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1. Пояснительная записка 

Дополнительная предпрофессиональная программа по виду спорта во-

лейбол (далее - Программа) разработана: 

в соответствии с приказом Министерства спорта РФ от 12 сентября 

2013 года № 730 «Об утверждении федеральных государственных требований 

к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных 

предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и 

к срокам обучения по этим программам»; 

- с учетом требований федерального стандарта спортивной подготовки 

но виду спорта волейбол, утвержденного приказом Министерства спорта Рос-

сийской Федерации от 30 августа 2013 года № 680; 

- на основе ФЗ от 29 декабря 2012 года № 273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации»; 

- на основе ФЗ от 4 декабря 2007 года № 329-ФЗ «О физической культуре 

и спорте в Российской Федерации»; 

-на основе приказа Министерства спорта РФ от 12 сентября 2013 года № 

731 «Об утверждении Порядка приема на обучение по дополнительным пред-

профессиональным программам в области физической культуры и спорта»; 

-на основе приказа Министерства спорта РФ от 27 декабря 2013 года 

№1125 «Об утверждении особенностей организации и осуществления образо-

вательной, тренировочной и методической деятельности в области физиче-

ской культуры и спорта»; 

- на основе Постановления Главного государственного врача Российской 

Федерации от 4 июля 2014 года № 41 «Об утверждении СанПиН 2.4.4,3172-14 

«Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и ор-

ганизации режима работы образовательных организаций дополнительного об-

разования детей», зарегистрировано в Минюсте Российской Федерации 20 ав-

густа 2014 года № 33660. 

Данная предпрофессиональная программа по волейболу используется в 

МБУ ДО ДЮСШ «Виктория». 

Изложенный в Программе материал объединен в целостную систему мно-

голетней подготовки и предполагает решение следующих общих задач: 

- содействие гармоничному физическому и психическому развитию, раз-

носторонней физической подготовке, укрепления здоровья занимающихся; 
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- в зависимости от возраста, уровня развития физических и психофизио-

логических качеств и от специальных способностей занимающихся. воспита-

ние смелых, волевых, настойчивых, инициативных, трудолюбивых и дисци-

плинированных занимающихся; 

- обучение технике и тактике волейбола, подготовка квалифицированных 

юных занимающихся; 

В основу Программы положены нормативные требования по физической 

и технико-тактической подготовке, современные научные и методические раз-

работки по волейболу. 

В Программе даны конкретные методические рекомендации по организа-

ции и планированию учебно-тренировочной работы на разных этапах подго-

товки волейболистов, отбору и комплектованию этапов подготовки 

В Программе предложен учебный материал с учетом индивидуальных 

особенностей занимающихся. 

Особенности организации тренировочных занятий, календаря спортивно-

массовых мероприятий, а также наличие материально-технической базы, тре-

нажеров и специальных устройств могут вносить коррективы в данную Про-

грамму. 

1.1.    Характеристика вида спорта и его отличительные особенности 

Волейбол (англ. Volley ball от volley— «удар с лёта» и ball— «мяч»)- вид 

спорта, командная спортивная игра, в процессе которой две команды соревну-

ются на специальной площадке, разделённой сеткой, стремясь направить мяч 

на сторону соперника таким образом, чтобы он приземлился на площадке про-

тивника (добить до пола), либо чтобы игрок защищающейся команды допу-

стил ошибку. При этом для организации атаки игрокам одной команды разре-

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

Волейбол входит в программу Олимпийских игр с 1964 года. 

Волейбол - неконтактный, комбинационный вид спорта, где каждый иг-

рок имеет строгую специализацию на площадке. Важнейшими качествами для 

игроков в волейболе являются прыгучесть для возможности высоко подняться 

над сеткой, реакция, координация, физическая сила для эффективного произве-

дения атакующих ударов. 
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Правила игры. 

Игра ведётся на прямоугольной площадке размером 18x9 метров. Во-

лейбольная площадка разделена посередине сеткой. Высота сетки для муж-

чин - 2,43 м, для женщин - 2,24 м. 

Играют сферическим мячом окружностью 65-67 см, весом 260-280 г. 

Каждая из двух команд может иметь в составе до 14 игроков, на поле в 

каждый момент времени могут находиться 6 игроков. Цель игры - атакующим 

ударом добить мяч до пола, то есть до игровой поверхности площадки поло-

вины противника, или заставить его ошибиться. 

Игра начинается вводом мяча в игру при помощи подачи согласно жре-

бию. После ввода мяча в игру подачей и успешного розыгрыша подача пере-

ходит к той команде, которая выиграла очко. Площадка по количеству игро-

ков условно разделена на 6 зон. После каждого перехода право прдачи пере-

ходит от одной команды к другой в результате розыгрыша очка, игроки пе-

ремещаются в следующую зону по часовой стрелке. 

Волейбольная партия не ограничена во времени и продолжается до 25 

очков. При этом если преимущество над противником не достигло 2 очков, 

партия будет продолжаться до тех пор, пока это не произойдёт. Матч про-

должается до того, как одна из команд выиграет три партии. В пятой партии 

(тай-брейк) счёт идёт до 15 очков. В каждой партии тренер каждой из команд 

может попросить два тайм-аута по 30 секунд. Дополнительно в первых 4 пар-

тиях назначаются технические тайм-ауты по достижении одной из команд 8 

и 16 очков (по 60 секунд). После окончания первых четырёх партий, а также 

при достижении одной из команд 8 очков в пятой партии, команды меняются 

сторонами площадки. В каждой партии тренер имеет право произвести не 

более 6 замен полевых игроков (кроме либеро). 

Как вид спорта волейбол выделяет свои спортивные дисциплины. Пере-

чень спортивных дисциплин по волейболу представлен в таблице № 1. 

Таблица № 1 

Дисциплины вида спорта   волейбол 

(номер-код-012 000 14 11 Я) 
 

Дисциплины Номер-код 

волейбол 012 001 26 1 1 Я 

пляжный волейбол 012 002 2 6 1 1 Я 
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1.2.Специфика организации обучения. 

Сроки начала и окончания тренировочного процесса зависят от календаря 

спортивных соревнований, периодизации обучения и Устанавливается адми-

нистрацией для каждого вида спорта индивидуально. 

Тренировочный процесс ведется в соответствии с годовым учебным пла-

ном, рассчитанным па 46 недель. 

Основными формами организации тренировочного процесса являются: 

- тренировочные занятия с группой, сформированной с учетом возраст-

ных и тендерных особенностей занимающихся; 

индивидуальные тренировочные занятия, проводимые согласно учеб-

ным планам с одним или несколькими занимающимися; 

- самостоятельная работа занимающихся по индивидуальным планам; 

- тренировочные сборы; 

- участие в спортивных соревнованиях и иных мероприятиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия; 

- промежуточная аттестация занимающихся. 

На всех этапах подготовки могут привлекаться дополнительно к основ-
ном} тренеру-преподавателю другие тренеры-преподаватели и специалисты, 
непосредственно обеспечивающие образовательный (в том числе тренировоч-
ный) процесс: психологи и иные специалисты при условии их одновременной 

с основным тренером-преподавателем работы с занимающимися. 

Расписание тренировочных занятий (тренировок) утверждается после со-

гласования с тренерско-преподавательским составом в целях установления бо-

лее благоприятного режима тренировочных занятий, отдыха занимающихся, с 

учетом их занятий в образовательных организациях и других учреждениях. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия рассчитыва-

ется в академических часах с учетом возрастных особенностей и этапа (пери-

ода) подготовки занимающихся и не может превышать: 

- на этапе начальной подготовки - 2 часов; 

- на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) -3 часов; 

- на этапе совершенствования спортивного мастерства -4 часов; 

При проведении более 1 тренировочного занятия в день суммарная про-

должительность занятий - до 8 академических часов. 

Допускается проведение тренировочных занятий одновременно с занима-
ющимися из разных групп. 



7 

При этом необходимо соблюдать все, перечисленные ниже условия: 

- разница в уровне подготовки занимающихся не превышает двух спор-
тивных разрядов и (или) спортивных званий; 

- не превышена единовременная пропускная способность спортивного 

сооружения; 

- не превышен максимальный количественный состав 

объединенной группы. 

Ежегодное планирование тренировочного процесса осуществляется в со-

ответствии со следующими сроками: 

- перспективное планирование (на олимпийский цикл - 4 года), позволя-

ющее определить этапы реализации Программы; 

- ежегодное планирование, позволяющее составить план проведения 

групповых и индивидуальных тренировочных занятий и промежуточной (ито-

говой) аттестации занимающихся; 

- ежеквартальное планирование, позволяющее спланировать работу по 

проведению индивидуальных тренировочных занятий; самостоятельную ра-

боту занимающихся по индивидуальным планам; тренировочные сборы; уча-

стие в спортивных соревнованиях и иных мероприятиях; 

- ежемесячное планирование (не позднее чем за месяц до планируемого 
срока проведения) инструкторская и судейская практика, а также медико-вос-
становительные и другие мероприятия. 

С учетом специфики вида спорта волейбол определяются следующие осо-

бенности тренировочной работы: 

1. Формирование (комплектование) групп подготовки, а также плани-

рование тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных 

нагрузок разной направленности) осуществляются в соответствии с гендер-

ными и возрастными особенностями. 

Порядок формирования групп подготовки определяется организацией са-

мостоятельно и закрепляется локальным нормативным актом. 

2. В зависимости от условий и организации занятий, а также условий про-

ведения спортивных соревнований, подготовка по волейболу осуществляется 

на основе обязательного соблюдения необходимых мер безопасности в целях 

сохранения здоровья занимающихся. 

3. Перевод занимающихся на следующие этапы подготовки и увеличение 
тренировочных и соревновательных нагрузок обуславливаются уровнем об-
щей и специальной физической подготовленности, состоянием здоровья, уров-
нем спортивных результатов и выполнением объемов тренировочных нагру-
зок. 
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4. Недельный режим тренировочной работы является максимальным и 

установлен в зависимости от периода и задач подготовки. 

5. Общегодовой объем тренировочной работы, начиная с тренировочного 

этапа (этапа спортивной специализации), может быть сокращен не более чем 

на 25%. 

Основанием для сокращения общегодового объема тренировочной 

нагрузки до 25% является нормативный документ Учредителя (например, 

Положение об оплате труда). 

После каждого года обучения на этапах подготовки, для проверки ре-

зультатов освоения Программы, выполнения нормативных требований, зани-

мающиеся сдают контрольно-переводные нормативы. 

По результатам сдачи контрольно-переводных нормативов осуществля-

ется перевод занимающихся на следующий год этапа подготовки по данной 

программе. 

В течение года обучения на этапах подготовки, для проверки результатов 

освоения нормативных требований в соответствии с программой, занимаю-

щиеся сдают нормативы промежуточной аттестации. 

Результатом сдачи нормативов промежуточной аттестации является по-

вышение или совершенствование у занимающихся уровня общей и специ-

альной физической подготовки. 

1.3. Структура системы многолетней подготовки (этапы, периоды), ми-

нимальный возраст занимающихся для зачисления на обучение и мини-

мальное количество занимающихся в группах 

Многолетняя подготовка занимающихся в организации является слож-

ным многолетним процессом, рассчитанным на 10 лет работы, и предусмат-

ривает определенные требования к занимающимся волейболом в соответ-

ствии с этапами подготовки. 

Этапы подготовки формируются в соответствии с федеральными госу-

дарственными требованиями, с учетом требований федерального стандарта 

спортивной подготовки по виду спорта волейбол, особенностей формирова-

ния групп и определения объема недельной тренировочной нагрузки зани-

мающихся. 
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Организация тренировочных занятий по Программе осуществляется по 
следующим этапам (периодам) подготовки: 

- этап начальной подготовка - до 3 лета; 

- тренировочный этап (период базовой подготовки - этап начальной 

специализации) - до 2 лет; 

- тренировочный этап (период спортивной специализации - этап 
углубленной специализации) - до 3 лет; 

- этап совершенствования спортивного мастерства - до 2 лет. 

На этап начальной подготовки зачисляются лица не моложе 9 лет, же-
лающие заниматься волейболом. Эти занимающиеся  не должны иметь меди-

цинских противопоказаний для освоения Программы, успешно сдать норма-
тивы по общей физической и специальной физической подготовке для зачис-
ления в группы на данном этапе. 

На тренировочный этап (этап начальной и углубленной специализации) 
зачисляются подростки не моложе 12 лет. Эти занимающиеся должны 
успешно сдать нормативы по общей физической и специальной физической 
подготовке для зачисления в группы на данном этапе. 

На этап совершенствования спортивного мастерства зачисляются за-
нимающиеся не моложе 14 лет и старше. Эти занимающиеся должны иметь 
первый спортивный разряд, успешно сдать нормативы по общей физической 
и специальной физической подготовке для зачисления в группу на этап со-
вершенствования спортивного мастерства. 

На этап совершенствования спортивного мастерства прием на обучение 

не проводится. На данном этапе продолжают обучение занимающиеся, за-

численные в организацию и прошедшие обучение на тренировочном этапе 

(этапе спортивной специализации). 

Главным отличием является возраст и подготовленность занимающихся, 

зачисленных на тот или иной этап подготовки. 

При приеме в образовательную организацию дети проходят тестирование 
по показателям общей физической и специальной физической подготовлен-
ности. 

Набор (индивидуальный отбор) занимающихся осуществляется ежегодно 

до начала учебного года. 

Повышение уровня подготовки по волейболу в соответствии с опреде-
ленными этапами предусмотрено нормативными требованиями. Требования   
к   подготовленности занимающихся, формированию   групп    и 
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определения объема недельной тренировочной нагрузки занимающихся с 

учетом этапов (периодов) подготовки (в академических часах) предоставлены 

в таблице № 2. 

Прием в организацию осуществляется с 9 лет. При этом необходимо 

учитывать, что тренировочные нагрузки в течение дня в неделю не должны 

превышать допустимых норм. 

Особенности формирования групп занимающихся с учетом этапов (пе-

риодов) подготовки представлены в таблице № 2. 

Таблица № 2 

Особенности формирования групп занимающихся с учетом этапов 

(периодов) подготовки 
 

Этап подготовки Период 
(продолжительность 
в годах) 

Минимальный 
возраст для 

приема 

Минимальная 
наполняемость 
группы (человек) 

Оптимальный 
(рекомендуе-
мый) количе-
ственный 
состав группы 
(человек) 

Максимальный 
количественный 
состав группы 

(человек) 

Этап начальной подго-
товки 

До одного 
года (1-й год) 

9 14 14-16 25 

Свыше одного года (2-й, 
3-й год) 

9 12 12-14 20 

Тренировочный этап 
(этан спортивной специа-
лизации) 

Начальной специализа-
ции (1-й, 2-й год) 

12 6 10-12 14 

Углубленной специа-
лизации (3-й, 4-й, 5-й год) 

12 4 8-10 12 

Этап совершенствова-
ния спортивного ма-
стерства 

Совершенствование 
спортивного мастер-
ства 
(1-й, 2-й год) 

14 1 4-8 10 

Примечание: При проведении занятий с занимающимися из различных групп максимальный количе-
ственный состав определяется по группе, имеющей меньший показатель в этой графе, например: 

- при объединении в расписании занятий в одну группу занимающихся на этапе совершенствования 

спортивного мастерства и на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) максимальный 
количественный состав не может превышать 10 человек; 

- при объединении в расписании занятий в одну группу занимающихся на тренировочном этапе (этапе 
углубленной спортивной специализации) и на этапе начальной подготовки максимальный количественный 
состав не может превышать 12 человек. 

Для достижения основной цели подготовки волейболистов на каждом 

этапе необходимо обеспечить решение конкретных задач: 

1) этап начальной подготовки (до года, свыше двух лет): 

- вовлечение максимального числа юных волейболистов и подростков в 

систему подготовки по волейболу, направленную на гармоническое развитие 

физических качеств, общей физической подготовки и изучение базовой тех-

ники   волейбола, волевых   и   морально-этических   качеств   личности, 
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формирования потребности к занятиям спортом и ведению здорового образа 

жизни. 

2) тренировочный этап (этап начальной спортивной специализации -до 

двух лет): 

- укреплять здоровье и закаливать организм занимающихся, прививать 

устойчивый интерес к занятиям волейболом; 

- овладеть техническими приемами, которые наиболее часто и 

эффективно применяются в игре; 

- обучить занимающихся основам индивидуальной и командной тактике 

игры в волейболе; 

- освоить процесс игры в соответствии с правилами волейбола; 

- участвовать в соревнованиях по волейболу; 

- изучить элементарные теоретические сведения о врачебном контроле, 

личной гигиене, истории волейбола, технике и тактике, правилах игры в 

волейбол. 

тренировочный этап (этап углубленной спортивной специализации -

свыше двух лет): 

укреплять здоровье, совершенствовать всестороннюю физическую 

подготовку с преимущественным развитием скоростно-силовых качеств, 

ловкости и общей выносливости; 

- овладеть всем арсеналом технических приемов игры; 

- совершенствовать индивидуальную и групповую тактику игры; 

- совершенствовать тактические действия в звеньях и линиях команды; 

развивать тактическое мышление, определить игровые наклонности юных 

волейболистов (наличие определенных качеств и желание самого 

занимающегося выполнять функции блокирующего или защитника); 

изучить начальные теоретические сведения о методике занятий 
физическими упражнениями, функциях игроков в линиях команды, ознако-
миться с тактическими схемами ведения игры; 

-совершенствовать всестороннюю физическую подготовку с преимуще-

ственным развитием силы, быстроты, общей и специальной выносливости; 

-совершенствовать индивидуальную, групповую и командную тактику 

игры, изучить «стандартные» положения, продолжать развивать тактическое 

мышление в сложных игровых ситуациях; 

- усвоить основные положения методики тренировки волейболистов; 
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3) этап совершенствования спортивного мастерства: привлечение к 

специализированной подготовке перспективных занимающихся для достиже-

ния ими высоких и стабильных результатов посредством комплексного совер-

шенствования всех сторон мастерства занимающихся, позволяющих войти в 

состав сборных команд субъекта Российской Федерации. 

2. Учебный план 

2.1.    Продолжительность и объемы реализации программы 

по предметным областям 

Программа по виду спорта волейбол содержит следующие предметные 

области: 

- теория и методика физической культуры и спорта (теоретическая подго-

товка); 

- общая и специальная физическая подготовка; 

- избранный вид спорта; 

- развитие творческого мышления; 

- самостоятельная работа. 

В процессе реализации Программы предусмотрены следующие соотно-

шения объемов обучения по предметным областям по отношению к общему 

объему учебного плана: 

- оптимальный объем тренировочной и соревновательной деятельности 

занимающихся (в объеме от 60% до 90% от аналогичных показателей, уста-

навливаемых федеральными стандартами спортивной подготовки по виду 

спорта волейбол) (таблица № 3); 

- теоретическая подготовка в объеме не менее 10% от общего объема 

учебного плана; 

- общая физическая подготовка в объеме от 10% до 20% от общего объе-

ма учебного плана; 

- специальная физическая подготовка в объеме от 10% до 20% от общего 

объема учебного плана; 
 

- избранный вид спорта в объеме не менее 45% от общего объема учеб-

ного плана; 

- самостоятельная работа занимающихся в пределах до 10% от общего 

объема учебного плана. 

Продолжительность и объемы реализации программы по предметным об-

ластям представлены в таблице №3. 
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Таблица № 3 

Определение объемов тренировочной нагрузки и объемов реализации программы по предметным областям 

по волейболу 
 

№ 

п/п 
Предметные области Объемы реализации программы (от аналогичных показателей федеральных стандартов спортивной подготовки) 

НП Т(СС) ССМ 
до одного 
года 

свыше одного года этап начальной специализации этап углубленной специализации До двух лет 

1 год 2 год 3 год I год 2 год 3 год 4 год 5 год 1 год 2 год 

1 Показатели норматива макси-
мального объема тренировоч-
ной нагрузки в соответствии с 
требованиями ФССП по волей-
болу (общее количество часов в 
год) 

312 416 416 520-624 520-624 624-936 524-936 624-936 936-1248 956-1248 

2 60%-90% объема соревновательной и 
тренировочной деятельности зани-
мающихся от максимальных показа-
телей ФССП (час) 

187-280 250-374 250-374 374-561 374-561 561-842 561-842 561-842 748-1123 748-1123 

3 Максимальный объем тренировочной 
нагрузки в неделю в академических 
часах* 

6 8 8 12 12 18 18 18 24 24 

Допустимый объем тренировочной 
нагрузки в неделю в академических 
часах, из расчета 46 недель (от 60%-
90% объемов соревновательной и 
тренировочной нагрузки) 

4-6 5-8 5-8 8-12 8-12 12-18 12-18 12-18 16-24 16-24 

4  
Общее количество часов в год, из 
расчета 46 недель 

230 322 322 460 506 598 690 736 920 920 

5 Предметные области: Теорети-

ческая подготовка (%) 
не менее 10 не менее 10 не менее 10 не менее 10 не менее 10 не менее 10 не менее 10 не менее 10 не менее 10 не менее 10 

Общая физическая подготовка (%) 10-20 10-20 10-20 10-20 10-20 10-20 10-20 10-20 10-20 10-20 
Специальная физическая подготовка 10-20 10-20 10-20 10-20 10-20 10-20 10-20 10-20 10-20 10-20 

Избранный вид спорта (%) не менее 45 не менее 45 не менее 45 не менее 45 не менее 45 не менее 45 не менее 45 не менее 45 не менее 45 не менее 45 
Самостоятельная работа (%) до 10 до 10 до 10 до 10 до 10 до 10 до 10 до 10 до 10 до 10 

Примечание* Максимальный объем тренировочной нагрузки в неделю (в академических часах) определен приложением № 1 «Особенности формирования групп и 
определения объема недельной тренировочной нагрузки занимающихся с учетом этапов (периодов) подготовки (в академических часах) приказа Министерства спорта РФ от 
27 декабря 2013 года№ 1125. 
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Таблица № 4 

Объемы тренировочной нагрузки с учетом этапов (периодов) подготовки по 

волейболу 
 

 

Разделы обучения 
 

 

 

 

 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной под-

готовки 
Тренировочный этап Этап 

совершенствования 
спортивного 
мастерства 

 
 

 

До года 
 

 

Свыше двух лет 
 

 

Этап начальной 
спортивной 

специализации 

Этап углубленной спортив-
ной специализации 

до двух лет свыше двух лет 

1 год 2 год 3 год 1 год 2 год 3 год 4 год 5 год 1 год 2 год 

Общее количество часов в 

год из расчета 46 недель 

академических часа) 

230 322 322 460 506 598 690 736 920 920 

Оптимальный  объем 
Тренировочной нагрузки в 

неделю 
(в академических часах) 

5 7 7 10 11 13 15 16 20 20 

Количество тренировок в 

неделю 
3 3-4 3-4 4-5 4-5 5 5 5 6-7 6-7 

Общее количество 
тренировок в год 

138 138-184 138-184 184-230 184-230 230 230 230 276-322 276-322 

Примечание: Общегодовой объем тренировочной нагрузки, предусмотренный указанными режимами, 

начиная с тренировочного этапа (этапа спортивной специализации), может быть сокращен не более чем на 
25%. 

Основанием для сокращения общегодового объема тренировочной нагрузки до 25% является норматив-
ный документ Учредителя (например, Положение об оплате труда). 

2.2.    Соотношение объемов тренировочного процесса по разделам 

обучения, включая время, отводимое для самостоятельной работы 

занимающихся, в том числе и по индивидуальным планам. 

В процессе реализации Программы предусматривается следующее соот-

ношение объемов обучения по предметным областям по отношению к обще-

му объему годового учебного плана (таблица № 5). 
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Таблица № 5 

Соотношение объемов тренировочного процесса по разделам обучения на 

этапах подготовки по волейболу 
 

№ 

п/ п 

Разделы обучения Этапы подготовки 

НП ТЭ ССМ 

До од-

ного 
года 

свыше одного 

года 
этап начальной 

специализации 
этап углубленной 

специализации 
До двух лет 

1 год 2 год 3 год 1 год 2 год 3 год 4 год 5 год 1 год 2 год 
1 Общее количество часов в год, из 

расчета 46 недель 
230 322 322 460 506 598 690 736 920 920 

2 Теоретическая подготовка (%): - 
теоретическая подготовка 

не менее 
10 

не менее 
10 

не менее 
10 

не менее 
10 

не менее 
10 

не менее 
10 

не менее 
10 

не менее 
10 

не менее 
10 

не менее 
10 

3 Общая физическая подготовка 

(%) 
10-20 10-20 10-20 10-20 10-20 10-20 10-20 10-20 10-20 10-20 

4 Специальная физическая 

подготовка (%) 
10-20 10-20 10-20 10-20 10-20 10-20 10-20 10-20 10-20 10-20 

5 Избранный вид спорта (%): 
- техническая подготовка; 
- тактическая подготовка; 
- интервальная подготовка; 
- психологическая подготовка; 
- участие в соревнованиях, 
инструкторская и судейская 
практика 

не менее 

45 

не менее 

45 

не менее 

45 

не менее 

45 

не менее 

45 

не менее 

45 

не менее 

45 

не менее 

45 

не менее 

45 

не менее 

45 

6 Самостоятельная работа (ра-
бота по индивидуальным 
планам и в каникулярный 
период) (%) 

до 10 до 10 до 10 до 10 до 10 до 10 до 10 до 10 до 10 до 10 

 Всего (%) 100 100 100 100 100 100 100 100 100 100 

2.3.Годовой учебный план 

Образовательная организация в соответствии с утвержденными ею ло-

кальными актами ежегодно разрабатывает и утверждает учебный план учебно-

тренировочных занятий из расчета 46 недель и годовые учебные планы объемов 

тренировочного процесса на каждый этап подготовки. 

В учебном плане предусматривается: 

- количество тренировок в неделю (в соответствии с расписанием 

тренировочных занятий в течение недели); 

- занятия по предметным областям; 

- проведение тренировочных сборов; 

- участие в соревнованиях; 

- самостоятельная работа занимающихся, контролируемая тренером- 

преподавателем на основании ведения занимающихся дневника самоконтроля, 

аудио-      и      видеоматериалами      и      другими      способами      (выполнение 
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индивидуального задания, посещение спортивных мероприятий, судейская 

практика и другие формы); 

- промежуточная аттестация. 

Непрерывность освоения занимающимися Программы в каникулярный 

период обеспечивается следующим образом: 

- в физкультурно-спортивных или спортивно-оздоровительных лагерях; 

- участием занимающихся в тренировочных сборах, проводимых обра-

зовательными организациями и иными физкультурно-спортивными органи-

зациями; 

самостоятельная работа занимающихся по индивидуальным планам 

подготовки. 

Примерный годовой учебный план тренировочных занятий по волейболу 

составлен на 46 недель, из расчета утвержденных объемов тренировочных 

нагрузок, и представлен в таблице № 6. 
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Таблица № 6 

Примерный годовой учебный план тренировочных занятий из расчета 46 недель 

по волейболу 

№ 

п/п 

Разделы подготовки ЭТАПЫ ПОДГОТОВКИ 
НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ ТРЕНИРОВОЧНЫЙ СОВЕРШЕНСТВОВАН ИЯ 

СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА 
до одного года Свыше одного года этап начальной специализации этап углубленной специализации до двух 

лет 
1 ГОД 2 год 3 год 1 год 2 год 3 год 4 год 5 год 1 год 2 ГОД 

(час) (%) (час) (%) (час) (%) (час) (%) (час) (%) (час) (%) (час) (%) (час) (%) (час) (%) (час) (%) 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 

1. Предметные области: 
1.1. Теория и методика физической 

культуры и спорта (%): 
- теоретическая подготовка 

23 10 32 10 32 10 46 10 50 10 60 10 69 10 73 10 110 10 110 10 

1.2. Общая физическая подготовка 

(%) 
23-46 10-20 32-64 10-20 32-64 10-20 46-92 10-20 50-101 10-20 60-120 10-20 69-128 10-20 73-146 10-20 110-220 10-20 110-220 10-20 

1.3. Специальная физическая 
подготовка (%) 

23-46 10-20 32-64 10-20 32-64 10-20 46-92 10-20 50-101 10-20 60-120 10-20 69-128 10-20 73-146 10-20 110-220 10-20 110-220 10-20 

1.4. Избранный вид спорта (%): 
- техническая подготовка; 
• тактическая подготовка; 
- интервальная подготовка; 
- психологическая подготовка; 
- участие в соревнованиях, 
инструкторская и судейская 
практика 

104 45 145 45 145 45 207 45 228 45 269 45 311 45 331 45 496 45 496 45 

1.5. Самостоятельная работа (работа 

по индивидуальным пианам и в 

каникулярный период) (%) 

до 23 до 10 до 32 до 10 до 32 до 10 до 46 до 10 до 51 до 10 До 60 до 10 до 69 до 10 до 73 до 10 до 110 до 10 до 110 до 10 

Общее количество тренировочных часов 

в год (на 46 недель) 
230 100 322 100 322 100 460 100 506 100 598 100 690 100 736 100 920 100 920 100 

2. Количество часов в неделю 5 7 7 10 11 13 15 16 20 20 

3 Минимальные объемы соревно-

вательной нагрузки, из них: - 

соревнований (кол-во) 

В соответствии с календарным планом проведения официальных мероприятий и спортивных мероприятий 

4 Тренировочные сборы Выборочно в соответствии с перечнем проведения тренировочных сборов и с учетом календаря спортивно-массовых мероприятий 
5 Медицинское обследование 

(количество раз) 
2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 

6 Промежуточная аттестация Один раз в год  по утвержденному плану образовательной организации 

Примечание. 

Установленные в таблице объемы тренировочной нагрузки являются максимальными. 
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3. Методическая часть 

3.1. Содержание и методика работы по предметным областям, этапам 

(периодам) подготовки. Навыки в других видах спорта, способствующие 

повышению профессионального мастерства в волейболе 

Направленность и содержание тренировочного процесса по годам обуче-

ния определяется с учетом задач и принципов подготовки юных волейболи-

стов. 

Общая физическая подготовка 

Общая физическая подготовка направлена на разностороннее гармонич-

ное развитие волейболиста, повышение уровня всех главных физических ка-

честв, укрепления систем организма и органов, повышение функциональных 

возможностей и улучшение здоровья занимающегося. 

Специальная физическая подготовка направлена на развитие физических 
качеств, в которых нуждается каждый волейболист. 

Физическая подготовка волейболиста тесно связана с тактической, техни-

ческой и психологической подготовкой. Она способствует быстрейшему овла-

дению и прочному закреплению тактических навыков и технических приемов. 

Современный волейбол предъявляет к физическому развитию волейболи-
ста очень высокие требования. Каждый волейболист обязан участвовать как в 
нападении, так и в защите, что предъявляет огромные требования к его ско-
ростно-силовой подготовке, а многократное вариативное выполнение техни-
ческих приемов и продолжительность игры требуют особой выносливости. 

Правила по волейболу строго оценивают чистоту выполнения техниче-

ских приемов, что требует огромного нервного напряжения и непрерывного 

внимания в течение всей игры. 

Перед общей физической подготовкой волейболистов стоят следующие 

задачи: 

1. Разностороннее физическое развитие занимающихся. 

2. Развитие физических качеств (силы, выносливости, скорости, гибкости 

и ловкости). 

3. Увеличение функциональных возможностей. 

4. Укрепления здоровья. 

5. Увеличение спортивной работоспособности. 
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6. Стимулирование процессов восстановления. 

7. Расширение объема двигательных навыков. 

Общая физическая подготовка волейболиста должна быть направлена на 
высокое развитие всех основных физических качеств. Но не нужно ставить 
знака равенства между равномерным развитием всех физических качеств за-
нимающегося и его разносторонним физическим развитием. 

1.1 Развитие силы 

Проявление силы мышц зависит от общего состояния здоровья централь-

ной нервной системы волейболиста, деятельности коры его головного мозга, 

биохимических процессов, степени утомления мышц и др. Большое значение 

для развития силы волейболиста имеет его умение напрягать и сокращать 

мышцы с большой силой, что в известной степени зависит от его умения про-

являть волевые усилия. 

Упражнения, направленные на развитие силы волейболистов, способ-
ствуют увеличению мышечной массы, а также воспитывают способность про-
являть это качество. Можно специально подбирать упражнения для улучше-
ния умения проявлять силу или упражнения для увеличения мышечной массы. 

Для развития мышечной силы в волейболе главным образом применяется 

метод «до отказа» и метод максимальных усилий. Выполнение упражнений 

методом максимальных усилий способствует развитию способности прояв-

лять значительные мышечные усилия преимущественно благодаря усовер-

шенствованию нервных процессов и воспитания воли. Подбираются специаль-

ные упражнения, в которых необходимо проявлять большую и предельную 

силу. Данные упражнения должны выполняться с незначительными интерва-

лами, с проявлением возможно большей силы. Пользуясь данным методом, 

мышечная сила на первом этапе нарастает быстро. 

Метод «до отказа» способствует в большей степени увеличению мышеч-
ной массы и заключается в многократном и постоянном выполнении упраж-
нений до появления усталости. При этом силовая нагрузка на волейболиста 
может быть как средней, так и большой. Желательно структуру применяемых 
упражнений приблизить к характерным движениям волейболистов. Достичь 
значительного увеличения мышечной массы возможно только при длительном 
использовании этого метода. 

Выполнение основных технических приемов в волейболе (передачи, бло-
кирование, подачи, нападающие удары) предъявляют повышенные требова-
ния к силе мышц туловища, рук, плечевого пояса, пальцев, а также 
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мышц ног стопы, голени и бедер. Эти требования предопределяют направлен-

ность тренировок по силовой подготовке. Большее количество упражнений для 

развития силы волейболистов выполняются с отягощением. 

По характеру употребляемых отягощений упражнения на силу можно по-

делить на две группы: 

1. Упражнения для развития силы волейболистов с внешним отягощением 

(штанга, экспандер, мешок с песком, набивной мешок, сопротивление внешней 

среды - песок, вода, снег; сопротивление партнера). 

2.Упражнения для развития силы волейболистов с удержанием собствен-

ного веса тела (подтягивания на турнике, лазание по канату, гимнастические 

упражнения, приседания, отжимания и др.). 

Употребляя упражнения с отягощением можно точно дозировать интен-

сивность и объем нагрузки, а также воздействовать как на отдельные мышцы, 

так и на определенную группу мышц. На начальном этапе упражнения с отяго-

щением рекомендуется выполнять в замедленном темпе. А затем их нужно вы-

полнять как можно быстрее. Упражнения для развития силы волейболистов, 

следует чередовать с расслабляющими упражнениями. Упражнения с больши-

ми отягощениями (штанга), в выполнении которых задействовано большое ко-

личество мышц, необходимо применять с интервалом в несколько дней (один-

два), а упражнения с небольшими отягощениями, воздействующие на неболь-

шое количество мышц, - ежедневно. 

В зависимости от режима работы мышц силовые упражнения делятся на 

статические и динамические. Выполнение динамических упражнений характе-

ризуется сокращением мышц, сближением мышечных окончаний, в результате 

чего мышцы утолщаются и удлиняются. Выполняя статические упражнения 

для развития силы, мышцы находятся в напряженном состоянии, но не укора-

чиваются. Употребление статических упражнений в большом количестве не ре-

комендуется, поскольку они отрицательно воздействуют на дыхательную и сер-

дечно-сосудистую системы, так как происходит длительная задержка дыхания. 

Именно поэтому статические упражнения следует чередовать с динамически-

ми. 

1.2 Развитие выносливости. 

Выносливость зависит от сердечно сосудистой, центральной нервной, 

дыхательной систем, а также от совершенства техники волейболиста, умения 

совершать рациональные движения, с оптимальным мышечным напряжением. 

Для развития выносливости волейболистов необходимо продолжительное 

воздействие упражнений на организм, а это возможно только тогда, когда 
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упражнения выполняется не интенсивно. На первом этапе обучения лучше все-

го использовать равномерный способ выполнения упражнений. Для развития 

выносливости в волейболе применяют бег, чередуемый с ходьбой, равномер-

ный бег небольшой интенсивности, езду на велосипеде со средней скоростью, 

ходьбу на лыжах, плавание. Позднее продолжительность выполнения упражне-

ний на выносливость в равномерном темпе постепенно увеличивается. 

В дальнейшем употребляются упражнения в переменном темпе. К приме-

ру, бег, в котором отрезки 200-400 метров, пробегаемые со средней скоростью, 

чередуются с отрезками 100-200 метров, пробегаемыми в медленном темпе. В 

беге такого типа можно включать и короткие ускорения. 

Во время тренировки необходимо сочетать развитие выносливости с по-

вышением уровня скорости движения, поскольку если волейболист способен 

выполнять интенсивную работу быстро, то он дольше сможет выполнять рабо-

ту с меньшей интенсивностью. 

1.3 Развитие скорости. 

Скорость волейболиста зависит от соответствующей нервной деятельно-

сти головного мозга, подвижности в суставах, эластичности мышц, совершен-

ного владения техническими приемами, способности мышц-антагонистов к 

расслаблению. 

Развитие скорости движений находится в определенной зависимости от 

силы мышц, именно поэтому данные качества развиваются параллельно. Ско-

рость движения можно повысить благодаря эластичности мышц. Если мышца 

предварительно оптимально растянута, то она сокращается значительно быстрее 

и с большей амплитудой. Поэтому необходимо уделять особое внимание улуч-

шению эластичности мышц. Быстрые движения, выполняемые с большой ам-

плитудой, зависят в определенной степени от подвижности в суставах и спо-

собности мышц-антагонистов к растягиванию. Движение совершается легче и 

быстрее, если мышцы-антагонисты оказывают меньшее влияние. Вот почему 

нужно разумно сочетать упражнения на развитие синергистов и мышц-

антагонистов. 

Скорость волейболистов проявляется в сложных и простых реакциях в 

ответ на внешний раздражитель (в основном зрительный), в совершении техни-

ческого приема или отдельной его части, в перемещении на площадке. 
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Большое значение для развития скорости в волейболе имеет умение рас-

слабляться, а также выполнять движение без излишнего напряжения, но с 

наибольшими волевыми усилиями. 

Для развития силы волейболистов необходимо подбирать следующие 

упражнения: 

1. Упражнения на скорость, развивающие быстроту ответной реакции. 

2.Упражнения на скорость, способствующие овладению наиболее рацио-

нальной техникой выполнения движения, при котором в работе участвуют 

только строго определенные мышечные группы. 

3.Упражнения на скорость, способствующие более быстрому соверше-

нию движений, максимально приближенных по своей структуре к техническим 

волейбольным приемам. 

Главным средством для развития скорости волейболистов является вы-

полнение различных упражнений в наибыстрейшем темпе. Для чего употреб-

ляются повторные ускорения с постепенным увеличением амплитуды движе-

ния и наращиванием скорости до максимальной. Для развития скорости очень 

полезны упражнения, совершаемые в облегченных условиях, к примеру, бег за 

лидером, бег под уклон и др. 

Развитию скорости в волейболе способствуют упражнения, совершаемые 

соревновательным методом, который требует концентрированных значитель-

ных волевых усилий. 

Упражнения, способствующие развитию скорости, не желательно выпол-

нять во время усталости, поскольку при этом значительно нарушается коорди-

нация движений, а также теряется способность к быстрому их выполнению. 

Поэтому данные упражнения рекомендуется включать в первую часть трени-

ровки, причем в небольших объемах. Количество повторений за тренировку не 

должно быть большим. 

Употребляя упражнения с отягощениями, развивающие в основном силу, 

не следует забывать о скорости их выполнения, поскольку увеличение развития 

силы мышц может привести к уменьшению быстроты движения. 

1.4. Развитие гибкости. 

Подвижность в суставах, способствующая выполнению движений с 

большой амплитудой, называется гибкостью. 

Амплитуда движений в большей степени зависит от эластичности мышц 

и связок. Чем эластичнее связки и мышцы, тем меньше ограничены движения. 

В  значительной  степени  выполнению  упражнении  с  большой  амплитудой 
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способствует не только активно работающие мышцы, но и способность мышц-

антагонистов к растягиванию. Любые упражнения, предназначенные для по-

вышения общей физической подготовки волейболистов, способствуют разви-

тию гибкости. Однако волейболисту необходимо специально развивать гиб-

кость, чтобы создать ее «запас». Для этого разумно использовать упражнения 

на гибкость, наиболее близкие по своей структуре к движениям волейболиста. 

Гибкость в волейболе развивается упражнениями на растягивание, вы-

полняемые пружинисто, небольшими сериями с постепенным увеличением ам-

плитуды и темпа. Пределом амплитуды совершения движений является появ-

ление болевых ощущений. Наиболее быстрого развития гибкости волейболи-

стов можно достичь при ежедневных тренировках и даже при двухразовых тре-

нировках в день. Достигнутый уровень гибкости сохраняется достаточно долго 

и легко поддерживается небольшим количеством повторений целенаправлен-

ных упражнений. 

1.5. Развитие ловкости. 

Ловкость - это умение волейболиста быстро совершать сложные двига-

тельные действия. Чтобы стать ловким, необходимо стать выносливым, быст-

рым и сильным. В тех случаях, когда организм волейболиста не привык к пере-

несению больших нагрузок, то утомление нарушает двигательные рефлексы, 

Кроме этого резко нарушается координация движений. Ловкость в волейболе 

проявляется в умении волейболиста быстро перестраивать свою деятельность в 

соответствии с условиями меняющейся обстановки. Специфика игры постоянно 

ставит сложные двигательные задачи, которые следует решать мгновенно. 

Для развития ловкости волейболистов используются различные физиче-

ские упражнения, такие как: спортивные игры (баскетбол, гандбол, футбол, 

хоккей), отдельные виды легкой атлетики, особенно связанные с преодолением 

препятствий (кроссы, бег с преодолением барьеров и др.), вольные гимнастиче-

ские упражнения и упражнения на снарядах. Для развития ловкости очень по-

лезные и акробатические упражнения, заставляющие волейболистов решать 

сложные координационные задачи как в безопорном, так и в опорном положе-

нии. Хорошо знакомые упражнения из других видов спорта, а также волей-

больные упражнения, выполняемые в непривычных условиях, из необычных 

начальных положений, также способствуют развитию ловкости. 
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При развитии ловкости в волейболе следует постепенно переходить от 

простых упражнений к более сложным. Выполнение сложных координаци-

онных движений требует не только больших физических усилий, но и значи-

тельных нервных напряжений. Именно поэтому упражнения, направленные 

на развитие ловкости, рационально выполнять в начале основной части тре-

нировки, причем в незначительном объеме. Наибольшее внимание развитию 

ловкости волейболистов с помощью упражнений из иных видов спорта сле-

дует уделять в подготовительном периоде, а в соревновательном периоде она 

развивается средствами волейбола. 

Это все, что касается развития ловкости и общей физической подготовки 

волейболистов. Только разобравшись с общей физической подготовкой во-

лейболистов, можно переходить к изучению специальной физической подго-

товки. 

2. Специальная физическая подготовка волейболистов. 

Специальная физическая подготовка способствует развитию специфиче-

ских качеств волейболиста, которые по своему характеру нервно-мышечных 

напряжений сходны с навыками основных игровых действий. Специальной 

физической подготовкой занимаются с усвоениями техники игровых движе-

ний (также без мяча и с мячом). Общая и специальная физическая подготов-

ка неразрывно связаны между собой, так как на базе общей физической под-

готовки строится фундамент специальной подготовки. 

Задачи специальной физической подготовки могут быть решены только 

на основе общей, достаточно высокой физической подготовленности зани-

мающихся. Ранняя, форсированная специальная подготовка не только не 

укрепит рост спортивных результатов, но может привести к различным 

травмам, повредить общему состоянию здоровья. Для новичков специальная 

подготовка должна начинаться обычно не ранее второго года подготовки, а 

для занимающихся- разрядников - во второй половине подготовительного пе-

риода, когда мышцы и связки будут достаточно подготовлены к специаль-

ным нагрузкам. 

Основными средствами специальной физической подготовки являются 

соревновательные упражнения волейбола, а также специальные упражнения, 

сходные по своей двигательной структуре и характеру нервно-мышечных 

усилий с движениями специализированного упражнения. С помощью таких 

упражнений совершенствуют технические приемы и развивают специальные 

физические качества. 
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2.1. Развитие специальной силы. 

Специальную силу волейболиста можно определить, как очень высокую 

способность игрока проявлять силу мышц в тех режимах и уровнях, которые 

требуются при выполнении отдельных технических приемов и игровых дей-

ствий. Так, для выполнения передачи сверху двумя руками необходим опреде-

ленный уровень развития силы мышц кистей; подачи - силы мышц кисти, пле-

чевого пояса и мышц туловища; нападающего удара - комплексное развитие 

силы мышц кисти, плечевого пояса, туловища и ног. 

Для эффективного применения технических приемов в игре, волейболи-

сту нужна так называемая «взрывная сила» - способность нервно-мышечной си-

стемы преодолевать сопротивление с высокой скоростью мышечного сокраще-

ния. Поэтому специальная силовая подготовка направлена прежде всего на раз-

витие скоростно-силовых способностей занимающегося. 

Характер применяемых средств должен соответствовать специфике про-

явления усилий при выполнении технических приемов. При работе над разви-

тием скоростной силы можно применять незначительные отягощения. 

2.2. Развитие прыгучести. 

Прыгучесть волейболиста - это способность прыгать оптимально высоко 

для выполнения нападающих ударов, блокирования, вторых передач в прыжке, 

подач. Развитие прыгучести начинают в развития силы мышц, а в дальнейшем 

силу и скорость сокращения мышц рекомендуется развивать параллельно. Для 

этого используются упражнения с отягощениями и без них, основные упражне-

ния по технике игры (имитация нападающих ударов, блокирования). 

2.3. Развитие специальной быстроты. 

Специальная быстрота волейболиста - это способность выполнить раз-

личные перемещения по площадке и технические приемы в минимальный для 

определенных условий отрезок времени. 

Формами проявления быстроты в волейболе являются: 

а) способность к быстрому реагированию на мяч или действие 

соперников; 

б) способность к быстрому началу движений; 

в) способность к быстрому выполнению технических приёмов и их 

элементов; 

г) способность к быстроте перемещений. 
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Быстрота реакции отражает способность игрока понять намерения и дей-

ствия соперника и партнеров, а также определить направление полета мяча и 

реагировать на них соответствующим образом. К быстроте начала движения 

можно отнести стартовое ускорение игрока. Быстрота выполнения технических 

приемов и элементов характеризуется максимальной скоростью движения руки 

при нападающем ударе и т. д. Быстрота перемещения зависит от способности 

игрока максимально быстро преодолевать отрезки 3-6-9 м в различных направ-

лениях. Быстроту рекомендуется развивать повторным, интервальным, сорев-

новательным методами. При этом между попытками следует давать интервалы 

отдыха. Эти интервалы отдыха между повторными нагрузками должны обеспе-

чивать оптимальное восстановление работоспособности. 

С другой стороны интервал не должен быть настолько длительным, что-

бы возбуждение в нервной системе чрезмерно упало. В этом случае потребует-

ся дополнительная разминка. После двух или трех повторений интервал отдыха 

значительно продлевают, причем рекомендуется комбинировать пассивный и 

активный отдых. 

Параметры физической нагрузки, продолжительность, число повторений 

от занятия к занятию прогрессивно возрастают, а интервалы отдыха уменьша-

ются. Специальную быстроту развивают и совершенствуют специально - под-

готовительном, предсоревновательном и в соревновательном периоде. 

2.4. Развитие специальной выносливости. 

Специальная выносливость волейболиста объединяет скоростную, прыж-

ковую, игровую выносливость. Она зависит от уровня развития общей вынос-

ливости, подготовленности опорно-двигательного аппарата, от силы психиче-

ских процессов (например, умения терпеть), от экономичности спортивной 

техники. 

Скоростная выносливость - способность игрока выполнять технические 

приемы и перемещения с высокой скоростью на протяжении всей игры. Для 

развития скоростной выносливости подбираются упражнения на быстроту, вы-

полняемые многократно. В качестве средств используют рывки и спринтерские 

ускорения, имитационные и основные упражнения по технике игры. Дозировка 

нагрузки: продолжительность одного повторения - 20-30 с, интенсивность - 

максимальная, интервал отдыха - 1-3 мин., количество повторений -4-10 раз. 
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Прыжковая выносливость - способность к многократному выполнению 

прыжковых игровых действий с оптимальными мышечными усилиями. Прояв-

ляется этот вид выносливости в прыжках для нападающего удара; постановке 

блока; при выполнении вторых передач в прыжке. 

В качестве средств, для развития прыжковой выносливости, используют-

ся прыжковые упражнения с отягощениями (малыми) и без них, прыжковые 

упражнения (имитационные) и основные упражнения по технике игры. Про-

должительность одного повторения - 1-3 мин, интенсивность - без пауз между 

прыжками, количество повторений - 5-8. Интервалы отдыха между повторени-

ями - 1-4 мин. 

2.5. Развитие игровой выносливости. 

Игровая выносливость - способность вести игру в высоком темпе без 

снижения эффективности выполнения технических приемов. Она объединяет 

все виды выносливости и специальные физические качества. 

Высокий уровень развития функциональных способностей волейболиста -

один из главных факторов поддержания высокой работоспособности по ходу 

игры и успешной реализации всего арсенала технических и тактических 

средств борьбы. 

Игровую выносливость совершенствуют в процессе игр с большим, чем 

предусмотрено правилами соревнований, количеством партий, полным и не-

полным составами, игр на время. 

Действенным средством развития игровой выносливости является ис-

пользование в процессе игры (при достижении счета 5, 10 и в паузах между 

партиями) упражнений различного тренирующего воздействия. 

Применение в тренировочных занятиях нагрузок, превышающих по 

объёму и интенсивности соревновательные нагрузки, даёт возможность создать 

своеобразный запас прочности в проявлении всех видов подготовки. Игровую 

выносливость воспитывают в специально-подготовительном, 

предсоревновательном этапах подготовительного периода. 

2.6. Развитие специальной ловкости. 

Воспитание ловкости волейболиста - это совершенствование координа-

ционно-сложных двигательных действий, а главное способности быстро пере-

страивать двигательную деятельность в соответствии с постоянно меняющими-

ся ситуациями игры и владения своим телом в безопорном положении,     что     

предъявляет     высокие     требования     к     деятельности 



28 

вестибулярного аппарата. Это требует высокого развития специальной ловко-

сти и точности движений в пространстве. 

Ловкость волейболиста имеет две разновидности: 

1. Акробатическая ловкость, которая проявляется в бросках, падениях, 

прыжках во время игры в защите. 

2. Прыжковая ловкость - умение владеть своим телом в безопорном по-

ложении при выполнении нападающих ударов, блокирования и вторых пере-

дач в прыжке. 

Основными средствами развития специальной ловкости являются гимна-

стические, акробатические, имитационные и основные упражнения по технике 

игры. 

2.7. Развитие специальной гибкости. 

Для развития специальной гибкости используются упражнения на растя-

гивание, сходные по своей двигательной структуре с техническими приемами 

или их частями. Амплитуда движений в таких упражнениях должна быть 

больше, чем при выполнении самого приема. Целесообразно использовать не-

большие отягощения, позволяющие при увеличении амплитуды движений со-

хранить их структуру. Упражнения с партнером дают хороший эффект при 

развитии гибкости, как и упражнения, способствующие увеличению подвиж-

ности в суставах, укреплению сердечно-связочного аппарата и развитию силы, 

эластичности мышц и связок. 

2.8. Развитие умения расслабиться. 

Умение произвольно расслаблять мышцы значительно 

повышает работоспособность занимающегося. Начинать подготовку расслаб-

лению нужно со специальных упражнений. Упражнение на расслабление це-

лесообразно выполнять после упражнений, связанных с большими мышеч-

ными напряжениями. Кроме того, рекомендуется каждое занятие заканчивать 

серией упражнений на расслабление. Хорошо способствует расслаблению вы-

полнение отдельных упражнений на воде, а также - медленное плавание. 

Общая физическая подготовка. 

Средствами общей физической подготовки являются общеразвивающие 

упражнения, направленные на развитие различных качеств, необходимых для 

дальнейших занятий в спортивных группах, в процессе ходьбы, бега, прыжков, 
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метаний, а также упражнения на снарядах, тренажёрах, занятия другими ви-

дами спорта. 

Гимнастические упражнения: 

Для мышц туловища и живота 

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

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

2. Подъем прямых ног из положения виса. 

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

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

5. Ноги на ширине плеч, вращение корпуса. 

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

мешочками с песком или дробью. 

7. Ноги на ширине плеч, повороты туловища. 

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

ногами. 

9. Лечь лицом вниз, подъем туловища вверх (прогибание). 

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

положения ног - «велосипед». 

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

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

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

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

до положения сидя на полу. 

15. Из положения лежа на спине: 

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

б) круговые движения ногами; 

в) поднять прямые ноги назад до касания носками пола за головой; 

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

д) поднимать одновременно ноги и туловище. 

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

поднимать ноги и поочередно доставать прямыми ногами руки. 

17. Упор присев. Выбросить ноги до положения упора лежа, прыжком вер-

нуться в упор сидя. 

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

над головой. Пружинистые наклоны вправо. То же в левую сторону. 
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19. Из основной стойки наклонить туловище вперед, руки в стороны, од-
новременно отвести прямую ногу назад — «ласточка». То же другой ногой. 

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

влево сесть на пол вправо. Вернуться в исходное положение. С наклоном ту-

ловища сесть влево. 

21. Сидя на полу, выполнять скрестные движения поднятыми ногами. 

Для мышц рук и плечевого пояса 

1. Круговые движения в лучезапястных и плечевых суставах. 

2. То же с отягощениями. 

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

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

локтевых и луче- запястных суставах. 

5. Упражнения с гимнастическими палками. 

6. С булавами. 

7. С эспандером и амортизатором. 

8. Отталкивание руками от стены, пола. 

9. Жим веса лежа на спине. 
 

10. Ходьба на руках (с поддержкой партнера). 

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

противлением партнера (в парах). 

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

13. Сгибание и разгибание рук (со страховкой партнера) в стойке на ки-

стях у стены. 

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

стороны. Повороты туловища рывком вправо и влево. 

15. Исходное положение: первый партнер — ноги врозь, руки в стороны; 
второй — стоит сзади. Положив руки на предплечья первого, второй медленно 
давит вниз; первый противодействует давлению. 

 

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

второй препятствует этому. 

17. Двое стоят лицом друг к другу, руки вытянуты вперед: первый отво-
дит руки второго в стороны, второй препятствует ему. 

18. Первый партнер стоит, ноги врозь, руки на поясе. Второй сзади сво-

дит локти первого назад, первый противится этому. 

Для мышц ног: 

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



31 

2. Выпрыгивания из положения седа. 

3. То же, но с отягощением. 

4. Прыжки на одной ноге с продвижением вперед. 

5. Перескоки с ноги на ногу. 

6. Прыжки на двух ногах. 

7. Те же прыжковые упражнения, но с отягощением. 

8. Подъем на носки с отягощением. 
 

9. Многократные напрыгиванием на предмет различной высоты. 

10. То же, но с отягощением. 

11. Перепрыгивание через гимнастическую скамейку со стороны на 

сторону, стараться выпрыгнуть как можно выше, чтобы ноги перенести 

прямыми. 

12. Выпрыгивание с отягощением на параллельных гимнастических 

скамейках. 

13. Комбинированные прыжки в стороны и вперед через различные 

препятствия: гимнастические скамейки, набивные мячи, барьеры для бега и 

т. п. 

14. Стойка со скрещенными ногами, руки вперед или за головой. Са-

диться на пол и вставать в исходное положение. 

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

ногу, переносить тяжесть туловища на нее. Далее — попеременное сгибание 

ног. При переносе туловища с ноги на ногу таз не поднимать. 

Для мышц задней поверхности бедра 

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

2. То же, но с отягощением. 

3. Лежа на груди, руки вверх. Прогнуться, отделяя от пола прямые руки 
и ноги. 

4. Ходьба в полуприседе широкими выпадами. Туловище прямое. 

5. То же, но с отягощением. 

6. Лежа на бедрах поперек гимнастического коня лицом вниз, стопами 
ног зацепиться за гимнастическую стенку. Подъем туловища вверх. 

7. Лежа на спине, отбивать ногами набивной мяч. 

8. В выпаде - прыжком менять положение ног. 
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9. Стоя на коленях, стопами ног зацепиться за рейку гимнастической 

стенки. Медленное опускание туловища вперед, без сгибания в тазобедренных 
суставах. 

Акробатические упражнения: 

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

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

сидя, из упора присев и из основной стойки. 

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

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

опоры руками. 

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

врозь с захватом ноги. 
 

6. Из положения стоя на коленях перекат вперёд прогнувшись. 

7. Перекаты назад в группировке в стойку на лопатках. 

8. Стойка на лопатках с согнутыми и прямыми ногами. 

9. Стойка на руках с помощью и опорой о стенку (для мальчиков). 
 

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

11. Кувырки вперёд с трёх шагов и небольшого разбега. 

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

13. Длинный кувырок вперёд. 

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

15. Соединение нескольких кувырков вперёд и назад. 

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

17. Подготовительные упражнения для моста у гимнастической стенки. 

18. Мост с помощью партнёра и самостоятельно. 

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

20. Комплексы вышеуказанных упражнений. 

Легкоатлетические упражнения: 
 

1. Бег с ускорением до 50-60 м. 

2. Низкий старт и стартовый разбег до 60 м. 

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

4. Эстафетный бег с этапами до 60 м. 

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

качестве препятствий - набивные мячи, учебные барьеры, условные окопы. 
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6. Бег или кросс до 500 м (девочки) и до 1000 м (мальчики). 

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

«перешагивание». 

8. Прыжки в длину с места, тройной прыжок с места и с разбега (маль-

чики). 

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

на точность. 

10. Метание гранаты. 

11. Многоборье. Спринтерские, прыжковые, метательные, смешанные от 

3 до 5 видов. 

Спортивные игры. 

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

бросков в корзину. 

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

бросков по воротам. 

3. Мини-футбол. 

Индивидуальные   тактические   действия    в   защите    и   нападении, 

простейшие взаимодействия игроков в защите и нападении. 

1. Подвижные игры: 

2. Эстафеты с бегом, прыжками, с мячами и пр. 

Специальная физическая подготовка 

Упражнения для развития силы и скоростных качеств 

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

2. Вращательные движения туловищем с отягощением. 

3. Подъём штанги на грудь и тяга. 

4. Приседания и вставание со штангой на плечах (6-8 раз в подход). 
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5. Полуприседания и быстрые вставания с подъёмом на носки со штан 
гой на плечах. Вес - не более 50% от максимального. (10-15 раз за подход). 

6. Выпрыгивание из полу приседа и приседа со штангой на плечах. Вес -

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

7. Сидя на гимнастической скамейке наклоны назад с помощью партнёра, 
который держит за голеностопные суставы. 

8. То же, но с отягощением. 

9. Прыжки через скакалку. 

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

подвешенных на оптимальную и максимальную высоту. 

11. Прыжки на одной и двух ногах на дальность. 

Упражнения для развития выносливости 

1. Серии прыжков 15-20 сек. В первой серии выполняется максимальное 
количество прыжков, во второй - на максимальной высоте и т.д. 

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

отдых 40 сек. Выполнять сериями по 4-5 раз. 

3. Последовательная имитация нападающего удара (блокирования). По 

10-15 раз в серию. 

4. Серия падений и кувырков. 

5. Эстафеты с различными перемещениями и чередованием кувырков 

вперёд и назад. 

6. Челночный бег. 

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

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

вводится новый. 

Упражнения для развития ловкости 

1. Одиночные и многократные кувырки вперёд и назад. 

2. Одиночные и многократные прыжки с места и с разбега с поворотом 

на 180,270, 360 градусов. 

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

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

5. Эстафеты с преодолением препятствий. 

6. Игра в кругу двумя-тремя мячами. 

7. Игра в защите один против двух. 
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8. Нападающие удары из трудных положений. 

Упражнения для привития навыков быстроты ответных действий. 

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

ходных положений: стойки волейболиста (лицом, спиной, боком к стартовой 

линии) сидя, лежа на спине и на животе в различных положениях по отноше-

нию к стартовой линии; то же, но перемещение приставными шагами. 

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

м (общий пробег за одну попытку 2 0 - 3 0  м). Челночный бег, но отрезок вна-

чале пробегается лицом вперёд, а обратно - спиной и т. д. По принципу челноч-

ного бега передвижение приставными шагами. Тоже с набивными мячами в ру-

ках (весом от 2 до 5 кг), с поясом - отягощением. 3. Бег (приставные шаги) - в 

колонне по одному (в шеренге) вдоль границ площадки. По сигналу - выполне-

ние определенного задания: ускорение, остановка, изменение направления или 

способа передвижения, поворот на 360 градусов -прыжок вверх, падание и пе-

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

нападающих ударов, блокирование и т.д. То же, но занимающиеся перемещают-

ся по одному, по двое, по трое от лицевой линии к сетке. 

Упражнения для развития прыгучести. 

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

утяжелением. 

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

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

- быстрое разгибание ноги (от стенки не отклоняться). То же, но с отягощени-

ем. 

3. Упражнение с отягощением (до 10 кг для девочек и до 20 кг для маль-

чиков). Приседания, выпрыгивание вверх из приседа и полуприседа, прыжки на 

двух ногах. 

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

ловля после приземления. 

5. Прыжки на одной и на обеих ногах на месте и в движении лицом впе-

рёд, боком и спиной вперёд. То же в отягощении. 

6. Напрыгивание на сложенные стопкой гимнастические маты. 

Спрыгивание в глубину с матов с последующим выпрыгиванием из приседа. 

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

8. Прыжки вверх с доставанием подвешенного предмета. 
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9. Прыжки опорные, прыжки со скакалкой, разнообразные подскоки. 

10. Бег по крутым склонам. 

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

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении приёма 

и передачи мяча. 

1. Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах и круговые дви-

жения кистями. 

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

роны, вверх, на месте и в сочетании с различными перемещениями. 

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

запястных суставах (ладони располагаются на стене пальцами вверх в стороны, 

вниз, пальцы вместе или расставлены, расстояние от стены постепенно увели-

чивается. 
 

4. То же, но упираясь в стену пальцами. 

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

на месте, 

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

касании руками пола руки согнуть). 

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

подвешен груз (5-15 кг). 

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

удерживает партнёр (с 13 лет для мальчиков). 

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

двумя руками у лица. 

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

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

заключительному движению кистями и пальцами. 

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

12. Многократные «волейбольные» передачи в стену баскетбольного, 

футбольного мячей, набивного мяча над собой и партнёрам. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подач 

мяча. 

1. Круговые движения руками в плечевых суставах с большой амплиту-

дой и максимальной быстротой. 
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2. Упражнения с резиновыми амортизаторами. Стоя спиной к 

гимнастической стенке в положении наклона вперёд, руки назад 

(амортизаторы укреплены на уровне коленей), движение руками вниз вперёд). 

То же, но одной рукой с шагом. Круговые движения и т.д. 

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

максимальным прогибанием при замахе. 

4. Броски набивного мяча снизу одной и двумя руками. 

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

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

и на дальность. 

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

слабейшей рукой. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении 

нападающих ударов. 

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

движением кистей сверху вниз - стоя на месте и в прыжке. 

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

сетку. 

3. Имитация нападающего удара, держа в руках утяжелитель. 

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

Выполняется с места, в прыжке, с разбега, обеими руками, в соревновательном 

режиме. 

5. Совершенствование ударов по зафиксированному на игровой высоте 

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

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

ударом по зафиксированному мячу. 

7. Многократное выполнение нападающего удара с собственного 

подбрасывания. 

8. То же, но с наброса партнёра. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при блокировании. 

1. Прыжковые упражнения, описанные ранее в сочетании с подниманием 

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

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

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

Мяч отбивать в высшей точке полёта. 

3. Бросить мяч вверх назад, повернуться на 180 градусов и в прыжке от-

бить мяч в стену. 

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

высоту подбрасывания, выполнять обманные движения. 

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

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

6. То же с поворотами, перемещениями. 

7. Многократные прыжки с доставанием ладонями отметки на стене 

(щите). 

8. Передвижение вдоль сетки лицом к ней приставными шагами правым и 

левым боком вперёд, остановка и принятие исходного положения для блокиро-

вания. 

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

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

шага вперёд. 

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

сторонах площадки. Один двигается приставными шагами с остановками и из-

менением направления. Другой старается повторить его действия. 
 

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

нёра. 

13. Нападающий имитирует разбег на нападающий удар. Блокирующий 

на другой стороне площадки выбирает место и время для блокирования. По-

вторяется многократно, сериями. 

Программный материал подготовки для группы начальной подготовки 1-3 

года обучения. 

Физическая подготовка 

Общая физическая подготовка (ОФП). 

В состав ОФП входят строевые упражнения, упражнения из гимнастики, 

легкой атлетики, акробатики, подвижные и спортивные игры. Гимнастические 

упражнения подразделяются на 3 группы (для мышц рук и плечевого пояса, для 

мышц туловища, для мышц ног и таза). 

Упражнения выполняются без предметов и с предметами (набивные мячи, 

гантели,   скакалки,   резиновые   амортизаторы).   Акробатические   упражнения 
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включают группировки, перекаты, стойку на лопатках, кувырки вперед, назад, 

соединения нескольких акробатических упражнений в несложные комбинации. 

Легкоатлетические упражнения. Сюда входят упражнения в беге, прыж-

ках и метаниях. Бег: 20 м ,30 м, 60 м, повторный бег, бег в горку, бег с препят-

ствиями. Прыжки в длину с места, тройной прыжок. 

Метания. Метания теннисного мяча на дальность, в стену на дальность 

отскока, броски набивного мяча. 

Многоборье. Спринтерский, прыжковый, метательный, смешанный (от 3 

до 5 видов). 

Спортивные и подвижные игры. Баскетбол, ручной мяч, настольный тен-

нис, бадминтон. Развитие взаимопонимания в играх, развитие навыков быст-

рых ответных действий и быстроты перемещений. 

Специальная физическая подготовка (СФП): 

- упражнения для развития навыков быстроты перемещений и быстроты 

ответных действий; 

- упражнения для развития прыгучести; 

- упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подачи 

мяча (развитие силы удара, точности); 

- упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении 

нападающих ударов; 

- упражнения для развития качеств, необходимых при блокировании. 

Техническая подготовка. 

Техника нападения (действия без мяча). 

Стойки и перемещения: 

- стартовая стойка (ИП) - основная, низкая. Ходьба, бег, перемещение 

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

вперед, остановка шагом. Сочетание способов перемещений. Сочетание стоек и 

перемещений. 

Действия с мячом 

Передача мяча: 

- передача мяча сверху двумя руками, над собой - на месте и после пере-

мещений; 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 после перемещения, на 

точность с собственного набрасывания; 

- отбивания мяча кулаком через сетку в непосредственной близости от 

нее, стоя на площадке и в прыжке, после перемещений. 

Подача мяча 
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- подбрасывание мяча на нужную высоту и расстояние от туловища. 

Подача в стену - расстояние - 3-6 м, отметка на высоте 2 м; через сетку - 

расстояние 3-6 м, из-за лицевой линии в пределы правой, левой половины 

площадки. 

- нападающие удары. Ритм разбега в 1,2,3 шага, прямой нападающий удар 

сильнейшей рукой, удар кистью по мячу. Бросок теннисного мяча через сетку в 

прыжке. Удар через сетку по мячу, подброшенного партнером; удар с передач. 

Техника защиты (действия без мяча). 

Стойки и перемещения: 

- то же, что и в нападении, внимание низким стойкам; 

- сочетание способов перемещений с остановками; 

- скоростные перемещения на площадке и вдоль сетки; 

- сочетание перемещений с перекатами на бедро и спину. 

Действия с мячом. 

Прием мяча: 

- прием мяча сверху двумя руками; 

- прием мяча, отскочившего от стены после броска; 

- прием мяча, направленного броском через сетку; 

- прием мяча снизу двумя руками с набрасывания мяча партнером, с 

отскоком от стены (1-2 м), сначала на месте, затем после перемещения; 

- жонглирование, стоя на месте и в движении; 

- прием подачи и первая передача в зону нападения; 

- прием мяча сверху и снизу двумя руками с выпадом в сторону и 

последующим перекатом на бедро и спину. 

Блокирование: 

- создать представление о правильной технике блокирования, наблюдение 

за нападающим, правильным выбором места и своевременным выносом рук; 

- одиночное блокирование прямого удара по ходу (из зон 4,3,2). 

Блокирование на месте с использованием «ласт» и гимнастической скамейки;   . 

- блокирование, стоя на гимнастической скамейке, удара выполняемого 

партнером по подброшенному мячу. 

Тактическая подготовка 

Тактика нападения (индивидуальные действия). 

Действия без мяча 

Выбор места: 

- выбор места для выполнения второй передачи в зоне 3 (стоя лицом и 

спиной по направлению передачи); 
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- для выполнения подачи; 

- для выполнения нападающего удара (из зон 4,2). 

Действия с мячом: 
 

- выбор способа отбивания мяча через сетку: передачей сверху двумя ру-

ками, кулаком (стоя на площадке и в прыжке), снизу стоя боком и спиной к сет-

ке; 

- вторая передача (из зоны 3) игроку, к которому передающий обращен 

лицом, спиной; 

- чередование способов подач; 

- подача на игрока слабо владеющего навыками приема мяча. 

Групповые действия. 

Взаимодействие игроков передней линии: 

- игрока зоны 4 с игроком зоны 3, игрока зоны 2 с игроком зоны 3 (при 

первой и второй передачи). 

Взаимодействие игроков передней и задней линии (при первой передаче): 

- игроков зон 6,5,1 с игроком зоны 3(в условиях чередования подач в зо-

ны); 

- игроков зон 6,5,1 с игроком зоны 2 (при приёме от передач и несложных 

подач). 

Командные действия. 

Система игры со второй передачи игроком передней линии: 

- приём подачи, передача в зону 3, затем игроку, к которому передающий 

стоит лицом в зоны 2,4 (чередование); 

- вторая передача из зоны 3 игроку, к которому передающий стоит 

спиной; 

- прием подачи и передача игроку зоны 2, вторая передача в зону 3. 

Тактика защиты. 

Индивидуальные действия. 

Выбор места: 

- при приеме мяча после подачи; 

- при страховке партнера, принимающего мяч от верхней подачи, обман-

ной передачи; 

- определение места и времени для отталкивания при блокировании, 

своевременность выноса рук над сеткой. 

Действия с мячом: 

- выбор способа приема от подачи (сверху и снизу); 

- выбор способа приема мяча, посланного через сетку противником. 
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Групповые действия. 

Взаимодействие игроков внутри линии при приёме подач и передач: 

- игроков зон 1 и 5 с игроком зоны 6; 

- игрока зоны 6 с игроками зон 5 и 1; 

- игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2; 

- игроков зон 5,1,6 с игроками зон 4 и 2 при приёме подач и обманных 

передач; 

- игроков зон 4 и 2 с игроком зоны 6. 

Командные действия. 

Прием подачи: 

расположение игроков при приёме подач, когда вторую передачу 

выполняет игрок зоны 3; 

- расположение игроков при приёме мяча от соперника «углом вперёд». 

Интегральная подготовка: 

- чередование различных упражнений на быстроту (между собой); 

- чередование упражнений для развития скоростно-силовых качеств с 

различными способами перемещений, приёма и передачи, подачи, 

нападающего удара и блокирования (имитации подводящими упражнениями); 

чередование изученных технических приёмов и их способов в 

различных сочетаниях; 

многократное выполнение технических приёмов подряд, то же 
тактических действий; 

- подготовительные игры к волейболу, игра в волейбол без подачи; 

учебные игры. Задания в игре по технике и тактике на основе изу-

ченного материала. 

 

Программный материал подготовки для тренировочного этапа 

(этап начальной спортивной специализации) 1-2 года обучения 

Физическая подготовка 

Общая физическая подготовка (ОФП): 

- упражнения для мышц рук и плечевого пояса (индивидуальные, парами, 
с использованиями набивных мячей, гантелей, резиновых амортизаторов); 

- для мышц туловища и шеи (наклоны и повороты головы влево, вправо, 

упражнения с отягощением); 

- многоборья: спринтерские, прыжковые, метательные, смешанные (от 3-
х до 5 видов); 

- спортивные игры. 
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Специальная физическая подготовка (СФП): 

- упражнения для привития навыков быстроты ответных действий; 

- упражнения для развития прыгучести; 

- упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении 

приема и передач мяча; 

- упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подач 

мяча; 

- упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении 

нападающих ударов; 

- упражнения для развития качеств, необходимых при блокировании. 

Техническая подготовка 

Техника нападения. 

Действия без мяча. 

Перемещения и стойки (прыжки на месте у сетки, после перемещения и 

остановки, сочетание способов перемещений с остановками, прыжками, техни-

ческими приемами). 

Действия с мячом. 

Передача мяча: 

- передача мяча сверху двумя руками. Передача мяча в стену, варьируя 

высоту и расстояние от стены. Передача сидя у стены. Передача мяча в стену с 

перемещением. Передача на точность. Передача мяча в треугольнике 6-4-2, 5-4-

3, 1-4-2, 6-2-4, 5-2-4, 1-2-4, 6-3-4(2), 5-3-4(2), 1-3-4(2); 

- передача мяча сверху двумя руками из глубины площадки к сетке для 

нападающего удара; 

- передача мяча у сетки сверху двумя руками, стоя спиной в направлении 

передачи; 

- передача мяча сверху двумя руками с последующим падением назад и 

перекатом на спину (2-ая передача); 

- передача сверху двумя руками с выпадом в сторону и с последующим 

перекатом на бедро (2-ая передача); 

- передача сверху двумя руками в прыжке (вперед-вверх); 

- отбивание мяча кулаком через сетку в непосредственной близости от 

сетки, стоя и в прыжке, в положении лицом, боком и спиной к сетке с места и 

после перемещений. 

Подача мяча: 

- верхняя прямая подача. Подача подряд (10 попыток). Подача в левую и 

правую половины площадки. Подача за игрока зоны 6; 
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- соревнование на большее количество правильно выполненных подач. 

Нападающий удар: 

- прямой нападающий удар сильнейшей рукой. Из зон 4,3,2 с различных 

по высоте и расстоянию передач у сетки; 

- нападающий удар слабейшей рукой. Бросок теннисного мяча через сетку 

в прыжке с разбега. Нападающий удар с собственного набрасывания; 

- нападающий удар с переводом вправо из зоны 2 с поворотом туловища 

вправо. 

Техника защиты Дей-

ствия без мяча Переме-

щение и стойки: 

- стартовая стойка в сочетании с перемещениями, падения и перекаты 

после падений, сочетание способов перемещений, перемещений с падениями, 

сочетание способов и перемещений, и падений с техническими приемами игры 

в защите. 

Действия с мячом 

Прием мяча: 

- прием мяча сверху двумя руками. Прием мяча сверху от несильных по-

дач; 

- прием мяча снизу двумя руками. Прием мяча снизу во встречных ко-

лоннах (расстояние до 4 м). Передача снизу двумя руками на точность, с ис-

пользованием «маяков». Прием снизу двумя руками от верхней прямой подачи 

(6-8 м). Прием мяча снизу после обманной передачи двумя руками через сетку; 

- прием мяча сверху и снизу с последующим падением и перекатом. 

Сверху после нападающего удара средний силы с собственного набрасывания. 

Блокирование: 

- одиночное блокирование прямого нападающего удара «по диагонали» в 

зонах 2,3,4. Блокирование, стоя на гимнастической скамейке; 

- блокирование нападающего удара с высоких и средних передач. 

Тактическая подготовка 

Тактика нападения. 

Индивидуальные действия (действия без мяча). 

Выбор места: 
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- для   выполнения   второй   передачи   (у   сетки   лицом   и   спиной   в 

направлении передачи); 

- для выполнения нападающего удара (прямого слабейшей рукой и с 

переводом сильнейшей рукой); 

- для выполнения подачи. 

Действия с мячом 

Передача мяча: 

- вторая передача (из зоны 2) в зоны 3 и 4 (чередование), к которым пере-

дающий обращен лицом; 

- вторая передача (из зоны 3) игроком в зоны 2 и 4, стоя лицом и спиной к 

ним (чередование); 

- имитация второй передачи и обман (передача через сетку в свободную 

зону соперника); 

- выбор способа отбивания мяча через сетку (передача сверху двумя 

руками, кулаком, снизу). 

Подача: 

- чередование сильной верхней прямой подачи и нацеленной подачи; 

- подача на игрока, слабо владеющего приемом мяча; 

- подача на игрока, вышедшего после замены; 

- подача на сильнейшего игрока соперника, плохо владеющего приемом 

мяча. 

Групповые действия 

Взаимодействие игроков передней линии (при 2-й передаче): 

- игрока зоны 4 с игроком зоны 3; 

- игрока зоны 2 с игроками зон 3,4 (чередование); 

- игрока зоны 3 с игроками зон 2,4 при первой передаче для нападающего 

удара. 

Взаимодействие игроков передней и задней линии (при первой передаче): 

- игроков зон 6,5 и 1 с игроком зоны 3 (при приеме верхних подач); 

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

редачи при приеме от передач - для удара). 

Командные действия 

Система игры со второй передачи игрока передней линии: 

- прием подачи и первая передача игроку зоны 3, вторая передача игрокам 

зон 2,4 (чередование); 
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- прием верхних подач и первая передача в зону 2, вторая передача в зоны 

3,4. 

Тактика защиты  

Индивдуальные действия  

Действия без мяча  

Выбор места: 

- при приеме верхней прямой подачи, при блокировании, при страховке 

партнера, принимающего мяч (от подачи, нападающего удара), блокирующих, 

нападающих. 

Действия с мячом: 

- выбор способа приема подачи (сверху, снизу двумя руками, сверху, сни-

зу с падением); 

- выбор способа приема мяча от обманных передач (сверху и снизу 2-мя 

руками, сверху и снизу с падением двумя руками и одной); 

- выбор способа перемещений и способа приема мяча от нападающих 

ударов; 

- зонное блокирование (выбор направления и уверенное «закрывание» его 

блоком). 

Групповые действия 

Взаимодействие игроков внутри линии и между ними: 

- взаимодействие игроков задней линии между собой (6,5,1) (страховка 

партнера при приеме подачи, нападающих ударов, обманных передач); 

- взаимодействие игроков передней линии, не участвующих в 

блокировании (зон 4 и 2) с блокирующим игроком в зоне 3; 

- взаимодействие игроков передней и задней линий (игрока зоны 6 с бло-

кирующим игроком зоны 3 и страхующими игроками зон 4 и 2); 

- игрока зоны 5 и зоны 1 с игроками зон 4 и 2 (соответственно) при прие-

ме мяча от нападающего удара и обманных передач. 

Командные действия. 

Прием подачи: 

- расположение игроков при приеме подач, когда вторую передачу вы-

полняет игрок зоны 3; 

- расположение игроков при приеме подач, когда вторую передачу вы-

полняет игрок зоны 2 (игрок зоны 3 оттянут назад); 

- расположение игроков при приеме подачи, когда игрок зоны 2 стоит у 

сетки, а игрок зоны 3 оттянут и находится в районе зоны 2. После приема игрок 
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зоны 2 перемещается в зону 3 для выполнения второй передачи, а игрок зоны 
3 выполняет функции нападающего в зоне 2. 

Системы игры 

Для данного года обучения рекомендуется расположение игроков при 

приеме мяча от противника «углом вперед», «углом назад» с применением 

групповых действий для данного года обучения. 

Интегральная подготовка: 

чередование подготовительных и подводящих упражнений по отдель-

ным техническим приемам; 

- чередование подготовительных упражнений для развития специальных 
качеств и выполнения технических приемов; 

- чередование изученных технических приемов в различных сочетаниях: 

в нападении, в защите, в нападении и защите; 

- чередование изученных тактических действий: индивидуальных, груп-

повых, командных - в нападении, защите, нападении и защите; 

- многократное выполнение изученных технических приемов - отдельно 

и в сочетаниях; 

- многократное выполнение изученных тактических действий; 
 

- учебные игры с заданиями на обязательное применение изученных тех-
нических приемов и тактических действий; 

- контрольные и календарные игры с применением изученного технико-

тактического арсенала в соревновательных условиях. 

Программный материал подготовки для тренировочного этапа 

(этапа углубленной спортивной специализации) 3-5 года обучения 

Физическая подготовка 

Общая физическая подготовка (ОФП): 

- легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания, многоборья); 

- спортивные игры; 

- плавание. 

Специальная физическая подготовка (СФП): 

- упражнения, способствующие развитию физических качеств (с исполь-

зованием набивных мячей, гантелей, резиновых амортизаторов); 

- прыжки на одной и обеих ногах на месте и в движении, прыжки вверх с 

доставанием предмета, прыжки опорные, прыжки со скакалкой; 

- бег по крутым склонам, бег по песку без обуви; 
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- развитие прыгучести (опилочная дорожка), прыжки по лестнице вверх, 

ступая на каждую ступеньку. 

Техническая подготовка 

Техника нападения (действия без мяча). 

Перемещения и стойки: 

сочетание способов перемещений, исходных положений, стоек, па-
дений и прыжков в ответ на сигналы; 

- сочетание стоек, способов перемещений с техническими приемами. 

Действия с мячом 

Передача мяча: 

передача мяча у сетки сверху 2-мя руками вперед-вверх. Передачи раз-

личные по расстоянию: короткие, средние, длинные и различные по высоте: 

низкие, средние, высокие. Различные сочетания в выполнении передач; 

передача мяча сверху 2-мя руками из глубины площадки для нападаю-

щего удара. Передачи в зонах 6-2, 6-4, 5-3, 1-3 на точность, расстояние 6-8м. 

направление мяча совпадает с линией разбега и не совпадает; 

передача мяча у сетки 2-мя руками сверху, стоя лицом и спиной в 

направлении передачи (из зоны 3 в зоны 2,4) после перемещений; 

передача мяча сверху 2-мя руками с отвлекающими действиями (дви-

жением рук, поворотом головы); 

передача в прыжке на месте и после перемещения. Передача в прыжке 
из зоны 2 в зону 3 после имитации нападающего удара. 

Подача мяча: 

- верхняя подача (на точность и силу); 

- верхняя прямая укороченная подача (в зону нападения); 

- подача, нацеленная в зоны (между 1 и 2 зоной, 4 и 5 зоной, 1 и 6 зоной, 
6 и 5 зоной); 

- подача в прыжке. Нападающий удар: 
 

- прямой нападающий удар (по ходу) сильнейшей рукой из зон 4,3,2. 

Нападающие удары с различных передач у сетки. Нападающие удары с пе-

редач из глубины площадки; 

- нападающий удар с переводом влево и поворотом туловища влево из 

зоны 3; 

- прямой нападающий удар слабейшей рукой из зон 4,3,2; 

- нападающий удар с переводом вправо без поворота туловища из зон 
2,3,4. 
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Техника защиты (действия без мяча). 

Стойки и перемещения: 

- сочетание способов перемещений и падений с техническими приемами 

игры в защите; 

- сочетание способов перемещений, перемещений с постановкой блока в 

зонах 2,3,4. 

Действия с мячом. 

Прием мяча: 

- прием мяча сверху и снизу двумя руками от подач и нападающих ударов 

(средней силы на точность) с доводкой мяча до связующего игрока; 

- прием мяча сверху и снизу двумя руками и одной с падением в сторону 

(правую, левую) на бедро и перекатом на спину; 

- прием мяча от подач, нападающих ударов, обманных передач. 

Блокирование: 

- одиночное блокирование. Блокирование нападающего удара из зоны 4 

по ходу (зона 2), из зоны 2 в зоне 4, в зоне 3 из зоны 3; 

- блокирование нападающих ударов, выполненных с переводом; 

- групповое блокирование (вдвоем). Блокирование ударов по ходу (из зон 

4,3,2). Блокирование ударов с переводом (из зон 3,4,2). 

Тактическая подготовка 

Тактика нападения. 

Индивидуальные действия (действия без мяча). 

Выбор места: 

- для выполнения вторых передач (различных по высоте и расстоянию, 

стоя на площадке и в прыжке); 

- для выполнения нападающего удара (с различных передач мяча у сетки 

и из глубины площадки); 

Действия с мячом 

Передача мяча: 

- вторая передача сильнейшему нападающему на линии (различные по 

высоте и направлению); 

- вторая   передача   (чередование)   двум   нападающим   на   линии   с 

применением отвлекающих действий; 

- имитация второй передачи или нападающего удара и обман (передача 

через сетку). 

Подача мяча: 

- чередование подач в дальние и ближние зоны; 
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- чередование сильных и нацеленных подач; 

- подача на игрока, слабо владеющего приемом мяча, вышедшего на 

замену, не успевшего принять И.П. для выполнения приема мяча. 

Групповые действия 

Взаимодействие игроков передней линии: 

- игрока зоны 4 с игроком зоны 2,3 (при второй передаче); 

- игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2 (в условиях чередования передач, 

различных по высоте и расстоянию, стоя лицом и спиной в направлении пере-

дачи. 

Взаимодействие игроков передней и задней линии: 

- игроков зон 6 и 5 с игроком, выходящим к сетке из зоны 1; 

- игроков зон 6,5 и 1 с игроком зоны 3 (в условиях чередования способов 

подач, подач на силу и нацеленных, приеме мяча от нападающих ударов); 

- прием подачи и первая передача в зону 2 на выходящего игрока из зоны 

1, передача нападающему зон 3,4 и 2 (за голову). 

Тактика защиты. 

Индивидуальные действия (действия без мяча). 

Выбор места: 

- выбор места, способа перемещений и способа приема мяча от подачи, 

нападающего удара и обманных передач; 

- выбор места, способа перемещения, определение направления 

нападающего удара и постановка зонного блока; 

- выбор места и способа приема мяча при страховке блокирующих и 

нападающих. 

Групповые действия(действия с мячом). Взаимодействия игроков внут-

ри линий и между ними: 

- взаимодействие игроков передней линии: игроков зон 3 и 2 и 3 и 4 при 

групповом блокировании ударов по ходу; 

- взаимодействие игроков задней линии при страховке игрока, 

принимающего «трудный» мяч; 

- взаимодействие игроков задней и передней линии при страховке «углом 

вперед» игрока зоны 6 с блокирующими. Игроков зон 5 и 1 с блокирующими 

при страховке «углом назад» игроков зон 1 и 5 с блокирующими. 

Командные действия. 

Прием подачи: 
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- расположение игроков при приеме подачи различными способами (в 
условиях чередования в дальние и ближние зоны), когда 2-ю передачу выпол-
няет игрок зоны 3; 

расположение игроков при приеме подач, когда первая передача 

направлена в зону 2, игрок зоны 3 оттянут назад; 

- расположение игроков при приеме подачи, когда выход к сетке осу-

ществляет игрок зоны 1,6,5. 

Программный материал подготовки для групп совершенствования 

спортивного мастерства 1-2-го года обучения 

Физическая подготовка. 

Общая физическая подготовка (ОФП): 

- упражнения с отягощениями (гантели, резиновые амортизаторы и др.) 

- упражнения легкоатлетические, гимнастические, многоборье; 

- развитие физических качеств с использованием круговой тренировки со 

строгим соблюдением последовательности выполнения упражнений, а также 

объема выполняемой нагрузки и отдыха. 

Специальная физическая подготовка (СФП): 

- использование отягощений (гантели, резиновые амортизаторы и др.) 

для развития мышц, участвующих в выполнении технических элементов во-

лейбола. 

Техническая подготовка 

Техника нападения (действия без мяча). 

Стойки и перемещения: 

- перемещение различными способами на максимальной скорости в со-

четании с остановками, прыжками, стойками; 

- перемещения и стойки в сочетании с техническими приемами в напа-

дении. 

Действия с мячом 

Передача мяча: 

- вторая передача мяча сверху двумя руками, стоя лицом и спиной по 

направлению, у сетки и из глубины площадки в статическом положении, во 

время перемещений и после перемещения, передача в падении; 

вторая передача мяча сверху двумя руками с отвлекающими действи-

ями; 

- передача мяча (вторая и первая) снизу двумя руками в зоне нападения и 

из глубины площадки; 
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- передача мяча в прыжке после имитации нападающего удара (откидка) 

вперед и назад в среднюю и через зону; 

- вторая передача для выполнения нападающего удара в комбинациях 

«крест», «волна», «эшелон», «взлет»; 

- первая передача мяча сверху двумя руками для нападающего в 

доигровке. 

Подача мяча: 

- верхняя прямая подача на точность с максимальной силой; 

- планирующая подача; 

- подача в прыжке; 

- чередование способов подач с требованием точности. 

Нападающий удар: 
 

- прямой нападающий удар по ходу сильнейшей и слабейшей рукой из зон 

4,3,2 с различных передач по расстоянию (короткие, средние, длинные) и высо-

те (низкие, средние, высокие); 

- имитация нападающего удара и скидка одной рукой в свободную зону 

на переднюю и заднюю линии; 

- нападающий удар по блоку «блок-аут»; 

- нападающий удар с переводом вправо, влево без поворота туловища и с 

поворотом туловища; 

- нападающие удары с задней линии с передачи игрока, выходящего с 

задней линии к сетке. 

Техника защиты (действия без мяча). 

Стойки и перемещения: 

- сочетание стоек, способов перемещений и падений с техническими 

приемами в защите; 

- сочетание перемещений с прыжками перемещениям с блокирование 

одиночным и групповым. 

Действия с мячом 

Прием мяча: 

- прием мяча сверху и снизу двумя руками (чередование); 

- на месте после перемещения и с падением в сторону на бедро и 

перекатом на спину (чередование);   , 

- прием мяча одной рукой с выпадом вперед, в стороны с последующим 

падением; 

- чередование способов приема мяча в зависимости от направления и 

скорости полета мяча; 



53 

- прием мяча различными способами от нападающих действий в рамках 

индивидуальной и групповой тактики. 

Блокирвание: 

- одиночное блокирование. Блокирование прямых ударов по ходу (в зонах 

4,3,2) выполняемых с различных передач. Блокирование нападающих ударов с 

задней линии и ударов из зон 4,3,2 выполняемых с переводом; 

- групповое блокирование (тоже что и одиночное блокирование); 

- одиночное и групповое блокирование нападающих ударов в рамках 

индивидуальной и групповой тактики нападения. 

Тактическая подготовка 

Тактика нападения. Индивидуальные действия: 

- выбор места, имитация второй передачи и обман (передача через сетку) 

на месте и в прыжке; 

- выбор места, имитация второй передачи назад и передача вперед, и ими-

тация второй передачи вперед и передаче назад; 

- выбор места и чередование способов нападающего удара; 

- имитация нападающего удара и передача в прыжке (откидка) вперед че-

рез зону, назад в соседнюю зону (боком к сетке); 

- выбор места и чередование способов подач, подач, нацеленных на силу, 

в дальние и ближние зоны; 

- выбор места и подача на игрока, слабо владеющего навыками приема 

мяча, на игрока, выходящего с задней линии для выполнения второй передачи. 

Групповые действия 

Взаимодействие игроков передней и задней линии: 

- игроков зон 6,5 и 1 с игроками 3,2,4 при первой передаче на удар и для 

второй передачи; 

- игроков зон 3,2,4 с игроками зон 6,5,1 при второй передаче на удар с 

задней линии; 

- игрока, выходящего из зон 6 с игроками зон 4,3 и 2 (при второй 

передаче); 

- игрока, выходящего из зон 5, с игроками зон 4,3,2 (при второй передаче). 

Командные действия. 

Система игры через игрока передней линии: 

- прием мяча и первая передача в зоны 4,3,2, где игроки выполняют 

нападающий удар (в доигровке); 
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- прием мяча и первая передача в зоны 2,3,4, где игрок имитирует 

нападающий удар и выполняет откидку игроку в соседнюю зону или через зону 

(в доигровке). 

Система игры через выходящего: 

- прием мяча с подачи и в доигровке на вторую передачу игроку, выхо-

дящему из зон 1,6,5 с последующей передачей в зону нападения; 

- взаимодействие игроков передней и задней линий при организации ата-

кующих действий после приема подач и в доигровке через выходящего игрока 

зон 1,6,5 для выполнения тактических комбинаций «взлет», «крест», «волна», 

«эшелон», «пайп»; 

- игроков зон 5,6,1 с блокирующими при приеме мячей от нападающих 

ударов при системе защиты «углом вперед» и «углом назад»; 

- игроков зон 5,6,1 с блокирующими на страховке при тех же системах 

защиты; 

- игроков зон 5,6,1 и не участвующих в блокировании игрока передней 

линии при тех же системах защиты; 

- игроков зон 4 и 2,3 и 4, 2,3,4 при блокировании в условиях нападающих 

ударов с различных передач; 

- страховка блокирующих игроком, не участвующем в блокировании, при 

системе «углом назад»; 

- участие в приеме мяча от нападающих ударов игрока, не участвующего 

в блокировании, при системе «углом вперед»; 

- игроков зон 6,5,1 с блокирующим при приеме мячей от нападающих 

ударов (при системе «углом вперед» и «углом назад»); 
 

- игроков зон 6,5,1 с блокирующим игроком на страховке (системы защи-

ты те же); 

- игроков зон 6,5,1 и не участвующих в блокировании при приеме напа-

дающих ударов и на страховке (системы защиты те же). 

Командные действия 

Расположение игроков: 

- при приеме подачи, когда вторую передачу выполняет игрок передней 

линии (зон 3,2,4); 

- при приеме подачи, когда выход к сетке осуществляет игрок задней ли-

нии (из зон 1,6,5) из-за игрока. 

Системы игры: 
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- при приеме мяча от соперника в расстановке «углом вперед» 

(вирировать свои действия в зависимости построение игры в нападении 

соперником); 

- при приеме мяча от соперника в расстановке «углом назад», когда 

страховку осуществляет крайний защитник; 

- сочетание систем игры «углом вперед» и «углом назад». 

Интегральная подготовка: 

- упражнения на переключение в выполнении технических приемов и 

тактических действий в нападении и защите повышенной интенсивности и 

дозировки с целью совершенствования навыков технических приемов и 

тактических действий в развитии специальных качеств в единстве; 

- учебные игры. Система заданий в игре, включающая основной 

программный материал по технической и тактической подготовке. Включаются 

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

от сложившейся игровой обстановки; 

- контрольные игры. Применяются систематически для решения учебных 

задач; 

- командные игры. Повышение надежности и эффективности игровых 

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

ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и непосред-

ственно в тренировке. Она органически связана с физической, технико-

тактической, моральной и волевой подготовкой как элемент практических зна-

ний. 

Волейболист, как и любой другой занимающийся, должен обладать высо-

кими моральными и волевыми качествами, быть достойным гражданином Рос-

сии, с честью представлять свою спортивную школу, свой город, страну на со-

ревнованиях любого ранга. 

Теоретическая подготовка может проводиться не только в форме теоре-

тических занятий, бесед, но и как элемент практических занятий непосред-

ственно в процессе спортивной тренировки. В этих случаях теоретические за-

нятия органически связаны с физической, технико-тактической, морально-

волевой подготовкой. В процессе теоретических занятий   целесообразно   шире   

использовать   активные   методы   тренировки: 



56 

проблемный метод анализа конкретных ситуаций, программированная трени-

ровка. 

Теоретические знания должны иметь определенную целевую направлен-

ность: вырабатывать у занимающихся умение использовать полученные знания 

на практике в условиях тренировочных занятий. 

Материал распределяется на весь период подготовки. 

При проведении теоретических занятий следует учитывать возраст зани-

мающихся и излагать материал в доступной им форме. В зависимости от кон-

кретных условий работы в план теоретической подготовки можно вносить кор-

рективы. В данном разделе программы приводится примерный перечень тем 

теоретических занятий и краткое их содержание. 

ТЕМА 1. ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА И СПОРТ В РФ 

Физические упражнения как одно из эффективных средств физического 

совершенствования человека. Формы и организация занятий по физической 

культуре и спорту. Задачи физической культуры и спорта, их оздоровительное 

и воспитательное значение. Характеристика волейбола. 

ТЕМА 2. ВОЛЕЙБОЛ В РФ. 

Волейбол — старейший вид спорта. Широкое отображение его в истори-

ческих летописях и памятниках народного эпоса. Виды и характер волейбола у 

различных народов нашей страны. Подготовка олимпийского резерва по во-

лейболу. Задачи и содержание работы центров спортивной подготовки. Науч-

ные исследования по волейболу. Научно-методическое обеспечение подготов-

ки волейболистов высокой квалификации. Анализ выступлений российских во-

лейболистов на крупнейших соревнованиях минувшего года. 

ТЕМА 3. ВЛИЯНИЕ ЗАНЯТИЙ ВОЛЕЙБОЛОМ НА СТРОЕНИЕ И 

ФУНКЦИИ ОРГАНИЗМА ЗАНИМАЮЩЕГОСЯ. 

Краткие сведения о строении организма человека. Влияние систематиче-

ских занятий физической культурой и спортом на укрепление здоровья, разви-

тие физических качеств: силы, быстроты, ловкости, гибкости, выносливости, 

формирование правильной осанки и гармонического телосложения, повышение 

умственной и физической работоспособности. Органы чувств: органы зрения, 

слуха, равновесия, обоняния, вкуса, рецепторы мышц, сухожилий, суставно-

связочного   аппарата. Их   строение, функции, изменение под влиянием
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занятий волейболом. Работоспособность волейболиста и физиологические мето-

ды оценки физической работоспособности в волейболе. 

ТЕМА 4. ГИГИЕНА, ЗАКАЛИВАНИЕ, ПИТАНИЕ И РЕЖИМ 

ВОЛЕЙБОЛИСТА. 

Общее понятие о гигиене физической культуры и спорта. Личная гигиена 

волейболиста: рациональный распорядок дня, уход за телом, избавление от 

вредных привычек. Гигиенические требования к спортивной одежде и обуви. 

Гигиенические основы режима труда и отдыха юного волейболиста. Основные 

элементы режима для их выполнения. Примерная схема режима дня юного во-

лейболиста. Гигиенические положения тренировочного процесса и соревнова-

ний обеспечение оздоровительной направленности, первичные врачебные об-

следования, регулярный врачебно-педагогический контроль, планирование и 

проведение тренировочного процесса с учетом возрастных особенностей и фи-

зической подготовленности волейболистов. Гигиеническое обеспечение трени-

ровки волейболистов на тренировочных сборах, в условиях жаркого климата, в 

условиях низких температур, в горных условиях. Физиологические основы за-

каливания разреженным воздухом в горах и барокамерах. 

ТЕМА 5. ТЕХНИКА БЕЗОПАСНОСТИ И ПРОФИЛАКТИКА 

ТРАВМАТИЗМА НА ЗАНЯТИЯХ ВОЛЕЙБОЛОМ. 

Правила поведения в спортивном зале и на спортивных площадках. За-

прещенные действия в волейболе. Техника безопасности при выполнении раз-

личных общеподготовительных и специально-подготовительных упражнений 

волейболиста. Страховка и помощь. Правила поведения на занятиях и соревно-

ваниях по волейболу и другим видам спорта. Правила поведения при трениров-

ке в горах. Мягкие повязки и способы их наложения на отдельные области тела. 

Первая помощь при несчастных случаях: при электротравме и поражении мол-

нией, при утоплении, удушении, заваливании землей, при тепловом и солнеч-

ном ударе. 

ТЕМА 6. ВРАЧЕБНЫЙ КОНТРОЛЬ, САМОКОНТРОЛЬ, СПОРТИВНЫЙ 

МАССАЖ. 

Самоконтроль в процессе занятий спортом. Дневник самоконтроля. Про-

стейшие  способы  самоконтроля за показателями  физического развития 
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волейболиста. Комплексное определение и оценка состояния здоровья. Органи-

зация врачебно-педагогических наблюдений в процессе занятий спортом. 

Наблюдение за условиями проведения занятий. Наблюдения за занимающими-

ся. Дополнительная стандартная и специальная нагрузка. Примерные повтор-

ные нагрузки для определения. специальной тренированности в волейболе. Ис-

пользование данных врачебно-педагогических наблюдений при планировании и 

проведении занятий по волейболу. Место и значение тренировочного массажа в 

системе подготовки волейболистов. Общий и частный тренировочный массаж. 

Примерные схемы тренировочного массажа при тренировочных и соревнова-

тельных нагрузках разной интенсивности. 

ТЕМА 7. ОСНОВЫ ТЕХНИКИ И ТАКТИКИ ВОЛЕЙБОЛА. 

Понятие о спортивной тактике. Роль тактики в волейболе. Техника пода-

чи мяча, передачи мяча, нападающий удар, техника защиты. Простейшие такти-

ческие подготовки к проведению игры. Формирование индивидуальной техни-

ки на базе общей технической подготовленности. Системное формирование 

атакующих действий. Зависимость формирования арсенала атакующих дей-

ствий от индивидуальных особенностей волейболиста. Расширение вариатив-

ности выполнения технико-тактических действий: состав, мастерство и подго-

товленность участников соревнований, результат жеребьевки, время игры, осо-

бенности правил соревнований, объективность судейства и др. 

ТЕМА   8.   ОСНОВЫ МЕТОДИКИ ИЗУЧЕНИЯ И  ТРЕНИРОВКИ. 

Общая характеристика методов подготовки. Методы разучивания и совершен-

ствования техники волейбола (рассказ, показ, объяснение, целостный и расчле-

ненный методы и др.) и условия их применения. Схемы разучивания и совер-

шенствования техники игры. Основы подготовки отдельным технико-

техническим действиям (из различных классификационных групп). Этапы под-

готовки. Задачи и содержание этапа ознакомления, этапа формирования двига-

тельного умения и этапа формирования двигательного навыка. Обобщенная 

подготовка технике игры. Условия успешного овладения многообразием техни-

ко-тактических действий волейбола. Выбор оптимального объема необходимых 

для освоения технико-тактических действий; выбор оптимального соотноше-

ния между общеподготовительными, специально-подготовительными и сорев-

новательными упражнениями волейболиста; выбор 
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оптимального количества подготовительных упражнений и технико- 

тактических действий, доведенных в процессе тренировки до уровня 

двигательного навыка, двигательного умения и ознакомления; выбор 

рациональной последовательности освоения различных 

общеподготовительных, специально-подготовительных и соревновательных 

упражнений волейболиста; правильная систематизация упражнений внутри 

каждой классификационной группы (включая приемы и технико-тактические 

комплексы, комплексы-комбинации, связки и т.п.). Структура и содержание 

многолетней технико-тактической подготовки волейболиста. Характеристика 

этапа формирования основ ведения игры. Задачи, средства и методы трениров-

ки. Этап освоения базовых технико-тактических действий (задачи, средства и 

методы). Этап индивидуальной подготовки (задачи, средства и методы). Акти-

визация и интенсификация процесса тренировки технико-тактическим действи-

ям (применение методов программированной тренировки, активные методы, 

проблемная тренировка). 

ТЕМА 9. МОРАЛЬНАЯ И ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА. 

Спортивный характер и его роль в достижении победы над собой и со-

перником. Правила поведения в спортивном коллективе. Воспитание россий-

ской молодежи в процессе занятий физической культурой на трудовых и игро-

вых традициях. Социальные функции традиций. Понятие и сущность спортив-

ных традиций. Спортивные ритуалы. Роль спортивных традиций и ритуалов в 

моральной, политической и психологической подготовке занимающихся. Мо-

тивация поведения волейболистов высокой квалификации при выборе путей и 

способов достижения высоких спортивных результатов. Значение спортивного 

коллектива для формирования мотивации высшего результата в спорте. Специ-

альные методы регуляции психических состояний волейболиста. Краткая ха-

рактеристика психологического метода. Метод внушения и его роль в подго-

товке волейболиста. Методы психологической саморегуляции. Возможности 

слова. Условия, определяющие характер и качество взаимосвязи между словом 

и связанными с ним мысленными образами. Краткие сведения об аутогенной, 

психорегулирующей и психомышечной тренировке. 

ТЕМА 10. ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА. 
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Понятия об основных физических качествах человека: силе, выносливо-

сти, быстроте, гибкости и ловкости. Роль физических качеств в подготовке во-

лейболиста. Система средств физической подготовки волейболистов высшей 

квалификации. Принципы выбора средств и методов для индивидуальной, об-

щей и специальной физической подготовки волейболистов высшей квалифи-

кации. Характеристика средств, методов и тренировочных заданий для инди-

видуальной физической подготовки. Применение дополнительных факторов 

повышения работоспособности и оптимизации и ускорения восстановитель-

ных процессов. 

ТЕМА 11. ПЕРИОДИЗАЦИЯ СПОРТИВНОЙ ТРЕНИРОВКИ 

В ВОЛЕЙБОЛЕ 

Закономерности построения тренировочного процесса. Понятие о спор-

тивной форме. Задачи и содержание основных периодов тренировки: подгото-

вительного, соревновательного и переходного. Понятие о мезоциклах спор-

тивной тренировки. Разновидности мезоциклов. Факторы, определяющие 

структуру и содержание мезоциклов в волейболе. Особенности построения 

втягивающего, базового, контрольно-подготовительного, соревновательного 

и восстановительно-подготовительного мезоциклов. Годичные и полугодич-

ные циклы (макроциклы) тренировки. Факторы, определяющие структуру и 

содержание годичных и полугодичных макроциклов тренировки в волейболе. 

ТЕМА 12. ПЛАНИРОВАНИЕ И КОНТРОЛЬ ТРЕНИРОВКИ 

ВОЛЕЙБОЛИСТА 

Общая характеристика планирования в волейболе. Виды и документы 

планирования. Дневник занимающегося, его назначение, правила пользова-

ния. Составление перспективного индивидуального плана на период прохож-

дения занимающимися подготовки по данному виду спорта в физкультурно-

спортивной организации. Многолетнее перспективное планирование как ос-

нова высоких спортивных достижений в волейболе. Содержание и технология 

составления индивидуального перспективного плана тренировки: цели, за-

дачи, сроки, возрастные границы динамики спортивного мастерства, основные 

этапы подготовки и выступления в соревнованиях, задачи этапов, параметры 

тренировочных нагрузок, операция планирования. Разработка и составление 

индивидуальных перспективных планов подготовки на 4 года. Способы кор-

рекции планов на основе данных педагогического контроля. Средства и 
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методы оперативного, текущего и поэтапного педагогического контроля за со-

стоянием занимающегося и динамикой тренировочных нагрузок. Понятие о мо-

дельных характеристиках волейболистов различной квалификации. Анализ вы-

полнения и коррекция индивидуальных и перспективных планов подготовки 

волейболистов. 

ТЕМА 13. ПРАВИЛА СОРЕВНОВАНИЙ. ПЛАНИРОВАНИЕ, 

ОРГАНИЗАЦИЯ И ПРОВЕДЕНИЕ СОРЕВНОВАНИЙ 

Соревнования по волейболу, их цели и задачи. Виды соревнований, ха-

рактер и способы проведения: контрольные, отборочные, основные. Участники 

соревнований. Возрастные группы. Допуск участников к соревнованиям. Ко-

стюм участника. Жеребьевка участников. Обязанности и права участников со-

ревнований. Поведение волейболистов в начале и конце игры. Действия волей-

болистов в ходе игры и их оценка. Пассивные и активные действия. Запрещен-

ные приемы и неправильная игра. Результаты игр и оценка их классификаци-

онными очками. Роль спортивных соревнований в тренировочном процессе и 

их основные виды. Значение и задачи соревнований. Планирование спортивных 

соревнований. Составление календарного плана и положения о соревнованиях. 

Анализ и разбор отдельных пунктов правил и сложных положений, встречаю-

щихся в игре (по данным наблюдения за последними соревнованиями послед-

него года). 

ТЕМА 14. ОБОРУДОВАНИЕ И ИНВЕНТАРЬ ДЛЯ ЗАНЯТИЙ 

ВОЛЕЙБОЛОМ. 

Спортивная одежда и обувь волейболиста, уход за ними. Спортивные 

снаряды и тренажеры, применяемые на занятиях по волейболу. Устройство, 

правила эксплуатации и уход за ними. Площадка для игры в волейбол. Эксплу-

атация залов волейбола. Основные размеры и конструктивные особенности за-

лов волейбола. Вспомогательные и подсобные помещения. Тренировочные цен-

тры для подготовки волейболистов высшей квалификации. Пропускная способ-

ность, штаты, арендные ставки. Технические, коммерческие и методические 

вопросы эксплуатации. Технология, инструменты и механизмы, необходимые 

для ухода за оборудованием и инвентарем зала волейбола. 

* 

ТЕМА 15. ПРОСМОТР И АНАЛИЗ СОРЕВНОВАНИЙ. 
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Освоение символов для регистрации технико-тактических действий во-
лейболиста в условиях игры. Просмотр соревнований с регистрацией технико-
тактических действий. Просмотр соревнований по волейболу с регистрацией 
технико-тактических действий. Определение разносторонности, результатив-
ности, эффективности, активности, стиля ведения игры у ведущих волейболи-
стов как возможных соперников на предстоящих соревнованиях. Просмотр, 
анализ и обсуждение видеозаписей соревнований с участием сильнейших во-
лейболистов. 

ТЕМА 16.  УСТАНОВКА ВОЛЕЙБОЛИСТАМ ПЕРЕД 

СОРЕВНОВАНИЯМИ 

Дата и место соревнований. Положение о предстоящих соревнованиях, их 
значение и особенности. Сведения о составе участников. Задание на игру. Про-
ведение разминки перед игрой. Режим дня накануне соревнований. Составле-
ние тактического плана на предстоящие соревнования и отдельные игры с уче-
том индивидуальных особенностей возможных противников. Определение 
способов реализации тактических планов. 

Рекомендации по организации психологической подготовки. 

Психологическая подготовка подразделяется на общую и к конкретному 

соревнованию. Каждый раздел психологической подготовки имеет специфи-

ческие задачи, решение которых требует комплексного подхода. 

1. Общая психологическая подготовка осуществляется в единстве с физи-

ческой, технической и тактической подготовкой на протяжении всего много-

летнего периода подготовки, в ее задачи входит: 

• воспитание высоконравственной личности занимающегося; 

• развитие процессов восприятия; 

• развитие внимания: объема, интенсивности, устойчивости, распреде-
ления и переключения; 

• развитие тактического мышления, памяти, представления и воображе 
ния; 

• развитие способности управлять своими эмоциями; развитие волевых 
качеств. 

Воспитание       личности        занимающегося        и        формирование 

Спортивного коллектива. В процессе тренировочной работы не только 

готовят высококвалифицированного волейболиста в плане его физической, 

технико-тактической подготовленности, но и воспитывают его характер, нрав-

ственные 
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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 волей-
болистов и их проявления находятся в тесной связи с коллективным характе-
ром этого вида спорта. Многое зависит от состава коллектива; какие в нем 
преобладают традиции, взаимоотношения и связи. Решение данной задачи ор-
ганически связано с воспитательной работой. 

Развитие процессов восприятия. Специфика волейбола требует совер-
шенствования умения пользоваться периферическим-зрением, развития глу-
бинного зрения (глазомера), точности восприятия движений, специализиро-
ванных восприятий. 

Точность глазомера и периферическое зрение находятся в прямой зави-

симости от состояния тренированности: в состоянии спортивной формы точ-

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

водит к его ухудшению. 

При проведении упражнений на развитие данных зрительных восприятий 

важное значение имеет освещение и влияние цвета. Лучше других воспри-

нимается белый цвет, затем желтый и зеленый. При длительном восприятии 

темных цветов (красного, фиолетового, синего) утомление наступает быст-

рее. 

Для развития периферического зрения полезны такие упражнения: веде-
ние, 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 тре-

бование - варьирование дистанции при приеме мяча, при передачах, подачах, 

различных бросках, нападающих ударах и т.д. Для этого надо больше прово-

дить передачи на разное расстояние с разной скоростью и траекторией; пода-

чи мяча в цель различными способами и с различного расстояния; нападаю-

щие удары по сигналу тренера в различные зоны площадки. Волейболист 

должен постоянно приучать себя следить за изменениями дистанции. 
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Игра в волейбол требует от каждого занимающегося максимальной ско-

рости 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 стре-

миться развивать у волейболистов комплексные специализированные вос-

приятия: «чувство мяча», «чувство сетки», «чувство площадки», «чувство 

времени». 

Развитие внимания. Успешность технических и тактических действий 

волейболистов зависит от уровня развития объема, интенсивности, устойчи-

вости, распределения и переключения внимания. 

Надо научить юных волейболистов быть внимательными в разнообраз-

ных условиях, создавать такие условия, в которых необходимо одновременно 

воспринять несколько динамических или статических объектов (до 6); разви-

тие интенсивности и устойчивости внимания человека в определенной сте-

пени связано с развитием его волевых качеств. 

Для распределения и переключения внимания полезны упражнения с не-

сколькими мячами и различными перемещениями; упражнения, где требует-

ся быстрое переключение внимания с объекта на объект, с одного действия 

на другое; развивать умение выделять наиболее важные объекты и второсте-

пенные. 

Развитие тактического мышления, памяти, представления и вообра-

жения. У волейболистов необходимо развивать наблюдательность -умение 

быстро и правильно ориентироваться в сложной игровой обстановке; сообра-

зительность - умение быстро и правильно оценивать сложившиеся ситуации, 

учитывать их последствия; инициативность - умение быстро и самостоятель-

но определять тактические замыслы соперника и предвидеть результаты как 

его, так и своих действий. 

Развитие способности управлять эмоциями. Эмоциональные состояния 

оказывают большое влияние на активность волейболистов как в процессе 

тренировочных занятий, так и па эффективность соревновательной деятель-

ности. Подготовка юных волейболистов приемам саморегуляции эмоцио-

нальных состояний требует систематических занятий, чтобы занимающийся 

полностью овладел этими приемами в процессе тренировочной и соревнова-

тельной деятельности. 

Воспитание волевых качеств. 
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Воспитание волевых качеств - важное условие преодоления трудностей, 
с которыми сталкивается занимающийся в процессе тренировочно-
соревновательной деятельности. Существует два вида трудностей -
объективные и субъективные. Объективные трудности - это трудности, обу-
словленные особенностями игры в волейбол, а субъективные -
особенностями личности занимающегося. Основные волевые качества, кото-
рыми должен обладать волейболист - это целеустремленность и настойчи-
вость, выдержка и самообладание, решительность и смелость, инициатив-

ность и дисциплинированность. 

Целеустремленность и настойчивость выражаются в ясном осознании 

целей и задач, стоящих перед занимающимися, активном и неуклонном 

стремлении к повышению спортивного мастерства, в трудолюбии. 

Выдержка и самообладание выражаются в преодолении отрицательных, 

неблагоприятных эмоциональных состояний (чрезмерная возбудимость, рас-

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

Решительность и смелость выражаются в способности своевременно 

находить и принимать обдуманные решения в ответственные моменты игры и 

без колебания приводить их в исполнение. Применять упражнения, выпол-

нение которых связано с известным риском и требующие преодоления чув-

ства боязни, колебания. 

Инициативность и дисциплинированность выражаются в способности 

занимающегося вносить в игру творчество, не поддаваться влиянию других 

людей и их действий. Игрок, обладающий инициативностью, является орга-

низатором, ведет за собой команду. А дисциплинированность выражается в 

умении игрока подчинить свои действия задачам коллектива, плану действия 

всей команды. 

Эффективным средством воспитания инициативности являются двусто-

ронние игры, проводимые со специальными заданиями и в условиях, требу-

ющих от игроков максимального проявления инициативности. 

Воспитание дисциплинированности достигается всей организацией 

процесса подготовки и тренировки. В воспитании дисциплинированности 

особую роль играет коллектив и тренер. Тренер должен быть образцом дис-

циплинированности и организованности. 

2. Психологическая подготовка к конкретным соревнованиям (игра) со-

стоит в следующем: 

• осознание игроками задач па предстоящую игру; 

• изучение конкретных условий предстоящих соревнований (время и 

место игр, освещенность, температура и т.п.); 

• изучение сильных и слабых сторон соперника и подготовка к 
действиям с учетом этих особенностей; 
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• осознание и оценка своих собственных возможностей в настоящий 
момент; 

• преодоление отрицательных эмоций, вызванных предстоящей игрой; 

• 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 пере-
стройкой психологических и физиологических процессов в организме. Одни 

волейболисты испытывают эмоциональный подъем, уверенность в своих си-
лах. Это повышает готовность организма к выполнению предстоящих спор-
тивных действий. У других игроков возникает перевозбуждение или апатия, 
неуверенность, боязнь поражения - все это ухудшает готовность организма, 
снижает возможности занимающегося. 

Одни волейболисты в процессе тренировки демонстрируют высокое ма-
стерство, 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. 
 

1. Состояние боевой готовности является самым благоприятным и ха-
рактеризует высокую степень готовности занимающегося к игре. Для данного 
состояния характерны следующие особенности: общий эмоциональный 

подъем, бодрость, воодушевление, внутренняя собранность и сосредоточен-
ность на предстоящей игре, наличие активного стремления к достижению 
победы, уверенность в своих силах, обострение процессов восприятия, вни-
мания, мышления, памяти, соображения и представления. 

2. Предыгровая лихорадка характеризуется преобладанием процессов 
возбуждения, что проявляется в сильном волнении, неустойчивом эмоцио-
нальном состоянии, быстрой смене одних эмоций другими, совершенно про-
тивоположными по содержанию, в отсутствии сосредоточенности, в рассе-
янности, импульсивности, раздражительности. 

Внешне данное состояние проявляется в дрожании рук и ног, потливости, 
повышенной речевой активности и др. 

3. Предыгровая апатия представляет собой состояние, противоположное 

состоянию предыгровой лихорадки. Это понижение возбудимости выражается 

в вялости всех психических процессов, сонливости, отсутствии желания 

участвовать в игре, в упадке сил и неверии в свои силы, в ослаблении 
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процессов восприятия, внимания, мышления, скованности движений, замед-
ленности реакций, в угнетенности, необщительности. Внешне данное состоя-
ние проявляется в снижении мышечного тонуса, бледности лица, в изменении 
ритма дыхания, одышке, появляется холодный пот, пересыхает рот и т. п. 

4. Состояние самоуспокоенности характеризуется отсутствием готовно-
сти к волевым напряжениям, переоценкой своих сил и возможностей, недо-
оценкой сил соперника, важности игры и т.д. Имеется еще множество про-
межуточных предигровых состояний. 

Преодоление отрицательных эмоциональных состояний и их регулиро-

вание могут быть осуществлены при помощи специальных приемов, которые 
сводятся к следующему: 

занимающийся не должен внешне выражать сильное волнение, не-

уверенность; наоборот, мимикой, движениями он должен стараться выразить 

состояние уверенности, бодрости и т.п.; 

применение в разминке специальных упражнений, различных по 

скорости, темпу, амплитуде, мышечному напряжению (в зависимости от осо-

бенностей эмоционального состояния), которые могут снизить излишнее воз-

буждение или снять состояние подавленности; 

произвольная регуляция дыхания при помощи специальных дыхательных 
упражнений различных по глубине, интенсивности, частоте, ритму, продол-
жительности; 

применение специальных приемов массажа и самомассажа, оказываю-

щего на занимающегося успокаивающее или возбуждающее воздействие; 

одних случаях музыкальное сопровождение способствует бодрому, 
веселому настроению, повышает эмоциональный тонус, в других — воздей-
ствует успокаивающее воздействие при помощи слова; большую роль играет 

применение самоприказа, самоободрения, самопобуждения («я выиграю», «я 
добьюсь», «я должен» и т.д.). 

Успех выступления команды в соревнованиях во многом зависит от 

умелого управления командой. 

Режим в период тренировочной работы и соревнований имеет большое 
значение. Свободный от игр день надо максимально использовать для отдыха 
и восстановления, в игровой день надо избегать каких-либо напряженных 
действий, долгого лежания, провести легкую тренировку с мячом. 
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Разминка имеет большое значение как для регуляции неблагоприятных 

эмоциональных состояний, так и для формирования готовности к игре и уско-

рения врабатываемости. Разминку занимающиеся должны проводить самосто-

ятельно, исходя из индивидуальных особенностей. Так, например, инертному 

игроку нужно готовить себя к игре 20-30 мин, другому— 10 мин. Обязательно 

включить в разминку несколько групповых упражнений. Закончить разминку 

необходимо за 5—8 мин до игры. Очень важно собрать всех игроков вместе (с 

запасными) и провести 2—3-минутную беседу, в которой напомнить основные 

положения об игре, сказать что-нибудь одобряющее, мобилизующее. 

В процессе игры возникают множество моментов, ситуации, которые тре-

буют оперативного вмешательства тренера: внести некоторые коррективы в 

действия игроков команды, которые почему-либо отходят от принятых уста-

новок или не учитывают игры соперника; акцентировать внимание занимаю-

щихся на определенные действия игроков соперника, как в защите, так и в 

нападении и т.п. Для этого тренер использует замену игроков и перерывы, 

предусмотренные правилами игры и другие приемы «психологической за-

щиты» в игре. 

Замены могут быть произведены и по различным причинам — для отдыха 

игроков, для увеличения или сбивания темпа игры, для смены тактических 

действий, при неуверенной игре занимающегося, при неоднократных ошибках 

и т.д. Но при этом необходимо соблюдать следующее: не следует злоупотреб-

лять заменами и проводить их без основания, тренер должен хорошо знать 

своих игроков и особенности их поведения в различные периоды игры и в раз-

личных ситуациях, никоим образом, недопустима замена при однократных 

ошибках, это может вызвать у занимающегося состояние неуверенности, 

нервозности и т.п. 

Перерывы необходимо использовать для отдыха, для изменения тактиче-

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

поднятия морального духа и т.д. 

Во всех случаях разговор тренера с занимающимися, его указания 

должны быть лаконичными, краткими и яркими, тон должен быть уверенный 

и спокойный. Тренеру никогда не следует кричать на игроков команды, давать 

им нагоняй, особенно во время игры. 

Спокойное, ровное, уверенное поведение тренера является одним из важ-

ных моментов, направленных на создание психологической мобилизации ко-

манды к предстоящей игре, а также в процессе самой игры. 
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В заключении следует отметить, что вся психологическая подготовка 

должна проводиться с учетом индивидуальных особенностей волейболистов. 

Нельзя не отметить и то, что в развитии воли занимающегося особое зна-

чение имеет взаимосвязь и взаимообусловленность между самими волевыми 

качествами: активностью и самостоятельностью, целеустремленностью и ини-

циативностью, решительностью и настойчивостью, смелостью и самооблада-

нием, уверенностью в своих силах. 

Успешное формирование воли будет зависеть от организации трениро-

вочного процесса, а также от самовоспитания занимающегося. Однако и здесь 

нужен постоянный контроль со стороны преподавателя, тренера по спорту. 

Подчас очень «замотивированный» занимающийся может в буквальном смысле 

слова загнать себя, перегружая себя дополнительной тренировкой. Нам прихо-

дилось наблюдать, как некоторые занимающиеся тренировались по ночам и до-

водили себя до состояния психического перенапряжения, лежащего в основе 

состояния перетренировки. 

Оценка эффективности психолого-педагогических воздействий в трени-

ровочном процессе осуществляется путем педагогических наблюдений, измере-

ний, анализа различных материалов, характеризующих личность юного волей-

болиста. Полученные данные сравниваются с исходными показателями и ис-

пользуются для внесения корректив в тренировочный процесс. 

Планы инструкторской и судейской практики 

Представленная программа имеет целью подготовить не только игроков 

высокого уровня, но и грамотных занимающихся, досконально знающих пра-

вила игры волейбола, правила поведения на игровой площадке и вне её, а также 

начинающих судей. Важным моментом является возможность занимающимся 

познакомиться со спецификой работы, что может послужить толчком к выбору 

данных профессий в дальнейшем. На данный момент развития спорта в нашей 

стране этот вопрос является весьма актуальным. Учитывая недостаток квали-

фицированных тренеров и педагогов дополнительного образования физкуль-

турно-спортивной направленности в числе других спортивных организаций, 

должны взять на себя заботу о подготовке новых кадров в данной области. 

Данный раздел программы подготовки представляет собой список тем, 

позволяющих ознакомить занимающихся: 

- с основами организации и проведения тренировочных занятий; 
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- с основами организации и проведения официальных соревнований по во-

лейболу; 

- особенностями работы педагогов и тренеров по волейболу; 

- особенностями работы судей по волейболу. 

1. Тестирования и проведение тестов по правилам пляжного волейбола. 

2. Тестирования и проведение тестов по официальным правилам 

волейбола. 

3. Составление комплексов упражнений по общей физической подготовке, 

по изучению перемещениям, приёму и передаче мяча, нижней и верхней пря-

мой подаче. 

4. Судейство на тренировочных играх в своей группе (по упрощённым 

правилам). 

5. Составление комплексов упражнений специальной физической 

подготовке. 

6. Составление комплексов упражнений по технической подготовке своего 

и более младшего года занимающихся. 

7. Составление комплексов упражнений по тактической подготовке своего 

и младших годов занимающихся. 

8. Проведение составленных комплексов со своей группой и группами 

младших годов занимающихся. 
 

9. Судейство на тренировочных играх, на соревнованиях в общеобразо-

вательных школах, в своём спортивном клубе. Выполнение обязанностей пер-

вого и второго судей, секретаря и судьи на линии. 

10. Проведение подготовительной и основной частей занятия по началь-

ному изучению технике игры. 

11. Проведение занятий в физкультурно-спортивных и 

общеобразовательных учреждениях по изучению навыкам игры в мини- 

волейбол. 

12. Тестирования и проведение тестов по официальным правилам пляж-

ного волейбола 

13. Проведение соревнований по мини-волейболу и волейболу в общеоб-

разовательной школе и своём спортивном клубе. Выполнение обязанностей 

главного судьи, заместителя главного судьи, секретаря. Составление календаря 

игр. 
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14. Проведение соревнований по пляжному волейболу. Выполнение 

обязанностей главного судьи, заместителя главного судьи, секретаря. 

Составление календаря игр. 

15. Упражнения повышенной трудности в процессе проведения 

физической подготовки, техническо-тактической и интегральной подготовки. 

16. Участие в соревнованиях с использованием установок на игру, 

разборов проведённых игр. 

17. Изучение соревновательного метода (в процессе физической и других 

видов подготовки). 

18. Ведение игр во время соревнований младших групп. 

3.2. Требования мер безопасности в процессе реализации Программы 

Общие требования безопасности. 

1. К занятиям по волейболу допускаются лица, прошедшие медицинский 

осмотр и инструктаж по технике безопасности. 

2. Занятия по волейболу должны проводиться в спортивной одежде и 

спортивной обуви с нескользкой подошвой. 

3. При проведении занятий необходимо соблюдать правила поведения, 

расписание тренировочных занятий, установленные режимы занятий и отдыха. 

В процессе занятий занимающиеся должны соблюдать правила проведения 

спортивной игры, ношения спортивной одежды и спортивной обуви, правила 

личной гигиены. 

4. В наличии должна быть медицинская аптечка, укомплектованная не-

обходимыми медикаментами и перевязочными материалами для оказания пер-

вой доврачебной помощи. 

5. Занимающиеся, допустившие невыполнение или нарушение данной 

инструкции по технике безопасности, привлекаются к ответственности и не-

медленно отстраняются от занятий до повторного прохождения инструктажа, а 

со всеми занимающимися проводится внеплановый инструктаж по охране тру-

да и технике безопасности. 

Требования безопасности перед началом занятий. 

1. Надеть спортивную форму и спортивную обувь с нескользкой подош-

вой. Одежда для занятий волейболом и участия в соревнованиях должна состо-

ять из майки (футболки), трусов и легкой обуви (мягкой и без каблуков). Иг-

рать в волейбол в обуви с кожаной подошвой противопоказано, так как она 

имеет плохое  сцепление  с  поверхностью  площадки  и  возможны  падения. 
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Запрещается носить украшения (булавки, браслеты и т. п.), которые в ходе игры 

могут стать причиной травмы. 

2. Приступать к занятиям после проверки надежности установки и креп-

ления стоек и волейбольной сетки, отсутствия посторонних предметов на полу 

или спортивной площадке. 

3. Тренер должен проверить состояние спортивной площадки необходи-

мым требованиям. Полы спортивных залов должны быть упругими, без щелей 

и застругов, иметь ровную, горизонтальную и нескользкую поверхность, окра-

шенную эмульсионной или силикатной краской (чтобы не деформировались от 

мытья); начинать занятия можно только в помещении с сухими и чистыми по-

лами. 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 следую-

щих 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 ме-

нее чем на 2 м вокруг волейбольной площадки не должно быть деревьев, стол-

бов, 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 то-

го, как накачан мяч, зависит качество приема. Чрезмерно накачанный мяч бу-

дет 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 подскаки-

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

45-—50 см. Вес мяча не должен превышать 280 г. 

Требования безопасности во время занятий. 
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1.Проведение тренировочных занятий не допускается в отсутствие тре-

нера, так как он несет персональную ответственность за вверенных ему зани-

мающихся. 

2. Тренировочное занятие обязательно начинается с разминки. 

3.Соблюдать дисциплину, начинать игру, делать остановки в игре и за-

канчивать игру только по команде (сигналу) тренера. 

4. Выполнять правила игры в волейбол. 

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

игроков. 

6. При падениях необходимо сгруппироваться во избежание получения 

травмы. 

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

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 сле-

дить, чтобы подачи производились с близкого расстояния от сетки. Необходи-

мо обучить новичков принимать летящий с большой скоростью мяч двумя ру-

ками снизу. 

9.Тренер по волейболу заранее должен ознакомить своих спорстменов с 

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

ном ветре, пониженной температуре и повышенной влажности необходимо 

увеличить время для разминки и сделать ее более интенсивной. Перед выпол-

нением силовых упражнений следует хорошо разогреть мышцы. Вес отягоще-

ний должен увеличиваться постепенно и быть в пределах, доступных для дан-

ного контингента занимающихся. Ускорения, выполняемые в спортивном зале, 

нужно организовывать так, чтобы занимающиеся имели возможность остано-

виться, 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 волейбо-

листов. 

Прежде чем учить начинающих волейболистов выполнять такие слож-

ные приемы игры, как нападающий удар, подача на силу, необходимо прове-

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

будет растяжений, вывихов и ушибов. 

Используя в работе тренажеры или другие технические средства, следует 
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позаботиться о том, чтобы они не стали причиной возникновения травм; нуж-

но ознакомить занимающихся с принципом их работы. 

Требования безопасности в аварийных ситуациях. 

1. При возникновении неисправности спортивного оборудования и ин-

вентаря, прекратить занятия и сообщить об этом тренеру. Занятия продолжать 

только после устранения неисправности или замены спортивного оборудования 

и инвентаря. 

2. При получении травмы или ухудшении самочувствия прекратить заня-

тия и поставить об этом в известность тренера. 

3. При получении занимающимися травмы немедленно сообщить о про-

изошедшем тренеру, при необходимости помочь оказать первую помощь по-

страдавшему. 

4. При возникновении пожара в спортивном зале немедленно прекратить 

занятие, организованно, под руководством тренера покинуть место проведения 

занятий через запасные выходы согласно плану эвакуации. 

Требования безопасности по окончании занятий. 

1. Под руководством тренера убрать спортивный инвентарь в места его 

хранения. 

2. Организованно покинуть место проведения занятий. 

3. Снять спортивную одежду и спортивную обувь и принять душ или вы-

мыть лицо и руки с мылом. 

3.3. Материально-техническое обеспечение тренировочного процесса. 

Образовательная организация осуществляет обеспечение 

занимающихся спортивной экипировкой, спортивным инвентарем и 

оборудованием, проездом к месту проведения физкультурных и спортивных 

мероприятий и обратно, питанием и проживанием в период проведения 

физкультурных и спортивных мероприятий, а также осуществляет 

медицинское    обеспечение    занимающихся в    порядке    и    объемах, 

установленных Учредителем организации в соответствии с федеральными гос-

ударственными требованиями. 

Минимально необходимый для реализации Программы перечень поме-

щений, специализированных кабинетов и материально-технического обеспече-

ния включает в себя: 



75 

- спортивное сооружение с учетом требований федерального стандарта 

подготовки по волейболу; 

- помещения для работы со специализированными материалами; 

- раздевалки и душевые для занимающихся и специалистов. 

Место проведения тренировочных занятий - соответствует, 

установленным санитарно-эпидемиологическим, гигиеническим 

требованиям и правилам соревнований. 

3.4. Кадровое обеспечение тренировочного процесса. 

Уровень квалификации педагогических работников соответствует требо-

ваниям, определенным Единым квалификационным справочником должностей 

руководителей, специалистов и служащих, раздел "Квалификационные харак-

теристики должностей работников образования", утвержденным приказом 

Минздравсоцразвития России от 26 августа 2010 года № 761н, в том числе, в 

соответствии с федеральными стандартами спортивной подготовки по волей-

болу, следующим требованиям: 

- на этапе начальной подготовки - наличие среднего профессионального 

образования или высшего профессионального образования без предъявления 

требований к стажу работы по специальности; 

- на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - наличие 

среднего профессионального образования или высшего профессионального об-

разования и стажа работы по специальности не менее одного года; 

- на этапах совершенствования спортивного мастерства - наличие высшего 

профессионального образования и стажа работы по специальности не менее 

трех лет. 

3.5. Объемы тренировочных нагрузок. 

В процессе многолетней тренировки чрезвычайно важна рациональная 

система применения тренировочных и соревновательных нагрузок. 

Тренировочное занятие предусматривает поэтапное увеличение объема и 

интенсивности нагрузок, так, чтобы каждый последующий период начинался и 

заканчивался на более высоком уровне. Этим, обеспечивая последовательность 

нагрузок из года в год и их увеличения в течение ряда лет. 

Подготовленность занимающегося будет лучшей, если нагрузка на всех 

этапах многолетней подготовки волейболистов будет отвечать возрастным и 
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индивидуальным функциональным способностям организма занимающегося 

и будет направлена на улучшение способностей организма занимающегося 

приспосабливаться к выполнению любых физических упражнений различной 

интенсивности. 

Объемы тренировочной нагрузки по волейболу на разных этапах подго-

товки представлены в таблице № 4. 

Минимальный и предельный объем соревновательной деятельности. 

Соревновательная деятельность предусматривает демонстрацию и 

оценку возможностей занимающихся волейболистов в соответствии с прису-

щими им правилами, содержанием двигательных действий, способами сорев-

новательной борьбы и оценки результатов. 

Функции соревнований в волейболе многообразны. Прежде всего, это де-

монстрация высоких спортивных результатов, завоевание побед, медалей, оч-

ков, создание яркого спортивного зрелища. Однако не менее важны соревно-

вания как эффективная форма подготовки волейболиста и контроля за ее эф-

фективностью, а также отбора занимающихся для участия в более крупных 

соревнованиях. 

Роль и место соревнований существенно различаются в зависимости от 

этапа многолетней подготовки волейболистов (таблица № 5). 

На первых ее этапах планируются только контрольные соревнования, ко-

торые проводятся редко и без специальной к ним подготовки. Основной целью 

соревнований является контроль за эффективностью этапа подготовки, приоб-

ретение соревновательного опыта. 

Требования   к участию    в   спортивных   соревнованиях занимаю-

щихся волейболистов: 

- соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об 

официальных спортивных соревнованиях и правилам волейбола; 

- соответствие уровня спортивной квалификации участника положению 

(регламенту) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой 

всероссийской спортивной классификации и правилам волейбола; 
 

- выполнение плана подготовки; 

- прохождение предварительного соревновательного отбора; 

- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к уча-

стию в спортивных соревнованиях; 
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соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопин-

говых правил, утвержденных международными антидопинговыми организаци-

ями. 

Занимающиеся направляются организацией на спортивные соревнования 

в соответствии с содержащимся в Программе планом  физкультурных меро-

приятий и спортивных мероприятий и положениями (регламентами) о спортив-

ных соревнованиях и спортивных мероприятиях. 

Для обеспечения круглогодичной подготовки, подготовки к спортивным 

соревнованиям и активного отдыха (восстановления) занимающихся организу-

ются тренировочные сборы, являющиеся составной частью (продолжением) 

тренировочного процесса в соответствии с перечнем тренировочных сборов 

(таблица № 7). 
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ПЕРЕЧЕНЬ ВОЗМОЖНЫХ ТРЕНИРОВОЧНЫХ СБОРОВ 

Таблица № 7 

 

№п/п Вид тренировочных сборов Предельная продолжительность сборов по этапам спортивной подготовки (максималь-

ное количество дней) без учета проезда к месту его пребывания и обратно 
Оптимальное число участников 

тренировочных сбора 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
Тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 
Этап начальной подготовки 

1. Тренировочные сборы занимающихся, включенных в список кандидатов в спортивные сборные команды Российской Федерации и субъектов Российской Федерации 

1.1. Тренировочные сборы занимающихся, включенных в 

список кандидатов в спортивные сборные команды 

Российской Федерации 

200   В соответствии со списочным составом кандидатов в 

спортивные сборные команды Российской Федерации 

1.2. Тренировочные сборы занимающихся, включенных в 

список спортивных сборных команд субъекта Россий-

ской Федерации 

90 60  В соответствии со списочным составом членов 

спортивных сборных команд субъекта Российской 

Федерации 

2. Тренировочные сборы по подготовке к спортивным соревнованиям 

2.1. Тренировочные сборы по подготовке к 

международным соревнованиям 

21 18 - 
- мужчины, женщины: 

а) основной состав - 4 состава; 

б) резервный состав - 4 состава; 

- юниоры, юниорки, юноши, девушки: 

:а) основной состав - 4 состава; 

б) резервный состав - 4 состава; 

2.2. Тренировочные сборы по подготовке к чемпионатам, 

кубкам, первенствам России 

18 14 - 

2.3. Тренировочные сборы по подготовке к другим 

всероссийским спортивным соревнованиям 

18 14 
■ 

2.4. Тренировочные сборы по подготовке к официальным 

спортивным соревнованиям субъекта Российской 

Федерации 

14 14  
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3. Специальные тренировочные сборы 

3.1. Тренировочные сборы по общей и (или) специальной 

физической подготовке 

18 14 
■ 

Не менее 70% от состава группы занимающихся, 

проходящих подготовку на определенном этапе 

3.2. Восстановительные тренировочные сборы До 14 дней - Участники спортивных соревнований 

3.3. Тренировочные сборы для комплексного 

медицинского обследования 

до 5 дней, но не более 2 раз в год - В соответствии с планом комплексного медицинского 

обследования 

3.4. Тренировочные сборы в каникулярный период  До 21 дня подряд и не более двух тренировочных сборов в 

год 
Не менее 60% от состава группы занимающихся, 

проходящих подготовку на определенном этапе 

3.5. Просмотровые тренировочные для претендентов До 60 дней  В соответствии с локальными нормативными актами 

организации 

3.6. Тренировочные сборы для выявления перспективных 

занимающихся для комплектования спортивных сбор-

ных команд Российской Федерации, субъектов Рос-

сийской Федерации и центров спортивной подготовки 

До 21 дня, но не более двух раз в год  В соответствии с планом комплектования спортивных 

сборных команд Российской Федерации, субъектов 

Российской Федерации 
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4. Система контроля и зачетные требования 

4.1. Комплексы контрольных упражнений для оценки результатов освоения 

Программы 

4.4.1. Комплекс контрольных упражнений для оценки общей, 

специальной физической, технико-тактической подготовки 

занимающихся на этапе начальной подготовки 

1. Бег 30 м (6 х 5м). На расстоянии 5 м чертятся две линии - стартовая и 

контрольная. По зрительному сигналу учащийся бежит, преодолевая расстоя-

ние 5 м шесть раз. При изменении направления движения обе ноги испытуе-

мого должны пересечь линию. 

3. Прыжок в длину с места. Замер делается от контрольной линии до 

ближайшего к ней следа испытуемого при приземлении. Из трёх попыток учи-

тывается лучший результат. 

4. Прыжок вверх толчком двух ног с места с взмахом обеих рук. Для 

этой цели применяется приспособление конструкции В.М. Абалакова «Косой 

экран» или другие, позволяющие измерить высоту подъёма общего центра 

тяжести при подскоке вверх. Отталкивание и приземление не должны выхо-

дить за пределы квадрата 50 х 50 см. Число попыток - 3. Учитывается лучший 

результат. При проведении испытания должны соблюдаться единые требова-

ния (точка отсчёта при положении стоя на всей ступне). 

5. Метание набивного мяча 1 кг из-за головы двумя руками сидя на полу. 

Испытуемый сидит на линии, ноги врозь, держа мяч двумя руками перед со-

бой. Поднимая мяч вверх, производится замах назад за голову и тут же бросок 

вперёд. Три попытки, учитывается лучший результат. 

При проведении тестирования следует уделить особое внимание соблю-

дению требований инструкции и созданию единых условий для выполнения 

упражнений для всех занимающихся. Тестирование проводят в соответствии с 

годовым тренировочным планом в установленные сроки. Результаты тестиро-

вания заносят в индивидуальную карту занимающегося, которая хранится в 

организации. 
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Комплекс контрольных упражнений для оценки общей, специальной фи-

зической подготовки занимающихся на тренировочном этапе. 

Оценка уровня развития физических качеств и двигательных навыков на 

тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) проводится по ре-

зультатам тестирования на основе комплекса упражнений. 

Стандартная программа тестирования включает: 

1) бег 30 м со старта; 

2) челночный бег 5x6 м; 

3) бросок набивного мяча; 

4) прыжок в длину с места; 

5) прыжок вверх с места со взмахом руками. 

6) обязательная техническая программа. 

При проведении тестирования следует уделить особое внимание соблю-

дению требований инструкции и созданию единых условий для выполнения 

упражнений для всех занимающихся. Тестирование проводят в соответствии с 

годовым тренировочным планом в установленные сроки. Результаты тестиро-

вания заносят в индивидуальную карту занимающегося, которая хранится в 

организации. 

Комплекс контрольных упражнений для оценки общей, специальной фи-

зической подготовки занимающихся на этапе совершенствования спортивно-

го мастерства. 

Оценка уровня развития физических качеств и двигательных навыков на 

этапе совершенствования спортивного мастерства проводится по результатам 

тестирования на основе комплекса упражнений. 

Стандартная программа тестирования включает: 

1) бег 30 м со старта; 

2) челночный бег 5x6 м; 

3) бросок мяча весом 1кг. из-за головы двумя руками стоя; 

4) прыжок в длину с места; 

5) прыжок вверх с места со взмахом руками. 

6) обязательная техническая программа; 

7) наличие первого спортивного разряда. 

При проведении тестирования следует уделить особое внимание соблю-

дению требований инструкции и созданию единых условий для выполнения 

упражнений для всех занимающихся. Тестирование проводят в соответствии с 

годовым тренировочным планом в установленные сроки. Результаты тестиро-

вания заносят в индивидуальную карту занимающегося, которая хранится в 

организации. 
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Комплексы контрольных упражнений для оценки технико-

тактической подготовки занимающихся. 

Техническая подготовка. 

1. Точность второй передачи. Создают условия, при которых можно по-

лучить количественные результаты: устанавливают ограничители расстояния 

и высоты передачи (рейки, цветные ленты, обручи, наносят линии). При пере-

дачах из зоны 3 в зоны 4 и 2 расстояние передачи 3-3,5 м, высота ограничите-

ля 3 м, расстояние от сетки не более 1,5 м. Если устанавливают мишени (об-

руч, «маяк»), их высота над сеткой 30-40 см, расстояние от боковой линии 1 м 

и от сетки 20-30 см. При передаче из зоны 2 в зону 4 расстояние передачи 5-6 

м, при передачах в прыжке из зоны 2 в зону 3 - 1-2 м, в зону 4 - 4-5 м. Каждый 

занимающийся выполняет 5 попыток: учитывается количество передач, отве-

чающих требованиям испытания, а также качество исполнения передачи (пе-

редачи с нарушением правил игры не засчитывают). 

2. Точность передачи мяча через сетку (в прыжке). На противоположной 

площадке очерчивают зону, куда надо послать мяч: в зоне 4 размером 2 х 1 м, 

в зоне 1 и в зоне 6 - размером 3 х 3 м. Каждый занимающийся выполняет 5 по-

пыток, учитывают количественную сторону и качество выполнения. 

3. Передачи сверху у стены стоя и сидя (попеременно). Занимающийся 

располагается на расстоянии 2,5 м от стены, на высоте 3 м на стене нанесена 

контрольная линия. Занимающийся подбрасывает мяч над собой, верхней пе-

редачей (или снизу) посылает мяч в стену, после отскока от стены выполняет 

передачу над собой и садится, выполняет передачу, встает, выполняет переда-

чу в стену (сверху или снизу) стоя и т. д. Игрок должен стремиться сохранять 

расстояние до стены и высоту передачи. Две передачи стоя и одна сидя со-

ставляют серию. Учитывают максимальное число серий, которое может вы-

полнить занимающийся. Для каждого возраста устанавливают минимальный 

уровень. 

4. Передачи сверху у стены, стоя лицом или спиной (поочередно). 

Занимающийся располагается на расстоянии 3 м от стены, на высоте 4 м на 

стене нанесена контрольная линия - надо стремиться выдержать расстояние до 

стены и высоту передачи. Занимающийся подбрасывает мяч над собой и 

передачей посылает в стену, выполняет передачу над собой и поворачивается 

на 180° (спиной к стене), выполняет передачу стоя спиной, поворачивается 

кругом, выполняет передачу, стоя лицом к стене, и т. д. Передачи стоя лицом к 

стене, над собой и стоя спиной составляют серию. Учитывают максимальное 

количество серий. Для каждого года обучения устанавливают минимальное 

число серий. 
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5. Точность подач. Основные требования: при качественном техническом 

выполнении заданного способа подачи послать мяч в определенном 

направлении - в указанный участок площадки: правая (левая) половина 

площадки, зона 4-5 (1-2), площадь у боковых линий в зонах 5-4 (1-2) размером 

6x2 м, в зоне 6 у лицевой линии размером 3 х 3 м. Каждый занимающийся 

выполняет 5 попыток (в группах спортивного совершенствования - 10). 

6. Точность нападающих ударов. Требования этих испытаний: техни-

чески правильно выполняя тот или иной способ нападающего удара, занима-

ющиеся должны достаточно сильно послать мяч с определенной точностью. 

При ударах из зоны 4 в зоны 5-6 площадь попадания ограничивается лице-

вой, боковой линиями и линией нападения, от лицевой линии до линии напа-

дения (в зоне 6) линия проводится на расстоянии 5 м от боковой. При ударах 

с переводом площадь ограничена боковой линией и линией, параллельной ей 

на расстоянии 2 м от нее: если удар выполняют из зоны 4 - в зонах 1-2, при 

ударах из зоны 2 - в зонах 4-5. Каждый занимающийся должен выполнить 5 

попыток. 

7. Точность первой передачи (прием мяча). Испытание ставит цель -

определить степень владения навыками приема подачи. Подачу выполняют 

нацеленную в зону, где расположен испытуемый. Только при этом условии 

попытки идут в зачет. При наличии специального снаряда - мяч посылают с 

его помощью. Принимая мяч в зоне 6 (5), занимающийся должен направить 

его через ленту, натянутую на расстоянии 1,5 м от сетки на высоте 3 м, в зону 

3 или 2. Если мяч выйдет за пределы указанной зоны или заденет сетку, по-

пытку не засчитывают. Вместо ленты можно установить рейку, а можно и 

обод диаметром 2 м на высоте 1,5 м, который и будет служить мишенью. 

Каждому занимающемуся дается 5 попыток, ас 15-17 лет-8. Подачи в группах 

начальной подготовки нижние, с 12-14 лет - верхние, с 15-17 лет -

планирующие. Учитывают количество попаданий и качество выполнения. 

8. Защитные действия (защита зоны). Занимающийся находится в зоне 6, 

в круге диаметром 2 м. Мяч ударом с собственного подбрасывания посылают 

через сетку из зон 4 и 2, стоя на подставке - поочередно из каждой зоны. 

Количество ударов для учебно-тренировочных групп - 20, для групп 

спортивного совершенствования - 30. Занимающийся должен применить все 

изученные приемы защиты. Для каждого года обучения указано количество 

приемов из числа заданных попыток. 

9. Блокирование. При одиночном блокировании занимающийся 

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

соответствующую зону для постановки блока. Известно направление удара и 
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высота передачи. При групповом блокировании занимающиеся располагаются 

каждый в своей зоне: при ударе из зоны 4 - в зонах 3 и 2, при ударе из зоны 2 -

в зонах 3 и 4. Каждому занимающемуся дается 5 попыток. 

Тактическая подготовка. 

1. Действия при второй передаче. Занимающийся располагается в зоне 2 

или 3 (на границе с зоной 3). Сигналом к действиям служат зажигание лампы 

за сеткой (на сетке), положение рук тренера (занимающегося) за сеткой или 

звуковой сигнал (команда, свисток). Мяч перед передачей (мяч или игрок) 

посылают из глубины площадки. Сигнал подают в тот момент, когда мяч 

начинает опускаться вниз. Задания следуют в различном-порядке. Дается 6 

попыток (примерно поровну в каждую зону). Учитывают количество 

правильно выполненных заданий и точность передачи с соблюдением правил 

игры. 

2. Действия при нападающих ударах. Сюда входят три испытания. 

Первое: нападающий удар или «скидка» (передача через сетку в прыжке) в 

зависимости от того, поставлен блок или нет; блок имитируют специальными 

приспособлениями (типа механический блок и др.); блокировать может 

партнер, стоя на подставке; «блок» появляется во время отталкивания 

нападающего при прыжке. 

Второе: условия те же, но при появлении блока - «откидка» (передача в 

прыжке в определенную зону лицом и спиной к ней). Третье: по заданию вы-

бирается способ и направление удара (на основе программы); закрыто «бло-

ком» диагональное направление при ударе из зон 4 и 2 - удар с переводом по 

линии, закрыта «линия» - удар по диагонали; «блок» появляется в момент от-

талкивания. В группах спортивного совершенствования моделируются усло-

вия при групповом "(вдвоем) блокировании, когда один из «блокирующих» 

(стоящий на подставке) поднимает руки, а другой - нет. Надо послать мяч че-

рез «блокирующего», не поднявшего руки (для этой цели применяют трена-

жеры). Дается 6 попыток. Учитывают количество правильно выполненных за-

даний и точность полета мяча. 

3. Командные действия в нападении. Выявляют умение занимающихся 

взаимодействовать в составе команды. В испытания входят прием подачи, 

вторая передача игроком линии нападения или выходящим с задней линии к 

сетке и нападающий удар одним из занимающихся, другие выполняют 

имитацию удара, окрестные перемещения в зонах и т.д. (по заданию). 

Характер взаимодействий и условия испытаний представлены в оценочной 

таблице. Дается 6 попыток. Требования такие же, как при групповых 

действиях. 
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4. Действия при приеме мяча в поле. Здесь главное - выбор способа дей-

ствия (на основе программы) в соответствии с заданием, сигналом. Дается два 

упражнения. Первое - выбор способа приема мяча (по заданию). Дается по 10 

попыток (с 14-16 лет-20 попыток). Учитывается количество правильных по-

пыток и качество приема. Второе - выбор способа действия: прием мяча от 

нападающего удара или выход к сетке «на страховку» и прием мяча со «скид-

ки» (после имитации удара). Дается 10 попыток (примерно поровну). Учиты-

вают количество правильно выполненных заданий и качество приема мяча. 

5. Действия при одиночном блокировании. Основное требование в этих 

испытаниях - выявить умение занимающихся при блокировании выбрать ме-

сто определить направление удара и своевременно поставить руки на пути мя-

ча. Дается два упражнения. Первое - определить зону, откуда будет произве-

ден удар (4, 3 или 2). Второе - определить направление удара. Зона одна (4), 

направления два (по «диагонали» и по «линии»). Дается 10 попыток в каждом 

испытании (примерно поровну по видам задания). Учитывают количество 

правильно выполненных заданий и качество блокирования (техническое вы-

полнение). 
 

6. Действия при групповом блокировании. Основное требование -

согласовать действия двух занимающихся с целью преградить путь мячу в 

определенные участки площадки. Дается два упражнения. Первое - трое зани-

мающихся в зонах 4, 3, 2; нападающие удары с высоких передач выполняют из 

зон 4, 3, 2; в блокировании участвуют двое: при ударе из зоны 4 занимающие-

ся, стоящие в зонах 3 и 2 («закрывают» зоны 5-6), при ударе из зоны 3 блоки-

руют занимающиеся, стоящие в зонах 3 и 4 («закрывают» зоны 5-6), при ударе 

из зоны 2 блокируют занимающихся зоны 3 и 4 (закрывают зоны 1-6). Второе-

то же, что и в первом, только передачи чередуются (высокие и низкие); при 

высоких передачах блокирование групповое (вдвоем), при низких - одиночное; 

при групповом блокировании закрывают те же направления, что и в первом 

упражнении; при одиночном - диагональное направление при ударах из зон 4 

и 2 - в зону 6, в зону 5 - при ударе из зоны 3; связующий (в обоих упражнени-

ях) посылает мячи в различном порядке в одну из трех зон. Дается 10 попыток 

на каждое упражнение (примерно поровну на каждое задание). 

7. Командные действия в защите. Основные требования - командные 

действия при построении защитных действий по системе углом вперед и уг-

лом назад. Нападающая команда чередует действия в нападении: удары из 

различных зон и в разных направлениях, обманные удары и «скидка». Дается 

10 попыток в двух расстановках (после 5 попыток игроки передней и задней 
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линий меняются местами). Учитывают количество правильно выполненных 

действий и ошибки. В группах спортивного совершенствования занимающих-

ся располагают с учетом их специализации в определенных зонах (на передней 

и на задней линиях). 

Уровень интегральной подготовленности. 

При оценке интегральной подготовленности учитывают эффективность 

действий при переключении от одного технического приема к другому, объем 

технических приемов и тактических действий, применяемых в игре и сорев-

нованиях (на основе программного материала для данного контингента), и их 

качество (по числу так называемых своих ошибок), эффективность примене-

ния технических приемов и тактических действий в игре и на соревнованиях. 

1.Упражнения на переключение в выполнении технических приемов -

первое: нападающий удар - блокирование, занимающийся в зоне 4 (3, 2) вы-

полняет удар определенным способом в определенном направлении, блокиру-

ет известные ему способ и направление удара, один удар и одна постановка 

блока составляют серию, учитывается точность нападающего удара и каче-

ство блокирования; второе: блокирование - вторая передача, занимающийся 

блокирует в зоне 3 нападающий удар из зоны 4 в диагональном направлении, 

после чего выполняет вторую передачу в зону 4 или 2 (стоя спиной) - по зада-

нию, снова блокирует и т. д.; учитывается качество блокирования и второй 

передачи; третье: прием мяча снизу двумя руками с падением - нападающий 

удар - блокирование, занимающийся в зоне 4 принимает мяч от «скидки» из 

зоны 4 и после этого выполняет нападающий удар, затем блокирование; учи-

тывается качество приема, блокирования и точность нападающего удара; в 

каждом задании необходимо выполнить определенное количество серий. 

2. Упражнения на переключение в тактических действиях - испытания 

направлены на то, чтобы выявить умение занимающихся перестраивать свои 

действия в соответствии с требованиями, дается три упражнения: первое -

занимающиеся располагаются в защитной позиции (трое у сетки - для блоки-

рования, трое - на задней линии), из зоны 1 игрок выполняет подачу, после че-

го игроки с противоположной стороны выполняют удары из зоны 4 и 2 в диа-

гональном направлении (с передачи из зоны 3), затем по команде «Доигров-

ка!» бросают мяч через сетку со стороны «нападающих», «защищающиеся»-

принимают мяч и первой передачей направляют его игроку задней линии, ко-

торый выходит к сетке (из зоны 1 или 5) и выполняет вторую передачу кому-

либо из трех игроков передней линии; после трех ударов 
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подряд снова блокирование; выполняют 3 серии, затем линии меняются ме-

стами и еще 3 серии - одна подача, два блокирования и три удара в одной се-

рии; учитывается правильность выполнения действий и качество выполнения; 

второе - после приема подачи команда разыгрывает мяч в нападении, после 

чего выполняет защитные действия (блокирует или страхует), по команде 

«Доигровка» выполняет нападающие удары; выполняет по три серии в двух 

расстановках: в одной серии - прием подачи, нападающий удар, два защитных 

действия, два нападающих удара; учитывается количество правильно выпол-

ненных заданий и ошибки. В группах спортивного совершенствования упраж-

нения выполняют с повышенной интенсивностью и с более сложными задани-

ями в нападающих и защитных действиях (специализация игровых функций в 

нападении, специализация в зонах при игре в защите и др.). 

Прием на этап начальной подготовки, тренировочный этап и перевод по 

этапам подготовки осуществляются при выполнении нормативных требований 

по ОФП и СФП, а на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства добавляются требования по спортивной 

подготовленности. 

Комплексный контроль позволяет объективно оценить 

подготовленность занимающегося. Частота тестирования может быть различ-

ной и зависит от особенностей построения годичного цикла. 

4.2. Проведение промежуточной и итоговой аттестации 

Форма проведения промежуточной и итоговой аттестаций определяется 

образовательной организацией самостоятельно и проводится в соответствии с 

Положением о проведении промежуточной и итоговой аттестаций, утвер-

жденным приказом директора. 

При проведении промежуточной и итоговой аттестаций занимающихся 

учитываются результаты освоения программы по каждой предметной области. 

На основании результатов промежуточной и итоговой аттестаций, а 

также с учетом результатов выступления на официальных спортивных сорев-

нованиях по волейболу осуществляется перевод занимающихся на следующий 

этап (год) подготовки. 

Итоговую аттестацию сдают занимающиеся после каждого года обуче-

ния на этапах подготовки для проверки результатов освоения Программы. 
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Промежуточную аттестацию сдают занимающиеся в течение года обу-

чения на этапах подготовки для проверки результатов освоения нормативных 

требований в соответствии с Программой. 

Промежуточная и итоговая аттестации по общей физической и специ-

альной физической подготовке проводится не менее двух раз в течение года по 

графику внутреннего контроля. 

Результаты сдачи нормативов итоговой и промежуточной аттестации 

оформляются протоколами и утверждаются приказом директора организации. 

Отдельные занимающиеся, не достигшие установленного возраста для 

перевода в группу следующего года обучения, но выполнившие нормативные 

требования по уровню подготовки, переводятся досрочно в группы соответ-

ствующие уровню подготовки. Досрочный перевод занимающихся осуществ-

ляется в соответствии с приказом директора организации и на основании ре-

шения педагогического совета при персональным разрешении врача. 

Занимающимся, не выполнившим предъявляемые Программой требова-

ния на этапе подготовки соответствующего года обучения, предоставляется 

возможность один раз продолжить обучение повторно на данном этапе подго-

товки соответствующего года обучения. 

По окончании обучения по Программе занимающемуся (выпускнику) 

выдается документ установленного образца. Образец документа утвержден 

приказом директора образовательной организации. 

4.3. Результаты освоения Программы 

Результатом  освоения Программы  по  предметным  областям  в 

волейболе является приобретение занимающимся знаний, умений и навыков в 

предметных областях: 

1. В области теории и методики физической культуры и спорта: 

- история развития вида спорта волейбол; 

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

- основы подготовки в тренировочном процессе; 

- основы законодательства в сфере физической культуры и спорта (пра-

вила избранного вида спорта, требования, нормы и условия их выполнения 

для присвоения спортивных разрядов и званий по избранному виду спорта; 

федеральные стандарты подготовки по виду спорта волейбол; общероссий-

ские антидопинговые правила, утвержденные федеральным органом исполни-

тельной власти в области физической культуры и спорта, и 
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антидопинговые правила, утвержденные международными антидопинговыми 

организациями); 

- основы спортивного питания; 

- необходимые сведения о строении и функциях организма человека; 

- гигиенические знания, умения и навыки; 

- режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни; 

- требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке; 

- требования техники безопасности при занятиях видом спорта. 

2. В области общей физической подготовки: 

- развитие основных физических качеств (гибкости; быстроты, силы, ко-

ординации, выносливости) и психологических качеств, в том числе, базирую-

щихся на них способностях, а также их гармоничное сочетание применитель-

но к специфике избранного вида спорта; 

- освоение комплексов физических упражнений; 

- укрепление здоровья, повышение уровня физической 

работоспособности и функциональных возможностей организма, содействие 

гармоничному физическому развитию. 

3. В области избранного вида спорта: 

- овладение основами техники и тактики в избранном виде спорта; 

- приобретение соревновательного опыта путем участия в спортивных 

соревнованиях; 

- развитие специальных физических (двигательных) и психических ка-

честв; 

- обучение способам повышения плотности технико-тактических 

действий в обусловленных интервалах игры; 

- освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности 

занимающихся тренировочных и соревновательных нагрузок; 

- выполнение требований, норм и условий их выполнения для присвое-

ния спортивных разрядов и званий по избранному виду спорта. 

4. В области специальной физической подготовки: 

- развитие скоростно-силовых качеств и специальной выносливости; 

- повышение индивидуального игрового мастерства; 

- освоение скоростной техники в условиях силового противоборства с 

соперником; 

- повышение уровня специальной физической и функциональной 

подготовленности. 
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Результатом   освоения   Программы   занимающимися   на  этапах 

подготовки является: 

1. На этапе начальной подготовки (до одного года, свыше одного года): 

1.1. Освоение   объемов   по   предметным   областям   в   соответствии 

с утвержденным учебным планом. 

1.2. Участие в соревнованиях в соответствии с Программой и учебным 

планом. 

1.3. Выполнение нормативных требований промежуточной аттестаций. 

1.4. Ответить на вопросы по теории   и   методике   по   пройденному 

материалу. 

2. На тренировочном этапе (этапе начальной спортивной специализа-

ции) 1-го года обучения: 

2.1. Освоение   объемов   по   предметным   областям   в   соответствии с 

утвержденным учебным планом. 

2.2. Участие в соревнованиях в соответствии с Программой и учебным 

планом. 

2.3. Выполнение нормативных требований промежуточной аттестации. 

2.4. Ответить на вопросы по теории и методике по пройденному ма-

териалу. 

2.5. Участие в организации и судействе соревнований. 

3. На тренировочном этапе (этапе начальной спортивной специали-

зации) 2-го года обучения: 

3.1. Освоение   объемов   по   предметным областям в соответствии с 

утвержденным учебным планом. 

3.2. Участие в соревнованиях в соответствии с Программой и учебным 

планом. 

3.3. Выполнение нормативных требований промежуточной аттестаций. 

3.4. Ответить на вопросы по теории   и   методике   по   пройденному 

материалу. 

3.5. Участие в организации и судействе соревнований. 

4. На тренировочном этапе (этапе углубленной спортивной специали-

зации) 3-го года обучения: 
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4.1. Освоение   объемов   по   предметным   областям   в соответствии   с 

утвержденным учебным планом. 

4.2. Участие в соревнованиях в соответствии с Программой  и учебным 

планом. 

4.3. Ответить   на   вопросы   по   теории   и   методике   по   пройденному 

материалу. 

4.4. Выполнение нормативных требований промежуточной аттестаций. 

4.5. Участие в организации и судействе соревнований. 

5. На  тренировочном этапе (этапе углубленной спортивной специали-

зации) 4-го, года обучения: 

5.1. Освоение   объемов   по   предметным   областям   в   соответствии   с 

утвержденным учебным планом. 

5.2. Участие в соревнованиях в соответствии с Программой  и учебным 

планом. 

5.3. Ответить   на   вопросы   по   теории   и   методике   по   пройденному 

материалу. 

5.4. Выполнение нормативных требований промежуточной аттестаций. 

5.5. Участие в организации и судействе соревнований. 

6. На тренировочном этапе (этапе углубленной спортивной специализа-

ции) 5-го года обучения: 

6.1. Освоение   объемов   по   предметным   областям   в соответствии   с 

утвержденным учебным планом. 

6.2. Участие в соревнованиях в соответствии с Программой  и учебным 

планом. 

6.3. Ответить   на вопросы   по теории и   методике   по   пройденному 

материалу. 

6.4. Выполнение нормативных требований промежуточной аттестаций. 

6.5. Участие в организации и судействе соревнований. 

6.6. Выполнение первого спортивного разряда. 

7. На этапе совершенствования спортивного мастерства 1-го и 2-го 
года обучения: 

7.1. Освоение   объемов   по   предметным   областям   в   соответствии   с 

утвержденным учебным планом. 
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7.2. Участие в соревнованиях в соответствии с Программой и учебным 

планом. 

7.3. Подтверждение первого спортивного разряда или выполнение 

спортивного разряда кандидат в мастера спорта. 
 

7.4. Выполнение нормативных требований промежуточной аттестаций. 

7.5. Участие в организации и судействе соревнований. 

7.6. Ответить на вопросы по теории и методике по пройденному 

материалу. 

Для контроля общей и специальной физической подготовки используют: 

- комплекс тестов, направленных на выявление скоростных, скоростно- 
силовых качеств, выносливости; 

- нормативы по техническому мастерству. 

Система нормативов последовательно охватывает весь период подго-

товки в организации. Состав нормативов изменяется в зависимости от этапа 

подготовки. 

В целом нормативы по общей физической и специальной физической 

подготовки для зачисления (перевода) на этапы подготовки представлены в 

таблицах №8-15. 

t 
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Таблица № 8 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления в группы на этапе начальной подготовки 
 

Развиваемое 

физическое 

качество 

 

 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Быстрота 

 

 

Бег 30 м (не более 6,0 с) Бег 30 м (не более 6,6 с) 

Челночный бег 5 х 6 м 
(не более 12,0 с) 

Челночный бег 5 х 6 м 
(не более 12,5 с) 

Сила Бросок мяча весом 1 кг из-

за головы двумя руками 

стоя (не менее 8 м) 

Бросок мяча весом 1 кг 

из-за головы двумя 

руками стоя (не менее 6 м) 

Скоростно-силовые 

качества 

 

 

Прыжок в длину с места 

(не менее 140 см) 

Прыжок в длину с места 

(не менее 130 см) 

Прыжок вверх с места со 

взмахом руками (не менее 

36 см) 

Прыжок вверх с места со 

взмахом руками (не 

менее 30 см) 
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Таблица № 9 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления в группы на тренировочном этапе  
 

Развиваемое фи-
зическое качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Быстрота Бег 30 м (не более 5,5 с) Бег 30 м (не более 6,0 с) 

Челночный бег 5 х 6 м (не 

более 11,5 с) 

Челночный бег 5 х 6 м (не 
более 12,0 с) 

Сила Бросок мяча весом 1 кг 

из-за головы двумя 

руками стоя (не менее 
10 м) 

Бросок мяча весом 1 кг 

из-за головы двумя ру-
ками стоя (не менее 

8 м) 

Скоростно-силовые 
качества 

Прыжок в длину с места 

(не менее 180 см) 

Прыжок в длину с места 

(не менее 160 см) 

Прыжок вверх с места со 

взмахом руками (не 

менее 40 см) 

Прыжок вверх с места со 

взмахом руками (не 

менее 35 см) 

Техническое  
мастерство 

Обязательная техническая программа 
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Таблица № 10 

Нормативы по технической подготовки для зачисления в группы на трени-

ровочном этапе (этапе спортивной специализации) 1-го года обучения 
 

№ 
п/п 

Контрольные нормативы Показатель 

Техническая подготовка 

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

2 Подача на точность: 

10-12 лет - верхняя  прямая,   13-15  лет - 

верхняя  прямая  по  зонам,   16-17  лет -  в 

прыжке 

4 

3 Прием подачи в зоне 6 и передача в зону 3 на 

точность 

3 

Таблица № 11 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления(перевода) в группы на этапе совершенствования спортивного 

мастерства 1-го, 2-го года обучения 
 

Развиваемое 

физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Быстрота Бег 30 м (не более 5,0 с) Бег 30 м (не более 5,5 с) 

Челночный бег 5 х 6 м (не 

более 11,0 с) 

Челночный бег 5 х 6 м (не 

более 11,5 с) 

Сила Бросок мяча весом 1 кг из-за 

головы двумя руками стоя 

(не менее 16 м) 

Бросок мяча весом 1 кг из-за 

головы двумя руками стоя 

(не менее 12 м) 

Скоростно-

силовые качества 

Прыжок в длину с места 

(не менее 200 см) 

Прыжок в длину с места 

(не менее 180 см) 

Прыжок вверх с места со 

взмахом руками (не менее 45 

см) 

Прыжок вверх с места со 

взмахом руками (не менее 38 

см) 

Техническое 

мастерство 

Обязательная техническая 

программа 

Обязательная техническая 

программа 

Спортивный разряд Первый спортивный разряд 
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Таблица № 12 

Нормативы по технико- тактической подготовке для зачисления (перевода) в 

группы этапов совершенствования спортивного мастерства 1 -го, 2-го года 

обучения 
 

№ 

п/п 

Контрольные нормативы Показатели 

ЭССМ 

(до двух лет) 

Техническая подготовка 

1 Передача  сверху  у  стены,  стоя  лицом  и  спиной (че-

редование) 

5 

2 Подача на точность: 

10-12 лет - верхняя прямая,  13-15 лет - верхняя 

прямая по зонам, 16-17 лет - в прыжке 

4 

3 Нападающий удар прямой из зоны 4 в зоны 4-5 (в 16-

17 лет с низкой подачи) 

4 

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

зоны 4 в зону 1 (16-17 лет с передачи за голову) 

3 

5 Прием подачи из зоны 5 в зону 2 на точность 7 

6 Блокирование одиночное нападающего из зоны 4 (2) по 
диагонали 

5 

Тактическая подготовка 

1 Вторая передача из зоны 3 в зону 4 или 2 5 

2 Вторая подача в прыжке из зоны 3 в зону 4 или 2 (стоя 

спиной) в соответствии с сигналом 

2 

3 Нападающий удар или «скидка» в зависимости от того, 
поставлен блок или нет 

5 

4 Командные действия: прием подачи, вторая передача 

из зоны 3 в зону 4 или 2 (по заданию) и нападающий 

удар (с 16 лет вторая передача выходящим игроком) 

4 

5 Блокирование одиночное нападающих ударов из зон 4,   

3,   2   со   второй   передачи.   Зона   не   известна, 

направление ударов диагональное 

4 

6 Командные      действия      организации      защитных 

действий по системе «Углом вперед» и «углом назад» 

по заданию после нападения соперников 

8 

Интегральная подготовка 

1 Нападающий удар «блокирование» 8 

2 Блокирование - вторая передача 8 

3 Переход после подачи к защитным действиям, после 

защитных - к нападению 

5 
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Таблица 13 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 
перевода (зачисления) в группы на этапе начальной подготовки 2-го, 3-го года 

обучения 
 

Развиваемое 

физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

2-й год обучения 3-й год обучения 

Юноши Девушки Юноши Девушки 

Быстрота Бег 30 м (не более 5.1 
с) 

Бег 30 м (не более 5,6 с) Бег 30 м (не более-

5,0 с) 

Бег 30 м (не более 5,5 с) 

Челночный бег 5 х 6 м 

(не более 11,0 с) 
Челночный бег 5 х 6 м 

(не более 11,4 с) 
Челночный бег 5x6 м 

(не более 10,9 с) 
Челночный бег 5 х 6 м 

(не более 11,3 с) 

Сила Бросок мяча весом 1 кг 
из-за головы двумя 
руками стоя (не менее 
14 м) 

Бросок мяча весом 1 кг 
из-за головы двумя 
руками стоя (не менее 
12,2 м) 

Бросок мяча весом 1 
кг из-за головы 

двумя руками стоя 
(не менее 15 м) 

Бросок мяча весом 1 кг 
из-за головы двумя 

руками стоя (не менее 
12,4 м) 

Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок в длину с 
места (не менее 214 
см) 

Прыжок в длину с места 

(не менее 194 см) 
Прыжок в длину с 

места (не менее 218 
см) 

Прыжок в длину с ме-

ста (не менее 198 см) 

Прыжок вверх с места 
со взмахом руками (не 
менее 55 см) 

Прыжок вверх с места со 
взмахом руками (не 
менее 47 см) 

Прыжок вверх с 
места со взмахом 

руками (не менее 56 
см) 

Прыжок вверх с места 
со взмахом руками (не 

менее 48 см) 
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Таблица14  

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для перевода (зачисления) в группы на трени-

ровочном этапе (этапе спортивной специализации) 2-го, 3-го, 4-го, 5-го года обучения 
 

Развиваемое фи-

зическое качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

2-й год обучения 3-й год обучения 4-й год обучения 5-й год обучения 

Юноши Девушки Юноши Девушки Юноши Девушки Юноши Девушки 

Быстрота Бег 30 м (не более 

5,0 с) 
Бег 30 м (не 

более 5,4 с) 
Бег 30 м (не более 

4,9 с) 
Бег 30 м (не более 

5,4 с) 
Бег 30 м (не более 

4,9 с) 
Бег 30 м (не более 

5,3 с) 
Бег 30 м (не 

более 409 с) 
Бег 30 м (не более 

5,3 с) 

Челночный бег 5 
х 6 м (не более 
10,9 с) 

Челночный бег 
5 х 6 м (не более 
11,2 с) 

Челночный бег 5 

х 6 м (не более 

10,8 с) 

Челночный бег 5 x 6  

м (не более 11,1 с) 

Челночный бег 5 
х 6 м (не более 

10,8 с) 

Челночный бег 5 
х 6 м (не более 

11,1 с) 

Челночный бег 
5 х 6 м (не более 

10,8 с) 

Челночный бег 5 
х 6 м (не более 11 

с) 

Сила Бросок мяча 
весом 1 кг из-за 
головы двумя 
руками стоя (не 
менее 16 м) 

Бросок мяча 
весом 1 кг из-за 
головы двумя 

руками стоя (не 
менее 12,5 м) 

Бросок мяча 
весом 1 кг из-за 
головы двумя 
руками стоя (не 
менее 17 м) 

Бросок мяча весом 1 

кг из-за головы 
двумя руками стоя 

(не менее 13 м) 

Бросок мяча 
весом 1 кг из-за 
головы двумя 

руками стоя (не 
менее 17 м) 

Бросок мяча ве-

сом 1 кг из-за 
головы двумя 

руками стоя (не 
менее 13,5 м) 

Бросок мяча 

весом 1 кг из-за 
головы двумя 

руками стоя (не 
менее 17,5 м) 

Бросок мяча ве-

сом 1 кг из-за 
головы двумя 

руками стоя (не 
менее 13,5 м) 

Скоростно-силовые ка-

чества 

Прыжок в длину с 
места(не менее 
225 см) 

Прыжок в длину 
с места(не 
менее 200 см) 

Прыжок в длину с 
места (не менее 
230 см) 

Прыжок в длину с 
места (не менее 205 

см) 

Прыжок в длину с 
места (не менее 

235 см) 

Прыжок в длину с 
места(не менее 

205 см) 

Прыжок в длину 
с места(не 

менее 235 см) 

Прыжок в длину с 
места (не менее 

207см) 

Прыжок вверх с 
места со взмахом 
руками (не менее 
56 см) 

Прыжок вверх с 
места со 

взмахом руками 

(не менее 48 см) 

Прыжок вверх с 

места со взмахом 

руками (не менее 

57 см) 

Прыжок вверх с 

места со взмахом 

руками (не менее 49 

см) 

Прыжок вверх с 
места со взмахом 
руками (не менее 

58 см) 

Прыжок вверх с 
места со взмахом 
руками (не менее 

49 см) 

Прыжок вверх с 
места со взмахом 

руками (не менее 

59 см) 

Прыжок вверх с 
места со взмахом 
руками (не менее 

50 см) 

Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

■ 
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Таблица № 13 

Нормативы по технико- тактической подготовки для перевода (зачисления) в 
группы тренировочного этапа (этапа спортивной специализации) 

 

№ п/п Контрольные нормативы 

 

Показатели 

ТЭ (ЭСС) 

  2 год 3 год 4 год 5 год 

Техническая подготовка 

1 Вторая передача на точность из зоны 3   в 

зону 4 

5 5 - - 

2 Вторая передача на точность из зоны 2 в 

зону 4 

4 5 6 - 

3 Передача сверху у стены, стоя лицом и спи-

ной (чередование) 

4 5 5 5 

4 Подача на точность: 10-12 лет- верхняя 

прямая,  13-15 лет-верхняя прямая по 

зонам,  16-17 лет-в прыжке 

4 5 3 3 

5 Нападающий удар прямой из зоны 4 в зоны 
4-5 (в 16-17 лет с низкой подачи) 

5 4 3 3 

6 Нападающий удар с переводом из зоны 2 в 

зону 5, из зоны 4 в зону 1  (16-17 лет с пере-

дачи за голову) 

3 4 3 2 

7 Прием   подачи   из зоны   5   в зону 2   на 

точность 

3 4 6 6 

8 Блокирование одиночное нападающего из 

зоны 4 (2) по диагонали 

2  4 4 

Тактическая подготовка 

1 Вторая передача из зоны 3 в зону 4 или 2  4 4 6 

2 Вторая подача в прыжке из зоны 3 в зону 4 

или   2   (стоя   спиной)   в   соответствии   с 

сигналом 

~ ~ ~ 4 

3 Нападающий     удар     или     «скидка»     в 

зависимости оттого, поставлен блок или нет 

4 4 5 4 

4 Командные    действия:     прием     подачи, 
вторая передача из зоны 3 в зону 4 или 2 (по 
заданию) и нападающий удар (с 16 лет вто-

рая передача выходящим игроком) 

4 5 5 3 

5 Блокирование     одиночное     нападающих 

ударов из зон 4, 3, 2 со второй передачи. 

Зона   не   известна,   направление  ударов 

диагональное 

5 5 5 3 

6 Командные        действия         организации 
защитных   действий   по системе   «Углом 
вперед» и «углом назад» по заданию после 
нападения соперников 

6 7 8 8 

Интегральная подготовка 

1 Прием снизу - верхняя передача 6 7 7 - 

2 Нападающий удар «блокирование» 4 5 6 6 

3 Блокирование - вторая передача 5 6 7 6 

4 Переход    после     подачи     к    защит-
ным 
действиям, после защитных - к нападе-
нию 

3  
 

3  
 

3 6 
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5. ИНФОРМАЦИОННОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ПРОГРАММЫ 

5.1. Список литературных источников: 

1. Официальные волейбольные правила 2009-2012/ 

2. Ю.Д. Железняк. К мастерству в волейболе. - М.: ФКиС, 1978. 

3. Комплексная программа общеобразовательных учреждений физиче 

ского воспитания для 1-11 классов. - М.: Просвещение, 2007; 

4. Волейбол. Шаги к успеху: пер. с анг./ Барбара Л. Виера, Бонни Джил 

Фергюсон. - М.: ACT: Астрель, 2006; 

5. Примерная программа спортивной подготовки для специализирован 
ных детско-юношеских школ олимпийского резерва (этапы спортивного со 
вершенствования), школ высшего спортивного мастерства. - М.: Советский 
спорт, 2004; 

6. Банников A.M., Костюков В.В. Пляжный волейбол (тренировка, тех 

ника, тактика). - Краснодар, 2001; 

7. Спортивные игры / Под ред. Ю.Д. Железняка, Ю.М. Портнова. -М., 
2000. 

8. Волейбол / Под ред. А.В. Беляева, М.В. Савина. - М., 2000. 

9. Волейбол/ Под ред. А.Г. Айриянца. - М.: ФКиС, 1976. 
 

10. Марков К.К. Руководство тренера по волейболу. - Иркутск, 1999. 

11. Марков К.К. Тренер - педагог и психолог. - Иркутск, 1999. 
 

12. Матвеев Л. П. Основы общей теории спорта и системы подготовки 

обучающихся в олимпийском спорте. - Киев, 1999. 

13. Система подготовки спортивного резерва. - М., 1999. 
 

14. Спортивная медицина: справочное издание. - М., 1999. 

15. Железняк Ю.Д., Куняпский В. А. У истоков мастерства. - М., 1998. 

16. Настольная книга учителя физической культуры / Под ред. Л.Б. Коф- 

мана.-М., 1998. 

17. Никитушкин В.Г., Губа В.П. Методы отбора в игровые виды спорта. -. 
М., 1998. 

18. Волейбол. Учебная программа / Ю. Д. Железняк, В. М. Шулятьев, Я.С. 

Вайнбаум и др. - Омск : ОмГТУ, 1994. 

5.2. Перечень Интернет-ресурсов 

1. Министерство спорта Российской Федерации 
(http://www.minsport.gov.ru) 

2. Министерство физической культуры и спорта Краснодарского края 

(http://www.kubansport.ru) 

3. Российское антидопинговое агентство (http://www.rusada.ru) 

http://www.minsport.gov.ru/
http://www.kubansport.ru/
http://www.rusada.ru/

