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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Актуальность программы определяется тем, что она обеспечивает организацию 

содержательного досуга, укрепление здоровья, удовлетворение потребности детей в 

активных формах познавательной деятельности и двигательной активности. К тому же 

она направлена на получение детьми образовательных знаний, умений и навыков по 

волейболу. 

Направленность программы: физкультурно-спортивная. 

Цель программы: физическое воспитание личности, получение обучающимися 

начальных знаний о физической культуре и спорте, в частности  волейбола, выявление 

одаренных детей. 

Задачи программы: 

 удовлетворение индивидуальных потребностей обучающихся в занятиях  

волейболом; 

 укрепление здоровья, формирование культуры здорового и безопасного 

образа жизни; 

 выявление, развитие и поддержка талантливых обучающихся, а также  лиц, 

проявивших выдающиеся способности в  волейболе; 

 создание условий для получения  знаний, умений, навыков в области 

физической культуры и спорта, в частности волейбола. 

Категория обучающихся — возрастная группа 8-18 лет. 

Количество детей в группе от 16 до 20 человек. 

Отличительная особенность программы заключается в том, что в группу 

зачисляются дети, не имеющие медицинских противопоказаний, желающие за- 

ниматься  волейболом независимо от их одарённости, способности, уровня фи- 

зического развития и подготовленности.  

Новизна программы состоит в преемственности программы и разбивки её на 

уровни: стартовый уровень (1,2 год обучения), базовый уровень (3,4,5,6 год обучения) и 

продвинутый уровень (7 и 8 год обучения). 

Срок реализации: 8 лет. 

Условия реализации образовательной программы 

Форма обучения — очная. 

Занятия проводятся: 

стартовый уровень  1 и 2 год обучения -  3 раза в неделю продолжительностью 2 

академиче ских часа по 45 минут; 

базовый уровень 3 и 4 год обучения – 4 раза в неделю продолжительностью 2 

академиче ских часа по 45 минут;  5 и 6 год обучения -  5 раз в неделю 

продолжительностью 2 академиче ских часа по 45 минут; 

продвинутый уровень 7 и 8 год обучения - 6 раз в неделю продолжительностью 2 

академиче ских часа по 45 минут или 4 раза в неделю по 3 академических часа. 

Начало учебного года – 01.09.2023 г . 

Начало тренировочных занятий- согласно расписания. 

Каникулы: 

- осенние – 29.10.2023-05.11.2023 
- зимние с 30.12.2023г. по 07.01.2024г. 
-весенние 25.03.2024-02.04.2024г. 
- летние с 01.06.2024г. по 31.08.2024г. 

Праздничные и выходные дни: 



4 

 

4 ноября – День народного Единства 

23 февраля – День защитника Отечества; 

8 марта – Международный женский день;  

1- 3 мая – Праздник Весны и труда; 

9-10 мая – День Победы; 

 12 июня – День России; 

              Реализация образовательной программы осуществляется на спортивных 

площадках (спортивных залах)   МБУДО « Ардатовская ДЮСШ». 

Теоретические занятия могут полностью или частично проводиться в форме 

бесед в процессе практических занятий, а также в форме отдельного занятия. 

Основными формами практических занятий являются тренировочный процесс с 

использованием разнообразных спортивных игр (футбол, волейбол, ручной мяч и пр.) и 

соревновательная деятельность. Их содержание разнообразно за счет использования 

упражнений, эстафет, подвижных игр, в которых активно принимают участие все 

занимающиеся. 

В качестве домашнего задания учащимся рекомендовано выполнять утреннюю 

гимнастику, применять водные процедуры, выполнять задания тренера- преподавателя 

по самостоятельному повышению уровня своей физической подготовленности и 

совершенствованию  отдельных элементов техники. 

Ожидаемые результаты освоения образовательной программы 

1. Результаты теоретической подготовки обучающихся: 

 знание истории развития волейбола в России; 

 знание места и роли  волейбола  в современном обществе; 

 знания, умения и навыки гигиены; 

 знание режима дня, основ закаливания организма, здорового образа жизни; 

 знание основ здорового питания. 

 

2. Результаты общей и специальной физической подготовки обучающихся: 

 укрепление здоровья, разностороннее физическое развитие, способствующее 

улучшению приспособленности организма к изменяющимся условиям внешней среды; 

 повышение уровня физической работоспособности и функциональных 

возможностей организма, содействие гармоничному физическому развитию как                  основы 

специальной физической подготовки; 

 развитие способности к проявлению имеющегося функционального 

потенциала в специфических условиях занятий волейболом; 

 развитие двигательных способностей в соответствии со спецификой  

волейбола. 

3. Результаты технической и тактической подготовки обучающихся: 

 овладение основами техники и тактики волейбола; 

 освоение комплексов подготовительных и подводящих физических 

упражнений; 

 освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности 

обучающихся тренировочных нагрузок; 

 знание требований к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке в 

волейболе; 

 знание требований техники безопасности при занятиях волейболом. 
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4. Результаты соревновательной деятельности обучающихся: 

 приобретение опыта участия в физкультурных и спортивных мероприятиях; 

 знание основ судейства по волейболу; 

 умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с правилами 

волейбола. 

Форма промежуточной аттестации — сдача контрольных нормативов и участие в 

соревнованиях. 

          Задачи и преимущественная направленность тренировки на стартовом 

уровне подготовки 

 укрепление здоровья; 

 привитие интереса к занятиям  волейболом; 

 приобретение разносторонней физической подготовленности на основе 

комплексного применения упражнений из различных видов спорта, подвижных 

и спортивных игр; 

 овладение основами техники  волейбола  и других физических упражнений; 

 воспитание черт спортивного характера; 

 формирование должных норм общественного поведения; 

 выявление задатков, способностей и спортивной одаренности. 

   

 Задачи и преимущественная направленность тренировки на  базовом и продвинутом 

уровнях подготовки  : 

-  укрепление здоровья; 

-  повышение разносторонней физической и функциональной подготовленности; 

-  углубленное изучение основных элементов техники волейбола; 

-  приобретение соревновательного опыта; 

-  приобретение навыков в организации и проведении соревнований по общей и 

специальной физической подготовке 

-  

           Важным условием выполнения поставленных задач является систематическое 

проведение практических и теоретических занятий, контрольных упражнений, 

восстановительных мероприятий, регулярное участие в соревнованиях. 

            Одно из необходимых условий роста спортивного мастерства - многолетняя 

планомерная тренировка, в ходе которой нужно строго и последовательно ставить задачи, 

выбирать средства и методы тренировки в соответствии с возрастными особенностями и 

уровнем подготовленности обучающихся.  

             В группы стартового уровня подготовки зачисляются практически здоровые дети, 

не имеющие медицинских противопоказаний и отклонений в состоянии здоровья.  Перевод 

по годам обучения осуществляется при условии выполнения учащимися контрольно-пере-

водных нормативов по общей физической подготовке. 

               Группы базового  и продвинутого  уровней   формируются на конкурсной основе 

из здоровых и практически здоровых учащихся, прошедших необходимую подготовку не 
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менее 1 года и выполнивших приёмные нормативы по общефизической и специальной 

подготовке. Перевод по годам обучения осуществляется при условии выполнения 

учащимися контрольно-переводных нормативов по общей физической и специальной 

подготовке. 

Краткая характеристика вида спорта 

Физическая культура  как значительная и неотъемлемая  часть общечеловеческой 

культуры призвана способствовать достижению физического совершенства человека, 

повышать выносливость и сопротивляемость организма, противостоять неблагоприятным 

условиям жизни.    

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

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

процессе которой две команды соревнуются на специальной площадке, разделённой 

сеткой, стремясь направить мяч на сторону соперника таким образом, чтобы он 

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

команды допустил ошибку. При этом для организации атаки игрокам одной команды 

разрешается не более трёх касаний мяча подряд (в дополнение к касанию на блоке). 

Волейбол — неконтактный, комбинационный вид спорта, где каждый игрок имеет 

строгую специализацию на площадке. Важнейшими качествами для игроков в волейбол 

являются прыгучесть для возможности высоко подняться над сеткой, реакция, 

координация, физическая сила для эффективного произведения атакующих ударов.  

Существуют многочисленные варианты волейбола, ответвившиеся от основного вида 

— пляжный волейбол, мини-волейбол, пионербол, парковый волейбол, воллибол, 

фаустбол. 

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

поскольку одни виды требуют специальной подготовка, иные незрелищны, третьи 

слишком затратные  для покупки спортивного оснащения и экипировки. Волейбол же 

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

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

независимо от его возраста и профессии. 

Волейбол  - очень популярная спортивная командная игра, ведущая свою историю 

еще с Древнего Рима, когда уставшие от сражений легионеры в короткие перерыва отдыха 

перебрасывали мяч через различные преграды. Как современная игра этот вид возник в 

1895 году в США. Сегодня в  волейбол играют также представители других видов спорта, 

т.к. он является средством поддержания физической формы и активным отдыхом.        

Волейбол такой вид спорта, при занятии которым повышается соревновательный азарт, 

воспитывается стойкость характера и закалка духа. Волейбол развивает быстроту 

движения, реакцию, гибкость, силу. Все движения в волейболе носят естественный 

характер, базирующийся на беге, прыжках, метаниях. Обоснована эффективность занятий 

волейболом для корректировки осанки школьников. 

Игра – весьма эффективное средство  сохранения и укрепления здоровья и 

физического развития ребенка. В процессе игровой деятельности учащиеся испытывают 

положительные эмоции, поэтому игра представляет собой средство как физического 

развития, так и  средство отдыха. 

Волейбол служит  и как средство психологической реабилитации и как средство 

физической (двигательной) реабилитации, давая уникальную возможность гармонично 

развивать все группы мышц. Волейбол отличен от других видов спорта еще и тем, что в 
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игре происходит молниеносная смена игровой ситуации, постоянные переходы от обороны 

к атаке, вследствие чего возникает сама необходимость развивать координацию движений, 

выносливость, разнообразить движения и активность. 

Главная задача спортивной школы заключается в подготовке физически крепких, с 

гармоничным развитием физических и духовных сил юных спортсменов, в воспитании 

социально активной личности, готовой к трудовой деятельности в будущем. Основным 

условием выполнения этой задачи является многолетняя и целенаправленная подготовка 

юных спортсменов, которая предусматривает: 

-содействие гармоничному физическому развитию, всесторонней физической 

подготовленности и укреплению здоровья занимающихся; 

-подготовку волейболистов высокой квалификации, резерва сборных молодежных и 

юношеских команд  Республики Мордовия; 

-подготовку волевых, смелых, дисциплинированных, обладающих высоким уровнем 

командной игровой подготовки и бойцовскими качествами спортсменов; 

-подготовку инструкторов и судей по волейболу; 

-подготовку и выполнение нормативных требований. 

Настоящая программа предназначена для работы со спортсменами  групп 

стартового, базового и продвинутого уровней подготовки.  В программе обобщена 

многолетняя спортивная практика, учтен опыт работы с данной возрастной категорией 

спортсменов. 

Программа служит основным документом для эффективной подготовки 

волейболистов и содействия решению задач физического воспитания и развития и 

направлена на осуществление подготовки спортсменов в возрасте  8 - 18   лет. 

Программа - это документ, в котором определено содержание спортивной 

тренировки, соревновательной и внесоревновательной деятельности воспитанников 

спортивных школ 

Программа играет ведущую роль в раскрытии содержания  волейбола,  в применении 

организационных форм подготовки и совершенствования мастерства волейболистов, 

направленной на выработку навыков, усвоение знаний и формирование важных 

личностных качеств  в ходе многолетней подготовки.  

Изложение программного материала для практических занятий носит характер 

последовательного перечня и описания основных средств подготовки  в соответствии с 

этапами подготовки.   

В данной Программе, представлены модель построения системы подготовки юных 

спортсменов: учебный план,  варианты распределения занятий в недельном микроцикле в 

зависимости от периода и условий подготовки, схемы отдельных микроциклов и 

тренировочных занятий разной направленности. В этих документах определена общая 

последовательность изучения программного материала, что позволит тренерам МБУДО « 

Ардатовская ДЮСШ»   придерживаться в своей работе единого стратегического 

направления в учебно-тренировочном процессе.  

Принцип системности предусматривает тесную взаимосвязь содержания 

соревновательной деятельности и всех сторон учебно-тренировочного процесса: 

физической, технической, тактической, психологической, теоретической подготовки; 

воспитательной работы; восстановительных мероприятий; педагогического и 

медицинского контроля. 

Принцип преемственности определяет последовательность изложения 

программного материала по этапам многолетней подготовки в годичных циклах, 
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соответствия его требованиям   спортивного мастерства. Надо обеспечить в многолетнем 

тренировочном процессе преемственность задач, средств и методов подготовки, объемов 

тренировочных и соревновательных нагрузок, рост показателей физической, 

технико-тактической   подготовленности. 

Принцип вариативности предусматривает в зависимости от этапа многолетней 

подготовки, индивидуальных особенностей юного волейболиста вариативность 

программного материала для практических занятий, характеризующихся разнообразием 

тренировочных средств и нагрузок, направленных на решение определенной 

педагогической задачи. 

Основной показатель работы спортивной школы по волейболу - стабильность состава 

занимающихся, динамика прироста индивидуальных показателей, выполнения 

программных требований по уровню подготовленности занимающихся, выраженных в 

количественных показателях физического развития, физической, технической, 

тактической  и теоретической подготовки (по истечении каждого года), вклад в подготовку 

молодежных и юношеских сборных команд Республики Мордовия. Выполнение 

нормативных требований по уровню подготовленности   - основное условие пребывания 

занимающихся в спортивной школе.   

Для зачисления в МБУДО « Ардатовская  ДЮСШ» необходимо письменное 

заявление на имя руководителя (директора) одного из родителей (законного представителя) 

лица, не достигшего 14-летнего возраста или по письменному заявлению лица, достигшего 

14-летнего возраста с письменного согласия одного из родителей (законного 

представителя) при наличии заключения врача о допуске к тренировочным занятиям по 

волейболу.   

Организация приема и зачисления, поступающих для освоения 

предпрофессиональной программы  осуществляется приемной комиссией.  

МБУДО  «Ардатовская  ДЮСШ » самостоятельно устанавливает сроки приема 

документов .   

В заявлении фиксируются факт ознакомления совершеннолетнего поступающего или 

законных представителей несовершеннолетнего поступающего с Уставом ДЮСШ и ее 

локальными нормативными правовыми актами.  

Перевод занимающихся, в том числе досрочно, на следующий этап подготовки 

осуществляется на основании приказа директора образовательной организации с учетом 

решения педагогического совета, выполнения объема тренировочной деятельности, 

установленных контрольных нормативов,  результатов спортивных соревнований, а так же 

при отсутствии медицинских противопоказаний.  

Лицам, проходящим   подготовку, не выполнившим предъявляемые программой 

спортивной подготовки требования, может предоставляться возможность продолжить 

спортивную подготовку на том же уровне спортивной подготовки.    

  Такие лица могут решением органа самоуправления учреждением (тренерского, 

методического совета) продолжать спортивную подготовку повторно, но не более одного 

раза на данном уровне. 

Отдельные лица, проходящие спортивную подготовку, не достигшие установленного 

возраста для перевода в группу следующего тренировочного года, в исключительных 

случаях могут быть переведены раньше срока на основании решения органа 

самоуправления (тренерского, методического совета) при персональном разрешении врача. 

Учебно-тренировочный процесс в МБУДО « Ардатовская  ДЮСШ», начинается 1 

сентября  и ведется в соответствии с годовым тренировочным планом, рассчитанным на 46 



9 

 

недель непосредственно в условиях спортивной школы. В каникулярное время спортивная 

школа может открывать в установленном порядке спортивные, спортивно-оздоровитель-

ные лагеря. В период летних каникул (6 недель) учащиеся  ДЮСШ проводят 

самостоятельную физическую подготовку на основании индивидуальных планов по 

заданию тренера-преподавателя. 

Учебный материал программы представлен в разделах, отражающих тот или иной вид 

подготовки волейболистов: теоретическую, физическую, техническую, тактическую и  

соревновательную. Кроме этого, представлены  разделы, в которых раскрывается 

содержание  судейско-инструкторской практики и контрольных нормативов по 

физической, технической, тактической подготовке волейболистов  по годам обучения. 

Для получения объективной оценки уровня общей физической, специальной 

физической поготовкии технико-тактической подготовки, работоспособности и 

функционального состояния обучающегося проводятся промежуточная и итоговая 

аттестации. 

Основные задачи  проведения промежуточной (итоговой)  аттестации: 

- упорядочение контроля над образовательным процессом в МБУДО  

« Ардатовская ДЮСШ » 

- повышение ответственности каждого тренера-преподавателя за результаты 

работы,  степени    освоения  обучающимися   программы в рамках учебного года  в целом; 

- стимулирование целенаправленного, непрерывного повышения уровня 

профессиональной подготовки  обучающихся; 

-  учёт подготовленности и динамики  прироста индивидуальных показателей детей; 

- перевод  обучающихся   на следующий уровень   подготовки. 

 Одним из основных разделов промежуточной  (итоговой)  аттестации обучающихся 

являются  выполнение контрольно-переводных  нормативов. 

 Основная задача  проведения промежуточной  (итоговой)  аттестации – 

выявление  уровня подготовленности  обучающихся. 

Критерии учёта подготовленности  обучающихся: 

 Стартовый, базовый, продвинутый этапы подготовки – прирост показателей общей 

физической подготовки. 

8-10 лет – выполнение не менее 30 % всех видов норм по физической и технической 

подготовке; 

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

подготовке; 

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

подготовке; 

16-18 лет – выполнение не менее 90 % всех видов норм по физической и технической 

подготовке; 

Результатом освоения дополнительной общеобразовательной ( общеразвивающей ) 

программы являются выполнение  воспитанниками нормативных требований по общей  и 

специальной физической подготовкам, технической и тактической подготовкам,   

подготовке и эффективности игровых действий.   

По результатом итоговой аттестации занимающимся выдаются документы 

подтверждающие окончание реализации дополнительной общеобразовательной  

( общеразвивающей )  программы, зачетная классификационная книжка с имеющимся 

разрядом .   
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1. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ 

 

Нормативная часть программы является официальным документом, в соответствии с 

которым планируется подготовка спортивного резерва. 

На основании нормативной части программы в спортивной школе разрабатываются 

планы подготовки учебных групп и отдельных спортсменов с учетом имеющихся условий.    

Утверждение планов подготовки проводится на основании решения тренерского совета 

директором спортивной школы. 

Нормативная часть программы содержит основные требования по возрасту, 

численному составу занимающихся, объему учебно-тренировочной работы, по 

технико-тактической, физической и спортивной подготовке. (табл. 1). 

 

Таблица 1  

 

Продолжительность этапов спортивной подготовки, 

 минимальный возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки,  

минимальное количество лиц, и требования по технико-тактической, физической 

подготовке  

 
 
 

Год 

обучения 

 

Возраст для 

зачисления 

 
 

Наполняемость в 

группах 

 

Максимальное 

количество учебных 

часов  в неделю 

Стартовый уровень 

1 7-10 лет 15-20 6 

2 8-11 лет 15-20 6 

Базовый уровень 

3 9-12 лет 15-20 8 

4 10-13 лет 15-20 8 

5 11-14 лет 15-20 10 

6 12-15 лет 15-20 10 

Продвинутый уровень 

7 13-16 лет 12-15 12 

8 14-17 лет 12-15 12 

 
  

 

Основной целью спортивной школы является подготовка спортивного резерва.    

Система спортивной подготовки представляет собой единую организационную 

систему, обеспечивающую преемственность задач, средств, методов, форм спортивной 

подготовки, которая основана на целенаправленной двигательной активности: 

оптимальное соотношение процессов тренировки, воспитания физических качеств и 

формирования двигательных умений, навыков и различных сторон подготовленности; рост 

объема средств общей и специальной физической подготовки, соотношение между 

которыми постоянно изменяется; строгое соблюдение постепенности в процессе 

наращивания нагрузок; одновременное развитие отдельных качеств в возрастные периоды, 

наиболее благоприятные для этого.  
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При осуществлении спортивной подготовки в спортивной школе  устанавливаются 

следующие этапы:  стартовый уровнь подготовки,    базовый уровнь подготовки,  

продвинутый  уровнь подготовки. 

На  каждом уровне поставлены задачи с учетом возраста занимающихся и их 

возможностей, требований подготовки.   

 Стартовый уровень подготовки.  На  этот уровень подготовки зачисляются уча-

щиеся общеобразовательных школ, желающие заниматься волейболом, прошедшие отбор 

и имеющие письменное разрешение врача-педиатра. 

Цель, задачи и преимущественная направленность этапа: 

- привлечение детей к занятиям физической культурой и спортом и формирование у 

них устойчивого интереса к систематическим занятиям волейболом; 

- укрепление здоровья и улучшение физического развития детей и подростков; 

- овладение основами техники выполнения физических упражнений и формирование 

основ ведения игры; 

- приобретение разносторонней физической подготовленности на основе занятий 

различными видами физических упражнений; 

- выявление задатков и способностей детей, определение вида спорта для 

последующих занятий, отбор и комплектование учебных групп; 

- подготовка и выполнение требований по общей и специальной физической 

подготовке соответствующей возрастной группы. 

 Группы базового  и продвинутого  уровней   подготовки       формируются на кон-

курсной основе из здоровых и практически здоровых учащихся, прошедших необходимую 

подготовку не менее 1 года и выполнивших приемные нормативы по общефизической и 

специальной подготовке. Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при 

условии выполнения учащимися контрольно-переводных нормативов по физической 

подготовке, технической и тактической подготовки. 

Цель, задачи и преимущественная направленность этапов: 

- повышение разносторонней физической и функциональной подготовленности, 

воспитание основных физических качеств; 

- овладение основами техники и тактики волейбола, приобретение 

соревновательного опыта путем участия в соревнованиях в различных видах спорта; 

- подготовка и выполнение нормативных требований по физической и специальной 

подготовке соответствующей возрастной группы; 

- приобретение навыков в организации и проведении соревнований. 

- совершенствование в технике и тактике волейбола, накопление соревновательного 

опыта; 

- подготовка и выполнение нормативных требований по физической, технической и 

тактической подготовке.  

Каждый этап характеризуется своими средствами, методами и организацией 

подготовки. 

Планирование годичного цикла тренировки учащихся спортивных школ 

определяется:  

- задачами, которые поставлены в годичном цикле; 

- закономерностями развития и становления спортивной формы; 

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

проведения основных из них. 
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Для  начинающих  волейболистов  основными  соревнованиями  могут  быть  турниры  

и  первенства ДЮСШ,  районные и республиканские соревнования. Именно в соответствии 

со сроками основных турниров надлежащим образом строится тренировка, изменяются ее 

объем, интенсивность, содержание и календарный план выступлений спортсмена. Для 

участия в основных соревнованиях воспитанники ДЮСШ должны принять участие в 

отборочном турнире, сначала проявив свои соревновательные возможности и готовность к 

выступлению на основных стартах, приняв участие в контрольных соревнованиях. 

Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих спортивную 

подготовку: 

- соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об официальных 

спортивных соревнованиях и правилам вида спорта волейбол; 

- соответствие уровня спортивной квалификации участника в соответствии с Единой 

всероссийской спортивной классификацией, положению (регламенту) об официальных 

спортивных соревнованиях и правилам волейбола; 

- выполнение плана спортивной подготовки; 

- прохождение предварительного соревновательного отбора; 

- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в 

спортивных соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил. 

Требования к участию лиц в спортивных соревнованиях определяются в 

соответствии с правилами  волейбола и положениями  о спортивных соревнованиях. 

Период активного отдыха организуются тренировочные сборы, являющиеся 

составной частью (продолжением) тренировочного процесса, во время которого 

используют физические упражнения преимущественно со средней нагрузкой.  

 

  

 Тренировочные сборы  

1.1. Тренировочные сборы по 

общей или специальной 

физической подготовке 

18 14 

Не менее 70% 

от состава 

группы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку на 

определенно

м этапе 

1.2. Восстановительные 

тренировочные сборы 
До 14 дней 

Участники 

соревнований 

1.3. Тренировочные сборы 

для комплексного 

медицинского 

обследования 
До 5 дней,  

но не более 2 раз в год 

В 

соответствии  

с планом 

комплексного 

медицинс- 

кого 

обследования 

1.4. Тренировочные сборы в 

каникулярный период - 
До 21 дня 

подряд  

и не более двух 

Не менее 60% 

от состава 

группы лиц, 
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сборов в год проходящих 

спортивную 

подготовку на 

определен- 

ном этапе 

1.5. Просмотровые 

тренировочные сборы 

для кандидатов на 

зачисление в образова- 

тельные учреждения 

среднего профессио- 

нального образования, 

осуществляющие 

деятельность в области 

физической культуры и 

спорта 

До 60 дней 

В 

соответствии 

с правилами 

приема 

При трехразовых тренировочных занятиях в день каждое занятие имеет четкую 

направленность. Утреннее тренировочное занятие способствует повышению общего 

тонуса организма и улучшению работоспособности в последующих занятиях. В дневных и 

вечерних тренировочных занятиях решаются основные задачи подготовки. Причем одна 

направлена на решение главной задачи на этот день микроцикла, а другая – 

второстепенной.  

Планирование участия обучающихся в тренировочных сборах и сроки их проведения 

определяются в соответствии с календарным планом официальных физкультурных и 

спортивных мероприятий и Положением о соревнованиях  

Тренировочные сборы организуются при подготовке к соревнованиям различного 

уровня, поэтому тренировочный процесс   строится с ориентацией на результативное 

выступление на соревнованиях. Весь период подготовки тренировочные сборы 

распланированы с учетом каникулярного периода обучения. Тренировочные сборы, имеют 

оздоровительный характер, тренировка волейболистов носит соответствующую 

направленность. В спортивных лагерях обучающиеся занимаются преимущественно общей 

физической подготовкой, включая в тренировочный процесс занятия различными видами 

спорта. В зимние каникулы обучающие получают навыки в видах спорта,  способствующих 

повышению профессионального мастерства. В этот период большое внимание уделяется 

развивающим физическим упражнениям. В летние каникулы используются спортивные 

игры (баскетбол,  пионербол, футбол, и др.), гимнастика, легкая атлетика, плавание, 

велосипед и др. В качестве контроля за ростом спортивной подготовленности проводится 

промежуточная аттестация (контрольные испытания). 

 

УЧЕБНЫЙ ПЛАН 

 

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

обучения, объемы тренировочных и соревновательных нагрузок, средства многолетней 

подготовки юных волейболистов. Составление   учебного плана  основывается  на 

принципы планирования подготовки волейболистов, специфические особенности 

волейбола, задачи  этапов, необходимости достижения на каждом из них модельных 
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значений технико-тактической и физической подготовленности реальные объемы 

учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок.  
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Учебный план 

Отделения  «Волейбол» МБУДО «Ардатовская  ДЮСШ» на 2023 – 2024 уч. год   
 

 

№ п/п 

 

Раздел программ 

Стартовый уровень Базовый уровень Продвинутый 

уровень 

1 год 2 год 3 год 4 год 5 год 6 год 7 год 8 год 

1 Теоретическая подготовка 6 10 14 14 20 20 24 24 

2 Общая физическая подготовка 120 110 148 138 156 146 100 100 

3 Специальная физическая подготовка 36 40 50 60 70 80 90 100 

4 Техническая и тактическая подготовка 74 74 100 100 114 114 150 150 

5 Основы профессионального самоопределения - - - - - - 60 60 

6 Судейская подготовка 
 

      24 24 

7 Физкультурно-спортивные мероприятия 36 38 52 52 96 96 100 100 

8 Контрольные испытания(аттестация) 4 4 4 4 4 4 4 4 

 Количество часов в неделю 6 6 8 8 10 10 12 12 

  
Максимальное количество 

занятий, часов 

 
3 раза 

по 

2 часа 

 
3 раза 

по 

2 часа 

 
4 раза 

по 2 

часа 

 
4 раза 

по 2 

часа 

 

 

5 раз 

по 2 

часа 

 
 

5 раз 
по 2 
часа 

 

 

  6  раз  

  по 2  

  часа 

 

 

 6  раз  

 по 2  

  часа 

Общее количество часов в год 276 276 368 368  460 460 552 552 

Количество человек в группе 15-20 15-20 15-20 15-20 15-20 15-20 12-15 12-15 
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2. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 

 

 Оранизационно-методические указания  

 

Методическая часть программы включает учебный материал по основным видам 

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

объемы тренировочных и соревновательных нагрузок и планирование спортивных 

результатов по годам обучения; организацию и проведение врачебно-педагогического 

контроля; содержит практические материалы и методические рекомендации по 

проведению учебно-тренировочных занятий, психологической подготовки. 

Все в целом составляет систему соревновательно-тренировочной деятельности, куда 

входят: соревнования, содержание соревновательных действий; тренировка и ее 

составляющие - техническая, тактическая, физическая, психическая, теоретическая и 

интегральная подготовки; тренировочные занятия; тренировочные задания; арсенал 

упражнений: общеразвивающих, подготовительных, подводящих, по технике, по тактике, 

интегральных; учебных, контрольных и календарных игр. Из арсенала упражнений 

формируются тренировочные задания, которые объединяются в тренировочные занятия, 

тренировочные занятия образуют микроциклы, микроциклы - мезоциклы, которые 

объединяются в макроциклы - годовой цикл тренировки и многолетние циклы подготовки. 

Таким образом, тренировочные задания являются важнейшим начальным 

структурным компонентом тренировочного процесса. Тренировочные задания - это 

физическое упражнение или их комплекс, специально созданный для решения конкретных 

задач тренировочного процесса.  

Тренировочные занятия подразделяются по направленности: по физической 

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

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

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

целостно-игровой (по типу комбинированных) подготовки; контрольные; для разминки 

перед игрой. 

Тренировочные задания группируются в отдельные блоки по принципу их 

преимущественной направленности. Каждое тренировочное задание должно иметь 

конкретные педагогические и воспитательные задачи; содержание занятия (комплекс уп-

ражнений и последовательность их выполнения); дозировку нагрузки и режим ее 

выполнения (интенсивность, количество повторений, серий, вес спортивных снарядов, 

длина дистанций); продолжительность и характер пауз отдыха и др.); методические 

указания (год обучения, возможные ошибки при выполнении упражнения и способы их 

устранения); организационные указания (место проведения занятий, необходимый 

инвентарь и оборудование). В основной части занятия концентрируются упражнения 

конкретной преимущественной направленности. 

Выполнение настоящей программы является важным условием достижения конечной 

цели многолетней подготовки   волейболистов. Реализация программных требований 

существенным образом зависит от эффективного планирования и действенного контроля. 

Выполнение программных требований является обязательным условием положительной 

оценки работы тренеров и деятельности спортивной школы в целом. 

Содержание работы с юными волейболистами на всем многолетнем протяжении 

определяется тремя факторами: спецификой игры в волейбол, модельными требованиями 



 

квалифицированных волейболистов, возрастными особенностями и возможностями 

волейболистов  8-18 лет. 

Многолетний период подготовки юных спортсменов делится на этапы: 

Первый этап ( стартовый) предусматривает воспитание интереса детей к спорту и 

приобщение их к волейболу; начальное обучение технике и тактике, правилам игры; 

развитие физических качеств в общем плане и с учетом специфики волейбола, воспитание 

умений соревноваться индивидуально (физическая и техническая подготовка) и 

коллективно (подвижные игры, мини-волейбол). Возраст 8-11 лет.   

Второй этап  посвящен базовой технико-тактической и физической подготовке, в 

этот период осуществляются освоение основ техники и тактики (без акцента на специа-

лизацию по игровым функциям), воспитание соревновательных качеств применительно к 

волейболу. Возраст 12-14 лет. 

Третий этап ( базовый, продвинутый) направлен на специальную подготовку: 

технико-тактическую, физическую,   в том числе игровую, соревновательную, вводятся 

элементы специализации по игровым функциям (связующие, нападающие, либеро). 

Возраст 15-18 лет.  

Указанные возрастные границы в известной мере условны, основной показатель - 

уровень подготовленности и спортивный разряд. Поэтому спортсмены с учетом 

выполнения установленных требований переводятся на следующий этап или год обучения 

в более раннем возрасте. 

В соответствии с основной направленностью этапов определяются задачи, 

осуществляются подбор средств, методов, тренировочных и соревновательных режимов, 

построение тренировки в годичном цикле и т.д. При этом необходимо ориентироваться на 

следующие положения: 

- усиление индивидуальной работы по овладению техникой и совершенствование 

навыков выполнения технических приемов и их способов; 

- увеличение объема индивидуальной тактической подготовки как важнейшего 

условия реализации технического потенциала отдельных волейболистов и команды в 

целом в рамках избранных систем игры и групповой тактики в нападении и защите; 

- повышение качества отбора детей с высоким уровнем развития способностей к 

волейболу и прохождение их через всю систему многолетней подготовки; 

- разработка эффективной системы оценки уровня спортивной подготовленности 

учащихся спортивной школы и качества работы, как отдельных тренеров, так и спортивной 

школы в целом; основу этой оценки составляют, прежде всего, 

количественно-качественные показатели по видам подготовки, результаты участия в 

соревнованиях. 

Программа составлена из расчета, что ведущая тенденция многолетней тренировки - 

«обучающая» и конечная цель многолетнего процесса - это подготовка  

квалифицированных волейболистов, а не узконаправленная ежегодная подготовка юных 

спортсменов к очередным соревнованиям. Этот принцип положен в основу, как 

программирования процесса подготовки, так и нормативных требований. 

Программа содержит материал планирования процесса многолетней подготовки 

волейболистов, дифференцированный по годам обучения; материал по основным 

компонентам многолетней подготовки: физической (общей и специальной), технической, 

тактической, интегральной, теоретической, психологической; по системе оценки уровня 

подготовленности юных волейболистов на основе конкретных количественных 

показателей по видам подготовки на всех этапах многолетнего тренировочного процесса. 
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Выполнение задач, поставленных перед спортивной школой по волейболу, 

предусматривает: проведение практических и теоретических занятий; обязательное 

выполнение учебного плана, приемных, переводных и выпускных контрольных 

нормативов; регулярное участие в соревнованиях и проведение контрольных игр; 

осуществление восстановительно-профилактических мероприятий; просмотр учебных 

кинофильмов, соревнований квалифицированных волейболистов; прохождение 

инструкторской и судейской практики; создание условий для проведения регулярных 

круглогодичных занятий; обеспечение четкой, хорошо организованной системы отбора 

способных юных спортсменов; организацию систематической воспитательной работы, 

привитие юным спортсменам навыков спортивной этики, организованности, дисциплины, 

любви и преданности своему коллективу; четкую организацию учебно-воспитательного 

процесса, использование данных науки и передовой практики как важнейших условий 

совершенствования спортивного мастерства и волевых качеств учащихся; привлечение 

родительского актива к регулярному участию в организации учебно-воспитательной 

работы школы. 

Тренировочное занятие является структурной единицей спортивной подготовки. 

Содержание подготовительной и заключительной частей зависят от построения основной 

части. К концу специальной разминки в подготовительной части интенсивность 

выполняемой работы может достигать значительных, но не максимальных величин. 

Структура тренировочного занятия имеет три части. 

Подготовительная часть (30—35% от всего времени занятия) предусматривает: 

- организацию занимающихся к началу занятия, проверку готовности к тренировке, 

сообщение задач занятия, повышение внимания занимающихся (строевые упражнения, 

команды), создание психологического настроя на продуктивную работу; 

- осуществление общей разминки для повышения работоспособности организма 

(сердечно-сосудистой, дыхательной и мышечной систем (применяются ходьба, бег, 

общеразвивающие упражнения, дыхательные комплексы)); 

- осуществление специальной разминки с целью подготовки к работе мышечных 

групп, которые будут задействованы в основной части  занятия. Для этого применяются 

специальные упражнения.  

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

конкретных задач спортивной подготовки. Если в основной части решается несколько 

задач различного типа, то перед каждой новой задачей необходимо провести точную 

установку, помогающую психологически настроиться и обеспечить врабатывание 

организма в новый режим деятельности. 

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

постепенному снижению функциональной активности организма. Постепенное снижение 

нагрузки достигается легко дозируемыми упражнениями (восстановительный бег, ходьба, 

упражнения на гибкость, комплексы дыхательных упражнений). Рекомендуются 

самостоятельные задания в домашних условиях. 

Тренировочные занятия различаются по направленности. В практических занятиях 

выделяют однонаправленные, комбинированные, целостно-игровые, контрольные. В 

теоретических занятиях выделяют лекции, семинары, беседы, экзамены (зачеты). В основе 

разделения занятий по направленности лежит связь их содержания с характером 

соревновательной игровой деятельности волейболистов. 

Однонаправленные занятия посвящены одному из компонентов тренировки 

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



 

Комбинированные включают материал двух-трех компонентов в различных сочетаниях. 

Целостно-игровые построены на взаимосвязи сторон подготовки волейболистов с 

использованием метода сопряженных воздействий, фрагментов игры, двусторонней игры в 

волейбол, игровых тренировок. 

Занятия различаются также по степени нагрузки. Меньшей нагрузкой отличаются 

однонаправленные занятия по обучению технике и тактике игры, в остальных нагрузку 

можно варьировать в необходимых пределах в зависимости от поставленных задач. 

Однонаправленные занятия по обучению технике решают важнейшую задачу - 

овладение волейболистами широким арсеналом приемов игры. Такие занятия включают 

подводящие упражнения, широко применяются наглядные пособия, киноматериалы, 

просмотр видеозаписей, технические средства обучения и т. п. Усилия тренера направлены 

на то, чтобы спортсмены овладели, во-первых, рациональной техникой, во-вторых, 

овладели этой техникой правильно и в совершенстве. 

Однонаправленные занятия по обучению тактике призваны сформировать у 

волейболистов навыки умелого применения изучаемых тактических действий (в нападении 

и защите) - индивидуальных, групповых и командных. При обучении тактике особенно 

полезны наглядные пособия и различные технические средства. Большое место в таких 

занятиях отводится заданиям с учетом игровых функций волейболистов в команде. Особое 

внимание уделяется повышению уровня индивидуального тактического мастерства 

волейболистов. 

Однонаправленные занятия по совершенствованию техники помогают обеспечить 

высокую степень надежности навыков выполнения приемов игры. При совершенствовании 

навыков у занимающихся вырабатывается универсальность, по при этом обязательно 

учитываются индивидуальные особенности спортсменов, а также игровая функция 

каждого из них в команде. Чередуются облегченные и усложненные условия выполнения 

технических приемов, широко варьируются нагрузки с целью избежать отрицательного 

влияния адаптации к относительно однотипным и однообразным упражнениям. 

Формирование тактических умений начинается с развития у учащихся быстроты 

реакции и ориентировки, сообразительности, а также умений, специфических для игровой 

деятельности. Сюда относится умение принять правильное решение и быстро выполнять 

его в различных играх; умение взаимодействовать с другими игроками, чтобы добиться 

победы над соперником; умение наблюдать и быстро выполнять ответные действия и т.д.; 

по мере изучения технических приемов волейбола учащиеся изучают тактические 

действия, связанные с этими приемами. 

Однонаправленные занятия по совершенствованию тактики преследуют цель 

добиться стабильной надежности выполнения арсенала технических приемов в структуре 

тактических (в нападении и защите) действий - индивидуальных, групповых и командных, 

а также владения широким арсеналом собственно тактических действий. 

Однонаправленные занятия по физической подготовке посвящаются 

преимущественно общей, специальной физической подготовке или общей и специальной.      

На таких занятиях решаются задачи развития физических качеств: быстроты, силы, 

выносливости, ловкости, гибкости, а также преимущественного развития названных 

качеств в определенном сочетании применительно к специфике отдельных приемов игры, 

тактических действий и в целом соревновательной игровой деятельности, большое место 

отводится скоростно-силовой подготовке. На таких занятиях широко применяются 

тренажерные устройства и различный специальный инвентарь. Занятия проводятся в 

форме круговой тренировки. 
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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  стартовом уровне подготовки  (8-11 лет), когда эффективность средств 

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

двустонней игре), объем подготовки доходит до 50% времени, отводимого на занятия. 

Периодически целесообразно выделять отдельные занятия на общую физическую 

подготовку. В этом случае в подготовительной части изучается техника, например, 

легкоатлетических упражнений, баскетбола, проводятся подвижные игры, игра в 

баскетбол или ручной мяч и т.д. Большое  внимание уделяется подготовке к сдаче 

нормативов, установленных для данной учебной группы. 

Специальная физическая подготовка непосредственно связана с обучением юных 

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

волейбола) являются специальные упражнения (подготовительные). Особенно большую 

роль играют эти упражнения на  базовом уровне подготовки. 

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 приме-

няются с 13 лет. 

Комбинированные занятия, основанные на технической и физической подготовке, 

подчинены главной задаче - более успешному обучению новым приемам игры и 

совершенствованию ранее освоенных при максимальном проявлении необходимых для 

этих приемов физических спосбностей, а также неуклонное совершенствование навыков 

выполнения технических приемов в процессе становления и совершенствования 

мастерства волейболиста. Содержание физической подготовки зависит от задач и 

содержания технической подготовки (начальное обучение, совершенствование) на 

определенном этапе годичного цикла. 

Цель комбинированных занятий на основе технической и тактической подготовки - 

совершенствование технических приемов в плане обеспечения эффективного выполнения 

арсенала тактических действий для данного контингента волейболистов. С другой 

стороны, совершенствование навыков выполнения индивидуальных, групповых, 

командных тактических действий в нападении и защите должно обеспечить возможность 

максимального использования технического арсенала, которым к этому времени овладели 

волейболисты. В комбинированных занятиях могут ставиться задачи начального обучения 

технике и тактике, но больше это характерно для решения задач совершенствования 

технико-тактического мастерства. 



 

Комбинированные занятия на основе технической, тактической и физической 

подготовки строятся на основе предыдущих видов занятий при ведущей роли 

технико-тактического содержания. Последовательность упражнений: средства физической 

подготовки, технической, тактической, при этом неоднократно. Таким образом, имеет ме-

сто чередование названных средств. 

В комбинированных занятиях применяется учебная двусторонняя игра, которая 

направлена на решение основных задач данного занятия. 

Занятия целостно-игровые (по интегральной подготовке) направлены на решение 

важнейшей задачи - обеспечить реализацию в игровой соревновательной деятельности 

всего, что достигнуто в процессе отдельных компонентов тренировки, то есть эти занятия 

направлены на интеграцию тренировочных эффектов в соревновательной деятельности 

волейболистов. 

Основное содержание таких занятий составляют задания на переключение в 

действиях. Задания на переключение состоят в выполнении технических приемов 

нападения, технических приемов защиты, технических приемов нападения и защиты; 

тактических действий - индивидуальных, групповых и командных - в каждом из них 

отдельно в нападении, отдельно в защите, а также, что самое главное, в нападении и 

защите. Игровые тренировки посвящены учебным играм в волейбол, в которых 

применяется система продуманных заданий. Главная цель - добиться того, чтобы 

волейболисты применяли в игре изученный технико-тактический арсенал в полном объеме 

и уверенно, а также тактически целесообразно и, главное, - эффективно. 

Контрольные занятия посвящены приему нормативов, выполнению контрольных 

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

применяют в игре изученные технические приемы и тактические действия. 

Соревнования по технической подготовке 

Стартовый этап   подготовки. 

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

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

3. Подача нижняя прямая на точность. 

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

 Базовый и продвинутый этапы. 

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

2. Подача верхняя прямая на точность. 

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

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

5. Нападающий удар прямой: 

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

- из зоны 3 в зоны 4 и 5; 

- из зоны 2 в зоны 1 и 2. 

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

7. Одиночное блокирование прямого удара по ходу. 

Соревнования по физической подготовке 

Стартовый , базовый и продвинутый этапы   подготовки. 

1. Бег 30 м. 

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

3. Прыжок в длину с места. 

4. Метание набивного мяча из-за головы двумя руками. 
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5. Бег 92 м с изменением направления («елочка»), 

6. Прыжок вверх с места, отталкиваясь двумя ногами. 

Соревнования по игровой подготовке 

Стартовый этап  подготовки. 

1. Мини-волейбол (по специальным правилам). 

2. Волейбол 2x2, 3x3, 4x4, 6x6. 

 Базовый и продвинутый этапы . Волейбол 2x2, 3x3, 4x4, 6x6. 

Теоретические занятия проводятся в виде лекций, семинаров, бесед и экзаменов 

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

занятиях, где спортсменам помогают осмыслить технологические установки тренеров по 

решению задач тренировочно-соревновательной деятельности волейболистов. 

Занятия по инструкторской и судейской практике проводятся на продвинутом 

уровне подготовки . Привитие инструкторских и судейских навыков осуществляется в 

процессе учебно-тренировочных занятий, а также на отдельных  (специальных) занятиях. 

В систему многолетней подготовки спортсменов органически входит спортивные 

соревнования, при этом они являются не только непосредственной целью тренировки, но и 

эффективным средством специальной подготовки. В настоящее время в спорте трудно 

добиться успехов только за счет тренировочного процесса, наращивания объема и 

интенсивности и тренировочных нагрузок. Регулярное участие в соревнованиях 

расматривается как обязательное условие для того, чтобы спортсмен приобретал и 

развивал необходимые «соревновательные» качества, волю к победе, повышал надежность 

игровых навыков и тактическое мастерство. Соревнования имеют определенную 

специфику, поэтому воспитать необходимые специализированные качества и навыки 

можно только через соревнования. 

Соревновательная подготовка имеет цель научить игроков, в полной мере,  

используя свои физические кондиции, уверенно применять изученные технические 

приемы и тактические действия в сложных условиях соревновательной деятельности. 

Этому способствует индивидуальная подготовка в процессе соревнований по физической, 

технической, игровой подготовке. 

Соревнования по физической, технической  подготовке регулярно проводят на 

тренировочных занятиях, используя игровой и соревновательный методы, применяя 

тестирующие упражнения. Во время их выполнения фиксируется показательный 

результат. Используются часы, предназначенные на контрольные испытания, и часы на 

интегральную подготовку. 

В спортивной школе целесообразно проводить соревнования по волейболу 

уменьшенными составами. Такие соревнования в сочетании с соревнованиями по 

физической и технической подготовке совершенствуют соревновательные качества, 

которые затем проявляются в коллективных действиях в игре в волейбол полными 

составами. 

На стартовом  уровне подготовки (9-11лет) проводятся соревнования по 

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

специальной физической подготовке, по волейболу уменьшенными составами. 

Для юных волейболистов 10-12 лет проводят соревнования по миниволейболу, а 

также соревнования по волейболу неполными составами (2х2,  3x3, 4x4) с использованием 

освоенных технических приемов. Для волейболистов  базового и продвинутого уровней 

подготовки проводятся такие же соревнования, только увеличиваются границы площадки 

до нормальных размеров. 



 

Для лучшего и более быстрого усвоения материала, занимающимся даются 

индивидуальные домашние задания по физической, технической, тактической подготовке 

и правилам игры. По физической подготовке - упражнения для развития силы рук, 

туловища, ног (упоры, наклоны, приседания, упражнения с предметами и т.д.), для 

развития прыгучести (прыжки, напрыгивания, упражнения со скакалками и т.п.). По 

технической подготовке – подводящие упражнения, упражнения с мячами (теннисными, 

резиновыми, волейбольными). По тактической подготовке - изучение и анализ тактики 

сильнейших команд, тактики по игровым функциям, решение тактических задач. 

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

конкретный индивидуальный план, занимающиеся ведут дневник,  в котором фиксируют 

содержание проделанной работы и другие вопросы – по заданию тренера и самостоятельно. 

При написании программы учитывались следующие методические положения: 

 1) строгая преемственность задач, средств и методов тренировки юных 

волейболистов 8-18 лет;  

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

специальной физической подготовки,  соотношение между которыми постепенно 

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

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

соответственно уменьшается удельный вес ОФП;  

3) непрерывное совершенствование спортивной техники и тактики;  

4) неуклонное соблюдение принципа постепенности применения тренировочных и 

соревновательных нагрузок в процессе многолетней тренировки юных спортсменов;  

5) учет при планировании тренировочных и соревновательных нагрузок периодов 

полового созревания;  

6) осуществление как одновременного развития физических качеств спортсменов на 

всех этапах многолетней подготовки, так и преимущественного развития отдельных 

физических качеств в наиболее благоприятные возрастные периоды . 

Эффективность тренировочных занятий на различных  уровнях  подготовки 

волейболистов зависит от рациональной организации, обеспечивающей высокую общую и 

моторную плотность занятий, оптимальную дозировку нагрузки, учет индивидуальных 

особенностей занимающихся. 

В качестве внеурочных форм занятий рекомендуется проводить различные 

воспитательные и оздоровительные мероприятия (спортивные вечера с показательными 

выступлениями, походы, экскурсии, игры на свежем воздухе и т.п.). 

Помимо учебных занятий по расписанию, спортсмены должны ежедневно 

заниматься утренней зарядкой и самостоятельно выполнять задания тренера по 

совершенствованию отдельных элементов техники и развитию необходимых физических 

качеств. 

 Структура годичного цикла подготовки  

 

Планирование учебного материала в годичных циклах осуществляется с учетом 

периодизации тренировочного процесса, в которой учитываются основные 

закономерности развития спортивной формы. Исключение составляет планирование 

учебно-тренировочного процесса для юных спортсменов 1-го и 2-го года обучения в 

группах  стартового уровня  подготовки, где оно подчинено задачам обучения, 

всестороннего физического развития, ознакомлению с основными средствами подготовки 

волейболистов  и основами ведения игры. 
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В связи с этим 1 год обучения можно разделить на три этапа: этап отбора и 

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

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

требований и контрольных нормативов по ОФП и СП (3 мес.). Подготовка на этом этапе 

предусматривает выезд в спортивный лагерь и индивидуальную самостоятельную 

подготовку по заданию тренера в период летних каникул. 

Для последующих групп (3-й, 4-й, 5-й, 6-й годы обучения для групп базовой 

подготовки и 7-й, 8-й годы обучения для   групп продвинутого уровня ) планирование 

связано с подготовкой и участием в спортивных соревнованиях и предусматривается  

разделение годичных циклов на три периода — подготовительный (6 мес.), 

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

  

Программный материал  для практических  занятий 

 

Направленность и содержание тренировочного процесса по годам обучения 

определяется с учетом задач и принципов многолетней подготовки юных спортсменов. 

На этапах стартового, базового и продвинутого этапов 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. Важное 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. 

При построении тренировочных занятий и выбора заданий необходимо 

ориентироваться на структуру соревновательной деятельности и факторы, определяющие 

ее эффективность в волейболе. Поэтому продолжительность упражнений, игровых 

заданий, фрагментов игры, особенности и характер повторения, содержание упражнений 

должны в той или иной мере соответствовать пространственно-временным и 

количественно-качественным параметрам розыгрышей мяча, микропоединков двух 

соперничающих команд. 

Чем ближе соревнования, тем больше должно быть соответствие тренировочных 

заданий структуре игрового соревновательного противоборства по расположению игроков 

в зонах и их тактическому взаимодействию в рамках отдельных микропоединков. 

Анализ соревновательной деятельности показал, что отстающими компонентами 

игры являются подача и прием подач, блокирование и защитные действия, страховка в 

защите и нападении, действия в условиях переключений от действий в нападении к 

действиям в защите и наоборот, низкий уровень самостоятельности, творческой 

активности и психологической подготовки. 

Материал по физической подготовке представлен для всех этапов без разделения по 

годам обучения, ориентиром для тренеров – преподавателей  в этом служат задачи и 

содержание технико-тактической подготовки, которое дифференцировано по годам 

обучения.   

 

 

 



 

 

Физическая подготовка (для всех этапов) 

 

Физическая подготовка слагается из общей и специальной подготовки. Между ними 

существует тесная связь. 

Общая физическая подготовка направлена на развитие основных двигательных 

качеств - силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости, а также на обогащение юных 

волейболистов разнообразными двигательными навыками. Средства общей физической 

подготовки подбираются с учетом возраста занимающихся и специфики волейбола. 

Из всего многообразия средств общей физической подготовки в занятиях с юными 

волейболистами преимущественно используются упражнения из гимнастики, акробатики, 

легкой атлетики, баскетбола, гандбола, подвижные игры. 

Удельный вес общеразвивающих упражнений в занятиях различен на отдельных 

этапах учебно-тренировочиого процесса. Общеразвивающие упражнения в зависимости от 

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

заключительную. Так, гимнастические, легкоатлетические и акробатические упражнения, 

баскетбол, ручной мяч, подвижные игры применяются как в подготовительной части, так и 

в основной. Это особенно характерно для начального этапа обучения, когда эффективность 

средств волейбола еще незначительна (малая физическая нагрузка в упражнениях по 

технике и двусторонней игре). 

Периодически для выполнения общеразвивающих упражнений 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. 

Специальная физическая подготовка направлена на развитие физических качеств и 

способностей, специфичных для игры в волейбол. Задачи ее непосредственно связаны с 

обучением детей технике и тактике игры. Основным средством специальной физической 

подготовки являются специальные (подготовительные) упражнения и игры. 

Одни упражнения развивают качества, необходимые для овладения техникой 

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

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

быстроты реакции и ориентировки, быстроты перемещения в ответных действиях на 

сигналы и т.п.). Важное место занимают специально отобранные игры. 

Систематическое применение подготовительных упражнений ускоряет процесс 

обучения техническим приемам волейбола и создает предпосылки для формирования 

более прочных двигательных навыков. 

Общая физическая подготовка (ОФП) 

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

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

Гимнастические упражнения подразделяются на три группы: первая - для мышц 

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

Упражнения выполняются без предметов и с предметами (набивные мячи, 

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

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

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

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

соединение нескольких акробатических упражнений в несложные комбинации. 

Легкоатлетические упражнения. Сюда входят упражнения в беге, прыжках и 

метаниях. 

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

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

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

и вертикальными препятствиями (учебные барьеры, набивные мячи, условные окопы, 

количество препятствий от 4 до 10). Бег или кросс 500-1000 м. 

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

тройной прыжок с места; в длину с разбега. 

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

метание гранаты (250-700 г) с места и с разбега; толкание ядра весом 3 кг (девочки 13-16 

лет), 4 кг (мальчики 13-15 лет), 5 кг (юноши 16 лет); метание копья в цель и на дальность с 

места и с шага. 

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

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

Основные приемы техники игры в нападении и защите. Индивидуальные тактические 

действия и простейшие взаимодействия игроков в защите и нападении. Подвижные игры: 

«Гонка мячей», «Салки» («Пятнашки»), «Невод», «Метко в цель», «Подвижная цель», 

«Эстафета с бегом», «Эстафета с прыжками», «Мяч среднему», «Охотники и утки», 

«Перестрелка», «Перетягивание через черту», «Вызывай смену», «Эстафета футболистов», 

«Эстафета баскетболистов», «Эстафета с прыжками чехардой», «Встречная эстафета с 

мячом», «Ловцы», «Борьба за мяч», «Мяч ловцу», «Перетягивание», «Катающаяся 

мишень». Упражнения для овладения навыками быстрых ответных действий. По сигналу 

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

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

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

приставными шагами. 

Специальная физическая подготовка (СФП) 

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

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

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

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

поясом-отягощением или в куртке с отягощением. 

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

сигналу выполнение определенного задания: ускорение, остановка, изменение 

направления или способа передвижения, поворот на 360°, прыжок вверх, падение и 

перекат, имитация передачи в стойке, с падением, в прыжке, имитация подачи, 

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

сигнал занимающиеся выполняют определенное действие. 

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

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

«Салочки», специальные эстафеты с выполнением перечисленных заданий в 

разнообразных сочетаниях и с преодолением препятствий. 



 

Упражнения для развития прыгучести. Приседание и резкое выпрямление ног со 

взмахом руками вверх; то же с прыжком вверх; то же с набивным мячом (двумя) в руках 

(до 3 кг). Из положения стоя на гимнастической стенке-одна нога сильно согнута, другая 

опущена вниз, руками держаться на уровне лица: быстрое разгибание ноги (от стенки не 

отклоняться). То же с отягощением (пояс до 6 кг). 

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

юношей, штанга - вес устанавливается в процентах от массы занимающегося и от 

характера упражнения - приседание до 80 раз, выпрыгивание до 40 раз, выпрыгивание из 

приседало 30 раз, пояс, манжеты на запястьях, голени у голеностопных суставов, жилет): 

приседание, выпрыгивание вверх из приседа, полуприседа, полуприседа и выпада, прыжки 

на обеих ногах. 

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

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

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

поймать мяч, приземлиться и снова в прыжке бросить и т.д. (выполняют ритмично, без 

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

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

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

маты), постепенно увеличивая высоту и количество прыжков подряд. Прыжки в глубину с 

гимнастической стенки на гимнастические маты (для мальчиков). Спрыгивание (высота 

40-80 см) с последующим прыжком вверх. Прыжки на одной и обеих ногах с преодолением 

препятствий (набивные мячи и т.п.). Прыжки с места вперед, назад, вправо, влево, 

отталкиваясь обеими ногами. Прыжки вверх с доставанием подвешенного мяча, 

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

с разбега с доставанием теннисных (набивных, волейбольных) мячей, укрепленных на 

разной высоте. 

Прыжки опорные, прыжки со скакалкой, разнообразные подскоки. Многократные 

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

Прыжки через рвы, канавы. Бег по песку без обуви. Бег по лестнице вверх, ступая на 

каждую ступеньку. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении приема и 

передач мяча. Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах, круговые движения 

кистями, сжимание и разжимание пальцев рук и положении руки вперед, в стороны, вверх 

(на месте и в сочетании с различными перемещениями). 

Из упора, стоя у стены одновременное и попеременное сгибание лучезапястных 

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

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

стену пальцами. Отталкивание ладонями и пальцами от стены двумя руками 

одновременно и попеременно правой и левой рукой. Упор лежа - передвижение на руках 

вправо (влево) по кругу, носки ног на месте. То же, но передвижение вправо и влево, 

одновременно выполняя приставные шага руками и ногами (с 15 лет). Из упора присев, 

разгибаясь вперед вверх, перейти в упор лежа (при касании пола руки согнуть). 

Передвижение на руках в упоре лежа, ноги за голеностопные суставы удерживает партнер 

(с 14 лет для мальчиков). Тыльное сгибание кистей (к себе) и разгибание, держа набивной 

мяч двумя руками у лица (движение напоминает заключительную фазу при верхней 

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

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

набивного мяча от груди двумя руками (из стойки волейболиста) на дальность 

(соревнование). Многократные передачи баскетбольного (гандбольного, футбольного) 

мяча о стену и ловля его. Поочередные броски и ловля набивных и баскетбольных мячей, 

которые со всех сторон бросают занимающемуся партнеры. Ведение баскетбольного мяча 

ударом о площадку. Упражнения с гантелями для кистей рук. Упражнения с кистевым 

эспандером. Сжимание теннисного (резинового) мяча. Многократные волейбольные 

передачи набивного, гандбольного, футбольного, баскетбольного мячей в стену. 

Многократные передачи волейбольного мяча в стену, постепенно увеличивая расстояние 

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

партнера или посылаемого мячеметом). 

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

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

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

встречных колоннах, в тройках в рамках групповых тактических действий (направления 

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

сигналом. То же в рамках командных действий. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подач. 

Круговые движения руками в плечевых суставах с большой амплитудой и максимальной 

быстротой. 

Упражнения с резиновыми амортизаторами. Стоя спиной к гимнастической стенке в 

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

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

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

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

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

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

через стороны вверх, поднимание прямых рук вверх и отведение назад. То же, но круги 

руками. Стоя правым боком к стенке (амортизатор укреплен на уровне плеч), движение 

правой рукой как при верхней боковой подаче. 

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

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

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

(1 кг) через сетку, расстояние 4—6 м. С набивным мячом в руках у стены (2-3 м) в ответ на 

сигнал бросок снизу, сверху. Бросок гандбольного мяча через сетку из-за лицевой линии в 

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

Упражнения с волейбольным мячом (выполняют многократно подряд). 

Совершенствование ударного движения подачи по мячу на резиновых амортизаторах в 

опорном положении и в прыжке с места, с разбега. Подачи с максимальной силой у 

тренировочной сетки (в стенку). Подачи мяча слабейшей рукой. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении 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-м) или 



 

на полу (расстояние 5-10 м) с места, с разбега, после поворота, в прыжке; то же через сетку. 

Соревнование на точность метания малых мячей. Совершенствование ударного движения 

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

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

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

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

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

Многократное выполнение нападающих ударов с собственного подбрасывания, с 

набрасывания партнера (посылаемого мячеметом) у сетки и из глубины площадки. 

Чередование бросков набивного мяча и нападающих ударов по мячу, укрепленному на 

амортизаторах. То же, но броски и удары через сетку (с собственного подбрасывания). 

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

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

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

двумя руками, вверх - одной. В ответ на сигнал бросок набивного мяча двумя руками 

походу или с переводом (вправо, влево). 

Упражнения для развития качеств, необходимых при блокировании. 

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

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

укрепленного на резиновых амортизаторах: с места, после перемещения, после поворотов, 

после поворотов и перемещений (различные сочетания), после прыжка в глубину 

(спрыгивание). 

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

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

и т.д. Мяч отбивать в высшей точке взлета. Учащийся располагается спиной к 

стене-бросить мяч вверх назад, повернуться на 180° и в прыжке отбить его в стену. То же, 

что предыдущие два упражнения, но мяч набрасывает партнер. Партнер с мячом может 

менять высоту подбрасывания, выполнять отвлекающие и обманные движения: замах и 

движение на бросок, но в последний момент мяч задерживает в руках и тут же подбра-

сывает на различную высоту ит.п. Тоже, поворот блокирующего по сигналу партнера - 

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

Перечисленные упражнения, но после перемещения  и остановки. Многократные  прыжки 

с доставанием ладонями подвешенного мяча, набивного или волейбольного, укрепленного 

на амортизаторах. 

Передвижение вдоль сетки лицом к ней приставными шагами правым и левым боком 

вперед, остановка и принятие исходного положения для блокирования. То же, но в 

положении спиной к сетке и с поворотом на 180°. То же, что предыдущие два упражнения, 

но на расстоянии 1-1,5 м от сетки; исходное положение принимают после шага к сетке. То 

же, что последние три упражнения, но остановку и исходное положение принимают по 

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

То же, но остановку и прыжок выполняют по сигналу. Перемещения у сетки, остановка и 

прыжок вверх, ладонями коснуться подвешенного над сеткой набивного (волейбольного) 

мяча. 

Двое занимающихся стоят у сетки лицом к ней на противоположных сторонах 

площадки: один занимающийся двигается приставными шагами с остановками и 

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



30 

 

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. 

 

СТАРТОВЫЙ  УРОВЕНЬ ПОДГОТОВКИ  

 

Первый и второй годы подготовки 

 

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

 

Техника нападения 

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

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

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

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

- на месте и после перемещения различными способами; с набрасывания партнера - на 

месте и после перемещения; в парах; в треугольнике: зоны 6-3-4,6-3-2, 5-3-4,1-3-2; 

передачи в стену с изменением высоты и расстояния - на месте и в сочетании с 

перемещениями; на точность с собственного подбрасывания и партнера. 

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

площадке и в прыжке, после перемещения. 

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

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

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

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

движение кистью по мячу: стоя у стены, стоя и в прыжке; бросок теннисного мяча через 

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

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

 

Техника защиты 

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

скоростные перемещения на площадке и вдоль сетки; сочетание перемещений с 

перекатами на спину и в сторону на бедро. 

2. Прием сверху двумя руками: прием мяча после отскока от стены (расстояние 1-2 

м); после броска партнером через сетку (расстояние 4-6 м); прием нижней прямой подачи. 

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

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

месте, второй перемещается; «жонглироватое» стоя на месте и в движении; прием подачи и 

первая передача в зону нападения. 



 

4. Блокирование: одиночное блокирование поролоновых, резиновых мячей 

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

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

 

ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

 

Тактика нападения 

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

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

прыжке; вторая передача из зоны 3 игроку, к которому передающий обращен лицом; 

подача нижняя прямая на точность в зоны - по заданию; передача мяча через сетку на 

«свободное» место, на игрока, слабо владеющего приемом мяча. 

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

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

передней линии при первой передаче; игроков зон 6,5,1 с игроком зоны 3 (2) при приеме 

подачи. 

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

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

 

Тактика защиты 

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

направла того соперником через сетку, при блокировании  (выход в зону «удара»), при 

страховке партнера, принимающего мяч с подачи, посланного передачей; выбор способа 

приема мяча от соперника  - сверху или снизу. 

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

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

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

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

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

«углом вперед». 

 

 

 БАЗОВЫЙ УРОВЕНЬ ПОДГОТОВКИ 

 

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

 

Техника нападения 

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

перемещений (лицом, боком, спиной вперед); двойной шаг назад, скачок назад, вправо, 

влево, остановка прыжком; сочетание перемещений и технических приемов. 

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

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

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

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

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

3. Отбивание кулаком у сетки в прыжке «на сторону соперника». 
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4. Подачи: нижняя прямая подача подряд 15-20 попыток; в левую и правую половину 

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

количество подач без промаха, на точность из числа заданных; верхняя прямая подача: по 

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

площадки из-за лицевой линии. 

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

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

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

 

 

 

 

 

Техника защиты 

1. Перемещения и стойки: стойки в сочетании с перемещениями; 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); но встречных колоннах; в стену 

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

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

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

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

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

блокирование удара по подброшенному мячу (блокирующий на подставке, на площадке), 

то же удар с передачи. 

 

 

ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

 

Тактика нападения 

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

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

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

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

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

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

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

и 3,4,2 при приеме подачи. 

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

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

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

3. 

Тактика защиты 

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

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



 

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

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

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

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

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

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

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

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

обучения. 

 

 

 ПРОДВИНУТЫЙ  УРОВЕНЬ ПОДГОТОВКИ 

 

Первый и второй годы подготовки 

 

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

 

Техника нападения 

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

сочетание способов перемещений с остановками, прыжками, техническими приемами. 

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

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

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

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

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

перемещения; отбивание кулаком у сетки стоя и в прыжке. 

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

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

площадки, соревнования - на количество, на точность; верхняя боковая подача. 

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

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

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

 

Техника защиты 

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

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

перемещений и падений с техническими приемами защиты. 

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

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

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

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

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

отскочившего от сетки мяча. 

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

мячу, подброшенному партнером и с передачи; блокирование в прыжке с площадки; 

блокирование нападающего удара с различных передач по высоте; блокирование удара с 

переводом вправо; блокирование поочередно ударов прямых и с переводом. 
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ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

 

Тактика нападения 

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

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

направления); нападающего удара (способа и направления; подача на игрока, слабо 

владеющего приемом подачи, вышедшего на замену; выбор способа отбивания мяча через 

сетку (передачей сверху, стоя или в прыжке), снизу (лицом, спиной к сетке); вторая 

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

нападающему, сильнейшему на линии; имитация нападающего удара и «обман»; имитация 

второй передачи и «обман» через сетку. 

2. Групповые действия: взаимодействие игроков передней линии при второй 

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

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

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

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

передающий обращен лицом (спиной). 

 

Тактика защиты 

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

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

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

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

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

нападающих ударов; блокирование определенного направления. 

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

приеме подачи, нападающих ударов, обманных приемов; взаимодействие игроков 

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

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

(соответственно) при приеме нападающих ударов и обманов. 

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

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

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

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

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

изученных в данном году обучения. 

 

1. Совершенствование навыков технических приемов посредством многократного 

выполнения тактических действий. 

2. Переключения в выполнении технических приемов и тактических действий 

нападения и защиты в различных сочетаниях. 

3. 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). 

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

подготовки к соревнованиям. 



 

5. Календарные игры содействуют решению задач соревновательной подготовки, 

умению применить освоенный технико-тактический арсенал в условиях соревнований. 

 

Теоретическая подготовка 

Стартовый этап подготовки 

 

1. Физическая культура и спорт в России. Задачи физической культуры и спорта, их 

оздоровительное и воспитательное значение. Характеристика волейбола. 

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

системы, связочный аппарат, сердечно-сосудистая и дыхательная  система человека. 

3. Влияние физических упражнений на организм человека. Влияние физических 

упражнений на увеличение мышечной массы, работоспособнсть мышц и подвижность 

суставов, развитие сердечно-сосудистой и дыхательной систем. 

4. Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль. Гигиенические требования к 

местам физкультурно-спортивных занятий. Понятие о травмах и их предупреждении. 

Первая помощь при ушибах, растяжении связок. Общие гигиенические требования к 

занимающимся волейболом. Общий режим дня. Гигиенические требования к инвентарю, 

спортивной одежде и обуви. 

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

игроков. Начало игры и подача. Перемена подачи. Удары по мячу. Выход мяча из игры. 

Счет и результат игры. Права и обязанности игроков. Состав команды, замена игроков. 

Упрощенные правила игры. Судейская терминология. 

6. Места занятий и инвентарь. Площадка для игры в волейбол в спортивном зале, на 

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

открытом воздухе. Сетка и мяч. Уход за инвентарем. Оборудование мест занятий в 

закрытом зале и на открытой площадке. 

 

 Базовый и продвинутый уровни подготовки 

 

1. Физическая культура и спорт в России. Формы занятий физическими 

упражнениями детей школьного возраста. Массовый народный характер спорта в нашей 

стране. Почетные спортивные звания и спортивные разряды, установленные в России. 

Усиление роли и значения физической культуры в повышении уровня общей культуры и 

продлении творческого долголетия людей. Важнейшие постановления Правительства по 

вопросам развития физической культуры и спорта в стране и роста достижений российских 

спортсменов в борьбе за завоевание передовых позиций в мировом спорте. 

2. Состояние и развитие волейбола. Развитие волейбола среди школьников. 

Соревнования по волейболу для школьников.Оздоровительная и прикладная 

направленность волейбола. История возникновения волейбола. Развитие волейбола в 

России. Международные юношеские соревнования по волейболу. Характеристика 

сильнейших команд по волейболу в нашей стране и за рубежом. Международные 

соревнования по волейболу. 

3. Сведения о строении и функциях организма человека. Органы пищеварения и 

обмен веществ. Органы выделения. Общие понятия о строении организма человека, 

взаимодействие органов и систем. Работоспособность мышц и подвижность суставов. 

Понятие о спортивной работоспособности, функциональных возможностях человека при 

занятиях спортом. Влияние физических упражнений на работоспособность мышц, на 
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развитие сердечно-сосудистой системы. Основные требования к дозировке тренировочной 

нагрузки в зависимости от возраста, пола и уровня физической подготовленности 

спортсмена: рациональное сочетание работы и отдыха. Понятие об утомляемости и 

восстановлении энергетических затрат в процессе занятий спортом. 

4. Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль. Общие санитарно- гигиенические 

требования к занятиям волейболом. Использование естественных факторов природы 

(солнца, воздуха и воды) в целях закаливания организма. Меры общественной и личной 

санитарно-гигиенической профилактики. Режим для. Режим питания. Понятие о 

тренировке и «спортивной форме». Значение массажа и самомассажа. Ушибы, растяжения, 

разрывы мышц, связок и сухожилий. Кровотечения, их виды и меры 

остановки.Доврачебная помощь пострадавшим, способы остановки кровотечений, 

перевязки. Массаж как средство восстановления, понятие о методике его применения. 

Врачебный контроль и самоконтроль врача и спортсмена. Основы спортивного массажа. 

Общие понятия о спортивном массаже, основные приемы массажа, массаж перед 

тренировочным занятием и соревнованием, во время и после соревнований. Доврачебная 

помощь пострадавшим, приемы искусственного дыхания, их транспортировка. 

5. Нагрузка и отдых как взаимосвязанные компоненты процесса упражнения. 

Характеристика нагрузки в волейболе. Соревновательные и тренировочные нагрузки. 

Основные компоненты нагрузки. 

6. Правила соревнований, их организация и проведение. Роль соревнований в 

спортивной подготовке юных волейболистов. Виды соревнований. Положение о 

соревнованиях. Способы проведения соревнований: круговой, с выбыванием, смешанный. 

Подготовка мест для соревнований. Обязанности судей. Содержание работы главной 

судейской коллегии. Методика судейства. Документация при проведении соревнований. 

Содержание работы главной судейской коллегии. Методика судейства. 

7. Основы техники и тактики игры в волейбол. Понятие о технике игры. 

Характеристика приемов игрылПонятие о тактике игры. Характеристика тактических 

действий. Анализ технических приемов и тактических действий в нападении и защите (на 

основе программы для данного года). Единство техники и тактики игры. Классификация 

техники и тактики игры в волейбол. 

8. Основы методики обучения волейболу. Понятие об обучении технике и тактике 

игры. Характеристика средств, применяемых в тренировке. Классификация упражнений, 

применяемых в учебно-тренировочном процессе по волейболу. Обучение и тренировка как 

единый процесс формирования и совершенствования двигательных навыков, физических и 

волевых качеств. Важность соблюдения режима. 

9. Планирование и контроль учебно-тренировочного процесса. Наблюдение на 

соревнованиях. Контрольные испытания. Индивидуальный план тренировки. Урок как 

основная форма организации и проведения занятий, организация учащихся. 

10. Оборудование и инвентарь. Тренажерные устройства для обучения технике 

игры. Изготовление специального оборудования для занятий волейболом (держатели мяча, 

мяч на амортизаторах, приспособления для развития прыгучести, дополнительные сетки и 

т.д.). Роль и место специального оборудования в повышении эффективности тренировоч-

ного процесса по волейболу. Технические средства, применяемые при обучении игре. 

11.Установка игрокам перед соревнованиями и разбор проведенных игр. Установка 

на предстоящую игру (на макете). Характеристика команды соперника. Тактический план 

игры команды и задания отдельным игрокам. Разбор проведенной игры. Выполнение 



 

тактического плана. Общая оценка игры и действий отдельных игроков. Выводы по игре. 

Системы записи игр по технике, тактике и анализ полученных данных. 

 

Воспитательная работа  

 

Воспитательная работа предполагает тесное единство нравственного, умственного, 

эстетического и трудового воспитания с учетом особенностей физкультурно-спортивной, 

соревновательно-тренировочной деятельности, особенностей их влияния на личность 

молодого человека. 

В работе с юными спортсменами необходимо применяеть широкий круг средств и 

методов воспитания. В качестве средств используются тренировочные занятия, спортивные 

соревнования, беседы, собрания, кинофильмы, наглядные пособия, произведения 

искусства, общественно полезный труд, общественная деятельность.  

Эффективность воспитательной работы во многом зависит от активности 

спортсмена. Принятие личных комплексных планов, в которых учащиеся формулируют 

поставленные перед собой задачи, повышает чувство ответственности за свою учебу и 

спортивные достижения. При решении задач по сплочению спортивного коллектива и 

воспитанию чувства коллективизма целесообразно использовать выпуск стенных газет, 

спортивных листков, проводить походы, тематические вечера, вечера отдыха и праздники, 

конкурсы самодеятельности. 

Важным условием успешных воспитательных воздействий в коллективе является 

формирование и поддержание положительных традиций. Традиционным, например, 

должно быть обсуждение в коллективе поведения спортсмена. 

В воспитательной работе тренера необходима гибкая и многообразная система 

воздействий. Выполнение требований должно правильно оцениваться тренером с учетом 

возрастно-половых и индивидуальных особенностей спортсмена, поощряться или 

осуждаться. 

В решении задач воспитательной работы важное место занимает самовоспитание 

юного спортсмена. В процессе самовоспитания всегда имеет место самонаблюдение, 

которое осуществляется в единстве с самоанализом и обобщением данных 

самонаблюдения. Самоанализ завершается самооценкой личности. 

Спортсмен воспитывает в себе чувство патриотизма, доброту, честность, широту, 

глубину, критичность, остроту ума, целеустремленность, смелость, решительность и 

другие качества. 

Воспитание «бойцовских качеств», формирование спортивного характера 

осуществляется в процессе многолетней работы с юными спортсменами и является 

составной частью воспитательной работы. Эти качества проявляются в экстремальных 

условиях спортивных соревнований. В процессе спортивных занятий с юными 

спортсменами важное значение приобретает интеллектуальное воспитание, основными 

задачами которого являются: овладение учащимися специальными знаниями в области 

теории и методики тренировки, гигиены и других дисциплин; умения объективно 

анализировать приобретаемый опыт тренировки и выступлений в соревнованиях; развитие 

познавательной активности, творческих проявлений в спортивной деятельности. 

Умственному развитию спортсменов способствует совместная работа с тренером по 

разработке и уточнению перспективных и других планов спортивной подготовки, 

включение в тренировочный процесс систематических заданий на дом. 
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Планирование воспитательной работы в спортивной школе должно осуществляться в 

трех основных формах: годовой план воспитательной работы, календарный (на месяц) и 

план работы тренера. Воспитательную работу следует планировать с учетом возраста, 

пола, спортивной подготовленности юных спортсменов, реальных условий деятельности 

спортивной школы. 

 

Психологическая подготовка 

1. Общая психологическая подготовка осуществляется в единстве с физической, 

технической и тактической подготовкой на протяжении всего многолетнего периода 

спортивной подготовки, в ее задачи входит: 

1) воспитание высоконравственной личности спортсмена; 

2) развитие процессов восприятия; 

3) развитие внимания: объема, интенсивности, устойчивости, распределения и 

переключения; 

4) развитие тактического мышления, памяти, представления и воображения; 

5) развитие способности управлять своими эмоциями; 

6) развитие волевых качеств. 

1. Воспитание личности спортсмена и формирование спортивного коллектива.    

В процессе учебно-тренировочной работы не только готовят высококвалифицированного 

волейболиста в плане его физической, технико-тактической подготовленности, но и 

воспитывают его характер, нравственные качества, идейную убежденность, коллективизм, 

разносторонние интересы, мотивацию положительного отношения к спорту и другие 

качества личности. Важным фактором развития личности служит самовоспитание, 

организация которого должна направляться тренером. 

Особенности формирования моральных черт и качеств личности 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. 

2. Развитие процессов восприятия. Специфика волейбола требует 

совершенствования умения пользоваться периферическим зрением, развития глубинного 

зрения (глазомера), точности восприятия движений, специализированных восприятий. 

Точность глазомера и периферическое зрение находятся в прямой 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 центральным, то периферическим зрением, в 

парах, тройках - двумя, тремя мячами со смещением вправо, влево, вперед, назад. 

При развитии точности глазомера, «чувства дистанции» главное требование - 

варьирование дистанции при приеме мяча, при передачах, подачах, различных бросках, 

нападающих ударах и т.д. Для этого надо больше проводить передачи на разное 



 

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

и с различного расстояния; нападающие удары по сигналу тренера в различные зоны 

площадки. Волейболист должен постоянно приучать себя следить за изменениями 

дистанции. 

Игра в волейбол требует от каждого спортсмена максимальной скорости 

реагирования, выбора ответного действия. У волейболистов время сложной реакции 

отражает состояние их тренированности. В состоянии спортивной формы уменьшается 

время реагирования и точность реакции становится стабильной, что говорит о высокой 

игровой надежности. 

Путем подбора специальных упражнений и в процессе игры надо стремиться 

развивать у волейболистов комплексные специализированные восприятия: «чувство 

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

3. Развитие внимания. Успешность технических и тактических действий 

волейболистов зависит от уровня развития объема, интенсивности, устойчивости, 

распределения и переключения внимания. 

Надо научить юных волейболистов быть внимательными в разнообразных условиях, 

создавать такие условия, в которых необходимо одновременно воспринять несколько 

динамических или статических объектов (до 6); развитие интенсивности и устойчивости 

внимания человека в определенной степени связано с развитием его волевых качеств. 

Для распределения и переключения внимания полезны упражнения с несколькими 

мячами и различными перемещениями; упражнения, где требуется быстрое переключение 

внимания с объекта на объект, с одного действия на другое; развивать умение выделять 

наиболее важные объекты и второстепенные. 

4. Развитие тактического мышления, памяти, представления и воображения. У 

волейболистов необходимо развивать наблюдательность - умение быстро и правильно 

ориентироваться в сложной игровой обстановке; сообразительность - умение быстро и 

правильно оценивать сложившиеся ситуации, учитывать их последствия; инициативность 

- умение быстро и самостоятельно определять тактические замыслы соперника и 

предвидеть результаты как его, так и своих действий. 

5. Развитие способности управлять эмоциями. Эмоциональные состояния 

оказывают большое влияние на активность волейболистов, как в процессе 

учебно-тренировочных занятий, так и на эффективность соревновательной деятельности. 

Обучение юных волейболистов приемам саморегуляции эмоциональных состояний 

требует систематических занятий, чтобы учащийся полностью овладел этими приемами в 

процессе тренировочной и соревновательной деятельности. 

6. Воспитание волевых качеств. Воспитание волевых качеств - важное условие 

преодоления трудностей, с которыми сталкивается спортсмен в процессе 

тренировочно-соревновательной деятельности. Существует два вида трудностей - 

объективные и субъективные. Объективные трудности - это трудности, обусловленные 

особенностями игры в волейбол, а субъективные - особенностями личности спортсмена. 

Основные волевые качества, которыми должен обладать волейболист - это 

целеустремленность и настойчивость, выдержка и самообладание, решительность и 

смелость, инициативность и дисциплинированность. 

Выдержка и самообладание выражаются в преодолении отрицательных, 

неблагоприятных эмоциональных состояний (чрезмерная возбудимость, растерянность, 

подавленность и т.п.), в преодолении нарастающего утомления. 
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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; 

4) осознание и оценка своих собственных возможностей в настоящий момент; 

5) преодоление отрицательных эмоций, вызванных предстоящей игрой; 

6) формирование твердой уверенности в своих силах и возможностях в выполнении 

поставленных задач в предстоящей игре. 

Каждый волейболист испытывает перед игрой, да и во время игры сложные 

эмоционально-волевые состояния, которые определяются перестройкой психологических 

и физиологических процессов в организме. Одни волейболисты испытывают 

эмоциональный подъем, уверенность в своих силах. Это повышает готовность организма к 

выполнению предстоящих спортивных действий. У других игроков возникает 

перевозбуждение или апатия, неуверенность, боязнь поражения - все это ухудшает 

готовность организма, снижает возможности спортсмена. 

Одни волейболисты в процессе тренировки демонстрируют высокое мастерство, а во 

время игры их порой трудно узнать. Различают четыре вида эмоциональных, 

предсоревновательных состояний: 1) состояние боевой готовности; 2) 

предсоревновательная лихорадка; 3) предсоревновательная 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. 

  

 



 

Инструкторская и судейская практика 

 

Работа по освоению инструкторских и судейских навыков в форме бесед, семинаров, 

практических занятий, самостоятельной работы учащихся проводится в течение всего 

времени обучения, начиная с групп начальной подготовки. Учащиеся готовятся к роли 

инструктора, помощника тренера для участия в организации и проведении занятий, 

массовых соревнований в качестве судей. Содержание занятий на  на продвинутом уровне 

подготовки: 

 Седьмой 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. 

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. 

Восьмой  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 спортивной школе. Выполнение обязанностей главного судьи, секретаря. Составление 

календаря игр. 

  

Техника безопасности на занятиях и соревнованиях  

 

1.     Общие требования безопасности. 

1.1.   К занятиям по волейболу допускаются лица, прошедшие медицинский осмотр и 

инструктаж по технике безопасности. 

1.2.   Занятия по волейболу должны проводиться в спортивной одежде и спортивной 

обуви с нескользкой подошвой. 

1.3.   При проведении занятий необходимо соблюдать правила поведения, расписание 

учебных занятий, установленные режимы занятий и отдыха. В процессе занятий 

обучающиеся должны соблюдать правила проведения спортивной игры, ношения 

спортивной одежды и спортивной обуви, правила личной гигиены. 

1.4.    В наличии должна быть медицинская аптечка, укомплектованная 

необходимыми медикаментами и перевязочными материалами для оказания первой 

доврачебной помощи. 

1.5.   Обучающиеся, допустившие невыполнение или нарушение данной инструкции 

по технике безопасности, привлекаются к ответственности и немедленно отстраняются от 

занятий до повторного прохождения инструктажа, а со всеми обучающимися проводится 

внеплановый инструктаж по охране труда и технике безопасности. 

 2.     Требования безопасности перед началом занятий. 

2.1.  Надеть спортивную форму и спортивную обувь с нескользкой подошвой. 

Одежда для занятий волейболом и участия в соревнованиях должна состоять из майки 
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(футболки), трусов и легкой обуви (мягкой и без каблуков). Играть в волейбол в обуви с 

кожаной подошвой противопоказано, так как она имеет плохое сцепление с поверхностью 

площадки и возможны падения. Запрещается носить украшения (булавки, браслеты и т. п.), 

которые в ходе игры могут стать причиной травмы. 

2.2.  Приступать к занятиям после проверки надежности установки и крепления стоек 

и волейбольной сетки, отсутствия посторонних предметов на полу или спортивной 

площадке. 

2.3.  Тренер должен проверить состояние спортивной площадки необходимым 

требованиям. Полы спортивных залов должны быть упругими, без щелей и застругов, 

иметь ровную, горизонтальную и нескользкую поверхность, окрашенную эмульсионной 

или силикатной краской (чтобы не деформировались от мытья); начинать занятия можно 

только в помещении с сухими и чистыми полами. Приборы отопления ограждают сетками 

или щитами, которые не должны выступать из плоскости стены. Оконные проемы 

располагаются по продольным стенам, окна должны иметь защитные ограждения от ударов 

мяча, а также фрамуги, открывающиеся с пола, и солнцезащитные приспособления.  

В случае проведения занятий на улице необходимо выполнение следующих 

требований. Игровые площадки должны быть установленных размеров, ровными, 

очищенными от камней и других инородных предметов. Нельзя ограждать их канавками, 

устраивать деревянные или кирпичные бровки. Не менее чем на 2 м вокруг волейбольной 

площадки не должно быть деревьев, столбов, заборов и других предметов, из-за которых 

игрок может получить травму. Нельзя производить разметку волейбольных площадок 

путем закапывания в землю деревянных брусков или рытья канавок, даже если они 

неглубокие. Наступив на край канавки, можно травмировать голеностопный сустав. 

Волейбольный мяч должен быть круглым, без выступающих швов. От того, как 

накачан мяч, зависит качество приема. Чрезмерно накачанный мяч будет жестко ударять по 

пальцам. Давление внутри мяча должно составлять 0,48—0,52 кг/см2. Если нет манометра, 

то пригодность мяча к игре можно определить, надавив пальцами на его поверхность 

(пальцы должны слегка, до 1 см, деформировать поверхность мяча) или измерив, на какую 

высоту подскакивает мяч от пола. Мяч, падающий на пол с высоты 1 м, должен подскочить 

на 45—50 см. Вес мяча не должен превышать 280 гр.  

 

 

3.     Требования безопасности во время занятий. 

3.1    Проведение тренировочных занятий не допускается в отсутствие тренера, так 

как он несет персональную ответственность за вверенных ему воспитанников. 

3.2    Тренировочное занятие обязательно начинается с разминки. 

3.3.    Соблюдать дисциплину, начинать игру, делать остановки в игре и заканчивать 

игру только по команде (сигналу)  тренера. 

3.4   Выполнять правила игры в волейбол. 

3.5. Избегать столкновений с игроками, толчков и ударов по рукам и ногам игроков. 

3.6. При падениях необходимо сгруппироваться во избежание получения травмы. 

3.7. Внимательно слушать и выполнять все команды (сигналы)  тренера. 



 

3.8  Часто травмы пальцев у юных волейболистов случаются из-за ударов по 

мячу, летящему с дальних расстояний. Чтобы предупредить такие травмы, 

нужно уменьшить расстояния между занимающимися при передаче мяча и 

следить, чтобы подачи производились с близкого расстояния от сетки. 

Необходимо обучить новичков принимать летящий с большой скоростью мяч 

двумя руками снизу. 

3.9  Тренер по волейболу заранее должен ознакомить своих воспитанников с 

тем, как правильно выполнять те или другие сложные упражнения. При 

сильном ветре, пониженной температуре и повышенной влажности необходимо 

увеличить время для разминки и сделать ее более интенсивной. Перед 

выполнением силовых упражнений следует хорошо разогреть мышцы. Вес 

отягощений должен увеличиваться постепенно и быть в пределах, доступных 

для данного контингента занимающихся. Ускорения, выполняемые в 

спортивном зале, нужно организовывать так, чтобы занимающиеся имели 

возможность остановиться, не добегая до стены. 

При бросках и ловле набивных мячей группу занимающихся следует 

располагать так, чтобы исключить возможность попадания мячом в голову или 

туловище. Броски выполняются по сигналу тренера. Мячи подбираются строго 

в соответствии с возрастом и физической подготовленностью юных 

волейболистов. 

Прежде чем учить начинающих волейболистов выполнять такие сложные 

приемы игры, как нападающий удар, подача на силу, необходимо провести с 

ними хорошую разминку, чтобы разогреть все группы мышц — тогда не будет 

растяжений, вывихов и ушибов. 

 4. Требования безопасности в аварийных ситуациях. 

 4.1. При возникновении неисправности спортивного оборудования и инвентаря, 

прекратить занятия и сообщить об этом тренеру.  Занятия продолжать только после 

устранения неисправности или замены спортивного оборудования и инвентаря. 

4.2. При получении травмы или ухудшении самочувствия прекратить занятия и 

поставить об этом в известность тренера. 

4.3. При  получении  обучающимися  травмы  немедленно  сообщить  о 

произошедшем  тренеру, при необходимости помочь оказать первую помощь 

пострадавшему. 

4.5. При возникновении пожара в спортивном зале немедленно прекратить занятие, 

организованно, под руководством тренера покинуть место проведения занятий через 

запасные выходы согласно плану эвакуации.  

5.  Требования безопасности по окончании занятий. 

5.1.  Под руководством тренера убрать спортивный инвентарь в места его   хранения. 

5.2.  Организованно покинуть место проведения занятий. 

5.3.  Снять спортивную одежду и спортивную обувь и принять душ или вымыть лицо 

и руки с мылом. 
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6. Техника безопасности на  соревнованиях  

6.1 Игровое поле.  Игровая площадка представляет собой прямоугольник 

размерами 18 х 9 м, окруженный  со всех сторон свободной зоной шириной 

минимум 3 метра. 

6.2 Игровая поверхность. Игровая поверхность должна быть плоской, 

горизонтальной и однообразной. Она не должна представлять никакой 

опасности травмирования игроков. Запрещено играть на неровных или 

скользких поверхностях.  

6.3 Температура. Минимальная температура не должна быть ниже 10° 

C   (50° F). 

6.4 Освещение игрового поля должно быть 1000-1500 люкс, измеренное на 

высоте одного метра от поверхности игрового поля.  

6.5 Стойки. Стойки, поддерживающие сетку, устанавливаются на 

расстоянии 0,5-1,0 м. за боковыми линиями. Высота стоек 2,55м. и, желательно, 

чтобы она была регулируемой. 

Стойки -   круглые и гладкие, установленные  на поверхности без 

растяжек. Не должно быть  опасных или мешающих приспособлений. 

6.6 Антенна представляет собой гибкий стержень длиной 1,80 м и 

диаметром 10 мм, сделанный из стекловолокна или подобного ему материала. 

6.7 Дополнительное оборудование. Все дополнительное оборудование 

определяется правилами ФИВБ. 

Запрещено носить предметы, которые могут привести к травме. 

Игроки могут носить очки или линзы на свой собственный риск. 

 

Материально-техническое обеспечение  

 

Минимально необходимый для реализации программы перечень 

помещений, специализированных кабинетов и материально-технического 

обеспечения включает в себя: 

- наличие игрового зала; 

- наличие тренажерного зала; 

- наличие раздевалок и душевых для обучающихся и специалистов. 

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки ; 

- обеспечение спортивной экипировкой ; 

- обеспечение проезда к месту проведения спортивных мероприятий и 

обратно; 

- обеспечение питанием и проживанием в период проведения спортивных 

мероприятий; 

- осуществление медицинского обеспечения лиц, проходящих спортивную 

подготовку, в том числе организацию систематического 

- помещения для работы со специализированными материалами 

(фонотеку, видеотеку, фильмотеку и другие); 

Требование к оборудованию и спортивному инвентарю, 

необходимый для прохождения спортивной подготовки 

№ Наименование Единица Количеств



 

п/п измерения о изделий 

Оборудование и спортивный инвентарь 

1 Сетка волейбольная со стойками комплект 1 

2 Мяч волейбольный штук 10 

3 Протектор для волейбольных стоек штук 2 

Дополнительное и вспомогательное оборудование и спортивный инвентарь 

4 Барьер легкоатлетический штук 10 

5 Гантели массивные от 1 до 5 кг комплект 10 

6 Мяч набивной (медицинбол) весом от 1 до 5 

кг 

штук 16 

7 Корзина для мячей штук 1 

8 Мяч теннисный штук 10 

9 Мяч футбольный штук 2 

10 Насос для накачивания мячей в комплекте с 

иглами 

штук 1 

11 Скакалка гимнастическая штук 25 

12 Скамейка гимнастическая штук 4 

13 Утяжелитель для ног комплект 25 

14 Утяжелитель для рук комплект 25 

15 Эспандер резиновый ленточный штук 25 
 

 

Кадровое обеспечение программы   

 

Реализация программы обеспечивается педагогическими работниками и другими 

специалистами, имеющими соответствующее среднее профессиональное образование или 

высшее образование. 

Уровень квалификации педагогических работников должен соответствовать 

требованиям: 

 образования или высшего профессионального образования без предъявления 

требований к стажу работы по специальности; 

- на стартовом, базовом и продвинутом  этапах - наличие среднего 

профессионального образования или высшего профессионального образования и стажа 

работы по специальности не менее одного года.
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 СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ  

Контроль  за эффективностью  тренировочных занятий. 

Цель контроля — оптимизировать процесс спортивной подготовки 

спортсмена на основе объективной оценки различных сторон его 

подготовленности. 

Принято выделять три вида контроля: этапный, текущий и оперативный. 

Этапный контроль позволяет подвести итоги учебно-тренировочной работы 

за определенный период: в течение нескольких лет, года, макро цикла или этапа. 

Текущий контроль направлен на оценку текущих состояний, которые 

являются следствием нагрузок серии занятий тренировочных или 

соревновательных микроциклов. 

Оперативный контроль предусматривает оценку оперативных состояний — 

срочных реакций организма спортсмена на нагрузки в ходе отдельных 

тренировочных занятий или соревнований. 

Самоконтроль также входит в систему контроля за эффективностью 

спортивной подготовки. 

Комплекс контрольных испытаний и контрольно-переводных нормативов 

по общей и специальной физической подготовкам, спортивно-технической и 

тактической подготовкам, по годам и этапам обучения приведены  ниже.     

Организация и проведение тестирования 

 

При проведении тестирования следует обратить внимание на соблюдение 

требований  и создания единых условий для выполнения упражнений для всех 

учащихся.  Тестирование проводят ежегодно в сентябре, мае.  

1. Бег 30 м  – с высокого старта проводится на дорожке стадиона, манежа, в 

спортивной обуви. 

2. Челночный бег 3х10  - проводят на ровной дорожке длиной не менее 

12-13 м.  Отмечают 10-меторовый участок,  начало и конец которого отмечают 

линией (стартовая и финишная черта). За каждой чертой два полукруга радиусом 

50 см с центром на черте. На дальний полукруг за финишной линией  кладут 

деревянный кубик. По команде «марш» начинают бег к линии старта. Затем 

кладёт кубик (бросать не разрешается) в полукруг на стартовой линии и снова 

бежит к дальней финишной черте, пробегая ее. 

3. Прыжок в длину с места – выполняется толчками двух ног от линии на 

покрытие, исключающее жесткое приземление. Из  трех попыток учитывается 

лучший результат 

4. Метание  набивного мяча (весом 1 кг)  из-за головы двумя руками – 

испытуемый стоит у линии, одна нога впереди, держа руками мяч двумя руками 

внизу перед собой. Поднимает мяч вверх, производится замах назад за голову и 

тут же сразу бросок вперед. Из  трех попыток учитывается лучший результат 

5. Подтягивание в висе на перекладине (для юношей) – выполняется из 

положения вис хватом  сверху,  руки на ширине плеч, Подтягивание считается 

выполненным, если при сгибании рук подбородок находится выше перекладины. 

Не засчитывается при  вспомогательных движениях ног и туловища. 
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6. Сгибание и разгибание  рук в упоре (для девочек) - выполняется из 

упора рук на гимнастической скамейке (положение костей рук произвольно), 

туловище удерживать прямое. Упражнение считается выполненным при 

сгибании рук в локтевом суставе до 900. 

7. Прыжок вверх с места, отталкиваясь двумя ногами — для этой цели 

применяется приспособление, позволяющее измерить высоту подъема общего 

центра масс при подскоке вверх. Нельзя отталкиваться и приземляться за 

пределами квадрата 50х50см.  Из  трех попыток учитывается лучший результат. 

При проведении испытания должны соблюдаться единые  требования (точка 

отчета при положении стоя на всей ступне при прыжке с  места — со взмахом 

рук). 

8. Бег «Елочка» 92 м — на волейбольной площадке расположить 7 

набивных (1кг.) мячей, мяч № 7  на расстоянии одного метра от лицевой линии. 

Спортсмен располагается за лицевой линией. По сигналу он начинает бег, 

касаясь мячей поочередно (№ 1,2, 3, 4, 5, 6), каждый раз возвращаясь и касаясь 

мяча за лицевой линией (№ 7). Время фиксируется секундомером. (рис.1) 

                                             

                                       7    

                         

 

                        4     1                          1              

                        5                                 2 

                              2                                                             

                       6                                  3        

                                          Рис. 1 

 

 

Оценка результатов тестирования 

 

В зачёт спортсменам идут результаты выполнения  тестов. 

Суммарная оценка результатов тестирования 15 балов для  всех групп 

ДЮСШ. В возрасте до 10 лет учащиеся в сентябре выполняют упражнения, 

которые на конец учебного года должны быть улучшены. Улучшение показателей 

считать выполнением контрольных нормативов. 

 

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

 

1. Испытание на точность второй передачи — в испытаниях создаются 

условия, при которых можно получить количественный результат. При передачах 

из зоны 3 в зону 4 расстояние передачи 3 — 3,5 м., высота 3 м, расстояние от  

сетки не более 1,5 м..  При передаче из зоны  2 в зону 4 расстояние  передачи 5 — 

6 м. Каждый обучающийся выполняет по 5 попыток: учитывается количество 

передач, отвечающих требованиям в испытании, а также качество исполнения 

передачи (передача с нарушением правил игры не засчитывается). 

2.Испытания в передачах сверху у стены, стоя лицом и спиной 

(чередование).  Обучающийся располагается на расстоянии 3 м от стены, на 

высоте 4 м на стене делается контрольная линия — надо стремиться  
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выдерживать расстояние от стены и высоту передач. Обучающийся, стоя 

лицом к стене выполняет передачу над собой и поворачивается на 180 0  (спиной к 

стене), выполняет передачу, стоя спиной, поворачивается кругом, выполняет 

передачу, стоя лицом к стене и т.д. Передачи, стоя лицом над собой и стоя спиной, 

составляют одну серию. Учитывается максимальное количество серий. 

3. Испытание на точность подачи. Основные требования: при 

качественном, техническом исполнении заданного способа подачи послать мяч в 

определенном направлении — в определенный участок площадки. Эти участки 

следующие: правая (левая) половина площадки, зона 4 — 5  (1 — 2),  площадь у 

боковых линий в зонах 5 — 4 (1 — 2) размером 6 х 2 м. В зоне 6 у лицевой линии 

размером 3х3 м. Каждый учащийся выполняет 5 попыток. 

4. Испытание  на точность первой передачи (приема подачи). 

Выполняется подача, целенаправленная на зону, где расположен испытуемый. 

Только при этом условии идут в зачет попытки. Принимая мяч в зоне  6 (5), 

учащийся должен направить его через ленту, натянутую на расстоянии 1,5 м  от  

сетки и на высоте 3-х м в зону 3 или 2. Если мяч выйдет за пределы указанной 

зоны или заденет сетку, то такая попытка не засчитывается. Каждому учащемуся 

дается 5 попыток, для 15 — 16 лет  -  8 .   Подачи в группах начальной подготовки 

нижние, с 12 — 14 лет   - верхние, в 15-16 лет  - планирующие. Учитывается 

количество попаданий и качество выполнения 

5. Испытание на точность нападающих (атакующих) ударов. 

Нападающий удар должен быть выполнен качественно в техническом 

исполнении и учащиеся могли   достаточно сильно послать мяч с определенной 

точностью. При ударах из зоны 4 в зоны 4 — 5 площадь попадания 

ограничивается лицевой линией, боковой линиями и линией нападения, на 

расстояние в 3 м от боковой линии. При ударах с переводом площадь 

ограничения боковой линией и линией, параллельной ей на расстояние 2 м. Если 

удар из зоны 4, то в зоны 1 — 2 , при ударах из зоны 2  - в зонах 4 — 5 . Каждый 

обучающийся должен выполнить 5 попыток. 

6. Испытания в блокировании. При одиночном  блокировании учащейся 

располагается в зоне 3 и в момент передачи на удар выходит в соответствующую 

зону для постановки блока. Направление удара известно, высота передачи на 

удар тоже. Дается 5 попыток каждому занимающемуся. 

   

ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА. 

 

1. Действия при второй передаче, стоя и в прыжке. Испытуемый 

располагается в 3 зоне (или на границе с зоной 3). Сигналом служит положение 

рук тренера (учащегося) за сеткой, звуковой сигнал (команда, свисток). Мяч 

первой передачей посылается из глубины площадки. Сигнал подается в тот 

момент, когда мяч начинает опускаться вниз. В соответствии с сигналом 

выполняется передача стоя или в прыжке. Задания следуют в различном порядке. 

Даются 6 попыток  (примерно поровну в каждую зону). Учитываются количество 

правильно выполненных заданий и точность передачи с соблюдением правил 

игры. 

2. Действия при нападающих ударах.  Нападающий удар или «скидка» 

(передача через сетку в прыжке) в зависимости от того, поставлен «блок» или  
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нет. «Блокировать» может партнер, стоя на специальной подставке. «Блок» 

появляется во время отталкивания нападающего при прыжке. Учитывается 

количество правильных заданий и точность полета мяча. 

3. Командные действия в нападении. В этих испытаниях выявляется 

умение взаимодействовать в составе команды. Содержание испытаний 

составляют действия: прием подачи, вторая передача игроком линии нападения 

или выходящим с задней линии к сетке и нападающий удар одним из учащихся, 

другие выполняют имитацию удара, окрестные перемещения в зонах и др. (по 

заданию). Даются 6 попыток. Требования такие же, как при групповых 

действиях. 

       4. Действия при одиночных блокировании. Основное требование в 

испытаниях — выявить умение в блокировании: выбор места, своевременная 

постановка рук на пути мяча. Надо определять зону, откуда будет произведен 

удар (четвертая, третья, вторая), направление удара — по диагонали. Дается 10 

попыток в каждом испытании (примерно поровну по видам задания). 

Учитываются количество правильно выполненных и качество блокирования 

(техническое исполнение). 

 

ИНТЕГРАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА 

 

Упражнения на переключения в выполнении технических приемов. 

Первое:  прием мяча снизу двумя руками — верхняя передача. Учащийся в 

зоне 2 принимает мяч от скидки из зоны 4  и после этого выполняет верхнюю 

передачу в зону 4. Учитывается качество приема и точность передачи. 

Второе: нападающий удар — блокирование. Учащийся в зоне 4 (3,2) 

выполняет удар определенным способом и в определенном  направлении, затем 

блокирует известные ему способы и направления удара. Один удар и одна 

постановка блока составляют серию. Учитываются точность нападающего удара 

и качество блокирования. 

Третье: блокирование — вторая передача. Учащийся блокирует в зоне 3 

нападающий удар из зоны 4 по диагональном направлении, после чего выполняет 

вторую передачу в зону 4 или 2 (стоя спиной) — по заданию, снова блокирует. 

Учитывается качество блокирования и второй передачи. 

В каждом задании необходимо выполнить определенное количество сери 

 Нормативы  по  физической подготовке для зачисления в группы стартового  

уровня подготовки 

 

№ 

п\п 
Наименование 

Ед 

изм 

ЮНОШИ ДЕВУШКИ 

5 4 3 5 4 3 

1 Бег 30 м сек 5,8 6,1 6,6 5,5 5,8 6,3 

2 Челночный бег 5 х 6 м сек 8,5 9,5 10,0 8,0 9,2 9,8 

3 Прыжок в длину с места см 145 140 135 155 150 145 

4  Прыжок вверх с места см       

5 
Метание набивного мяча 1 кг 

стоя 
м 7 6 5 8 7 6 
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Контрольно-переводные нормативы по физической подготовке для групп 

стартового   уровня  подготовки . 

№ Наименование Ед 

изм 

  (8-9 лет)   (10-11) лет)  
5 4 3 5 4 3    

ЮНОШИ  

1 Бег 30 м сек 5,1 5,2 5,3 5,0 5,1 5,2    

2 Челночный бег 5 х 6 м сек 11,0 11,1 11,2 10,9 11,0 11,1    

3 Прыжок в длину с 

места 

см 
175 170 165 190 185 180    

4 Подтягивание раз 6 5 4 7 6 5    

5 Метание набивного 

мяча 1 кг стоя  

м 
11,5 11,0 10,5 12,5 12,0 11,5    

6 Прыжок вверх с места см 40 37 35 43 40 37    

7 Бег 500 м сек зачет  

ДЕВУШКИ  

1 Бег 30 м сек 5,5 5,6 5,7 5,4 5,5 5,6    

2 Челночный бег 5 х 6 м сек 11,3 11,4 11,5 11,2 11,3 11,4    

3 Прыжки в длину с 

места 

см 
190 185 180 200 198 195    

4 Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре на скамье 

раз 

13 12 11 14 13 12    

5 Метание набивного 

мяча 1 кг стоя 

м 
10,5 10,0 9,5 13,0 12,5 12,0    

6 Прыжок вверх с места см 48 47 46 49 48 47    

7 Бег 500 м сек зачет 
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Контрольно-переводные нормативы по  физической подготовке  базового и продвинутого этапов подготовки. 

№ Наименование Ед 

изм 

  (12-13) лет)   (13-14) лет)  ( 14-15) лет)   (15-16) лет)  (17-18) лет) 
5 4 3 5 4 3 5 4 3 5 4 3 5 4 3 

ЮНОШИ 

 Длина тела см 175 180 186 192 195 

1 Бег 30 м сек 4,8 4,9 5,0 4,8 4,9 5,0 4,7 4,8 4,9 4,7 4,8 4,9 4,6 4,7 4,8 

2 Челночный бег 5 х 6 м сек 10,7 10,8 10,9 10,7 10,8 10,9 10,6 10,7 10,8 10,5 10,6 10,7 10,4 10,5 10,6 

3 Прыжки в длину с места см 220 217 215 225 223 220 230 227 225 235 233 230 240 237 235 

4 Подтягивание раз 8 7 6 9 8 7 10 9 8 11 10 9 12 11 10 

5 Метание набивного мяча 1  

кг стоя 

м 14 

 

13 

 

12 

 

15 

 

14 

 

13 

 

16 

 

15 

 

14 

 

17 

 

16 

 

15 

 

18 

 

17 

 

16 

 6 Прыжок вверх с места 

толчком двух ног 
см 56 55 54 57 56 55 58 57 56 59 58 57 60 59 58 

7 Бег 92 м с изменением 

направления, («елочка») 
с 26,0 26,3 26,6 25,5 25,7 26,0 24,9 25,3 25,7 24,2 24,6 24,9 24,0 24,3 24,7 

8 Бег 1000 м мин зачет 

ДЕВУШКИ 

 Длина тела см 174 176 178 180 182 

1 Бег 30 м сек 5,5 5,6 5,7 5,4 5,5 5,6 5,3 5,4 5,5 5,2 5,3 5,4 5,1 5,2 5,3 

2 Челночный бег 5 х 6 м сек 11,2 11,3 11,4 11,1 11,2 11,3 11,0 11,1 11,2 10,9 11,0 11,1 10,8 10,9 11,0 

3 Прыжки в длину с места см 205 203 200 210 208 205 215 213 210 220 217 215 225 223 220 

4 Сгибание и разгибание рук 

в упоре на скамье 

раз 
17 16 15 18 17 16 19 18 17 20 19 18 21 20 19 

5 Метание набивного мяча 1 

кг стоя 

м 
13,0 12,5 12,0 13,5 13,0 12,5 14,0 13,5 13,0 14,5 14,0 13,5 15,0 14,5 14,0 

6 Прыжок вверх с места 

толчком двух ног 

 

см 51 49 47 52 50 48 52 50 48 53 51 49 54 52 50 

7 Бег 92 м с изменением 

направления, («елочка») 

сек 
28,7 29 29,3 28 28,4 28,7 27,4 27,7 28 26,8 27,1 27,4 26,2 26,5 26,8 

8 Бег 800 м мин зачет 
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Организация и проведение педагогического,  врачебного 

 и  психологического  контроля  

 

    Углубленные медицинские обследования проводятся:  

предварительное - при поступлении в спортивную школу  

периодические (этапный контроль) - два раза в год. 

Особое внимание при врачебном контроле занимающихся обращается на 

состояние здоровья и функциональные системы организма. 

При контроле состояния здоровья решаются следующие задачи: воз-

можность по состоянию здоровья начать или продолжить занятия волейболом; 

выявление у данного занимающегося в момент обследования противопоказаний 

к занятиям волейболом и необходимости коррекции тренировочной или 

соревновательной деятельности, а также необходимость медицинской или 

физической реабилитации; отвечают ли условия занятий и образ жизни 

занимающихся (помещение, одежда, оборудование, питание), учебный режим и 

условия отдыха основным гигиеническим нормам и требованиям. 

При контроле за функциональным состоянием организма занимающихся 

решаются следующие вопросы: отвечают ли их функциональные возможности в 

настоящее время и в перспективе требованиям волейбола и соответствует ли 

функциональный потенциал юного спортсмена планируемым спортивным 

результатам (выносятся следующие заключения: «соответствует/не 

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

соответствие уровня функционального состояния организма модельному на 

данном этапе спортивной подготовки; соответствуют ли тренировочные и 

соревновательные нагрузки возможностям функционального состояния 

организма юного спортсмена. 

Оперативный контроль осуществляется путем педагогических и вра-

чебных наблюдений на тренировочных занятиях. При этом решаются 

следующие задачи: выявление начальных стадий заболеваний (скрытой 

патологии), проявляющихся только при значительных тренировочных и 

соревновательных нагрузках; оценка функционального состояния организма по 

переносимости нагрузок; оценка гигиенических условий занятий 

(характеристика помещений для тренировок, спортивной одежды и обуви); 

соответствие методики занятий гигиеническим требованиям (разминка, 

восстановительные средства на тренировках, соревнованиях, заключительная 

часть тренировочного занятия). 

При проведении оперативного контроля выявляются также перенап-

ряжения, заболевания, производится оценка функционального состояния 

спортсмена после тренировки, соревнований. При признаках перетренировки 

производится углубленное медицинское обследование с использованием 

лабораторных методов исследования, регистрируется электрокардиограмма. 

Анализ результатов контроля позволяет сформулировать заключение о 

прерывании, прекращении или коррекции учебно-тренировочного процесса, 
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проведения мероприятий по оздоровлению учебно-тренировочной среды, 

необходимости медицинской реабилитации спортсменов. 

Для участия в соревнованиях по волейболу требуется обязательный 

медосмотр в начале календарных игр на срок 4-6 месяцев. В соревнованиях 

новички могут участвовать только после 1-1,5 лет регулярных занятий. 

Тестирование по ОФП, СФП, технической, тактической и интегральной 

подготовкам учащихся спортивной школы осуществляется два раза в год - в 

начале и в конце учебного года. Перед тестированием производится разминка 

  

 

Комплексы контрольных упражнений для оценки результатов 

освоения программы 

Для оценки уровня освоения Программы по предметной области «Теория 

и методика физической культуры и спорта» проводится устный экзамен по 

пройденным темам. 

Для тестирования уровня освоения Программы по предметной области 

«Общая и специальная физическая, техническая,  тактическая, интегральная 

подготовка» используют комплексы контрольных упражнений.  

Используются упражнения,  которые дают оценку развития основных 

физических качеств (гибкость, быстрота, сила, координация, выносливость).  

Состав упражнений подобран с учетом задач комплексной оценки уровня 

общей физической подготовленности на этапах многолетней подготовки. 

Эффективность игровых действий волейболистов определяется на 

основании результатов наблюдений в календарных и контрольных играх. Для 

этого применяются различные системы записи игры (графический, видеокамеру 

и др.). На каждого занимающегося должны быть данные наблюдений в 

нескольких играх — календарных, контрольных, главным образом в  

соревновательном периоде.  

Инструкторская и судейская практика. Определяется уровень 

специальных знаний по методике начального обучения навыкам игры в 

волейбол, методике тренировки, правилам соревнований и их организации. 

Определяется уровень практических умений и навыков по составлению 

комплексов упражнений по видам подготовки, проведению отдельных частей  и 

всего тренировочного занятия, судейства учебных и календарных игр, 

проведения занятий. Кроме того, проводятся зачетные занятия.   
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Перечень информационного обеспечения. 

1. Закон РФ от 4 декабря 2007г. № 329-ФЗ «О физической культуре и 

спорте в РФ» (с изменениями №412-ФЗ от 6 декабря 2011 года). 

2. Методические рекомендации. 

3. Банников A.M., Костюков В.В. Пляжный волейбол (тренировка, 

техника, тактика).  

4. Беляев А.В. Волейбол: теория и методика тренировки, 2011  

5. Волейбол: поурочная учебная программа для ДЮСШ и СДЮШОР.  

6. Волейбол / Под ред. А.В. Беляева, М.В. Савина.  

7. Волейбол: Примерная программа спортивной подготовки для 

детско-юношеских спортивных школ, специализированных 

детско-юношеских школ олимпийского резерва (этапы: 

спортивно-оздоровительный, начальной подготовки, учебно- 

тренировочный). 2007  

8. Волейбол: Примерная программа спортивной подготовки для  

специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва 

(этапы спортивного совершенствования), школ высшего спортивного 

мастерства. 2004. 

9. Волейбол: Учебник для вузов/ под общ. ред. А.в. Беляева, М.В. Савина, 

, 2009 

10. Губа В.П., Родин А.В. Волейбол в университете: Теоретическое и 

учебно—методическое обеспечение системы подготовки студентов в 

спортивном клубе. 2009. 

11. Железняк Ю.Д. К мастерству в волейболе.  

12. Железняк Ю.Д. Юный волейболист. Учебн. пособие для тренеров.1998 

13. Железняк Ю.Д., Ивойлов А.В. Волейбол: Учебник для институтов  

физической культуры.1991 

14. Железняк Ю.Д., Кунянский В.А. У истоков мастерства.  

15. Зациорский В.М. Физические качества спортсмена: основы теории и 

методики воспитания [Текст]/ В.М. Зациорский. 3-е изд. – М.: 

Советский спорт, 2009. 

16. Клещев Ю.Н. Волейбол. Подготовка команды к соревнованиям [текст]: 

Учебное пособие, 2009. 

17. Клещев Ю.Н. Волейбол – (Серия «Школа тренера») ,2005. 

18. Костюков В.В. Пляжный волейбол (тренировка, техника, тактика): 

учебн. Пособие. 2005 

20. Марков К.К. Руководство тренера по волейболу. 

21. Матвеев П. П. Основы общей теории спорта и системы подготовки 

спортсменов в олимпийском спорте.  

22. Никитушкин В.Г., Губа В.П. Методы отбора в игровые виды спорта.  

23. Основы управления подготовкой юных спортсменов / Под ред. М.Я. 

Набатниковой.  

24. Платонов В. Н. Общая теория подготовки спортсменов в олимпийском 

спорте.  
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25. Система подготовки спортивного резерва.  

26. Современная система спортивной подготовки / Под ред. Ф.П. Суслова, 

В.Л. Сыча, Б.Н. Шустина.  

27. Спортивная медицина: справочное издание.  

28. Спортивные игры / Под ред. Ю.Д. Железняка, Ю.М. Портнова.  

29 Филин В.П. Теория и методика юношеского спорта.  

  

  

 Интернет-ресурсы: 

1 http://www.volley.ru - Официальный сайт Всероссийской Федерации 

волейбола. 

2 http://www.fivb.org -  Официальный сайт  Международной Федерации  

волейбола. 
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