перекидное штук 1 

18. Эспандер резиновый ленточный штук 14 

 

6.2. Кадровые условия реализации Программы: 

Организация, реализующая дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки, должна обеспечить соблюдение 

требований к кадровым и материально-техническим условиям реализации 

этапов спортивной подготовки и иным условиям, установленным ФССП. 

Требования к кадровому составу организации, реализующей 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки: 

1.Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную 

подготовку, должен соответствовать требованиям, установленным 

профессиональным стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным 

приказом Минтруда России от 24.12.2020г. № 952н (зарегистрирован 

Минюстом России 25.01.2021г., регистрационный № 62203), 

профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом 

Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 

25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональным стандартом 

«Специалист по инструкторской и методической работе в области 

физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда России 

от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, 

регистрационный № 68615), или Единым квалификационным справочником 

должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел 

«Квалификационные характеристики должностей работников в области 

физической культуры и спорта», утвержденным приказом 
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Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован 

Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

2. Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в 

официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе 

(этапе спортивной специализации), кроме основного тренера-преподавателя, 

допускается привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной 

подготовки, с учетом специфики вида спорта «волейбол», а также на всех 

этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии 

их одновременной работы с обучающимися). 

6.3. Требования техники безопасности в процессе реализации 

Программы. 

Учебно-тренировочные занятия проводятся в условиях при 

одновременном нахождении в спортивном зале значительного числа 

занимающихся спортсменов. Это обстоятельство выдвигает определенные 

требования, которые должен учитывать тренер. Занимающиеся должны быть 

проинструктированы об особенностях поведения в зале. Точное выполнение 

заданий тренера, особое внимание при выполнении ударов, исключающее 

попадание мячом в людей, находящихся в зале или рядом с ним.  

Пол в зале должен исключать выраженное проскальзывание ног при 

резких перемещениях или остановках спортсменов, что может привести к 

различным травмам. Нельзя начинать занятия сразу после влажной уборки, 

если покрытие не обеспечивает необходимого сцепления с обувью 

спортсмена. Особую опасность представляют современные покрытия полов 

после влажной уборки. Необходимо дождаться их полного высыхания.  

В настоящее время находят широкое применение в практике занятий с 

волейболистами различные тренажеры, простейшие приспособления, 

приборы срочной информации. Их внедрение в практику требует особого 

внимания со стороны тренера.  

Внедряя в практику занятий различные технические средства, необходимо 

уделять внимание обучению занимающихся тому, как ими пользоваться, 

чтобы не причинить вреда себе и окружающим. 

Опасность представляют отдельные спортивные снаряды, конструкции 

с выступающими в зал частями, на которые кто-то из занимающихся может 

наткнуться и получить травму. Перед началом занятий тренеру необходимо 

обратить внимание на все то, что может представлять опасность получения 

травм занимающимся: двери, окна, открытые в сторону зала, состояние 

волейбольной сетки, устройства для подсчета очков и пр.  

 Тренер должен организовать тренировочный процесс таким образом, 

чтобы его воспитанники были защищены от получения травм.  



58 
 

В настоящее время большое количество турниров, в которых 

приходится участвовать с раннего возраста юным волейболистам, порой 

приводит к спортивным травмам и специфическим заболеваниям опорно-

двигательного аппарата спортсменов. Подавляющее большинство травм 

возникает вследствие организационных и методических ошибок в учебно-

тренировочном и соревновательном процессах. Однако нельзя не учитывать 

и индивидуальные особенности спортсмена, такие как уровень технической и 

физической, морально-волевой подготовленности, состояние здоровья в день 

тренировки и соревнования.  

К организационным причинам, вызывающим получение травм 

волейболистами при проведении учебно-тренировочного процесса и 

соревнований, следует отнести ошибки тренера, связанные с недостаточно 

высоким уровнем профессиональной подготовленности, 

неудовлетворительным состоянием санитарно-гигиенических и 

метеорологических условий, низким качеством и не соответствующим 

возрастным особенностям спортсмена волейбольного инвентаря, 

оборудования, одежды и обуви.  

К методическим причинам, стимулирующим травмы спортсменов, 

следует отнести нарушение принципов постепенности, непрерывности, 

цикличности проведения учебно-тренировочного процесса, нарушение 

правил врачебного контроля, пренебрежительное отношение к 

индивидуальным средствам защиты (по В.Ф. Башкирову).  

Наиболее уязвимыми звеньями опорно-двигательного аппарата 

волейболиста являются локтевой, коленный, голеностопный суставы, а также 

мышцы спины и бедер.  

Основной причиной многих травм волейболистов является низкий 

уровень технической подготовленности при выполнении атакующих 

действий, таких как удары по мячу с отскока и с лета в прыжках, выходы из 

ударов, удары над головой в прыжке.   

Меры профилактики. Основными средствами профилактики травм 

опорно-двигательного аппарата являются обучение основам техники 

выполнения ударов, исключающей работу суставов и мышц волейболиста, 

противоречащей законам анатомии и физиологии спорта человека.  

Другой возможностью предотвратить получение травм спортсменом 

является правильная организация учебно-тренировочных занятий и 

соревнований.  

Для этого необходимо:  

- качественно проводить разминку;  

- мышцы нижних конечностей подготовить к быстрым перемещениям по 

залу с учетом выполнения рывков и резких остановок на поверхности 

площадки; 
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- следить за состоянием волейбольной обуви, состоянием поверхности 

площадки (неровность, повышенная влажность, скользкая поверхность) и 

его освещенностью;  

- постоянно совершенствовать материально-техническое обеспечение и 

условия проведения учебно-тренировочных занятий и соревнований.  
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6.4. Информационно-методические условия реализации Программы 

1. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта волейбол. 

Приказ Министерства спорта РФ № 987 от 15.11.2022г. Зарегистрировано в 

Министерстве юстиции РФ № 71474 от 13 декабря 2022г. 

2. Андреев В.И., Зюбанова И.А., Иценко Л.М., Капилевич Л.В. 

Совершенствование техники атакующих действий волейболистов. Томск: 

Изд-во Томского политехнического университета, 2010.  

3. Беляев А.В., Булыкина Л.В. Волейбол: теория и методика тренировки. 

(Школа тренера). Москва: Физическая культура и Спорт, 2007.  

4. Железняк Ю.Д., Чачин А.В. Волейбол. Примерные программы спортивной 

подготовки для детско-юношеских спортивных школ, специализированных 

детско-юношеского резерва. Москва: Советский спорт, 2008.  

5. Железняк Ю.Д., Портнова Ю.М. Спортивные игры: Техника, тактика, 

методика обучения: Учебник для студентов высших педагогических учебных 

заведений: Издательский центр "Академия" ,2002.  

6. Лях В.И., Зданевич А.А. Комплексная программа физического воспитания. 

Министерство образования и науки Российской Федерации. Москва:2006.  

7. Колодницкий Г.А., Кузнецов В.С., Маслов М.В. Волейбол. Работаем по 

новым стандартам. Внеурочная деятельность учащихся. Москва: 

"Просвещение" 2011.  

8. Литвиненко А.Ю. Методика обучения игре в волейбол. Библиотека 

тренера. - М.: ЛОВЕК, Олимпия, 2007.  

9. Мезенцева Н.В. Методика обучения технике игры в волейбол: метод. 

пособие. / сост. Н.В. Мезенцева, Е.А. Казанкова. - Красноярск: Ин-т 

естественных и гуманитарных наук, 2007.  

10. Платонов В.Н. Основы подготовки спортсменов в олимпийском спорте. 

Настольная книга тренера в 2 т., Москва, ООО «Принтлето», 2021.  

11. Солодков А.С., Сологуб Е.Б. Физиология человека. Общая. Спортивная. 

Возрастная. - М.: Олимпия Пресс, 2001.  

12. Чесноков Ю.Б. Техника игры. Методический сборник. Выпуск №2. - М.: 

2008.  

 

ПЕРЕЧЕНЬ ИНТЕРНЕТ-РЕСУРСОВ  

1. Сайт Минспорта России. www.minsport.gov.ru(Министерство спорта РФ); 

2. Сайт КФКиС http://kfis.spb.ru/. (Комитет по физической культуре спорту);  

3. Сайт ВФВ: www.volley.ru. (Всероссийская федерация волейбола). 

5. Сайт FIVB: http://www.fivb.com.(Международная(интернациональная) 

федерация волейбола).  

6. Сайт ФВСПб: http://fvspb.ru.(Федерация волейбола Санкт-Петербурга). 


