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Программа по волейболу для  Муниципального бюджетного 

учреждения дополнительного образования Детско-юношеской спортивной 

школы  (далее ДЮСШ)  составлена на основе Федерального закона от 

14.12.2007 №329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской 

Федерации», Положения о Министерстве спорта Российской Федерации, 

Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта футболу, 

Методических рекомендаций по организации спортивной подготовки в 

Российской Федерации,  Устава МБУ ДО  ДЮСШ, приказа Минспорта 

России от 12.09.2013г.  N 730 «Об утверждении Федеральных 

государственных требований к минимуму содержания, структуре, условиям 

реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области 

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

письма Министерства спорта Российской Федерации от 12 мая 2014г. №ВМ-

04-10/2554 «О направлении Методических рекомендаций по организации 

спортивной подготовки в российской Федерации», нормативно-правовых 

актов МБУ ДО ДЮСШ. 

Данная Программа сохраняет преемственность существующих 

подходов и принципов, содержит необходимые разделы, отвечающие 

современным требованиям на этапах многолетней спортивной подготовки, и 

является более приемлемой для условий ДЮСШ. 

Образовательная программа базируется на следующих методических 

принципах: 

- принцип комплектности предполагает тесную взаимосвязь всех сторон 

учебно-тренировочного процесса (все виды подготовки, медико-

психологического сопровождения, восстановительных мероприятий и 

комплексного контроля освоения программы обучающимися) в оптимальном 

соотношении; 

- принцип преемственности определяет системность изложения 

программного  

материала по этапам годичного и многолетнего циклов и его соответствия 

требованиям высшего спортивного мастерства, при обеспечении 

преемственности задач, методов и средств обучения и подготовки, объемов 

тренировочных и соревновательных нагрузок, роста показателей уровня 

подготовленности; 

- принцип вариативности предусматривает вариативность программного 

материала в зависимости от этапа многолетней подготовки, возрастных 

индивидуальных особенностей обучающихся. 

Программа является основным регламентирующим документом 

обеспечивающим эффективное построение образовательного процесса в 

системе многолетней спортивной подготовки и содействует успешному 

решению задач физического воспитания детей. 

 

 

1.1.Характеристика вида спорта волейбол. 
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       Характеристика волейбола. Значение и место игры в системе 

физического воспитания. Волейбол в России. Этапы развития волейбола. 

Изменения в технике и тактике волейбола в связи с изменением правил. 

Соревнования по волейболу на первенство России и матчи сборных команд 

краѐв, республик. Международные встречи российских волейболистов. 

Задачи волейбола в России. 

Программа составлена для работы в МБУ ДО ДЮСШ в соответствии с 

типовым положением о Детско-юношеских спортивных школах (ДЮСШ) и 

на основании опыта работы общеобразовательных школ и научных 

исследований.  

Данная Программа призвана соответствовать следующим приоритетным 

идеям дополнительного образования:  

- Свободный выбор ребѐнком вида и сферы деятельности;  

- Ориентация на личностные интересы, потребности и способности 

ребѐнка. Ребѐнку даѐтся возможность самому определить свой 

образовательный путь, и в случае, если он быстрее и лучше справляется с 

заданиями, возможность дальнейшего своего совершенствования. Кто же 

медленнее продвигается в своих достижениях, не должен восприниматься 

как отстающий. Достижения и того, и другого должны расцениваться по 

шкале их собственных возможностей, а не в сравнении с другими.  

- Единство обучения, воспитания и развития;  

- Практико-деятельностная основа образовательного процесса. 

Обучающийся должен иметь возможность лично принимать участие в 

конкретной деятельности, направленной на получение им новых знаний и 

умений, решая при этом жизненно важные для него проблемы, которые 

могут быть связаны с общением с друзьями, людьми старшего возраста, 

организацией досуга, поиском повышения своего статуса в группе.  

 

1.2. Структура системы многолетней подготовки. 

 

В системе подготовки юных волейболистов основополагающим является 

взаимосвязь процессов обучения (получения знаний), тренировки 

(формирования и совершенствования умений, навыков и технических 

приемов) и соревнований (практического применения знаний, умений, 

навыков в условиях реальной игры). 

Эффективность построения системы подготовки юных волейболистов 

зависит от реализации закономерностей их развития с учетом способностей и 

возможностей на каждом возрастном уровне. 

Основной целью данной Программы является организация спортивной 

подготовки детей по волейболу в соответствии с главной функцией 

дополнительного образования: массового общефизического оздоровления 

детей школьного возраста с различными физическими способностями с 

предоставлением им равных возможностей.  
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Основными задачами многолетней подготовки являются: 

Система организации физической подготовки в ДЮСШ направлена на 

физическое воспитание ребенка средствами физической культуры, гигиены, 

закаливания.  

Основными задачами Программы являются следующие:  

1. Содействие всестороннему физическому развитию организма ребенка, 

устойчивости против неблагоприятных сил природы, укреплению здоровья, 

воспитанию навыков и привычек соблюдения правил личной гигиены.  

2. Формирование школы движений, практических двигательных умений и 

навыков, сознательное управление своим телом, сообщение теоретических 

знаний из области физической культуры и здорового образа жизни.  

3. Формирование интереса, потребности к систематическим занятиям 

волейболом.  

4. Формирование навыков и привычек к самостоятельным занятиям 

физическими упражнениями. Овладение учащимися методиками для 

самостоятельных занятий.  

5. Достижение возможного для каждой возрастной группы уровня развития 

физических и игровых качеств.  

6. Развитие специальных физических качеств и способностей, необходимых 

при совершенствовании техники и тактики игры волейбол.  

7. Создание в процессе обучения атмосферы доброжелательности, 

сотрудничества, включение в активную деятельность, создание комфортной 

обстановки, ситуации успеха.  

Основными формами организации образовательного и тренировочного 

процессов являются: 

-учебно-тренировочные занятия с группой, сформированной с учетом уровня 

подготовленности, гендерных и возрастных особенностей; 

- индивидуальные учебно-тренировочные занятия, проводимые согласно 

учебному плану с одним или несколькими обучающимися; 

- самостоятельная работа обучающихся по индивидуальным планам; 

- учебно-тренировочные сборы; 

- инструкторская и судейская практика; 

- промежуточная и итоговая аттестация обучающихся. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ 
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Нормативная часть Программы определяет основные требования по ее 

структуре и содержанию: по возрасту, численному составу обучающихся, 

объему отдельных видов подготовки (физической, технико-тактической, 

игровой) и нагрузок разной направленности, а также по структуре 

многолетней подготовки юных волейболистов. 

2.1. Порядок комплектования и наполняемость учебных групп. 

 Многолетняя подготовка юных волейболистов включает в себя следующие 

этапы: начальной подготовки, тренировочный (спортивной специализации).  

Этап начальной подготовки. На этот этап зачисляются обучающиеся 

общеобразовательных школ, желающие заниматься волейболом и имеющие 

письменное разрешение врача-педиатра. На этапе начальной подготовки 

осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, 

направленная на укрепление здоровья, разностороннюю физическую 

подготовку и овладение основами техники и тактики волейбола, выполнение 

контрольных нормативов для зачисления па учебно-тренировочный этап 

подготовки. 

Тренировочный (спортивной специализации) этап. На этом этапе 

формируется группа обучающихся на конкурсной основе из здоровых и 

практически здоровых детей, прошедших необходимую подготовку в течение 1 

года и более и выполнивших приемные нормативы по общефизической и 

специальной подготовке. Перевод по годам обучения на этом этапе 

осуществляется при условии выполнения обучающимися нормативов 

промежуточной аттестации по общефизической и специальной подготовке. 

 

Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный 

возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и 

минимальное количество лиц, проходящих спортивную подготовку в 

группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта волейбол 

 

Этапы спортивной 

подготовки 

Продолжительн

ость этапов (в 

годах) 

Минимальный 

возраст для 

зачисления в 

группы (лет) 

Наполняемость 

групп (человек) 

Этап начальной 

подготовки 

3 9 15 - 25 

Тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

5 12 10 - 18 

                                                    

 

 

Соотношение объемов тренировочного процесса по виду спорта 

волейбол 
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Разделы спортивной подготовки Этапы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

1 год Свыше 

года 

До двух 

лет 

Свыш

е двух 

лет 

Общая физическая подготовка (%) 28 - 30 25 - 28 18 - 20 8 - 12 

Специальная физическая подготовка 

(%) 

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

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

Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка, медико-

восстановительные мероприятия (%) 

12 - 15 15 - 20 22 - 25 25 - 30 

Технико-тактическая (интегральная) 

подготовка (%) 

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

Участие в соревнованиях, тренерская 

и судейская практика (%) 

8 - 12 10 - 12 10 - 14 13 - 15 

 

Соотношение объемов тренировочного процесса 

 

Этапный норматив Этапы и годы спортивной подготовки 

этап начальной 

подготовки 

тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

до года свыше 

года 

до двух лет свыше двух лет 

Количество часов в 

неделю 

6 9  12  18 

Количество тренировок 

в неделю 

3 3 4 6 

Общее количество 

часов в год 

312 468  624  936 

Общее количество 

тренировок в год 

156 156 208 312 

 

 

 

 

 

Планируемые показатели соревновательной деятельности по виду 

спорта волейбол 
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Виды 

соревнований (игр) 

Этапы подготовки 

Этап начальной подготовки Тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

До года Свыше года До двух 

лет 

Свыше двух 

лет 

Контрольные 1 - 3 1 - 3 3 - 5 3 - 5 

Отборочные - - 1 - 3 1 - 3 

Основные 1 1 3 3 

Всего игр 20 20 - 25 40 - 50 50 - 60 

 

2.2.  Режим учебно-тренировочной  работы. 

 

Учебный год в школе начинается 1 сентября и составляет  52 недели. Из 

них: 46 недель на этапе начальной подготовки и на тренировочном этапе 

аудиторных занятий,   не менее 6 недель отводится на учебно-тренировочные  

занятия в условиях оздоровительного лагеря физкультурно-спортивного 

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

индивидуальным планам обучающимся на период их активного отдыха. 

Праздничные дни: 

4 ноября         1-5 января          7 января          12 июня 

       8 марта            1-2 мая                9 мая                

                            

Учебно-тренировочные занятия проводятся в любой день недели, включая 

выходные дни и каникулярное время общеобразовательных учреждений. 

Семь учебных дней в неделю. 

Регламентирование образовательного процесса в неделю: 

период: согласно расписания занятий; 

продолжительность занятий: 

- НП (до 1 года)          6 часов в неделю  

- НП (свыше 1 года)    9 часов в неделю  

- УТ до 2 лет               12 часов в неделю  

- УТ свыше 2 лет        18 часов в неделю  

Сроки проведения отбора детей в ДЮСШ: 

Комплектование  групп начальной подготовки свыше года обучения и в 

учебно-тренировочных группах  производится до 15 сентября, групп 

начальной подготовки до года  - до 01 октября. 

Продолжительность летнего оздоровительного периода:  

Учебно-тренировочные сборы 3-6 недель;  

Спортивно - оздоровительный лагерь по месту жительства или выездной 3-6 

недель; 

Основными условиями перевода обучающихся на следующий год является: 
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-выполнение нормативов  промежуточной аттестации по всем разделам, 

выполнение спортивных разрядов и условий инструкторской и судейской 

практики в соответствии с этапом подготовки.   

 

2.3 Учебный план  
 

№ Разделы подготовки Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

1-й 2й, 

3-й 

1-й 

 

2-й 3-й 4-й 5-й 

1. Теоретическая 

подготовка 

14 12 16 16 12 18 18 

2. Общая физическая 

подготовка 

100 80 80 80 65 40 85 

3. Специальная 

физическая 

подготовка 

30 60 80 80 90 114 124 

4. Техническая 

подготовка 

30 86 102 102 155 176 205 

5. Тактическая 

подготовка 

40 59 68 68 78 88 78 

6. Интегральная 

подготовка 

38 53 68 68 78 88 78 

7. Инструкторская и 

судейская практика 

- - 10 10 10 20 20 

8. Соревнования
1
 14 40 64 64 90 110 120 

9. Контрольные 

испытания 

(приѐмные и 

переводные) 

10 16 20 20 20 22 22 

10. Восстановительные 

мероприятия 

- 20 44 44 46 60 78 

11. Общее кол-во часов 

без спортивно-

оздоровительного 

лагеря (в год) 

276 414 552 552 828 828 828 

12. Самостоятельная 

работа в летний 

период 

36 54 72 72 108 108 108 

 

2.4 Медицинские, возрастные и психофизические требования к лицам, 

проходящим спортивную подготовку. 

 

Медицинские:  

Лица, проходящие спортивную подготовку, обязаны:  

- проходить углубленный медицинский осмотр перед поступлением 

(приемом) в ДЮСШ, а также проходить обязательные ежегодные 

углубленные медицинские осмотры, проводимые в специализированных 
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медицинских учреждениях, не менее двух раз в год, дополнительные 

медицинские осмотры перед участием в соревнованиях, после болезни или 

травм;  

- соблюдать санитарно- гигиенические требования, предъявляемые к 

режиму дня, местам проведения учебно-тренировочных занятий и 

соревнований, одежде, обуви, питанию и восстановительным средствам.  

Лицо, желающее пройти спортивную подготовку, может быть 

зачислено в ДЮСШ, только при наличии документов, подтверждающих 

прохождение медицинского осмотра.  

На всех этапах спортивной подготовки, лица, проходящие спортивную 

подготовку, должны быть физически здоровы и не иметь медицинских 

ограничений на занятия   спортом.  

Возрастные:  

Этап начальной подготовки:  
1 год - минимальный возраст для зачисления в группы 9 лет 

2 год - минимальный возраст для зачисления в группы 10 лет 

Тренировочный этап (учебно-тренировочные):  
1 год - минимальный возраст для зачисления в группы 11 лет 

2 год - минимальный возраст для зачисления в группы 12 лет 

3 год - минимальный возраст для зачисления в группы 13 лет 

4 год - минимальный возраст для зачисления в группы 14 лет 

Психофизические:  Основную роль играют следующие 

психофизические требования    в зависимости от состояния и уровня 

готовности спортсмена. 

Общая психологическая подготовка тесно связана с воспитательной и 

идейной работой со спортсменами. Особенно это относится к формированию 

идейной убежденности, воспитанию свойств личности. В программу 

психологической подготовки должны быть включены мероприятия, 

направленные на формирование спортивного характера, психологической 

готовности спортсмена к соревнованиям.  

Уровень психофизической подготовки определяется, исходя из 

состояния 4-х основных компонентов: физиологического статуса, 

функциональной устойчивости, физической подготовленности и 

психофизиологических характеристик  

Для спортивного отбора центральным является психологический 

аспект, т. к. без оценки мотивов, способностей, спортивно-значимых свойств 

темперамента и характера, психических процессов и состояний не может 

быть достигнуто соответствие между требованиями определенной 

спортивной деятельности и индивидуально-психологическими качествами 

спортсмена. Это соответствие обеспечивает высокую эффективность, 

надѐжность и устойчивость учебно-тренировочного процесса, тренировочной 

и соревновательной деятельности спортсмена.  

Основные методологические принципы психологического отбора. 

Требования к спортсмену, содержащиеся в психспортограмме, 
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охватывают четыре уровня:  

1. Медицинские - состояние соматического здоровья, показания и 

противопоказания к занятиям данным видом спорта.  

2. Физические - уровень общей и специальной физической 

подготовленности на определенном этапе отбора.  

3. Психофизиологические - требования к уровню проявления свойств 

высшей нервной деятельности, психических процессов, 

психомоторных качеств.  

4. Личностные и социально-психологические - требования к 

особенностям личности и межличностным отношениям спортсмена. 

Важная роль в подготовке высококвалифицированного игрока 

волейбольной  команды отводится соревновательной деятельности и, в 

частности, игровой подготовке. 

Рациональная структура учебно-тренировочного процесса в 

соревновательном периоде (при подготовке к играм на начальном этапе 

спортивной подготовки) позволит решить проблему совершенствования 

процесса подготовки волейбольных  команд различных возрастов и 

квалификаций, а также управления их деятельностью в ответственных 

соревнованиях. Учитывая особенности календарного плана соревнований, 

правильно распределяя и планируя объемы соревновательных нагрузок 

можно провоцировать закономерные подъемы и спады тренированности 

спортсменов. В таблице  приведены планируемые показатели 

соревновательной деятельности, которые необходимо учитывать при 

формировании календарного плана физкультурных и спортивных 

мероприятий спортивной школы. 

                          

2.5. Предельные тренировочные нагрузки. 

 

Интенсивность учебно-тренировочных упражнений классифицируется 

по зонам аэробного, анаэробного и смешанного энергообмена, имеющим 

определенную учебно-тренировочную направленность и биоэнергетические 

показатели:  

I зона – пульс до 140 уд./мин – малоинтенсивная работа, применяется 

во время технических и восстановительных тренировок, во время разминки и 

заминки. Время не ограничивается.  

II зона – пульс 140-160 уд./мин – аэробная работа, нижняя граница 

зоны соответствует достижению максимального ударного объема сердца, 

верхняя – порогу анаэробного обмена.  

Пульс верхней границы в процессе тренировки может достигать 170 

уд./мин. Более точно верхняя граница определяется уровнем молочной 

кислоты в крови (лактата), который не должен превышать 4,0 ммоль/л.  

Упражнение аэробной направленности называют тренировками 

основной выносливости. К ним относятся непрерывный бег, непрерывная 

гребля в темпе 22-25 гр./мин или непрерывное выполнение какого-либо 
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упражнения не менее 40 мин.  

III зона – пульс 160-180 уд./мин – смешанная аэробно-анаэробная 

работа, нижняя граница зона соответствует достижению порога анаэробного 

обмена, верхняя – уровню максимального потребления кислорода (МПК). 

Уровень лактата в крови от 4,0 до 8,0 ммоль/л. В упражнении IIIзоны 

аэробный компонент энергообеспечения является основным. Упражнения 

выполняются в виде серий временных (от 3 до 20 мин) отрезков интенсивной 

работы с интервалами (от 5 до 15 мин) работы меньшей интенсивности (I 

зона).  

IVзона – пульс 180-190 уд./мин – смешанная анаэробно-аэробная 

работа. Нижняя граница зоны соответствует достижению максимального 

потребления кислорода, а верхняя – достижению максимального 

кислородного долга. Уровень лактата в крови от 8,0 до 12,0 ммоль/л. В 

упражнениях IV зоны основным является анаэробный компонент 

энергообеспечения. В связи с образованием большого кислородного долга 

доля этих упражнений должна составлять не более 2-4%.  

Vзона – лактатная работа, применяется для развития быстроты и 

контроля техники, продолжительность упражнений в этой зоне не должна 

превышать 30 с, темп – предельный, интервал отдыха – до полной 

готовности к повторению упражнения.  

Классификация учебно-тренировочных нагрузок дает представление о 

режимах работы, в которых должны выполняться различные упражнения, 

используемые в тренировке, направленной на воспитание различных 

двигательных способностей.   

 

2.6. Минимальный и предельный объем соревновательной деятельности. 

 

Данная таблица определяет минимальный и максимальный объем 

соревновательной деятельности в зависимости от функциональной и 

возрастной подготовленности спортсмена и планируемых показателей 

участия в соревнованиях. 

 
НОРМАТИВЫ МАКСИМАЛЬНОГО ОБЪЕМА ТРЕНИРОВОЧНОЙ НАГРУЗКИ 

 

Планируемые показатели соревновательной деятельности по виду 

спорта волейбол. 

 

Виды 

соревнований 

(игр) 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

До 

года 

 До года  

Контрольные 1 - 3 Контрольные 1 - 3 Контрольные 

Отборочные - Отборочные - Отборочные 
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Основные 1 Основные 1 Основные 

Всего игр 20 Всего игр 20 Всего игр 

 

При планировании многолетней подготовки волейболистов 

необходимо соблюдать последовательность и преемственность задач, 

средств и методов тренировки, обратив особое внимание на обеспечение 

всесторонней подготовленности. Повышение объема учебно-тренировочных 

нагрузок должно предшествовать увеличению их интенсивности. 

Категорически исключается форсированная подготовка, которая особенно 

негативно отражается на организме волейболиста. 

При планировании учебно-тренировочных нагрузок необходимо иметь 

в виду, что энергия спортсменов расходуется не только на тренировку, но и 

на рост организма. Поэтому учебно-тренировочная работа не должна 

приводить к такому расходу энергии, при котором расход энергии 

систематически превышает ее поступление. В тренировке юных 

волейболистов (до завершения полового созревания) важно соблюдать 

соотношение нагрузки и отдыха, причем отдых должен быть достаточен для 

полного восстановления сил. 

 

2.7. Требования к экипировке и спортивному инвентарю. 

 

При проведении учебно-тренировочных занятий и участия в соревнованиях 

по волейболу необходимы специальное оборудование и спортивный 

инвентарь. 

 ОБОРУДОВАНИЕ И СПОРТИВНЫЙ ИНВЕНТАРЬ, 

НЕОБХОДИМЫЕ ДЛЯ ПРОХОЖДЕНИЯ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

 

N 

п/п 

Наименование Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

Оборудование и спортивный инвентарь 

1 Сетка волейбольная со стойками комплект 2 

2 Мяч волейбольный штук 25 

3 Протектор для волейбольных стоек штук 4 

Дополнительное и вспомогательное оборудование и спортивный инвентарь 

4 Барьер легкоатлетический штук 20 

5 Гантели массивные от 1 до 5 кг комплект 3 

6 Мяч набивной (медицинбол) весом от 1 до 5 

кг 

штук 16 

7 Корзина для мячей штук 2 

8 Мяч теннисный штук 10 

9 Мяч футбольный штук 2 

10 Насос для накачивания мячей в комплекте с 

иглами 

штук 3 

11 Скакалка гимнастическая штук 25 
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12 Скамейка гимнастическая штук 4 

13 Утяжелитель для ног комплект 25 

14 Утяжелитель для рук комплект 25 

15 Эспандер резиновый ленточный штук 25 

 

ОБЕСПЕЧЕНИЕ СПОРТИВНОЙ ЭКИПИРОВКОЙ 

 
№ 

п/п 

Наименование Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки  

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Кол-во срок 

эксплуата

ции (лет) 

Кол-во срок 

эксплуата

ции (лет) 

1 Костюм 

ветрозащитный 

штук на 

обучающегося 

- - 1 2 

2 Костюм 

спортивный 

парадный 

штук на 

обучающегося 

- - - - 

3 Кроссовки для 

волейбола 

пар на 

обучающегося 

- - 2 1 

4 Кроссовки 

легкоатлетические 

пар на 

обучающегося 

- - 1 1 

5 Майка штук на 

обучающегося 

- - 4 1 

6 Носки пар на 

обучающегося 

- - 2 1 

7 Полотенце штук на 

обучающегося 

- - - - 

8 Сумка спортивная штук на 

обучающегося 

- - - 1 

9 Фиксатор 

голеностопного 

сустава 

(голеностопник) 

комплект на 

обучающегося 

- - 1 1 

10 Фиксатор 

коленного сустава 

(наколенник) 

комплект на 

обучающегося 

- - 1 1 

11 Фиксатор 

лучезапястного 

сустава 

(напульсник) 

комплект на 

обучающегося 

- - - - 

12 Футболка штук на 

обучающегося 

- - 2 1 

13 Шапка спортивная штук на 

обучающегося 

- - 1 2 

14 Шорты (трусы) 

спортивные 

штук на 

обучающегося 

- - 3 1 

15 Шорты 

эластичные 

штук на 

обучающегося 

- - 1 1 
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(тайсы) 

 

2.8. Требования к количественному и качественному составу групп 

подготовки. 

 

В основу комплектования групп положена научно-обоснованная 

система многолетней подготовки с учетом возрастных закономерностей 

становления спортивного мастерства. Перевод обучающихся на следующий 

этап и увеличение учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок 

обуславливаются стажем занятий, уровнем общей и специальной физической 

подготовленности, состоянием здоровья, уровнем спортивных результатов. 

 

Этапы 

подготовки 

Период 

обучения 

Минимальная 

наполняемость 

групп (чел.) 

Максимальный 

количественный 

состав 

группы (чел) 

Максимальный 

объем учебно - 

тренировочной 

нагрузки, 

час./нед. 

Начальной  

подготовки 

Первый 

год 15 20 6 

Второй 

год 12 20 9 

Третий 

год 12 20 9 

Тренировочный 

этап 

Первый 

год 10 18 12 

Второй 

год 10 18 12 

Третий 

год 8 16 18 

Четвертый 

год 8 16 18 

Пятый год 8 16 18 

 

Ожидаемые результаты реализации Программы определены по годам 

обучения и соответствуют поставленным перед этапом задачам: 

Этап начальной подготовки: 

Прогнозируемый результат 

 привлечение максимально возможного числа детей и подростков к 

систематическим занятиям спортом, направленным на развитие их 

личности;  

 утверждение здорового образа жизни;  

 воспитание    физических    и    морально    -    этических    качеств. 

 

Критерии оценок: 
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 динамика показателей развития физических качеств занимающихся;  

 динамика прироста индивидуальных показателей физической 

подготовленности обучающихся;  

 уровень освоения основ техники видов спорта, навыков гигиены и 

самоконтроля.  

 

Тренировочный этап: 

Прогнозируемый  результат: 

 улучшение состояния здоровья, включая физическое развитие;  

 повышение уровня физической подготовленности и спортивных 

результатов с учетом индивидуальных особенностей и требований 

программы по плаванию;  

 профилактика вредных привычек и правонарушений.  

          Критерии оценки: 

 состояние здоровья, уровень физического развития обучающихся;  

 динамика уровня подготовленности в соответствии с 

индивидуальными особенностями обучающихся;  

 освоение объема учебно-тренировочных нагрузок, предусмотренных 

учебным планом по плаванию;  

 освоение теоретического раздела программы. 

 

2.9. Структура годичного цикла. 

 

Современное представление о планировании годичных циклов 

подготовки связано с ее определенной структурой, в которой выделяют 

микроциклы, мезоциклы и макроциклы. 

Микроциклом тренировки называют совокупность нескольких учебно-

тренировочных занятий, которые вместе с восстановительными днями 

составляют относительно законченный повторяющийся фрагмент общей 

конструкции тренировочного процесса. Как правило, длительность 

микроцикла составляет одну неделю (7 дней). 

В практике отдельных видов спорта встречаются от четырех до девяти 

различных типов микроциклов: 

– втягивающий, 

– базовый (общеподготовительный), 

– контрольно-подготовительный,  

– подводящий, 

– восстановительный, 

– соревновательный. 

Следует отметить, что условные обозначение микроциклов 

применяются для удобства планирования подготовки к соревнованиям. 

Основными внешними признаками микроциклов является наличие двух фаз – 

стимуляционный и восстановительный. Успех планирования годичного 

цикла подготовки зависит от рациональной последовательности 
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микроциклов разной направленности, разного объема и интенсивности. 

Мезоцикл – это структура средних циклов тренировки, включающих 

относительно законченный по воздействию ряд микроциклов. В практике 

средний цикл тренировки содержит от 2-х до 6-ти микроциклов. 

Мезоструктура подготовки представляет собой относительно целый 

законченный этап учебно-тренировочного процесса, задачами которого 

является решение определенных промежуточных задач подготовки. 

Макроцикл тренировки предполагает три последовательных фазы – 

приобретения, сохранения (относительной стабилизации) и некоторой 

утраты спортивной формы. Построение макроцикла основывается на 

периодизации круглогодичной тренировки. На этапе начальной подготовки 

периодизация учебно-тренировочного процесса носит условный характер, 

так как основное внимание уделяется разносторонней физической и 

функциональной подготовке. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3.МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 
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3.1 Организация учебно-воспитательного процесса. 

 
Обучение проводится в форме учебно-тренировочных и теоретических 

занятий, тестирования развития общефизической и специальной подготовки 

обучающихся, медицинского контроля, участий в соревнованиях, судейской 

и инструкторской практики. Занятия проходят на спортивных площадках в 

свободное от занятий обучающихся в школе время. Недельная нагрузка и 

количество часов зависят от уровня и года обучения группы. Работа 

тренеров-преподавателей  с воспитанниками организована в течение 

календарного года. Учебный план также рассчитан на календарный год, т.к. 

учебно-тренировочный процесс не прерывается с уходом тренера-

преподавателя в очередной отпуск. Тренер-преподаватель составляет 

индивидуальный план для каждого обучающегося. В летний каникулярный 

период организовывается учебно-тренировочный сбор для обучающихся 

ДЮСШ, как на базе школы в лагере дневного пребывания, так и с выездом в 

загородные оздоровительные лагеря в профильные смены.  

Учебно-воспитательный процесс включает в себя обучение по 

программам двух образовательных ступеней: начальной подготовки и 

учебно-тренировочной (НП и УТ).  

Обучение в группах ГНП носит характер универсальности в подготовке 

обучающихся с постепенным введением в курс простейших элементов 

техники и тактики игры волейбол. Основной задачей работы здесь является 

содействие правильному физическому развитию детей, привитие интереса к 

регулярным занятиям спортом и подготовка обучающихся к следующей 

ступени обучения. В группах УТГ, сформированных из обучающихся, 

прошедших подготовку в группах ГНП, уделяется большое внимание 

развитию специальных физических способностей, овладению основами 

техники и тактики волейбола и дальнейшему их совершенствованию.  

Каждый ребенок может пройти обучение только по программе одной 

образовательной ступени или последовательно переходить со ступени на 

ступень по результатам выпускных нормативов промежуточной  и в конце 

каждого учебного года. Юные волейболисты имеют право выступать в 

соревнованиях за свой коллектив.  

Основным документом, регламентирующим учебно-воспитательный 

процесс, является учебный план, составленный для каждого года обучения и 

вида физической подготовки.  

Медицинский контроль за здоровьем обучающихся осуществляется 

дважды в течение года: у групп ГНП по месту жительства либо в школьном 

медицинском кабинете, у групп УТГ в ЦРБ. В случае удачного прохождения 

осмотра ученики получают допуск к дальнейшим занятиям.  

Система профилактико-восстановительных мероприятий носит комплексный 

характер и включает в себя средства психолого-педагогического и медико-

биологического воздействия.  
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Под психолого-педагогическими средствами подразумевают творческое 

использование учебных и соревновательных нагрузок; применение средств 

общей физической подготовки с целью переключения форм двигательной 

активности и создания благоприятных условий для восстановительного 

процесса. К медико-биологическим средствам относятся: распорядок дня; 

спортивный массаж; водные процедуры. Применение восстанавливающих 

средств необходимо осуществлять на фоне гигиенически целесообразного 

распорядка дня юных спортсменов и рационального питания. Режим дня и 

питание могут иметь специальную восстанавливающую направленность. 

Восстановительный пищевой рацион учащихся должен быть построен на 

основе сбалансированности, в соответствии калорийности рациона суточным 

энергозатратам ученика.  

Основы применения восстановительных мероприятий входят в 

теоретический курс данной Программы. 

 

3.2. Требования к технике безопасности в условиях тренировочных 

занятий и соревнований.    

  

3.2.1. Общие требования безопасности. 

 

К занятиям спортивными играми допускаются лица с 7-9 лет, имеющие 

медицинский допуск (справку) и прошедшие инструктаж по охране труда. 

Опасные факторы: 

- травмы, при выполнении бросков мяча, прыжков без разминки; 

- травмы, при выполнении технических действий защиты и нападения 

спортсменами разного возраста и  физико-технической подготовки; 

Спортзал должен быть обеспечен огнетушителем и аптечкой, 

укомплектованной необходимыми медикаментами и перевязочными 

средствами для оказания первой помощи пострадавшим. 

 

3.2.2. Требования безопасности перед началом занятий. 

 

Надеть спортивную форму. Запрещается играть с кольцами, браслетом 

на руках, серьгами и др. Ногти должны быть коротко подстрижены. Очки 

должны быть на резинке и иметь роговую оправу. 

Войти в спортзал по разрешению тренера и только с тренером. 

Проверить надежность установки, крепления и целостность 

оборудования (щитов, ворот, перекладин, стоек и др.). 

Пол должен быть сухим и чистым. Запрещается натирать пол мастикой. 

Все острые и выступающие предметы в зале должны быть закрыты 

матами или ограждены. 

3.2.3. Требования безопасности во время занятий. 

 Строго соблюдать дисциплину. 

 Не выполнять упражнений без заданий тренера. 
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 Во время тренировки по свистку тренера все должны прекратить движение. 

 При выполнении упражнений потоком (один за другим) во время разминки 

и в другие моменты соблюдать достаточные интервалы, во избежание 

столкновений. 

 По окончании выполнения упражнений потоком вернуться на свое место 

для повторного выполнения задания с правой или левой стороны зала. 

 Перемещаясь спиной, смотреть через плечо. 

 

Передача мяча 

Учащийся должен: 
- после подбрасывания мяча над собой отбивать мяч в сторону партнера 

кончиками пальцев, образующими «сердечко»; 

- при приеме следить за полетом мяча, принимать его над головой встречным 

движением рук на кончики пальцев, а сильно летящий мяч — двумя руками 

снизу на предплечья; 

- не отбивать мяч ладонями; 

- во время передач через сетку не трогать ее руками, не толкать друг друга на 

сетку. 

Подача, нападающий удар  

Учащийся должен: 

- убедиться, что партнер готов к приему мяча; 

- соизмерять силу удара в зависимости от расстояния до партнера; 

- выполнять удар по мячу напряженной ладонью; 

- не принимать сильно летящий мяч двумя руками сверху. 

Во время игры учащийся должен: 

- знать простейшие правила игры и соблюдать их; 

- следить за перемещением игроков на своей половине площадки; 

- производить замены игроков на площадке, когда игра остановлена и 

учитель дал разрешение; 

- выполнять подачу и прекращать игровые действия по свистку учителя или 

судьи; 

- передавать мяч другой команде передачей под сеткой. При подаче нельзя 

наступать на линию, а при приеме мяча 

- задерживать его в руках, выполнять передачу захватом. 

 

Во время игры нельзя: 

- дразнить соперника; 

- заходить на его сторону; 

- касаться сетки руками и виснуть на ней. 

По окончании партии переходите на другую сторону площадки по  часовой 

стрелке, по возможности обходя  волейбольные стойки, а проходя под 

сеткой, не отвлекайтесь, смотрите вперед, наклонив туловище и голову. 

  

3.2.4. Требования безопасности в аварийных ситуациях. 
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 При появлении болей, плохом самочувствии прекратить занятия и 

сообщить об этом тренеру. 

 При возникновении пожара в спортзале немедленно прекратить занятия, 

эвакуировать учащихся из зала, сообщить о пожаре в пожарную часть и 

приступить к тушению очага возгорания с помощью первичных средств 

пожаротушения. 

 При получении учащимся травмы немедленно оказать первую помощь 

пострадавшему, сообщить администрации и родителям пострадавшего, 

при необходимости отправить его в лечебное учреждение. 

 

3.2.5. Требования безопасности по окончании занятий. 

 Убрать в отведенное место спортинвентарь. 

 Вывести учащихся из зала (тренер выходит последним). 

 Принять душ, или тщательно вымыть руки и лицо с мылом. 

 Обязательно переодеться в чистую, сухую одежду. 

           

3.3. Рекомендуемые объемы учебно-тренировочной и 

соревновательной нагрузок. 

 

В процессе занятий необходимо формировать устойчивый интерес к 

спорту, дисциплинированность, соблюдение учебно-тренировочного режима, 

чувство долга перед коллективом и тренером-преподавателем, чувство 

ответственности за выполнение плана подготовки, трудолюбие и 

аккуратность. Важное внимание следует уделять воспитанию таких качеств, 

как общительность, доброжелательность, уважение, требовательность, 

спортивное самолюбие, стремление к самовоспитанию, целенаправленность 

и выдержка.  

В процессе психологической подготовки вырабатывается также 

эмоциональная устойчивость к различным условиям обитания и тренировки, 

к условиям соревнований.  

Нормативы 

максимального объема учебно-тренировочной нагрузки 
Этапный норматив Этапы и годы спортивной подготовки 

этап начальной 

подготовки 

тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

до года свыше года до двух лет свыше двух лет 

Количество часов в неделю 6 9 12 18 

Количество тренировок в 

неделю 

3 3 4 6 

Общее количество часов в 

год 

312 468 624 936 

Общее количество 

тренировок в год 

156 156 208 312 

ПЕРЕЧЕНЬ ТРЕНИРОВОЧНЫХ СБОРОВ 
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N 

п/п 

Вид тренировочных 

сборов 

Предельная продолжительность 

сборов по этапам спортивной 

подготовки (количество дней) 

Оптимальное число 

участников сбора 

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

начальной 

подготовки 

1. Тренировочные сборы по подготовке к соревнованиям 

1.1. Тренировочные сборы 

по подготовке к 

международным 

соревнованиям 

18 - 

Определяется 

организацией, 

осуществляющей 

спортивную 

подготовку 

1.2. Тренировочные сборы 

по подготовке к 

чемпионатам, кубкам, 

первенствам России 

14 - 

1.3. Тренировочные сборы 

по подготовке к другим 

всероссийским 

соревнованиям 

14 - 

1.4. Тренировочные сборы 

по подготовке к 

официальным 

соревнованиям 

субъекта Российской 

Федерации 

14 - 

2. Специальные тренировочные сборы 

2.1. Тренировочные сборы 

по общей или 

специальной 

физической подготовке 

14 - Не менее 70% от 

состава группы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку на 

определенном этапе 

2.2. Восстановительные 

тренировочные сборы 

До 14 дней - Участники 

соревнований 

2.3. Тренировочные сборы 

для комплексного 

медицинского 

обследования 

До 5 дней, но не 

более 2 раз в год 

- В соответствии с 

планом 

комплексного 

медицинского 

обследования 

2.4. Тренировочные сборы 

в каникулярный 

период 

 

До 21 дня подряд и не более двух 

сборов в год 

Не менее 60% от 

состава группы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку на 

определенном этапе 

2.5. Просмотровые 

тренировочные сборы 

для кандидатов на 

зачисление в 

образовательные 

До 60 дней - В соответствии с 

правилами приема 
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учреждения среднего 

профессионального 

образования, 

осуществляющие 

деятельность в области 

физической культуры и 

спорта 

 

3.4. Рекомендации по планированию результатов. 

 

Таблица требований и условия их выполнения для присвоения 1-го и других 

массовых спортивных разрядов в виде спорта - волейбол 

Статус 

спортивных 

соревнований 

Спортивная 

дисциплина 

Пол, 

возраст 

Спортивные разряды 
Юношеские 

спортивные разряды 

   I II    III    I   II lll 

Занять место 

Первенство 

России 

Волейбол 

Юноши, 

девушки 

(до 18 лет) 

4 — 8 9 — 12     

Пляжный 

волейбол 

Юноши, 

девушки 

(до 19 лет) 

2 — 3 4 — 8 9 — 16    

Пляжный 

волейбол 

Юноши, девушки 

(до 16 лет) 
1 — 3 4 — 8    

Волейбол 
Юноши, девушки 

(до 15 лет) 
  1 — 3   

Волейбол Юноши, девушки (до 14 лет)   1 — 3  
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Другие 

официальные 

всероссийские 

спортивные 

соревнования, 

включенные в 

ЕКП Росспорта 

Волейбол 
Мужчины, 

женщины 
4-6 7 — 12     

Волейбол 

Юноши, 

девушки 

(15-16 лет) 

1 2-3     

Пляжный 

волейбол 

Юноши, 

девушки 

(до 16 лет) 

1 2 — 4     

Чемпионат 

Федерального 

округа 

Российской 

Федерации, 

чемпионаты 

г. Москвы, 

г. Санкт-

Петербурга 

Волейбол 
Мужчины, 

женщины 
4 — 6 7 — 8 9 — 10    

Пляжный 

волейбол 

Мужчины, 

женщины 
3 — 4 5 — 8 9 — 16    

Первенство 

Федерального 

округа 

Российской 

Федерации, 

первенства 

г. Москвы, 

г. Санкт-

Петербурга 

Волейбол 

пляжный 

Юноши, девушки 

(до 18 лет) 
1 — 3 4 — 8    
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Чемпионат 

субъекта 

Российской 

Федерации 

(кроме 

г. Москвы 

и г. Санкт-

Петербурга) 

Волейбол 
Мужчины, 

женщины 
2 — 5 6 — 7 8 — 9    

Пляжный 

волейбол 

Мужчины, 

женщины 
1 2 — 3 4 — 8    

Условия 

выполнения 

Для пляжного волейбола: участие в соревнованиях 

не менее 24 команд 
  

Кубок 

субъекта 

Российской 

Федерации 

(финал) 

Пляжный 

волейбол 

Мужчины, 

женщины 
1 2 — 3 4 — 8    

Условия 

выполнения 

Для пляжного волейбола: участие в соревнованиях 

не менее 24 команд 
  

Первенство 

субъекта 

Российской 

Федерации, 

(кроме г. 

Москвы, г. 

Санкт-

Петербурга) 

Волейбол 

пляжный 

Юноши, девушки 

(до 19 лет) 
1 2 — 3    

Условия 

выполнения 

Участие в соревнованиях не 

менее 16-и команд 
    

Другие 

официальные 

всероссийские 

спортивные 

соревнования 

Российской 

Федерации 

Волейбол 
Мужчины, 

женщины 
1 — 3      

Условия 

выполнения 

При участии в соревнованиях не менее 

3 команд 1 разряда и 6 команд 2 разряда 
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Соревнования 

спортивных 

организаций, 

имеющих 

право 

присваивать 

1-й и другие 

массовые 

разряды 

Волейбол 
Мужчины, 

женщины 
 

2 разряд 

присваивает

ся если в 

течение 

года 

одержано 7 

побед над 

командами 

2 разряда 

или 14 

побед над 

командами 

3 разряда 

3 разряд присваивается если в 

течение года одержано 7 побед над 

командами любой квалификации 

при условии выступления не менее 

чем в 14 встречах 

 

3.5. Организация и проведение врачебно-педагогического, 

психологического и биохимического контроля. 

 

 Комплексный контроль 
 

Важным звеном управления подготовкой спортсменов является 

система комплексного контроля, благодаря которой можно оценить 

эффективность избранной направленности учебно-тренировочного процесса. 

Комплексный контроль включает педагогический, медико-биологический и 

психологический разделы и предусматривает ряд организационных и 

методических приемов, направленных на выявление сильных и слабых 

сторон в подготовке спортсменов. В качестве объектов контроля 

специалисты выделяют такие параметры, как эффективность 

соревновательной деятельности, уровень развития двигательных качеств, 

технико-тактического мастерства, психической и интегральной 

подготовленности; показатели нагрузки отдельных упражнений, учебно-

тренировочных занятий, микро-, мезо- и макроциклов и т.д.; возможности 

отдельных функциональных систем и механизмов, обеспечивающих 

эффективную соревновательную деятельность; реакция организма на 

предлагаемые учебно-тренировочные нагрузки, особенности протекания 

процессов утомления и восстановления. 

Диагностика специальной подготовленности спортсмена включает 

контроль физической, технической и функциональной подготовленности, 

анализ динамики компонентов подготовленности в предшествующем 
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времени, анализ структуры подготовленности, разработка 

индивидуализированных моделей, прогноз состояния спортсмена в 

перспективе.  

Различные виды подготовленности тяжелоатлетов, характеризующие 

различные стороны его спортивного мастерства, реализуются в спортивный 

результат в единстве, то есть не как суммарный результат сложения 

отдельных компонентов, а как полезный результат всей системы, имеющей 

структуру, внутренние взаимосвязи и взаимодействие компонентов. 

Важным звеном системы комплексного контроля подготовки 

спортсменов является педагогический контроль. Организация комплексного 

педагогического контроля в спорте может быть эффективной лишь при 

строгом учете возрастных и квалификационных  особенностей контингента, 

при условии, когда средства и методы контроля соответствуют специфике 

того или иного вида спорта. 

Педагогический контроль – оценка фактического состояния и уровня 

подготовленности спортсменов, суть которого заключается в оценке 

состояния спортсмена, в котором он находится во время спортивной 

подготовки, что и является одной из центральных проблем теории, методики 

и практики физической культуры и спорта. 

Предметом педагогического контроля в спорте принято считать 

оценку, учет и анализ двигательной функции, психических процессов, 

технического мастерства, норм учебно-тренировочных нагрузок, 

соревновательной деятельности, спортивных результатов обучающихся. 

Цель педагогического контроля – повышение эффективности 

физического воспитания и тренировки двигательной функции спортсменов в 

конкретных условиях спортивной деятельности. 

Виды контроля различаются в соответствии с типом состояния 

двигательных функций спортсменов – перманентные (сохраняющиеся 

довольно длительное время), текущие (изменяющиеся под влиянием одного 

или нескольких занятий), оперативные (меняющиеся в процессе одного 

занятия, а также под влиянием нагрузки отдельных упражнений или серий 

упражнений). Необходимость выделения трех типов состояний определяется 

тем, что средства контроля, используемые в каждом случае, существенно 

различаются. 

Структура научно-методического обеспечения включает следующие 

виды обследований. 

Этапные комплексные обследования (ЭКО).  Задачами ЭКО является 

определение уровня различных сторон подготовленности и двигательного 

потенциала спортсмена на отдельных этапах подготовки. Проведение ЭКО 

осуществляется на важнейших этапах подготовки, проводится в рамках 

учебно-тренировочного процесса и плановой диспансеризации спортсменов. 
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Программа ЭКО 

№ Направленность 

обследования 

Вид обследования 

1. Морфологический статус Определение антропометрических 

показателей: рост, вес, окружности 

2. Физическая 

(функциональная) 

Физические тесты соответствующей 

направленности 

3. Психологическая Оценка психо-эмоционального 

состояния: уровень самоконтроля, 

волевой мобилизации, самооценка и пр. 

4. Контроль нагрузок Анализ выполнения нагрузок за 

предшествующий этап подготовки. 

Планирование на последующий этап 

 

Текущие обследования (ТО). Задачами ТО являются систематический 

контроль над тренировочным процессом в целях повышения его 

эффективности и предупреждения перегрузок, перенапряжения, нарушения 

процессов адаптации, оценка уровня и структуры физической и технической 

подготовленности. 

 Программа ТО 

№ Направленность 

обследования 

Вид обследования 

1 Физическая 

(функциональна) 

Определение переносимости нагрузок (ЧСС в 

покое, до и после нагрузок 

2 Психологическая Оценка психо-эмоционального состояния: 

степень психического утомления, оценка 

самочувствия, активности, настроения. 

3 Контроль нагрузок Анализ выполнения нагрузок за исследуемый 

период подготовки. Показатели объема и 

интенсивности тренировочной работы. 

4 Оценка и анализ 

технической 

подготовленности 

Видеоанализ, фотоанализ технической 

подготовленности 

 

 Оценка соревновательной деятельности (ОСД).  Задачей ОСД 

является анализ соревновательной деятельности по тяжелой атлетике, 

технико-тактические результаты. Проведение ОСД осуществляется на 

соревнованиях не ниже федерального уровня с помощью анализа итоговых 

протоколов соревнований и видео- и фотоматериала. 

Углубленные медицинские обследования (УМО). Основными целями 

УМО являются получение наиболее полной и всесторонней информации о 

состоянии здоровья, уровне общей и специальной работоспособности и 

подготовленности боксеров средствами обязательной диспансеризации, 

проходящей 2 раза в год. 
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Задачи УМО:  

– диагностика и оценка состояния здоровья, физического развития, 

функционального состояния и уровня резервных возможностей; 

– диагностика и выявление «слабых звеньев» адаптации, лимитирующих  

работоспособность; 

– комплексная оценка общей и специальной работоспособности. 

Основными задачами медицинского обследования в ГНП является 

контроль за состоянием здоровья, привитие гигиенических навыков и 

привычки неукоснительного выполнения рекомендации врача. В начале и 

конце учебного года обучающиеся должны пройти углубленные 

медицинские обследования. Все это позволяет установить исходный уровень 

состояния здоровья, физического развития и функциональной 

подготовленности. В процессе многолетней подготовки углубленные 

медицинские обследования позволяют следить за динамикой этих 

показателей, а текущие обследования контролировать переносимость учебно-

тренировочных и соревновательных нагрузок и своевременно принимать 

необходимые лечебно-профилактические меры. 

Программа углубленного комплексного медицинского обследования (УМО) 

1. Комплексная клиническая диагностика 

2. Оценка уровня здоровья и функционального состояния 

3. Оценка сердечно-сосудистой системы 

4. Оценка систем внешнего дыхания и газообмена 

5. Контроль состояния центральной нервной системы 

6. Уровень функционирования периферической нервной системы 

7. Состояние вегетативной нервной системы 

8. Контроль за состоянием нервно-мышечного аппарата 

9. Уровень физического развития и морфологическое состояние 

10. Оценка состояния системы крови 

11. Оценка состояния эндокринной системы 

12. Оценка состояния системы пищеварения 

13. Оценка состояния мочеполовой системы 

14.Общая оценка состояния организма. 

 

3.6. Учебный план. 
 Весь учебный материал излагается по следующим этапам: начальной 

подготовки (I ступень), учебно-тренировочный (II ступень), что позволяет 

тренерам-преподавателям дать единое направление в учебно-тренировочном 

процессе. На каждом этапе решаются определенные задачи. 

Основой структуры образовательного процесса является группа, 

комплектуемая из числа детей образовательных учреждений. 

Основными формами образовательной деятельности с обучающимися 

являются: 

 учебно-тренировочные занятия (индивидуальные или групповые). 

 участие в  соревнованиях. 
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 Спортивно-оздоровительный лагерь. 

 Медико-восстановительные мероприятия. 

 Теоретические занятия. 

 Тестирование. 

 Медицинский контроль. 

 Судейская практика. 

Учебный год в  ДЮСШ начинается с 1 сентября. Учебно-тренировочные 

занятия в отделениях проводятся по учебным программам,  рассчитанным на 

46 недель.  

Обучение в ДЮСШ многоступенчатое проводится по 3 ступеням в течение 8 

лет.  Гибкость структуры обеспечивает преемственность в 

совершенствовании умений и навыков в избранном виде спорта. 

Каждая ступень имеет четкие целевые установки, определяющие структуру и 

содержание образовательного процесса. 

Учебный материал распределяется в соответствии с возрастным принципом, 

комплектования учебно-тренировочных групп и рассчитан на 

последовательное и постепенное расширение теоретических знаний,  

практических  умений и навыков. 

            Процесс подготовки квалифицированных спортсменов  включает 

техническую, тактическую, физическую, психологическую, морально-

волевую, теоретическую виды подготовки. Соотношение средств общей 

физической подготовки (ОФП) и специальной физической подготовки (СФП) 

в учебно-тренировочном процессе изменяются в зависимости от 

квалификации спортсмена и этапа подготовки. 

 

Учебный план на 46 недели учебно-тренировочных занятий в ДЮСШ 

 

 

Виды 

подготовки 

НП УТ Форма 

отчетности 

до  

года 

Св.  

года 
 

 1-й 2-й 1-й 2-й 3-й 4-й 5-й  

Теоретическая 

 

8 8 18 18 25 25 25 Сдача 

нормативов 

промежуточной 

аттестации 
Общая 

физическая 

подготовка 

94 114 94 94 109 109 104 

Специальная 

физическая 

подготовка 

51 67 80 80 112 112 117 

Техническая  62 85 100 100 173 173 173 

Тактическая  25 38 80 80 125 125 125 

Игровая  33 60 70 70 90 90 90 
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Контрольные и 

календарные 

игры 

- 30 32 32 70 70 70 Участие в 

соревнованиях 

Восстановительн

ые мероприятия 

- - 31 31 52 52 52 

Инструкторская 

и судейская 

практика 

- - 31 31 52 52 52 

Контрольные 

испытания 

18 12 16 16 20 20 20 

Медицинское 

обследование  

Вне сетки урока 

В спортивно-

оздоровительном 

лагере 

36 54 72 72 108 108 108 

 

Всего часов за 46 

+ 6 недель 

312 468 624 624 936 936 936 

 

3.7. План-схема  годичного цикла подготовки. 

Построение годичного цикла подготовки волейболистов в спортивных 

школах является одним из важных компонентов Программы. Основная суть 

сводится к рациональному распределению программного материала по 

основным структурным компонентам: этапам, мезоциклам и микроциклам, 

которое определяется задачами, стоящими перед каждым конкретным 

годичным циклом, календарем соревнований и закономерностями 

становления спортивной формы.  

В определенной мере эта структура годичного цикла, с незначительными 

изменениями, связанными со спецификой подготовки юных волейболистов, 

практикуется в детских и юношеских спортивных школах на учебно-

тренировочном этапе и этапе спортивного совершенствования. Что же 

касается этапов начальной подготовки, то построение подготовки с позиции 

периодизации в этих возрастных этапах нецелесообразно. В этом случае при 

построении подготовки изначально весь учебный материал конкретного года 

обучения целесообразно распределить по месяцам, а затем по недельным 

циклам, в которых проводятся занятия комплексного характера с 

преимущественной направленностью на те или иные виды подготовки. 

При составлении плана-графика на год для групп этапа предварительной 

подготовки (5-7 лет) авторы Программы опирались на анализ и обобщение 

опыта проведения учебно-тренировочного процесса в различных ДЮСШ и 

СДЮШОР, и столкнулись с проблемой отсутствия единого представления о 

проведении учебного процесса с этим контингентом. 
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Этап начальной подготовки 1-го года обучения. Особенность этого этапа - 

работа с неподготовленными детьми, с разным уровнем физического 

развития, поэтому распределение учебного материала в годичном цикле 

целесообразно проводить по месячным и недельным циклам, не 

придерживаясь концепции периодизации. Учебно-тренировочный процесс 

целесообразно начинать с августа и заканчивать в мае. В августе и сентябре 

преобладает общая физическая подготовка с акцентом на развитие гибкости, 

ловкости, быстроты, а также гармоническое развитие всех мышечных групп. В 

течение всего года проводится широкий круг средств и методов игровой 

подготовки, направленных на развитие игрового и оперативного мышления 

юных спортсменов. Задачей этого этапа будет являться набор в первый год 

максимально большего количества юных волейболистов и формирование у 

них стойкого интереса к занятиям волейбола, а также всестороннее 

гармоничное развитие физических способностей и овладение основами техники 

и тактики волейбола, подготовка наиболее одаренных из них к переходу на 

этап начальной подготовки 2 года обучения. 

Планирование годичного цикла тренировки обучающихся ДЮСШ 

определяется задачами, которые поставлены в конкретном годичном цикле 

этапа многолетней подготовки, а также календарѐм соревнований и 

закономерностями становления спортивной формы. 

В данном разделе на основе учебного плана (см. табл.2) даѐтся структура 

годичного цикла: раскрываются объѐмы компонентов тренировки по 

недельным циклам для каждого года обучения на этапах начальной 

подготовки и учебно-тренировочном, указываются сроки проведения 

контрольных испытаний; сроки проведения восстановительных мероприятий. 

На этапе начальной подготовки (табл. 12) и в первые два года на учебно-

тренировочном этапе (табл.13) периодизация годичного цикла в 

общепринятом понимании нет, однако в период, предшествующий 

проведению соревнований, осуществляется работа в подготовке к участию в 

соревнованиях, а во время участия в них приобретается необходимый 

соревновательный опыт. Основное внимание уделяется физической 

подготовке, обучению технике и тактике игры. 

На учебно-тренировочном этапе с 3-го года по 5-й (табл. 1,) вводится 

периодизация, но вопросы технико-тактической и физической подготовки 

остаются ведущими. Программный материал распределяется так, чтобы на 

период соревнований приходились задачи совершенствования освоенного 

технико-тактического арсенала и применения приѐмов в условиях 

соревнований. 

По примеру таблицы 2,  составляют таблицы для 1-го, 2-го годов этапа 

начальной подготовки и 3-го, 4-го годов учебно-тренировочного этапа. 
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Распределение объѐмов компонентов тренировки в учебно-

тренировочном этапе 

Третьего-пятого годов подготовки (в часах) 

                                                         Таблица 1 
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1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 

Учебно-тренировочный этап третьего года обучения 

Подготови- 

тельный 

период 

20 6 30 40 110 55 55 28 14 14 33 4 - 12 35 298 

Соревнова-

тельный 

период 

24 6 10 40 65 32 33 40 20 20 33 6 90 8 35 301 

Переходный 

период 

2 - 20 10 5 2 3 - - - 2 - - - 8 45 

Учебно-тренировочный этап пятого года обучения 

Подготови-

тельный 

период 

20 12 65 62 86 44 42 48 25 23 59 5 - 15 44 352 

Соревнова-

тельный 

период 

24 8 15 44 56 29 27 70 35 35 51 15 15

0 

7 52 418 

Переходный 

период 

2 - 20 8 8 4 4 - - - 8 - - - 4 58 
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Распределение объѐмов компонентов тренировки по недельным циклам 

в этапе начальной подготовки третьего года (в часах)                                                                                                                                                
Таблица 2 
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о
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1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 

1  3   1       4 8 

2  3 1  1 1      2 8 

3  3 1  2 2       8 

4  2 1  1 1    1 2  8 

5  2 1  1 2  1  1   8 

6 2 2 1  1 1   1    8 

7 2 2 1  1 1       8 

8  2 2  1 1  1  1   8 

9  1 2  1 1  1 1 1   8 

10  1 2   1   1 1   8 

11  1 1  1   1  1 3  8 

12  3 2  1 1       8 

13  2 2  1 1   1 1   8 

14  2 2  1 1  1  1   8 

15  1 2  1 1  1 1 1   8 

16 2 1 2   1  1  1   8 

17  1 2  1   1 1 2   8 

18  1 2   1     4  8 

19     2     1 6  8 

20  3 1  1 1   1 1   8 

21  3 1  1 2  1     8 

22  2 1  1 1  1 1 1   8 



35 

 

23  2 2  1 1  1 1    8 

24  2 1  1 1  2 1    8 

25  2 1  1 1  1 1 1   8 

26  1 1  1 2  1 1 1   8 

27 2 1 1  1 1  1 1    8 

28 2 1 2  1 1  1     8 

29   2  2 1  1 2 1   8 

30      1     3 4 8 

31     2     1 6  8 

32  3 1  2 2       8 

33  3 1  2 2       8 

34  3 1  1 1   1 1   8 

35  2 1  1 2  1  1   8 

36  2 1  1 1  1 1 1   8 

37  2 2  2 2  1     8 

38  1 2  1 1   1 2   8 

39  1 2  1 2  1  1   8 

40  1 1  1 1  1 1 2   8 

41  1 1  1 1  1 1 2   8 

42 2 1 1  1 1   1 1   8 

43 2 1 1  1      3  8 

44   1 1  1 1    1 3  8 

45  1 2  1 1  1  2   8 

46  1 2  1 1  1 1 1   8 

Итого 

за год 

12 6 40 90 45 45 56 30 26 48 40 36 368 
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Распределение объѐмов компонентов тренировки по недельным циклам 

в учебно-тренировочном этапе второго года                                                                                                                                                 
                                                                                                            Таблица 3 
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о
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1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 

1  3 2  1        6  12 

2  3 1  1 1       4 2 12 

3  3 2  1 2  1 1 2     12 

4  2 2  2 1  1  2    2 12 

5  3 2  1 2   2 2     12 

6  2 2  1 1  2  2    2 12 

7 2 2 2  1 1  1 1 2     12 

8  1 2  2 1  1 1 2    2 12 

9 2  2  1 2  1 1 3     12 

10         1   9  2 12 

11            12   12 

12  3 2  2 1  1  1    2 12 

13  3 3  1 2   1 2     12 

14  2 2  2 1  1  2    2 12 

15 1 2 3  1 2  1  2     12 

16  1 2  2 1  1  1 2   2 12 

17   2  1 2   2 3 2    12 

18        1    9  2 12 

19            12   12 

20  3 1  2 1  1  2    2 12 

21 2 3 2  1 1   1 2     12 
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   Продолжение таблицы 3 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 

22 1 3 2  1 1  1  1    2 12 

23  3 2  1 2  1 1 2     12 

24  2 2  2 1  1 1 1    2 12 

25        1 1 1  9   12 

26  2 2  1 2  1  2    2 12 

27  1 2  2 1  1 2 3     12 

28  1 1  1 2  2  1 2   2 12 

29   1  2 1  1 2 3 2    12 

30        1    9  2 12 

31            12   12 

32 2 3 1  1 1   1 1    2 12 

33 2 3 1  3 1   1 1     12 

34  2 1  1 2  1 1 2    2 12 

35  3 2  2 1  1 1 2     12 

36  2 2  2 1  1  2    2 12 

37  3 2  1 2  1 1 2     12 

38        1    9  2 12 

39 2 2 2  1 2   1 2     12 

40  3 2  2 1  1  1    2 12 

41  2 3  1 2  1 1 2     12 

42  2 2  2 1  1 1 1    2 12 

43  1 2  2 2   1    4  12 

44  1 1  1 2  1 1 1   2 2 12 

45 2 1 1  2 1  1 1 3     12 

46   1  1 2  2 2 2    2 12 

Итого  

за год 

16 88 81 119 61 58 68 36 32 68 10 102 20 52 552 
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Распределение объѐмов компонентов тренировки по недельным циклам 

в учебно-тренировочном этапе пятого года 

                                                                                                                                                 

Таблица 4 
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1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 

Подготовительный период 

1  3 2  2 2  1  3   3 2 18 

2  3 2  2 2   1 3   3 2 18 

3 2 3 2  3 2  1  3    2 18 

4 1 3 2  2 3  1 1 3    2 18 

5  3 2  2 2  2 1 4    2 18 

6 1 2 2  2 2  1 2 4    2 18 

Соревновательный период 

7  1 3  2 2  2 2 4    2 18 

8 1 1 3  2 2  2 2 3    2 18 

9  2 3  2 2  2 2 3    2 18 

10 1  3  1 1  2 2 3   3 2 18 

Переходный период 

11 2 2 4  2 2  2 2     2 18 

12  1 2  1 1  2 2 1  6  2 18 

13  1 2  1 1  1 1 3  6  2 18 

14  1 2  1 1  1 1 3  6  2 18 

15  1 2  1   1 1 4  6  2 18 

16   2  1 1  1 1 4  6  2 18 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 

17   1   2  2 2 3  6  2 18 
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18   1  1 1  1 1 2  9  2 18 

                  Подготовительный период 

19   1  1 1  3 1 1 1 9  2 18 

20 2 2 4  3 1  2 2     2 18 

21 2 2 4  2 1  2 2 1    2 18 

22  1 2  1   1 1 3 1 6  2 18 

23  1 2  1 1  1 1 2 1 6  2 18 

24  1 2  1 1  1 1 2 1 6  2 18 

25   1  1 1  1 1 4 1 6  2 18 

26   1  2 1  2 2 2 1 6  2 18 

27   1  1 1  2 2 2 1 6  2 18 

28   1  2 2  1 1 2 1 6  2 18 

29   1  1 1  2 2 2 1 6  2 18 

Соревновательный период  

30   1  1   2 1 1 1 9  2 18 

31   1   1  1 2 1 1 9  2 18 

32  2 4  3 4       3 2 18 

33  7 5  1 1    2    2 18 

34  7 5  1 1    2    2 18 

Переходный период 

35  6 5  1 1  1 1 1    2 18 

36  4 4  2 1  1 1 2 1   2 18 

37  4 4  3 1  1 1 2    2 18 

38  4 3  2 3  1 1 2    2 18 

39 1 4 3  3 2  1  2    2 18 

40 1 4 3  2 2  1 1 2    2 18 

41 1 3 3  2 3  1 1 2    2 18 

42 1 3 3  2 2  1 1 2 1   2 18 

43 1 3 3  2 2  1 1 2 1   2 18 

44 1 4 2  1 1  1 1 4 1   2 18 

45  4 2  2 2  1 1 3 1   2 18 

46  1 3  2 3   2 2   6 2 18 

Итого 20 110 124 154 77 73 118 60 58 118 49 150 22 104 828 
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3.8. Программный материал для практических занятий. 

 

ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ 

ДЛЯ  ПРАКТИЧЕСКИХ ЗАНЯТИЙ 

Направленность и содержание учебно-тренировочного процесса по 

годам обучения определяется с учетом задач и принципов многолетней 

подготовки юных спортсменов.  

На начальном этапе обучающиеся должны освоить  «школу» основных 

видов двигательных действий, жизненно важных  навыков и умений 

формирование правильной осанки, ходьба, бег, прыжки  (в длину, высоту, со 

скалкой), метания (бросания), лазанье, упражнения  равновесии, плавание, 

ходьба на лыжах, езда на велосипеде (велотренажере). Существует много 

«оздоровительных систем», которые можно использовать в работе 

спортивно-оздоровительных групп при соблюдении определенных правил: 

аэробика, шейпинг, атлетическая гимнастика,  калланетика и др.  

На учебно-тренировочном этапе главное внимание уделяется обучению 

технике основных приемов игр формированию тактических умений и 

освоению тактических действ. 

Следует широко использовать игровой метод, подвижные игры,  

игровую  тренировку, эстафеты и упражнения из различных видов спорта. 

Важное значение придается развитию скоростных и скоростно-силовых 

качеств, быстроты ответных  действий, ловкости, координации 

выносливости. При этом надо стремиться к тому, чтобы эти качества 

включались» в тактические действия и технические приемы игры. 

Целесообразно  развивать скоростные качества в упражнениях с мячом.  

Важно последовательно и целенаправленно формировать  устойчивую 

взаимосвязь между различными сторонами: физической и технической, 

физической и тактической, технической и тактической. Для этой цели 

применяется интегральная подготовка, для которой выделяется 

тренировочное время. Высшей формой интегральной подготовки служат 

учебные, контрольные и календарные игры.  

При построении учебно-тренировочных занятий  выбора заданий  

необходимо ориентироваться  на структуру соревновательной деятельности и 

факторы, определяющие ее эффективность в волейболе. Поэтому 

продолжительность упражнений, игровых заданий, фрагментов игры, 

особенности и характер повторения, содержание упражнений должны в той 

или  в иной мере соответствовать пространственно-временным и 

количественно-качественным параметрам розыгрышей мяча; 

микропоединков двух соперничающих команд.  

Чем ближе соревнования, тем больше должно быть соответствие 

учебно-тренировочных заданий структуре игрового соревновательного 

противоборства по расположению игроков в зонах и их тактическому 

взаимодействию в рамках отдельных микропоединков.  

Анализ соревновательной деятельности показал, что отстающими 
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компонентами игры являются подача и·прием подач, блокирование и 

защитные действия, страховка в  защите и нападении, действия в условиях 

переключений от действий в нападении к действиям в защите и наоборот, 

низкий уровень самостоятельности, творческой активности и 

психологической подготовки.  

Материал по физической подготовке представлен для всех этапов без 

разделения по годам обучения, ориентиром для тренеров в этом служат 

задачи и содержание технико-тактической подготовки, которое 

дифференцировано по годам обучения. Учитывая особенности организации 

работы, материал для первого и второго годов обучения в этапах начальной 

подготовки и учебно-тренировочном дан общий. На основе программного 

материала по видам подготовки разрабатываются учебно-тренировочные 

задания, которые объединяются в блоки для решения задач тренировки для 

каждого возраста юных волейболистов и года обучения в ДЮСШ.  

  

ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

(ДЛЯ  ВСЕХ ЭТАПОВ) 

Физическая подготовка слагается из общей и специальной подготовки. 

Между ними существует тесная связь. 

Общая  физическая подготовка направлена на развитие основных 

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

также на обогащение юных волейболистов разнообразными двигaтeльными  

навыками. Средства общей физической подготовки подбиpaютcя с учетом 

возраста обучающихся и специфики волейбола.  

Из всего многообразия средств общей физической подготовки в 

занятиях с юными волейболистами преимущественно используются 

упражнения из гимнастики, акробатики, лѐгкой атлетики, баскетбола, 

гандбола, подвижные игры. 

Удельный вес общеразвивающих упражнений в занятиях различен на 

отдельных этапах учебно-тренировочного процесса. Общеразвивающие 

упражнения в зависимости от задач урока можно включать в 

подготовительную часть занятия, в основную и, отчасти, в заключительную. 

Так, гимнастические, лѐгкоатлетические и акробатические упражнения, 

баскетбол, ручной мяч, подвижные игры применяются как в 

подготовительной части, так и в основной. Это особенно характерно для 

начального этапа обучения, когда эффективность средств волейбола ещѐ 

незначительна (малая физическая нагрузка в упражнениях по технике и 

двухсторонней игре). 

Периодически для выполнения общеразвивающих упражнений 

целесообразно выделять отдельные занятия. В этом случае в 

подготовительной части даются упражнения и игры, хорошо известны 

обучающимся. Основную часть занятия посвящают разучиванию техники, 

например лѐгкоатлетических видов. Занятия заканчивают подвижной игрой, 

баскетболом и ручным мячом. 
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Специальная физическая подготовка направлена на развитие 

физических качеств и способностей, специфичных для игры в волейбол. 

Задачи еѐ непосредственно связаны с обучением детей технике и тактике 

игры. Основным средством специальной физической подготовки являются 

специальные (подготовительные) упражнения и игры. 

Одни упражнения развивают качества, необходимые для овладения 

техникой (укрепление кистей, увеличения их подвижности, скорости 

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

тактических умений (развитие быстроты реакции и ориентировки, быстроты 

перемещения в ответных действиях на сигналы и т.п.). Важное место 

занимают специально отобранные игры. 

Систематическое применение подготовительных упражнений ускоряет 

процесс обучения техническим приѐмам волейбола и создаѐт предпосылки 

для формирования более прочных двигательных навыков. 

Общая физическая подготовка (ОФП) 

В состав ОФП входят строевые упражнения и команды для управления 

группой; упражнения из гимнастики, лѐгкой атлетики, акробатики, 

подвижные и спортивные игры. 

Гимнастические упражнения подразделяются на три группы: первая 

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

– для мышц ног и таза. 

Упражнения выполняются без предметов и с предметами (набивные 

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

на гимнастических снарядах (гимнастическая стенка и скамейка, 

перекладина, канат); прыжки в высоту с прямого разбега (с мостика) через 

планку (верѐвочку).  

Акробатические упражнения включают группировки и перекаты в 

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

кувырки вперѐд и назад; соединение нескольких акробатических упражнений 

в несложные комбинации. 

Лѐгкоатлетические упражнения. Сюда входят упражнения в беге, 

прыжках и метаниях. 

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

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

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

лет), до 50-60 м. (с 13 лет). Бег с горизонтальными и вертикальными 

препятствиями (учебные барьеры, набивные мячи, условные окопы, 

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

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

места; тройной прыжок с места; в длину с разбега. 

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

на дальность; метание гранаты (250-700г.) с места и с разбега; толкание ядра 

весом 3 кг. (девочки 13-16 лет), 4 кг. (мальчики 13-15 лет), 5 кг. (юноши 16 

лет); метание копья в цель и на дальность с места и с шага. 
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Многоборья: спринтерские, прыжковые, метательные, смешанные – от 

3 до 5 видов. 

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

бадминтон и др. Основные приѐмы техники в нападении и защите. 

Индивидуальные тактические действия и простейшие взаимодействия 

игроков в защите и нападении. Подвижные игры: «Гонка мячей», «Салки», 

«Пятнашки», «Невод», «Метко в цель», «Подвижная цель», «Эстафета с 

бегом», «Эстафета с прыжками» и д.р. Упражнения для овладения навыками 

быстрых ответных действий. По сигналу (преимущественно зрительному) 

бег на 5, 10, 15 м. из исходных положений: стойка волейболиста (лицом, 

боком и спиной к стартовой линии), сидя, лѐжа лицом вверх и вниз в 

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

перемещение приставными шагами. 

Специальная физическая подготовка (СФП) 

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

и 10 м. (общий пробег за одну попытку 20-30 м.). «Челночный» бег, но 

отрезок вначале пробегают лицом вперѐд, а затем спиной и т.д. по принципу 

«челночного» бега передвижение приставными шагами. То же с набивными 

мячами в руках (2-5 кг.) в руках, с поясом-отягощением или в куртке с 

отягощением. 

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

площадки, по сигналу выполнение определенного задания: ускорение, 

остановка, изменение направления или способа передвижения, поворот на 

360, прыжок вверх, падение и перекат имитация  передачи в стойке, с 

падением, в прыжке, имитация подачи, нападающих ударов, блокирования и 

т.д.  То же, но подают несколько сигналов; на каждый сигнал обучающиеся 

выполняют определенное действие.  

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

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

унеси», различные варианты игры «Салочки»; специальные эстафеты с 

выполнением перечисленных заданий в разнообразных сочетаниях и с 

преодолением препятствий.  

Упражнения для  развития прыгучести. Приседание и резкое, 

выпрямление ног со взмахом руками вверх; то же с прыжком вверх; то же с 

набивным мячом (двумя) в руках (до 3 кг). Из положения стоя на 

гимнастической стенке - одна нога сильно согнута; другая опущена вниз, 

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

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

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

до 20 кг для юношей, штанга - вес устанавливается в процентах от массы 

обучающегося и от характера упражнения - приседание до 80 раз, 

выпрыгивание до 40 раз, выпрыгивание из приседа до 30 раз, пояс, манжеты  

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

выпрыгивание вверх из приседа, полуприседа,  полуприседа и выпада, 
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прыжки на обеих ногах;  

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

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

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

стенку, приземлиться, снова прыгнуть и поймать мяч; приземлиться и снова в 

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

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

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

вперед, боком и спиной вперед; То же с отягощением. Напрыгивание на 

тумбу, сложенные гимнастические маты,  постепенно увеличивая высоту и 

количество прыжков подряд. Прыжки в глубину с гимнастической стенки на 

гимнастические маты (для мальчиков). Спрыгивание (высота 40-80 см) с 

последующим прыжком вверх. Прыжки на одной и обеих ногах с 

преодолением препятствий (набивные мячи и т.п.). Прыжки с места вперед, 

назад, вправо, влево, отталкиваясь обеими ногами. Прыжки вверх с 

доставанием подвешенного мяча, отталкиваясь одной и обеими ногами.  То 

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

теннисных набивных  волейбольных мячей, укрепленных на разной высоте.  

Прыжки опорные, прыжки со скакалкой, разнообразные подскоки.  

Многократные прыжки с местам с разбега в сочетании с yдaрoм  по мячу. Бег 

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

по лестнице вверх ступая на каждую ступеньку.  

Упражнения  для развития  качеств необходимых  при выполнении 

приѐма и передач мяча. Сгибание и разгибание рук в лучезапястных  

суставах, круговые движения кистями, сжимание и  разжимание пальцев рук 

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

различными перемещениями).  

Из упора, стоя у стены одновременное и попеременное сгибание 

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

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

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

Отталкивание ладонями и пальцами от стены двумя руками одновременно и 

попеременно правой и левой рукой. Упор лѐжа – передвижение на руках 

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

и влево, одновременно выполняя приставные шаги руками и ногами (с 15 

лет). Из упора присев, разгибаясь вперѐд вверх, перейти в упор лѐжа (при 

касании пола руки согнуть). Передвижение на руках в упоре лѐжа, ноги за 

голеностопные суставы удерживает партнѐр (с 14 лет для мальчиков). 

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

руками у лица (движение напоминает заключительную фазу при верхней 

передаче мяча). 

Многократные броски набивного мяча от груди двумя руками (вперѐд 

и над собой) и ловля (особое внимание уделять заключительному движению 

кистей и пальцев). Броски набивного мяча от груди двумя руками (из стойки 
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волейболиста) на дальность (соревнование). Многократные передачи 

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

Поочередные броски и ловля набивных и баскетбольных мячей, которые со 

всех сторон бросают обучающемуся  партнѐры. Ведение баскетбольного мяча 

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

кистевым эспандером. Сжимание теннисного (резинового) мяча. 

Многократные волейбольные передачи набивного, гандбольного, 

футбольного, баскетбольного мячей в стену. Многократные передачи 

волейбольного мяча на дальность (с набрасывания партнѐра или посылаемого 

мячемѐтом).  

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

в зависимости от действия партнѐра (партнѐров) изменять высоту 

подбрасывания, бросок на свободное место, на партнера и т.д. Многократные 

броски и ловля набивного мяча во встречных колоннах, в тройках в рамках 

групповых тактических действий (направления первой и второй передач). То 

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

же в рамках командных действий.  

Упражнения  для развития качеств, необходимых при выполнении подач. 

Круговые движения руками в плечевых суставах с большой амплитудой и 

максимальной быстротой.  

Упражнения с резиновыми амортизаторами. Стоя спиной к 

гимнастической стенке в положении наклона вперед, руки назад 

(амортизаторы укреплены на уровне коленей), движение руками с шагом 

правой ногой вперед (как при нижней прямой подаче). Стоя спиной к 

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

головой, движение руками из-за головы вверх и вперед. То же одной рукой 

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

обучающийся стоит у самой стенки. Движение рукой вверх, затем вперед. 

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

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

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

движение правой рукой как при верхней боковой подаче.  

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

головы с максимальным прогибанием при замахе. Броски мяча снизу одной и 

двумя руками. Броски мяча одной рукой над головой: правой рукой влево, 

левой вправо. Броски набивного мяча (1 кг) через сетку, расстояние 4-6 м. С 

набивным мячом в руках у стены (2-3 м) в ответ на сигнал бросок снизу, 

сверху. Бросок гандбольного мяча через сетку из-за лицевой линии в 

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

сетки.  

Упражнения с волейбольным мячом (выполняют многократно подряд). 

Совершенствование ударного движения подачи по мячу на резиновых 

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

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

Упражнения  для развития качеств, необходимых при выполнении  

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

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

перед собой в площадку, гимнастический мат). Броски набивного мяча (1 кг) 

в прыжке из-за головы двумя руками через сетку. Имитация прямого 

нападающего удара, держа в руках мешочки с песком (до 1 кг). Метание 

теннисного или хоккейного мяча (правой и левой рукой) в цель на стене 

(высота 1,52 м) или на полу (расстояние 5-10 м) с ме6-а, с разбега, после 

поворота, в прыжке; то же через сетку. Соревнование на точность метания 

малых мячей. Совершенствование ударного движения нападающих ударов 

по мячу, укрепленному на резиновых aмoртизаторах. То же, но у 

тренировочной стенки. Удары выполняют  правой и левой рукой с 

максимальной силой.  

Удары по мячу, укрепленному на амортизаторах, с отягощениями на 

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

Спрыгивание с высоты (до 50 см) с последующим прыжком и нападающим 

ударом по мячу на амортизаторах. Многократное выполнение нападающих 

ударов с собственного подбрасывания, с набрасывания  партнера 

(посылаемого мячеметом) у сетки и из глубины площадки. Чередование 

бросков набивного мяча и нападающих ударов по мячу, укрепленному на 

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

подбрасывания).  

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

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

заключительным движением кистей вниз вперед, или вверх вперед (плавно). 

То же, но бросок через сетку; то же, но бросок вниз двумя руками, вверх 

одной. В ответ на сигнал бросок набивного мяча двумя руками по ходу или с 

переводам (вправо, влево).  

Упражнения  для развития качеств, необходимых при блокировании.  

Прыжковые упражнения, описанные ранее, в сочетании с подниманием рук 

вверх с касанием подвешенного набивного мяча. То же с касанием 

волейбольного мяча, укрепленного на резиновых амортизаторах: с места, 

после перемещения, после поворотов, после поворотов и перемещений 

(различные сочетания), после прыжка в глубину (спрыгивание).  

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

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

приземлившись, поймать мяч и т.Д. мяч отбивать в высшей точке взлета. 

Учащийся располагается спиной к стене - бросить мяч вверх назад, 

повернуться на 1800 и в прыжке отбить его в стену. То же, что предыдущие 

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

высоту подбрасывания, выполнять отвлекающие и обманные движения: 

замах и движение на бросок, но в последний момент мяч задерживает в руках 

и тут же подбрасывает на различную высоту и т.п. То же, поворот 
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блокирующего по сигналу партнера - вначале мяч подбрасывают после 

поворота, затем во время поворота идо поворота. Перечисленные 

упражнения, но после перемещения и остановки. Многократные прыжки с 

доставанием ладонями подвешенного мяча, набивного или волейбольного, 

укрепленного на амортизаторах.  

Передвижение вдоль сетки лицом к ней приставными шагами правым и 

левым боком вперед, остановка и принятие исходного положения для 

блокирования. То же, но в положении спиной к сетке и с поворотом на 1800. 

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

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

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

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

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

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

сеткой набивного (волейбольного) мяча.  

Двое обучающихся стоят у сетки лицом к ней на противоположных 

cтоpонax площадки: один обучающийся двигается приставными шагами с 

ocтановками и изменением направления, другой старается повторить его 

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

партнера. Упражнения вдвоем, втроем на согласованность дейcтвий на 

основе перечисленных упражнений.  

Нападающий с набивным мячом перемещается вдоль сетки, выполняет 

ocтaновки и в прыжке подбрасывает мяч над собой; блокирующий должен 

своевременно занять исходное положение и прыгнуть на блок так, чтобы 

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

Нападающие выполняют  броски и ловлю набивного мяча в рамках 

групповых тактических действий в нападении, блокирующий выбирает место 

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

Предыдущие два упражнения, но блокирующих у сетки трое, блокируют 

двое.  

 ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 

Первый и второй годы подготовки 

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Техника нападения 

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

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

двойной шаг, скачок вперед; остановка шагом; сочетание cтoeк  и 

перемещений, способов перемещений.  

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

над собой - на мecтe  и после перемещения различными способами; с 

набрасывания партнера - на месте и после перемещения; в парах; в 

треугольнике: зоны 6-3-4, 6-3-2, 5-3-4, 1-3-2; передачи в стену с изменением 

высоты и расстояния - на мecтe и в сочетании с перемещениями; на точность 

с собственного подбрасывания и партнера.  
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3. Отбивание мяча кулаком через сетку в непосредственной  близости от нее: 

стоя на площадке и в прыжке, после перемещения.  

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

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

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

левую половины площадки.  

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

ударное движение кистью по мячу: стоя на коленях на гимнастическом  

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

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

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

мячу, подброшенному партнером; удар с передачи.  

Техника защиты 

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

стойкам; скоростные перемещения на площадке и вдоль сетки; сочетание 

перемещений с перекатами на спину и в сторону на бедро.  

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

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

прием нижней прямой подачи.  

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

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

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

стоя на месте и в движении; прием подачи и первая передача в зону 

нападения.  

4. Блокирование: одиночное блокирование поролоновых, резиновых мячей 

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

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

 

ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Тактика нападения 

1. Индивидуальные действия: выбор места для выполнения второй передачи 

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

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

которому передающий обращен лицом; подача нижняя прямая на точность в 

зоны - по заданию; передача мяча через сетку на «свободное» место,  на 

игрока, слабо владеющего приемом мяча.  

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

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

передаче; игроков задней и передней линии при первой передаче; игроков 

зон 6, 5, 1 с игроком зоны 3 (2) при приеме подачи.  

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

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

зоны 4 (2).  

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

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

зону «ударю», при страховке партнера, принимающего мяч с подачи, 

посланного передачей; выбор способа приема мяча от соперника - сверху или 

снизу.  

2. Групповые действия: взаимодействие игроков при приеме подачи и 

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

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

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

6.  

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

системе игры «углом вперед».  

 

ИНТЕГРАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА 

 

1. Чередование упражнений для развития физических качеств в различных 

сочетаниях.  

2. Чередование упражнений для развития скоростно-силовых качеств с 

различными способами перемещений, приема и передачи, подачи, 

нападающего удара и блокирования (имитации, подводящими 

упражнениями).  

3. Чередование изученных технических приемов и их способов в различных 

сочетаниях; индивидуальных, групповых и командных действий в 

нападении, защите, защите-нападении.  

4. Многократное выполнение технических приемов подряд; то же -

тактических действий.  

5. Подготовительные к волейболу игры: «Мяч в воздухе», «Мяч капитану», 

«Эстафета у стены», «Два мяча через сетку» (на основе игры «Пионербол»); 

игра в волейбол без подачи.  

6. Учебные игры. Игры по правилам мини-волейбола, классического 

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

материала.  

Третий год подготовки 

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Техника нападения 

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

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

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

технических приемов.  

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

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

передачи из глубины площадки для нападающего удара; передача, стоя 

спиной по направлению, стоя на месте в тройке на одной линии, в зонах 4-3-

2, 2-3-4; 6-3-2, 6-3-4; передача в прыжке (вперед вверх), встречная передача в 
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прыжке в зонах 3-4,3-2,2-3.  

3. Отбивание кулаком у сетки в прыжке (шаг в сторону соперника).  

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

половину площадки, в дальнюю и ближнюю от сетки половину; 

соревнование на большее количество подач без промаха, на точность из 

числа заданных; верхняя прямая подача: по мячу в держателе, с 

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

площадки из-за лицевой линии.  

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

держателе через сетку; по мячу, подброшенному партнером (метательным 

устройством); удар из зоны 4спередачи из зоны 3, удар из зоны 2 с передачи 

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

Техника защиты 

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

перемещения различными способами в сочетании с техническими приемами 

в нападении и защите.   

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

парах направленного ударом  расстояние 3-6 м; прием подачи нижней 

прямой.  

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

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

встречных колоннах; в стену и над собой поочередно многократно; прием 

подачи нижней, прямой, верхней прямой.  

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

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

5. Блокирование: одиночное прямого нападающего удара по ходу в зонах 2, 

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

блокирование в прыжке; блокирование удара по подброшенному мячу 

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

 

ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Тактика нападения 

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

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

выбор способа отбивания мяча через сетку - нападающим ударом, передачей 

в прыжке, кулаком, снизу (лицом, спиной к сетке);  

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

подача на игрока, слабо владеющего приемом подачи.  

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

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

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

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

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

2 (чередование), стоя лицом и спиной по направлению передачи; прием 
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подачи в зону 2, вторая передача в зону 3.  

 

Тактика защиты 

 

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

подачи; определение места и времени для прыжка при блокировании;  

своевременность выноса рук над сеткой; при страховке партнера, 

принимающего мяч от верхней подачи; от обманной передачи; выбор 

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

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

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

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

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

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

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

применением групповых действий для данного года обучения.  

 

ИНТЕГРАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА 

 

1. Чередование упражнений на развитие качеств, применительно к 

изученным техническим приемам и выполнение этих же приемов. 

2. Чередование технических приемов в, различных сочетаниях.  

3. Чередование тактических действий (индивидуальных и коллективных) в 

нападении и защите.   

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

5. Многократное выполнение  тактических действий.  

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

эстафеты с перемещениями  и передачами и др.  

7. Учебные игры. Применение изученных технических приемов и 

тактических действий в полном объеме; система заданий по технике и 

тактике.  

8. Календарные игры. Применение изученных технических приемов и 

тактических действий в соревновательных условиях.  

 

УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЙ  ЭТАП 

Первый и второй годы подготовки 

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Техника нападения 

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

сочетание способов перемещений с остановками, прыжками, техническими 

приемами.  

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

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

применением приспособлений; чередование по высоте и расстоянию; из 
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глубины  площадки к сетке: в зонах 2-4, 4-2; 6-4, 6-2 (расстояние 4 м), 5-2, 6-4 

(расстояние 6 м); стоя спиной в направлении передачи; с последующим 

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

перемещения; отбивание кулаком у сетки стоя и в прыжке.  

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

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

ближнюю половину площадки, соревнования - на количество, на точность; 

верхняя боковая подача.  

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

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

слабейшей рукой; с переводом вправо из зоны 2 с поворотом туловища 

вправо (для правшей).  

Техника защиты 

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

перекаты после падений  - на месте и после перемещений, сочетание 

способов перемещений, перемещений и  падений  с техническими приемами 

защиты.  

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

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

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

парах, через сетку на точность; сверху двумя руками с последующим 

падением, снизу одной рукой с выпадом в сторону с последующим падением 

и перекатом на бедро (правой вправо, левой влево); прием' отскочившего от 

сетки мяча.  

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

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

прыжке с площадки; блокирование нападающего удара с различных передач 

по высоте;  блокирование удара с переводом вправо; блокирование 

поочередно ударов прямых и  с переводом.  

 

ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Тактика нападения 

1. Индивидуальные  действия: выбор места для выполнения второй передачи 

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

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

направления; подача на игрока, слабо владеющего приемом подачи, 

вышедшего на замену; выбор способа отбивания мяча через сетку (передачей 

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

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

передача нападающему, сильнейшему на линии; имитация нападающего 

удара и «обман»; имитация второй передачи и «обман» через сетку.  

2. Групповые действия: взаимодействие игроков передней линии при второй 

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

линии (игроков зон 6, 5, 1 с игроком зоны 3 (2) при первой передаче).  
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3. Командные действия:  система игры со второй передачи игрока передней 

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

нападающему, к которому передающий обращен лицом (спиной).  

Тактика защиты 

1. Индивидуальные  действия:  выбор места при приеме верхних подач 

прямой  и боковой; при блокировании; при страховке партнера, 

принимающего подачу, нападающий удар; блокирующих, нападающих; 

выбор способа приема подачи (нижней - сверху, верхних - снизу, сверху 

двумя руками с падением); способа приема мяча от обманных приемов (в 

опорном положении и с падением); способа перемещения и способа приема 

от нападающих ударов; блокирование определенного направления.  

2. Групповые действия: взаимодействие игроков задней линии между собой 

при приеме подачи, нападающих ударов, обманных  приемов;  

взаимодействие игроков передней линии, не участвующих в блокировании с 

блокирующими; игроков зоны 6 с блокирующим игроком зоны 3 и 

страхующими игроками зон 4 и 2; игроков зон 4 и 2 (соответственно) при 

приеме нападающих ударов и обманов.  

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

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

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

зоне 2, в положениях «б» и «в» игроки 4 и 2 идут на вторую передачу в зону 

3, а игрок зоны 3 соответственно в зону 4 и 2 для нападающего удара; 

система игры «углом вперед» с применением групповых действий, 

изученных в данном году обучения.  

 

ИНТЕГРАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА 

1. Чередование подготовительных и подводящих упражнений к техническим 

приемам.  

2. Чередование подготовительных упражнений для развития специальных 

качеств и выполнения изученных технических приемов.  

3. Чередование изученных технических приемов в различных сочетаниях: в 

нападении, в защите, в нападении и защите.  

4. Чередование изученных тактических действий: индивидуальных, 

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

5. Многократное выполнение изученных технических приемов - отдельно и в 

сочетаниях.  

6. Многократное выполнение изученных тактических действий.  

7. Учебные игры с заданиями на обязательное применение изученных 

технических приемов и тактических действий.  

8. Контрольные и календарные игры с применением изученного технико-

тактического арсенала в соревновательных условиях.  

 

Третий год подготовки 

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 
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Техника  нападения 

1. Перемещения: чередование способов перемещения на максимальной 

скорости; сочетание способов перемещения с изученными техническими 

приемами нападения.  

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

т.п.) с собственного подбрасывания (варьируя высоту), посланного 

передачей: а) первая передача постоянная (2-3 м), вторая - постепенно 

увеличивая расстояние (3-10 м); б) первая - постепенно увеличивая 

расстояние, вторая - постоянная; в) первая и вторая - увеличивая расстояние 

мяча, посылаемого ударом одной руки; из глубины площадки для 

нападающего удара в зонах 2-4, 4-2, 6-4 на расстояние 6м; в зонах 5-2,1-4 на 

расстояние 7 - 8 м; стоя спиной в направлении  передачи: встречная передача 

(после передачи над собой и поворота на 180
о
 (в зонах 2-4 6-4, расстояние 3-4 

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

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

набрасывания партнера и затем с передачи; с последующим падением и 

перекатом на спину.  

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

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

места и после перемещения; на точность в пределах границ площадки.  

4.  Чередование способов передачи мяча сверху, сверху с падением, в 

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

5. Подачи верхняя прямая подача (подряд 20 попыток), с различной силой; 

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

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

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

левую половины площадки; соревнование на большее количество 

выполненных  подач правильно; чередование нижней и верхней прямой 

подач на точность.   

6. Нападающие  удары прямой нападающий удар (по ходу) сильнейшей 

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

и высоких по высоте; средних по расстоянию - средних И высоких по высоте; 

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

6;.при противодействии блокирующих, стоящих на подставке; из зон 4 и 2 с 

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

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

передачи; удар из зоны 4 с передачи из зоны 3; удар из зон 2, 4 «мимо блока» 

(имитирует  блок игрок, стоя на подставке); имитация нападающего удара и 

передача через сетку двумя руками, имитация нападающего удара в разбеге и 

передача подвешенного мяча; то же в зонах 4 и 2 с передачи из зоны 3; удар с 

переводом влево с поворотом туловища влево по мячу на амортизаторах, по 

мячу в держателе, наброшенному партнером; удар из ·зон  3, 4 с высоких и 

средних передач, прямой нападающий удар слабейшей рукой из зон 2,3,4 по 

мячу, наброшенному партнером, из зон 2,3 с передачи из соседней зоны (3-2, 
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4-3); нападающие удары с удаленных от сетки передач.  

Техника защиты 

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

с техническими приемами игры в защите; перемещения на максимальной 

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

выполнением приема мяча.  

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

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

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

подачи и первая передача в зону нападения; нападающего удара; верхней 

боковой подачи; от передачи через сетку в прыжке; снизу одной рукой 

правой, левой в парах, у сетки, от сетки, сверху двумя руками с падением в 

сторону на бедро и перекатом на спину, от передачи мяча через сетку, 

передача в прыжке через сетку; прием подачи; нападающего удара; прием 

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

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

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

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

приема мяча в зависимости от направления и скорости полета мяча.  

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

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

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

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

подставке, в прыжке с площадки удары с передачи; групповое блокирование 

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

площадки.  

 

ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Тактика нападения 

1. Индивидуальные действия:  выбор места для выполнения второй передачи 

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

подачи и нападающего удара (при чередовании способов); чередование 

способов подач; подачи верхние на игроков, слабо владеющих навыками 

приема мяча; вышедших после замены; выбор способа отбивания мяча через 

сетку нападающим ударом, передачей сверху двумя руками, кулаком, снизу; 

вторая передача нападающему, сильнейшему на линии (стоя лицом и спиной 

к нему); имитация второй передачи и «обман» (передача через сетку) в 

прыжке; имитация прямого нападающего удара и передача в прыжке двумя 

руками через сетку; чередование способов нападающего удара - прямой, 

перевод сильнейшей, прямой слабейшей рукой.  

2. Групповые действия: взаимодействие игроков передней линии при второй 

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

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

с игроками зон 3 и 4:. в условиях длинных первых передач; взаимодействие 
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игроков передней и задней  линий при первой передаче - игроков зон 6,5 и 1 с 

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

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

верхних подач для второй передачи, в доигровках - для нападающего удара 

или передачи в прыжке.  

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

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

передача, стоя лицом и спиной (чередование) к нападающему;  прием 

верхней боковой подачи и первая передача в зону 3,  вторая передача игроку, 

к которому передающий стоит спиной; первая передача для нападающего 

удара, когда мяч соперник направляет через сетку без удара.  

 

Тактика защиты 

1. Индивидуальные действия: выбор места при приеме подач различными 

способами, нападающих ударов и обманных передач через сетку в прыжке 

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

нападающего; выбор способа приема различных способов подач; выбор 

способа перемещения и способа приема мяча от нападающих ударов 

различными способами и обманных действий; выбор способа приема мяча в  

доигровке  и при обманных приемах нападения; зонное блокирование (выбор 

направления при ударах из зон 4,2 и 3 и «закрывание» этого направления).  

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

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

обманных действий; взаимодействие игроков передней линии: а) двух 

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

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

участвующего в блокировании с блокирующими; взаимодействие игроков 

задней и передней линий: а) игрока зоны 6 с блокирующим (в зоне 3, 4, 2), с 

блокирующими зон 3-2; 3-4; игрока зоны 6 с не участвующими в блокирова-

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

3. Командные действия:  расположение игроков при приеме подач 

различными способами в дальние и ближние зоны, вторую передачу 

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

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

после приема игрок зоны 4 идет на вторую передачу в зону 3, а игрок зоны 3 

играет в нападении в зоне 4; то же, но в зонах 3 и 2 (чередование этих двух 

вариантов); системы игры: расположение игроков при приеме мяча от 

соперника «углом вперед» (чередование групповых действий в соответствии 

с программой для данного года обучения); переключение от защитных 

действий к нападающим - со второй передачи через игрока передней линии.  

 

ИНТЕГРАЛЬНАЯ  ПОДГОТОВКА 

1. Упражнения  для развития физических качеств в рамках структуры 

технических приемов.  
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2. Развитие специальных физических способностей посредством 

многократного выполнения технических приемов - на основе программы  

для данного года обучения.  

3. Упражнения для совершенствования навыков технических приемов 

посредством многократного их выполнения (в объеме программы).  

4. Переключения в выполнении технических приемов нападения, защиты, 

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

передача - прием. Поточное выполнение технических приемов. 

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

защите и нападении - отдельно по индивидуальным, групповым и 

командным.  

6. Учебные игры. Система заданий, включающая основной программный 

материал по технической и тактической подготовке.  

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

для лучшей подготовки к соревнованиям.  

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

соревнованиях заданий в играх посредством установки.  

 

Четвертый год подготовки 

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Texникa нападения 

1. Перемещения:  сочетание способов перемещений, исходных положений, 

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

перемещений с техническими приемами.  

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

короткие, средние, длинные; различные по высоте: низкие, средние, высокие, 

сочетание передач из глубины площадки, стоя лицом и спиной к 

нападающему; нападающий удар с передачи в прыжке; имитация 

нападающего удара и передача через сетку двумя руками, имитация замахов 

и передача в прыжке через сетку в зону нападения; нападающий удар с 

переводом влево с поворотом туловища влево из зон 3 и 4 с высоких и 

средних передач; прямой нападающий удар слабейшей рукой из зон 2, 3, 4 с 

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

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

 

Техника защиты 

1. Перемещения: сочетание способов перемещений и падений с 

техническими приемами игры в защиту; способов перемещений с прыжками, 

перемещений с блокированием.  

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

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

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

попеременно у сетки и от сетки после перемещения.  
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ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Тактика нападения 

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

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

(с различных передач мяча у сетки и из глубины площадки); чередование 

подач в дальние и ближние зоны, на силу и нацеленных; подача на игрока, 

слабо владеющего навыками приема, вышедшего после замены; вторая 

передача нападающему, сильнейшему на линии (различные по высоте и 

расстоянию); передача двум нападающим на линии с применением 

отвлекающих действий руками, туловищем; имитация второй передачи  и 

обман (передача через сетку) на месте и в прыжке (боком и спиной в 

направлении передачи); имитация нападающего удара и передача в прыжке 

через сетку (в зону нападения); чередование способов нападающего удара.   

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

4, 3 и 2.  

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

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

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

3 и 2 (3 и4); в) в зону 2, вторая - назад за голову, где нападающий удар 

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

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

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

спиной (в зону 2).  

Тактика защиты 

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

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

места, способа перемещения, определение направления удаpa и зонное 

блокирование  выбор места и способа приема мяча при страховке 

блокирующих, нападающих, принимающих  «Трудные» мячи.  

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

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

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

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

площадки и выходящих после приема за ее границы; игроков задней и 
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передней линии: а) зоны 6 с блокирующими (в рамках системы «углом 

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

блокирующими. I  

3. Командные действия: прием подачи - расположение игроков при приеме 

подачи различными способами (в условиях чередования в дальние и ближние 

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

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

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

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

стоя спиной к нападающему; расположение игроков при приеме подачи, 

когда выход к сетке осуществляет игрок зоны 1 из-за игрока; системы игры - 

расположение игроков при приеме мяча от соперника «углом назад», с 

применением групповых действий по программе данного года обучения и в 

условиях чередования нападающих действий; переключение в вариантах 

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

характером нападавших действий.  

ИНТЕГРАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА 

1. Чередование подготовительных упражнений, подводящих и упражнений 

по технике.  

2. Упражнения для развития физических качеств в рамках структуры 

технических приемов, сочетать с выполнением приема в целом.  

3. Развитие специальных физических способностей посредством 

многократного выполнения технических приемов (в объеме программы).  

4. Совершенствование навыков технических приемов посредством 

многократного выполнения тактических действий.  

5. Переключения в выполнении технических приемов и тактических 

действий нападения и защиты в различных сочетаниях.  

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

технической и тактической подготовке; игры уменьшенными составами (4х4, 

3х3, 2х2, 4х3 и т.п.); игры полным составом с командами параллельных групп 

(или старшей). 

7. Контрольные игры проводятся для более полного решения учебных задач 

и подготовки к соревнованиям.  

8. Календарные игры содействуют решению задач соревновательной 

подготовки, умению применить освоенный технико-тактический арсенал в 

условиях соревнований.  

 

Пятый год подготовки 

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Texникa нападения 

1. Перемещения совершенствование навыков перемещения различными 

способами на максимальной скорости, сочетание с остановками, прыжками, 

ответные действия на сигналы; сочетание перемещений с имитацией приемов 

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

пределах границ площадки; из глубины площадки для нападающего удара, 

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

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

прыжке после имитации нападающего удара (откидка) назад в соседнюю 

зону; с последующим падением - на точность из глубины площадки к сетке.  

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

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

планирующая подача,  соревнование на большее количество выполненных 

правильно подач; чередование способов подач при моделировании сложных 

условий (на фоне утомления и т.п.); чередование подач на силу и  

нацеленных.   

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

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

длинные) и высоте (низкие, средние, высокие) с удаленных от сетки передач, 

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

имитация нападающего удара и передача через сетку (скидка) двумя руками 

и одной; нападающий удар с переводом с поворотом туловища в ту же 

сторону; удар слабейшей рукой; удар с передач назад (за голову), с 

удаленных от сетки передач; боковой нападающий удар сильнейшей рукой с 

различных передач по расстоянию и высоте, с удаленных от сетки передач; 

нападающий удар с переводом влево без поворота туловища из зон 3, 4,2; 

нападающие удары с задней линии из зон 6, 1,5; нападающие удары из-за 

линии нападения с передачи параллельно линии нападения; из зоны 

нападения (от сетки).  

Техника защиты 

1. Перемещения сочетание стоек, способов перемещений и падений с 

техническими приемами игры в защите; сочетание способов перемещений с 

прыжками, перемещений с блокированием (одиночным и групповым).  

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

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

мяча сверху и снизу двумя руками с падением в сторону на бедро и 

перекатом на спину; прием одной рукой с падением в сторону на бедро и 

перекатом на спину (правой, левой); прием снизу двумя руками и одной 

рукой с падением вперед на руки и перекатом на грудь; чередование 

способов приема мяча в зависимости от направления и скорости полета мяча, 

средства нападения.  

3. Блокирование одиночное прямо го удара по ходу (в зонах 4,2, 3), 

выполняемого с различных передач; нападающих ударов по ходу, 

выполняемых из двух зон (4,2) в известном направлении; нападающих уда-

ров с переводом вправо и влево в зонах 3, 4, 2; в одной зоне (3,4,2), удар 

выполняется в двух направлениях с различных передач; групповое 

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

ударов с переводом вправо и влево (из зон 3, 4, 2); ударов по ходу в двух 
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направлениях (из зон 4-3,2-3,4-2); ударов в двух направлениях (по ходу и с 

переводом);  сочетание одиночного и группового блокирования: с высоких 

передач - групповое,  с низких - одиночное. 

  

ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Тактика нападения 

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

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

подача на игрока, слабо владеющего навыками приема мяча, вышедшего 

после замены, в зону 1 при выходе с задней линии из этой зоны; имитация 

второй передачи и обман (передача через сетку) на месте (с применением 

отвлекающих действий) и в прыжке; имитация второй передачи вперед и 

передача назад; имитация передачи назад и передача вперед; имитация 

нападающего удара и передача в прыжке (откидка) вперед через зону, назад в 

соседнюю зону (боком к сетке); нападающий удар через «слабого» 

блокирующего; имитация нападающего удара и «скидка» одной рукой в зону 

нападения.  

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

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

отвлекающими  действиями; игрока зоны 2 с игроком зоны 3 в прыжке – 

откидка зоны 2 с игроком зоны 4 (с отвлекающими действиями); игрока зоны 

2 с игроками зон 3 и 4 (при скрестном перемещении в зонах); игроков зон 2, 

3,4 в доигровке при первой передаче на удар; игроков зон - 11 1 с игроком, 

выходящим к сетке из зоны 6 (при первой передаче); игрока, выходящего к 

сетке из зоны 1, с игроками зон 6 и 5 при второй  передаче на удар с задней 

линии; игроков зон 6,5 и 1 с игроками зон 3, 2, - при первой передаче для 

удара и откидки,  для второй передачи; игрока зоны 2 с игроками зон 6 и 5 

при второй передаче на удар с задней линии; игрока, выходящего к сетке из 

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

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

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

и 4 (в прыжке и стоя на площадке с отвлекающими действиями); первая 

передача в зону 2, вторая назад за голову, где нападающий удар выполняет 

игрок зоны 3; в доигровке и несильной подаче первая передача в зону 4, 3,2, 

где игрок выполняет нападающий удар; первая передача в зоны 2,3,4, где 

игрок имитирует нападающий удар и выполняет откидку: из зоны 2 - в зоны 

3, 4; из зоны 3 - в зоны 4 и 2 спиной к нападающему; система игры через 

выходящего - прием подачи и первая передача игроку зон 1(6), вышедшему к 

сетке, вторая передача нападающему, к которому выходящий обращен лицом 

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

выполнение тактических комбинаций.  

Тактика защиты 

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

нападающих ударов различными способами, на страховке (в рамках 
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изученных групповых действий); выбор места, определение направления 

удара и своевременная постановка рук при одиночном блокировании.  

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

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

нападающих ударов); игрока зоны 6 с игроками зон 1 и 5 в рамках системы 

«углом назад»; игроков зон 3 и 2, 3 и 4; 2,3,4 при блокировании игрока зоны 

4, не участвующего в блокировании с блокирующими игроками зон 3 и 2 

(прием мяча от удара или страховка); игрока зоны 2, не участвующего в 

блокировании с блокирующими игроками зон 3 и 4 (прием удара и 

страховка); игрока зоны 3 с блокирующим игроком зоны 2 или 4; игрока 

зоны 6 с блокирующими игроками зон 4 и 3, 2 и 3; 4, 3, 2 (при системе 

защиты «углом вперед»); крайних защитников на страховке с блокирующими 

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

нападающих  ударов; сочетание групповых действий в рамках систем «углом 

вперед» и «углом назад».  

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

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

подачи, когда выход к сетке осуществляет игрок задней линии (из зон 1, 6, 5) 

из-за игрока; системы игры - при приеме мяча от соперника «углом вперед» 

(варьирование групповых действий соответственно характеру построения 

игры в нападении соперником); при приеме мяча от соперника «углом 

назад», когда страховку блокирующих осуществляет крайний защитник 

(варианты групповых действий); сочетание (чередование) систем игры 

«углом вперед» и «углом назад».  

 

ИНТЕГРАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА 

1. Развитие специальных качеств в рамках структуры технических приемов и 

посредством многократного выполнения технических приемов в 

упражнениях повышенной интенсивности.  

2. Упражнения на переключения в выполнении технических приемов 

нападения и защиты повышенной интенсивности и дозировки с целью 

совершенствования навыков технических приемов и развития специальных 

качеств.  

3. Упражнения на переключения в выполнении тактических действий в 

нападении и защите повышенной интенсивности и дозировки с целью 

совершенствования навыков тактических действий, технических приемов и 

развития специальных качеств.   

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

программный материал по технической и тактической подготовке. Задания 

дифференцируются также с учетом игровых функций обучающихся.  

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

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

контрольные игры незаменимы при подготовке к соревнованиям.  

6. Календарные игры. Установки на игру, разбор игр. Отражение в заданиях, 
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в учебных играх результатов анализа проведения игр.  

 

СИСТЕМА ТРЕНИРОВОЧНЫХ ЗАДАНИЙ 

Содержание и структура учебно-тренировочного процесса 

определяются во многом содержанием и структурой соревновательной 

деятельности, соревновательными действиями спортсменов и условиями их 

выполнения. Волейбол отличается большим разнообразием 

соревновательных (технико-тактических) действий, многократным их 

выполнением в процессе одной встречи (игры) отдельными игроками и во 

взаимодействии с членами команды.  

Все в целом составляет систему соревновательно-тренировочной 

деятельности, куда входят: соревнования, содержание соревновательных 

действий; тренировка и ее составляющие - техническая, тактическая, 

физическая, психическая, теоретическая и интегральная подготовки; учебно- 

тренировочные занятия; учебно-тренировочные задания; арсенал 

упражнений: общеразвивающих, подготовительных, подводящих, по 

технике, по тактике, интегральных; учебных, контрольных и календарных 

игр. Из арсенала упражнений формируются учебно-тренировочные задания, 

которые объединяются в учебно-тренировочные занятия, учебно-

тренировочные занятия образуют микроциклы, микроциклы и -мезоциклы, 

которые объединяются в макроциклы - годовой цикл тренировки и 

многолетние циклы подготовки.  

Таким образом, тренировочные задания являются важнейшим 

начальным cтpyктypным компонентом учебно-тренировочного процесса. 

Учебно-тренировочные задания  (УТЗ)- это физическое упражнение или их 

комплекс, специaльнo созданный для решения  конкретных  задач учебно-

тренировочного процесса. Тренер-преподаватель разрабатывает каталоги 

тренировочных заданий по каждому виду подготовки, для учебно-

тренировочных занятий по направленности, для разных типов микроциклов, 

по игровым функциям (амплуа) волейболистов.  

Учебно-тренировочные занятия подразделяются по направленности: 

по физической подготовке (общей; специальной);  технической (обучение, 

совершенствование); тактической (обучение, совершенствование); 

комбинированные (по технической и физической; по технической и 

тактической; по технической, тактической, физической); целостно-игровой 

(по типу комбинированных) подготовки; контрольные; для разминки перед 

игрой.  

С учетом сказанного тренировочные задания группируются в 

отдельные блоки по принципу их преимущественной направленности. 

Каждое тренировочное задание должно иметь конкретные педагогические и 

воспитательные задачи; содержание занятия (комплѐкс упражнений и 

последовательность их выполнения); дозировку нагрузки и режим ее 

выполнения (интенсивность, количество повторений, серий, вес спортивных 

снарядов, длина дистанций); продолжительность и характер пауз отдыха и 
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др.); методические указания (год обучения, возможные ошибки при 

выполнении упражнения и способы их устранения); организационные 

указания (место проведения занятий, необходимый инвентарь и 

оборудование). В основной части занятия концентрируются упражнения 

конкретной преимущественной направленности.  

В таблицах 16-20 приводятся в качестве примера блоки УТЗ для  групп 

НП и УТГ и содержание микроциклов.  

 

Примерная схема блока учебно-тренировочных занятий (УТЗ) 

Направленность блока УТЗ: развитие физических качеств при 

обучении техническим приѐмам волейбола (нападающий удар). 

Основная педагогическая задача: создать предпосылки для успешного 

освоения техники нападающего удара посредством развития скоростно-

силовых качеств и  координационных способностей. 

 

Порядковый номер УТЗ: 

  

Этап 

подготовки, 

год обучения 

Содержание и 

характер 

упражнений 

Дозировка 

нагрузки, 

режим 

выполнения 

Методические 

указания 

Организационные 

указания 

1 2 3 4 5 

Учебно-

тренировочный 

этап 1-2-й год 

обучения 

1.Броски 

набивного мяча 

(до 3 кг) в 

прыжке из-за 

головы двумя 

руками через 

сетку с 

поворотом 

туловища 

влево, вправо 

8 мин 

 

3 Обратить 

внимание на 

активное 

заключительное 

движение 

кистями 

выпрямляемых 

рук при 

бросках 

набивных 

мячей, ритм 

разбега и 

вертикальный 

взлѐт после 

Спортивный зал или 

площадка на 

открытом воздухе 

должны быть 

оборудованы 

дополнительными 

сетками, 

тренировочными 

устройствами, 

тренажѐрами, 

набивными, малыми 

резиновыми, 

теннисными 

мячами, мишенями. 

Упражнения 

выполняются с 

применением в 

зависимости от 

решаемых задач 

фронтального и 

других методов 

организации 

10 1 

мин 

2.Имитация 

прямого и с 

переводом 

ударов, держа в 

руках мешочки 

с песком (до 1 

кг) 

8 мин 

 

3 

20 1 

мин 

3.Метание 

малого мяча с 

места (разбега) 

правой (левой) 

рукой в цель на 

9 мин 

 

4 

12 1 

мин 
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стене (высота 

2,5-2,7 м) 

обучающихся  

4.Стоя у сетки, 

в руках малые 

мячи. 

Ускорение 

спиной вперѐд 

к трѐхметровой 

линии, с 

последующим 

броском 

(имитируя 

удар) мяча 

левой и правой 

рукой 

14мин 

 

 

6 

10 1,5 

мин 

  

5.Удары по 

мячу на 

амортизаторах 

с отягощением 

на кистях, 

предплечьях, 

голенях или 

при 

отягощении 

всего тела 

(тренировочны

й жилет) 

5 мин 

 

 

3   

10 1 

мин 

  

6.Чередование 

бросков 

набивным и 

ударов малым 

мячом через 

сетку от 

набрасывания 

партнѐра 

3,5 

мин 

2   

8 1 

мин 

  

7.То же, но 

удар («обман») 

на точность в 

зависимости от 

сигнала 

3,5 

мин 

2   

8 1 

мин 

  

8.Многократны

е удары по 

мячу, мячи с 

разных сторон 

10 

мин 

 

7   

10 1   
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под разным 

углом 

набрасывают 

партнѐры 

мин 

9.То же, что 8, 

но чередовать 

удары и 

обманы. 

Сигнал 

подаѐтся в фазе 

прыжка  

10 

мин 

7   

10 1 

мин 

  

10.То же, но 

после 

предварительн

ых 

перемещений, 

поворотов, 

прыжков, 

акробатики и 

др. 

7 мин 

 

 

6   

6 1 

мин 

  

11.Спрыгивани

е с высоты (до 

80 см) с 

последующим 

перекатом 

(кувырком) и 

далее броском 

малого мяча в 

прыжке 

(имитируя 

нападающий 

удар) 

6 мин 

 

 

12   

1 25 с   

12.Подвижная 

игра 

«Снайперы» 

6 мин    

Примечание: в графе «дозировка нагрузки, режим выполнения» содержится 

следующая информация: 

Время выполнения следующего задания 

(в.в.т.з.) 

Количество повторений в серии (к.п.с.)    

 

Например: п.1 

8 мин – общее время выполнения 

тренировочного задания 

Количество серий (к.с.) 

Отдых между сериями (о) 

3 – кол-во серий выполнения 

тренировочного задания 

1 мин – отдых между 

сериями                                         
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10 бросков в одной серии 

 

Примерная схема блока учебно-тренировочных заданий (УТЗ) 

Направленность блока УТЗ: совершенствование технических приѐмов 

волейбола (нападающий удар). 

Основная педагогическая задача: повысить надѐжность техники нападающих 

ударов в вариативных условиях, отражающих ситуации игровой и 

соревновательной деятельности. 

 

Порядковый номер УТЗ: 

  

Этап 

подготовки, 

год обучения 

Содержание и 

характер 

упражнений 

Дозировка 

нагрузки, 

режим 

выполнения 

Методические 

указания 

Организационные 

указания 

1 2 3 4 5 

Учебно-

тренировочный 

этап 1-2-й год 

обучения 

1.Броски 

набивного мяча 

(до 3 кг) в 

прыжке из-за 

головы двумя 

руками через 

сетку с 

поворотом 

туловища влево, 

вправо 

8 мин 

 

3 Обратить 

внимание на 

правильный 

выход под мяч 

в зависимости 

от высоты и 

скорости 

передачи, на 

работу плеча и 

кисти при 

ударах с 

переводом 

вправо и 

влево. 

Обманные 

удары 

выполнять по 

заданию: или 

вдоль сетки, 

или на 5 м в 

зону 6 резко. 

Обратить 

внимание на 

быстрое 

переключение 

при 

выполнении 

упражнения с 

Спортивный зал 

или площадка на 

открытом воздухе 

должны быть 

оборудованы 

дополнительными 

сетками, 

тренировочными 

устройствами, 

(имитатор блока), 

волейбольными 

мячами. 

Упражнения 

выполняются с 

применением в 

зависимости от 

решаемых задач 

фронтального и 

других методов 

10 1 

мин 

2.Имитация 

прямого и с 

переводом 

ударов, держа в 

руках мешочки с 

песком (до 1 кг) 

8 мин 

 

3 

20 1 

мин 

3.Метание 

малого мяча с 

места (разбега) 

правой (левой) 

рукой в цель на 

стене (высота 

2,5-2,7 м) 

9 мин 

 

4 

12 1 

мин 

4.Стоя у сетки, в 

руках малые 

мячи. Ускорение 

спиной вперѐд к 

14мин 

 

 

6 
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трѐхметровой 

линии, с 

последующим 

броском 

(имитируя удар) 

мяча левой и 

правой рукой 

одного 

двигательного 

действия на 

другое. 

10 1,5 

мин 

  

5.Удары по мячу 

на амортизаторах 

с отягощением на 

кистях, 

предплечьях, 

голенях или при 

отягощении 

всего тела 

(тренировочный 

жилет) 

5 мин 

 

 

3   

10 1 

мин 

  

6.Чередование 

бросков 

набивным и 

ударов малым 

мячом через 

сетку от 

набрасывания 

партнѐра 

3,5 

мин 

2   

8 1 

мин 

  

7.То же, но удар 

(«обман») на 

точность в 

зависимости от 

сигнала 

3,5 

мин 

2   

8 1 

мин 

  

8.Многократные 

удары по мячу, 

мячи с разных 

сторон под 

разным углом 

набрасывают 

партнѐры 

10 

мин 

 

7   

10 1 

мин 

  

9.То же, что 8, но 

чередовать удары 

и обманы. 

Сигнал подаѐтся 

в фазе прыжка  

10 

мин 

7   

10 1 

мин 

  

10.То же, но с 

передачи 

4 мин 

 

2   
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партнера после 

предварительной 

имитации  

блокирования, 

перемещений, 

передач и т.п. 

 

 15 2 

мин 

  

11.Нападающий 

удар с первой 

передачи и 

откидки 

6 мин 

 

12   

1 25 с   

12.То же, но 

против 

одиночного и 

группового 

блокирования 

4 мин 2   

15 2   

13.Многократные 

удары с первой и 

второй передачи 

против 

одиночного и 

группового 

блокирования 

10 

мин 

4   

10 2 

мин 

  

14.Нападающий 

удар или 

«обман», откидка 

– в зависимости 

от блока 

5 мин 3   

 10 1 

мин 

  

Примечание: в графе «дозировка нагрузки, режимы выполнения» 

обозначения те же. 

 

Примерный семидневный микроцикл для этапа начальной подготовки 

третьего года (третья неделя)                      

Дни 

микроцикла 

№ занятия 

по 

программе 

Основное 

содержание 

занятий 

Дозировка 

(мин) 

Нагрузка 

Первый 7 Развитие 

функциональной 

физической 

подготовленности. 

Бег в различных 

режимах. Работа с 

отягощениями на 

135 большая 
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различные группы 

мышц 

Второй  Свободный от 

тренировок день 

  

Третий 8 Развитие 

прыгучести и 

функциональной 

физической 

подготовленности 

Работа с 

отягощениями на 

различные группы 

мышц. Изучение 

прямого 

нападающего 

удара по ходу из 

зон 4 и 2 

135 большая 

Четвѐртый  Свободный от 

тренировок день 

  

Пятый 9 Развитие 

быстроты 

перемещений. 

Изучение передач 

мяча двумя 

руками сверху, 

снизу, различных 

по высоте и 

расстоянию после 

перемещений, 

остановок. 

Изучение приѐма 

мяча двумя 

руками снизу при 

приѐме 

нападающих 

ударов 

135 субмаксимальная 

Шестой  Свободный от 

тренировок день 

  

Седьмой  Свободный от 

тренировок день 

  

 

Примерный семидневный микроцикл для учебно-тренировочного этапа 

пятого года (подготовительный период, девятая неделя) 
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Дни 

микроцикла 

№ занятия 

по 

программе 

Основное 

содержание 

занятий 

Дозировка 

(мин) 

Нагрузка 

Первый 41 Контрольные 

испытания по 

физической 

подготовке. 

Совершенствование 

навыка 

переключения от 

игры в защите к 

игре в нападении 

180 Умеренная 

Второй 42 Развитие 

прыгучести. 

Совершенствование 

навыков 

одиночного 

блокирования 

нападающих 

ударов. 

Направление 

ударов известно 

180 Большая 

Третий  Активный отдых 135  

Четвѐртый 43 Совершенствование 

навыков приѐма 

подачи. 

Совершенствование 

навыков 

выполнения 

нападающих 

ударов при 

скрестных 

перемещениях в 

зоне 2 и 3. 

Совершенствование 

групповых 

тактических 

действий в 

нападении 

180 Умеренная 

Пятый 44 Совершенствование 

навыка 

блокирования 

нападающих 

ударов в одной 
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зоне, выполняемых 

в двух 

направлениях с 

различных передач. 

Совершенствование 

групповых 

тактических 

действий в защите. 

Взаимодействие 

игроков зон 5 и 1 с 

игроком зоны 6 в 

рамках системы 

игры углом назад 

Шестой 45 Учебно-

тренировочная игра 

135 Максимальная 

Седьмой  Активный отдых. 

Баня 

  

Примерный семидневный микроцикл для учебно-тренировочного этапа 

пятого года (соревновательный период, двадцать пятая неделя) 

 

Дни 

микроцикла 

№ занятия 

по 

программе 

Основное 

содержание 

занятий 

Дозировка 

(мин) 

Нагрузка 

Первый 121 Совершенствование 

командных 

тактических 

действий в 

нападении. 

Совершенствование 

способов подач в 

сложных условиях 

(по заданию). 

Совершенствование 

навыка приѐма 

подачи 

180 Умеренная 

Второй 122 Контрольная игра 135 Максимальная 

Третий  Активный отдых 180  

Четвѐртый 123 Совершенствование 

индивидуальных 

тактических 

действий в 

нападении. Выбор 

способа 

нападающего удара 

180 Большая 
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в зависимости от 

передачи. 

Совершенствование 

индивидуальных  

тактических 

действий в защите. 

Одиночное 

блокирование в 

одной из зон 4,3,2 

нападающих ударов, 

выполняемых с 

различных передач 

и различными 

способами 

Пятый 124 Совершенствование 

групповых 

тактических 

действий в защите. 

Групповое 

блокирование 

нападающих ударов, 

выполняемых 

основными 

способами. 

Взаимодействие 

игроков зон 5 и 1 с 

игроком зоны 6, 

выходящим к сетке 

для выполнения 

второй передачи при 

приѐме нападающих 

ударов 

135 Умеренная 

Шестой 125 Календарная игра 135 Максимальная 

Седьмой  Активный отдых. 

Баня 

  

 
 

Теория. 

Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и 

непосредственно в тренировке, органически связана с физической, технико-

тактической, моральной и волевой подготовкой как элемент практических 

знаний.   Теоретические знания должны иметь определенную целевую 

направленность: 
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- вырабатывать у обучающихся умение использовать полученные знания на 

практике в условиях учебно-тренировочных занятий. 

Учебный материал распределяется на весь период обучения учебно-

тренировочного этапа. При проведении теоретических занятий следует 

учитывать возраст обучающихся и излагать материал в доступной им форме. 

В зависимости от конкретных условий работы в план теоретической 

подготовки можно вносить коррективы. В данном разделе Программы 

приводится примерный перечень тем теоретических занятий и краткое их 

содержание. 

В плане теоретических занятий следует отразить и такие темы, как 

врачебный контроль и самоконтроль, профилактика травм и заболеваний, 

восстановительные мероприятия при занятиях спортом. 

Знакомство с планом работы ДЮСШ и группы. Правила поведения в 

ДЮСШ. История развития волейбола.   Соблюдение правил безопасной 

работы в спортивном зале.  Спорт и здоровье. Соблюдение гигиены 

спортсменом. Распорядок дня юного волейболиста. Правила волейбола. 

 

 

Физическая подготовка. 

Общая физическая подготовка. 

Средствами общей физической подготовки являются общеразвивающие 

упражнения, направленные на развитие различных качеств, необходимых для 

дальнейших учебно-тренировочных занятий в спортивных группах, в 

процессе ходьбы, бега, прыжков, метаний, а также упражнения на снарядах, 

тренажѐрах, занятия другими видами спорта.  

Гимнастические упражнения:  

 

Для мышц туловища и живота  

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

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

разгибанием туловища.  

2. Подъем прямых ног из положения виса.  

3. Подъем ног и касание ими пола за головой из 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 туловища назад.  
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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) закинуть ноги назад до касания носками пола за головой;  

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

д) поднимать одновременно ноги и туловище.  

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

поднимать ноги и поочередно доставать прямыми ногами руки.  

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

вернуться в упор сидя.  

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

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

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

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

ногой.  

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

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

сесть влево.  

21. Сидя на полу, выполнять 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 лучезапястных 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 

сопротивлением 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 кистях у 

стены.  

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

стороны. Повороты туловища рывком вправо и влево.  
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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 отводит 

руки второго в стороны, второй препятствует ему.  

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

локти первого назад, первый противится этому.  

 

Для мышц ног  

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

2. Выпрыгивания из положения седа. 

3. То же, но с отягощением.  

4. Прыжки на одной ноге с продвижением вперед.  

5. Перескоки с ноги на ногу.  

6. Прыжки на двух ногах.  

7. Те же прыжковые упражнения, но с отягощением.  

8. Подъем на носки с отягощением.  

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

различной высоты.  

10. То же, но с отягощением.  

11. Перепрыгивание через гимнастическую скамейку со стороны на сторону, 

стараться выпрыгнуть как можно выше, чтобы ноги перенести прямыми.  

12. Выпрыгивание с гирей весом 32 кг на параллельных гимнастических 

скамейках.  

13. Комбинированные прыжки в стороны и вперед через различные 

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

т. п.  

14. Стойка со скрещенными ногами, руки вперед или за головой. Садиться на 

пол и вставать в исходное положение.  

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

переносить тяжесть туловища на 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, поднимать 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.  
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7. Лежа на спине, отбивать ногами набивной мяч.  

8. В выпаде — прыжком менять положение ног.  

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

Медленное опускание туловища вперед, без сгибания в тазобедренных 

суставах.  

 

 

Акробатические упражнения:  

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

2. Перекаты в группировке лѐжа на спине (вперѐд, назад), из положения сидя, 

из упора присев и из основной стойки.  

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

4. Перекаты вперѐд и назад прогнувшись, лѐжа на бѐдрах, 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 вперѐд прогнувшись.  

7. Перекаты назад в группировке и согнувшись 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 вперѐд из упора присев и из основной стойки.  

11. Кувырки вперѐд с трѐх шагов и небольшого разбега.  

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

13. Длинный кувырок вперѐд.  

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

15. Соединение нескольких кувырков вперѐд и назад.  

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

17. Подготовительные упражнения для моста у гимнастической стенки.  

18. Мост с помощью партнѐра и самостоятельно.  

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

20. Комплексы вышеуказанных упражнений.  

 

Легкоатлетические упражнения:  

1. Бег с ускорением до 50-60 м.  

2. Низкий старт и стартовый разбег до 60 м.  

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

4. Эстафетный бег с этапами до 60 м.  

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

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

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

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

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

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

точность.  

10. Метание гранаты.  

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

5 видов.  

 

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 и простейшие 

взаимодействия игроков в защите и нападении.  

Подвижные игры.  

1. «Гонка мячей»  

2. «Салки»  

3. «Рыбак и рыбки»  

4. «Метко в цель»  

5. «Подвижная цель»  

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

7. «Картошка»  

8. «Охотники и утки»  

9. «Катающаяся мишень» и др.  

 

Ходьба на лыжах и катание на коньках.  

1. Основные способы передвижения, поворотов, спусков, подъѐмов и 

торможений.  

2. Передвижения на скорость до 3 км.  

5. Эстафеты, игры.  

 

Специальная физическая подготовка. 

Упражнения для развития силы и скоростных качеств 

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

2. Вращательные движения туловищем с отягощением.  

3. Подъѐм штанги на грудь и тяга.  

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

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

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

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

более 50% от максимального. (6-8 раз за подход).  
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7. Сидя на гимнастической скамейке наклоны назад с помощью партнѐра, 

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 вперѐд 

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 вперѐд и назад.  

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

180, 270, 360 градусов.  

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

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

воздухе.  

5. Эстафеты с преодолением препятствий.  

6. Игра в кругу двумя-тремя мячами.  

7. Игра в защите один против двух.  

8. Нападающие удары из трудных положений.  

 

Упражнения для развития быстроты ответных действий. 

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

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

сидя, лежа на спине и на животе в различных положениях по отношению к 

стартовой линии; то же, но перемещение приставными шагами.  

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

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

вначале пробегается лицом вперѐд, а обратно – спиной и т. д. По принципу 
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челночного бега передвижение приставными шагами. Тоже с набивными 

мячами в руках (весом от 2 до 5 кг), с поясом-отягощением.  

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

площадки. По сигналу – выполнение определѐнного задания: ускорение, 

остановка, изменение направления или способа передвижения, поворот на 

360 градусов – прыжок вверх, падание и перекат, имитация передачи в 

стойке, с падением, в прыжке, имитация подачи, нападающих ударов, 

блокирования и т.д.То же, но обучающиеся перемещаются по одному, по 

двое, по трое от лицевой линии к сетке.  

 

Упражнения для развития прыгучести.  

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

утяжелением.  

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

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

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

отягощением.  

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

мальчиков). Приседания, выпрыгивание вверх из приседа и полуприседа, 

прыжки на двух ногах.  

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

после приземления.  

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

боком и спиной вперѐд. То же в отягощении.  

6. Напрыгивание на сложенные стопкой гимнастические маты. Спрыгивание 

в глубину с матов с последующим выпрыгиванием из приседа.  

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

8. Прыжки вверх с доставанием подвешенного предмета.  

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

10. Бег по крутым склонам.  

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

 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении приѐма и 

передачи мяча. 

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

кистями.  

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

вверх, на месте и в сочетании с различными перемещениями.  

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

лучезапястных суставах (ладони располагаются на стене пальцами вверх) в 

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

постепенно увеличивается.  

4. То же, но упираясь в стену пальцами.  
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5. Упор лѐжа. Передвижение на руках вправо (влево) по кругу, носки ног на 

месте.  

6. Из упора присев, разгибаясь вперѐд-вверх, перейти в упор лѐжа (при 

касании руками пола руки согнуть).  

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

подвешен груз (5-15 кг).  

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

удерживает партнѐр (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 

(вперѐд 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 партнѐрам.  

 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подач 

мяча.  

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

максимальной быстротой.  

2. Упражнения с резиновыми амортизаторами. Стоя спиной к 

гимнастической стенке в положении наклона вперѐд, руки назад 

(амортизаторы укреплены на уровне коленей), движение руками вниз-

вперѐд). 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 сверхувниз – 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.  
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5. Совершенствование ударов по зафиксированному на игровой высоте 

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

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

по зафиксированному мячу.  

7. Многократное выполнение нападающего удара с собственного 

подбрасывания.  

8. То же, но с наброса партнѐра.  

 

Упражнения для развития качеств, необходимых при блокировании.  

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

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

поворота и пр.  

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

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

мяч. Мяч отбивать в высшей точке полѐта.  

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

мяч в стену.  

4. То же, но мяч набрасывает партнѐр. Партнѐр с мячом может менять высоту 

подбрасывания, выполнять обманные движения.  

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

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

6. То же с поворотами, перемещениями.  

7. Многократные прыжки с доставанием ладонями отметки на стене (щите).  

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

левым боком вперѐд, остановка и принятие исходного положения для 

блокирования.  

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

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

вперѐд.  

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

сторонах площадки. Один двигается приставными шагами с остановками и 

изменением направления. Другой старается повторить его действия.  

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

13. Нападающий имитирует разбег на нападающий удар. Блокирующий на 

другой стороне площадки выбирает место и время для блокирования. 

Повторяется многократно, сериями.  

 

Интегральная подготовка 

1. Упражнения на переключение в выполнении технических приемов.  

Первое: нападающий удар-блокирование. Обучающийся в зоне 4 (3,2) 

выполняет определенным способом и в определенном направлении, затем 

блокирует известные ему способы и направление удара. Один удар и одна 
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постановка блока составляют серию. Учитываются точность нападающего 

удара и качество блокирования.  

Второе: блокирование-вторая передача. Обучающийся 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 заданию, снова 

блокирует. Учитывается качество блокирования и второй передачи.  

Третье: прием мяча снизу двумя руками - верхняя передача. Обучающийся в 

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

передачу в зону 4. Учитываются качество приема и точность передачи. В 

каждом задании необходимо выполнить определенное количество серий.  

2. Упражнения на переключение в тактических действиях.  

Испытания направлены на то, чтобы выявить умение обучающихся 

перестраивать свои действия в соответствии с требованиями. Даются два 

упражнения.  

Первое: обучающиеся располагаются в защитной позиции: три у сетки – для 

блокирования, три – на задней линии. Из зоны 1 игрок выполняет подачу, 

после чего с противоположной стороны игроки выполняют удары из зон 4 и 

2 в диагональном направлении (с передачи из зоны 3), затем по команде 

«доигровка» бросают мяч через сетку со стороны «нападающих». 

Защищающиеся принимают мяч и первой передачей направляют его игроку 

задней линии, который выходит к сетке (из зоны 1 или 5) и выполняют 

вторую передачу кому-либо из трех игроков передней линии. После трех 

ударов подряд снова блокирование. Выполняется 3 серии, затем линии 

меняются местами, еще 3 серии: одна подача, два блокирования и три удара в 

одной серии. Учитываются правильность выполнения действий и 

техническое качество исполнения.  

Второе – после приема подачи команда разыгрывает мяч в нападении, после 

чего выполняет защитные действия (блокирует или страхует). По команде 

«доигровка» выполняет нападающие удары. Выполняются по три серии в 

двух расстановках. В одной серии: прием подачи, нападающий удар, два 

защитных действия, два нападающих удара. Учитываются количество 

правильно выполненных заданий и ошибки.  

3. Определение эффективности игровых действий.  

Эффективность игровых действий волейболистов определяется на основании 

результатов наблюдений в календарных и контрольных игра. Для этого 

применяют различные системы записи игр. На каждого обучающегося 

должны быть данные наблюдений в нескольких играх – календарных и 

контрольных, главным образом в соревновательном периоде.  

Успешное решение задач подготовки резервов волейболистов высших 

разрядов невозможно без соревновательной практики, без участия в 

соревнованиях. Каждый обучающийся должен участвовать в определенном 

количестве соревнований. В разделах интегральной подготовки указано 

количество соревнований на каждый год в системе многолетней подготовки. 

Этот минимум должен быть обеспечен для каждого обучающегося. 
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3.9 Морально-волевая (психологическая) подготовка. 

Требования, предъявляемые тем или иным видом спортивной 

деятельности к человеку, развивают и различные психические функции, 

волевые качества, которые приобретают определенную конкретную 

специфику. Для волейбола характерна высокая эмоциональная и 

интеллектуальная насыщенность.  

Основные виды двигательных актов волейболистов — быстрые 

перемещения, прыжки, броски при приеме мяча. Их выполнение связано с 

определенным риском и требует от игроков смелости и самообладания. На 

тренировках волейболисту приходится овладевать целой системой 

двигательных навыков, которые складываются из большого количества 

игровых приемов в защите и нападении. Сложность игровых действий 

заключается в том, что этот арсенал технических приемов приходится 

применять в различных сочетаниях и условиях, требующих быстрого 

переключения с одних форм движений на другие, совершенно иные по 

режиму, скорости и характеру.  

Внезапность, молниеносность и точность действий в волейболе 

вызывают необходимость развития скорости реакции, быстроты движений. 

Под влиянием тренировки у игроков до минимума сводятся такие составные 

части латентного периода, как момент различения, узнавания и особенно 

выбора действия за счет выработки соответствующего динамического 

стереотипа. Но в волейболе нельзя доверяться только одной скорости 

реакции. Необходимо вырабатывать и умение предвидеть, предвосхищать 

возможные игровые моменты, что связано с вероятностным 

прогнозированием будущих ситуаций.  

Тактические действия в волейболе крайне многообразны. Создание 

ситуаций для осуществления заранее задуманных приемов, маскировка 

собственных намерений и действий — все это предъявляет высокие 

требования к психике волейболистов, особенно к их мышлению.  

Быстрый темп игры, ее напряженность, чередование успехов и неудач, 

готовность к выполнению ответных действий в условиях дефицита времени и 

ответственность за каждое действие, каждый прием, бурная реакция зала — 

все это вызывает столь же сильные, сколь и разнообразные эмоции игроков. 

Одни эмоции оказывают положительное влияние на игру волейболистов, 

другие — отрицательное. Преодолению отрицательных воздействий 

помогают самообладание, выдержка.  

Морально-волевая подготовка включает:  

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

2. Личный пример тренера.  

3. Убеждение.  

4. Побуждение к деятельности.  

5. Поощрение.  

6. Наказание.  

7. Поручение.  
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8. Обсуждение в коллективе (не только в команде, но и в производственном 

коллективе, к которому она относится).  

9. Приучение к условиям соревнований.  

10. Проведение совместных занятий менее подготовленных волейболистов с 

более сильными (детских с молодежными, молодежных со взрослыми и т. д.).  

11. Контрольные игры с «гандикапом».  

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

13. Соревновательный метод.  

14. Составление волейболистом плана учебно-тренировочного занятия и 

самостоятельное проведение.  

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

Знание тренером-преподавателем основ методики обучения и тренировки 

позволит ему правильно планировать учебно-тренировочный процесс, 

добиваться быстрого и правильного овладения волейболистами 

рациональной техникой и, в конечном счете, добиваться успеха на 

соревнованиях.  

 

Психологическая подготовка к конкретным соревнованиям 

Психологическая подготовка волейболистов к предстоящему соревнованию 

или отдельной игре осуществляется на основе общей психологической 

подготовки и связана с задачами, возникающими перед спортсменами в 

конкретном соревновании. К этим задачам относят:  

1. Осознание игроками особенностей предстоящей игры.  

2. Осознание конкретных условий (время, место, освещенность, температура 

и т. п.).  

3. Изучение сильных и слабых сторон противника и подготовка к встрече, а 

также оценка собственных возможностей.  

4. Твердая уверенность в своих силах и возможностях в выполнении 

поставленных задач.  

5. Преодоление отрицательных эмоций, вызванных предстоящей игрой.  

 

 

3.10. Воспитательная работа 

 РАЗВИТИЕ ПРОЦЕССОВ ВОСПРИЯТИЯ 

Зрительные восприятия. Умение видеть положение и перемещение 

игроков по площадке, не выпускать из поля зрения мяч, быстро 

ориентироваться в сложившихся условиях — важнейшие качества игрока.  

Восприятие движений. В восприятии движений как целостного действия 

приема, так и его отдельных частей отражаются различные их особенности и 

свойства: характер, форма, амплитуда, направление, продолжительность, 

скорость, ускорение.  

В спортивной деятельности мышечно-двигательная чувствительность — 

это основа совершенного овладения техникой физических упражнений и 

приемов, тончайшего регулирования спортсменом своих движений. 
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Кинестетическая чувствительность является одним из основных компонентов 

такого сложного специализированного восприятия, как «чувство мяча».  

 

РАЗВИТИЕ ВНИМАНИЯ 

Успешное выполнение технических и тактических действий 

волейболистами в значительной степени определяется высоким уровнем 

развития у них таких свойств внимания, как объем, интенсивность, 

устойчивость, распределение и переключение.  

РАЗВИТИЕ ВОЛЕВЫХ КАЧЕСТВ 

Внимание, высокая двигательная активность, острая соревновательная 

борьба, резкая смена успехов и неудач требуют от волейболистов большого 

напряжения воли. Волевые качества спортсмена проявляются в его 

действиях, направленных на преодоление трудностей и препятствий, 

специфичных для данного вида спорта.  

Целеустремленность и настойчивость  

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

волейболистами, активном и неуклонном стремлении к повышению 

спортивного мастерства, в трудолюбии.  

Прежде всего, необходимо выработать у игроков сознательное отношение к 

овладению техникой и тактикой игры, заинтересовать этой работой, 

поставить перед игроком конкретные задачи на определенный срок с тем, 

чтобы непременно решить их. В занятия следует включать упражнения, 

различные по сложности и трудности, и обязательно контролировать их 

выполнение. Проводить занятия нужно при любых условиях.  

Выдержка и самообладание.  

Эти волевые качества необходимы волейболистам для успешного 

преодоления неблагоприятных эмоциональных состояний: чрезмерной 

возбудимости, растерянности, подавленности, для преодоления 

нарастающего утомления.  

Чтобы преодолеть утомление и болевые ощущения, следует добиваться 

точного выполнения любого задания. Развить специальную выносливость, 

тренироваться и играть в усложненных условиях. Особое значение имеет 

воспитание у игроков чувства дружбы и товарищества, умения подчинять 

личные интересы интересам коллектива. Только в таком случае игрок будет 

твердо уверен в том, что товарищи всегда поддержат его в трудные моменты.  

 

3.11. Восстановительные средства и мероприятия 

 

К здоровью юных спортсменов предъявляются большие требования, 

так как в процессе учебно-тренировочной и соревновательной  деятельности 

могут возникнуть условия для развития перенапряжения и утомления. В 

современном спорте особое внимание уделяется восстановительным 

средствам и мероприятиям (см. табл. 15) 

Восстановительные средства и мероприятия 
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 Таблица 15 

Предназначение Задачи Средства и 

мероприятия 

Методические 

указания 

1 2 3 4 

Этап начальной подготовки 

Развитие 

физических 

качеств с учѐтом 

специфики 

волейбола, 

физическая и 

техническая 

подготовка 

Восстановление 

функционального 

состояния 

организма и 

работоспособности 

Педагогические: 

Рациональное 

чередование 

нагрузок на 

тренировочном 

занятии в течении 

дня и в циклах 

подготовки. 

Гигиенический душ 

ежедневно, 

ежедневно водные 

процедуры 

закаливающего 

характера,  

Сбалансированное 

питание 

Чередование 

различных видов 

нагрузок, 

облегчающих 

восстановление по 

механизму 

активного отдыха, 

проведение занятий 

в игровой форме 

Учебно-тренировочный этап 

Перед 

тренировочным  

занятием, 

соревнованием 

Мобилизация 

готовности к 

нагрузкам, 

повышение 

эффективности 

Тренировки, 

разминки, 

предупреждение 

перенапряжений и 

травм. 

Рациональное 

построение 

тренировки и 

соответствие еѐ 

объѐма и 

интенсивности 

ФСО юных 

спортсменов 

Упражнения на 

растяжение. 

Разминка. 

Массаж. 

 

Искусственная 

Активизация 

мышц. 

 

Психорегуляция 

мобилизирующей 

направленности 

3 мин. 

 

10-20 мин. 

5-15 мин. 

(разминание 60%) 

 

Растирание 

массажным 

полотенцем с 

подогретым 

пихтовым маслом 

38-43 С 

3 мин. Само- и 

гетерорегуляция 

Во время 

тренировочного 

занятия, 

соревнования 

Предупреждение 

общего, локального 

переутомления, 

перенапряжения 

Чередование 

тренировочных 

нагрузок по 

характеру и 

В процессе 

тренировки. 
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интенсивности. 

Восстановительный 

массаж, 

возбуждающий 

точечный массаж в 

сочетании с 

классическим 

массажем 

(встряхивание, 

разминание). 

Психорегуляция 

мобилизирующей 

направленности 

 

3 – 8 мин. 

 

 

 

 

 

 

3 мин. Само- и 

гетерорегуляция 

Сразу после 

тренировочного 

занятия, 

соревнования 

Восстановление 

функции 

кардиореспиратор-

ной  системы, 

лимфоциркуляции, 

Тканевого обмена  

 

Комплекс 

восстановительных 

упражнений-

ходьба, 

дыхательные 

упражнения, душ -

тѐплый/прохлад-

ный 

8 – 10 мин. 

Через 2 – 4 часа 

после 

тренировочного 

занятия 

Ускорение 

восстановительного 

процесса 

Локальный массаж, 

массаж мышц 

спины (включая 

шейно-

воротниковую зону 

и 

паравертебрально). 

Душ – тѐплый/ 

умеренно 

холодный/тѐплый. 

Сеансы 

аэроионотерапии. 

Психорегуляция 

реституционной 

направленности 

 

8 – 10 мин. 

 

 

 

 

 

 

5 – 10 мин. 

 

5 мин. 

Саморегуляция 

Гетерорегуляция 

В середине 

микроцикла, в 

соревнованиях и 

свободный от 

игр день 

Восстановление 

работоспособности 

Профилактика 

перенапряжений 

Упражнения ОФП 

восстановительной 

направленности. 

Сауна, общий 

массаж 

Восстановительная 

тренировка. 

 

В середине 

микроцикла, в 

Восстановление 

работоспособности, 

Упражнения ОФП 

восстановительной 

Восстановительная 

тренировка. 
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соревнованиях и 

свободный от 

игр день 

профилактика 

перенапряжений 

направленности. 

Сауна, общий 

массаж  

После  

восстановительной 

тренировки 

После 

микроцикла, 

соревнований 

Физическая и 

психологическая 

подготовка к 

новому циклу 

тренировок, 

профилактика 

перенапряжений 

Упражнения ОФП 

восстановительной 

направленности. 

Сауна, общий 

массаж, душ 

Шарко, подводный 

массаж. 

Психорегуляция 

реституционной 

направленности 

Восстановительная 

тренировка. 

После 

восстановительной 

тренировки 

Саморегуляция 

Гетерорегуля-ция 

После 

макроцикла, 

соревнований 

Физическая и 

психологическая 

подготовка к 

новому циклу 

тренировок, 

профилактика 

перенапряжений 

Средства те же, что 

и после 

микроцикла, 

применяются в 

течение нескольких 

дней. 

Сауна 

Восстановительные 

тренировки 

ежедневно. 

 

1 раз в 3 – 5 дней 

Перманентно Обеспечение 

биоритмических, 

восстановительных 

процессов 

Сбалансированное 

питание, 

витаминизация, 

щелочные 

минеральные воды 

4500 – 5500 

Ккал/день, режим 

сна, аутогенная 

саморегуляция 

 

Восстановительные процессы подразделяют на: текущее 

восстановление в ходе выполнения упражнений; срочное восстановление, 

происходящее сразу после окончания работы; отставленное восстановление, 

которое наблюдается на протяжении длительного времени после выполнения 

тренировочной нагрузки; стресс-восстановление - восстановление после  

перенапряжений.  

Восстановительный период характеризуется гетерохронностью 

нормализации как отдельных функций организма, так и организма в целом. 

Эта особенность объясняется избирательностью учебно-тренировочных 

воздейcтвий и индивидуальными особенностями функционирования 

различных систем и органов у конкретного спортсмена.   

Работоспособность и многие определяющие ее функции на протяжении 

периода восстановления после интенсивной работы не только достигают 

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

«перевосстановления», которая рассматривается как суперкомпенсация.  

Для восстановления работоспособности обучающихся ДЮСШ 

используется широкий круг средств и мероприятий (педагогических, пси-

хологических и медико-гигиенических) с учетом возраста, этапа подготовки, 
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интенсивности учебно-тренировочных нагрузок и индивидуальных 

особенностей юных спортсменов.  

Восстановительные мероприятия проводятся: в повседневном учебно-

тренировочном процессе в ходе совершенствования общей и специальной 

работоспособности; в условиях соревнований, когда необходимо обеспечить 

быстрое и по возможности полное восстановление физической и 

психической готовности к следующему этапу; после учебно-тренировочного 

занятия, соревнования; в середине микроцикла в соревнованиях и свободный 

от игр день; после микроцикла соревнований; после макроцикла 

соревнований; перманентно.  

Педагогические средства восстановления включают:   

- рациональное планирование учебно-тренировочного процесса в 

соответствии с функциональными возможностями организма, сочетание 

общих и специальных средств, построение тренировочных и 

соревновательных микро-, мезо- и макроциклов, широкое использование 

переключений, четкую организацию работы и отдыха;  

- построение отдельного учебно-тренировочного занятия с 

использованием средств восстановления: полноценная разминка, подбор 

инвентаря, оборудования и мест для занятий, упражнений для активного 

отдыха и расслабления, создание положительного эмоционального фона; 

  - варьирование интервалов отдыха между отдельными упражнениями и 

учебно-тренировочными занятиями;  

- разработку системы планирования с использованием различных 

восстановительных средств в недельных; месячных итоговых циклах 

подготовки; 

- разработку специальных физических упражнений с целью ускорения 

восстановления работоспособности спортсменов, совершенствования 

технических приемов и тактических действий после выполнения  

тренировочной нагрузки; стресс-восстановление,  восстановление после 

перенапряжений.   

Восстановительный период характеризуется гетерохронностью 

нормализации как отдельных функций организма, так и организма в целом. 

Эта особенность объясняется избирательностью тренировочных воздейcтвий 

и индивидуальными особенностями функционирования различных систем и 

органов у конкретного спортсмена;  

Работоспособность и многие определяющие ее функции на протяжении 

периода восстановления после интенсивной работы не только достигают 

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

«перевосстановления», которая рассматривается как суперкомпенсация.  

   

Психолого-педагогические средства включают специальные 

восстановительные упражнения: на расслабление, дыхательные, на 

растяжение, восстановительного характера (плавание, настольный теннис 

чередование средств ОФП и психорегуляции.  
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  Медико-гигиенические средства восстановления включают: 

сбалансированное питание, физические средства восстановления (массаж-

сауна, нормо- и гипербарическую оксигенацию, сеансы аэроионотерапии), 

обеспечение соответствия условий тренировок, copeвнований и   отдыха 

основным санитарно-гигиеническим требованиям.  

Психологические средства восстановления включают: 

психорегулирующую тренировку, упражнения для мышечного расслабления, 

отдых и другие приемы психогигиены и психотерапии. Особенно следует 

учитывать отрицательно действующие во время соревнований психогенные   

факторы (неблагоприятная реакция зрителей, боязнь проиграть  получить 

травму, психологическое давление соперников), чтобы своевременно 

ликвидировать или нейтрализовать их.  

После тренировочного микроцикла и соревнований для восстановления 

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

терренкуром, могут применяться ванны хвойно-солевые жемчужные в 

сочетании с аэроингаляцией или струйным душем (Шарко, подводный 

массаж).  

Следует учитывать, что после соревновательного цикла необходима  

физическая и психологическая разгрузка, подготовка организма к 

необходимому циклу учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок, 

профилактических  перенапряжений. С этой целью используются те же 

средства, что и  после  микроцикла, но в течение нескольких дней, 

представляющих собой  восстановительный микроцикл. Физические средства 

восстановления (сауна, ванна, подводный душ) следует чередовать по 

принципу: один  день одно средство. Психорегуляция реституционной 

направленности выполняется ежедневно.  

Регуляция сна достигается выполнением режима тренировок и 

способствующим выработке рефлексов на засыпание и пробуждение 

(биоритмы), комфортными условиями сна (проветриваемое помещение 

убранная постель), аутогенной тренировкой, мероприятиями личной 

гигиены. 

Учебно-тренировочные сборы обеспечивают возможность 

максимальной работоспособности спортсменов и адаптации к условиям 

соревнований.  Психологические средства восстановления используются для  

укрепления реабилитации после нервного и психического утомления.  

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо 

уделять индивидуальной переносимости учебно-тренировочных и 

соревновательных нагрузок, для этой цели могут служить субъективные 

ощущения  спортсменов, а также стандартизованные функциональные 

пробы. 

 

3.12. Антидопинговые мероприятия 

 

В рамках статьи 26 ФЗ «О физической культуре и спорте  в РФ» обозначено 



92 

 

не допустимость применения допинговых средств и методов в спортивных 

соревнованиях и учебно-тренировочного процесса. 

Спортсмены, проходящие спортивную подготовку по волейболу, в 

обязательном порядке проходят процедуру допинг-контроля в рамках 

участия в соревнованиях российского и международного уровня. А также 

при прохождении учебно-тренировочных мероприятий в рамках подготовки 

сборных команд России в соответствии с графиком Федерации России по 

волейболу.  
Антидопинговые мероприятия направлены на проведение 

разъяснительной работы по профилактике применения допинга. 
 
 

План антидопинговых мероприятий в спортивной школе 

 

№ 
п/п 

Мероприятие Сроки Ответственный 

1 Утверждение ответственных лиц 
за профилактику и 
информирование не применения 
допинга, запрещенных средств и 
методов среди спортсменов  

август Директор 

2. Проведение бесед с 
обучающимися 

постоянно Медицинский 

работник 

 

3.13. Инструкторская и судейская практика 

 

       Представленная Программа имеет целью подготовить не только игроков 

высокого уровня, но и грамотных спортсменов, досконально знающих 

правила игры волейбола, правила поведения на игровой площадке и вне еѐ, а 

также начинающих судей и инструкторов-общественников.  

 

1. Тестирования и проведение тестов по правилам мини-волейбола.  

2. Тестирования и проведение тестов по официальным правилам волейбола.  

3. Составление комплексов упражнений по общей физической подготовке, по 

обучению перемещениям, приѐму и передаче мяча, нижней и верхней прямой 

подаче.  

4. Судейство на учебных играх в своей группе (по упрощѐнным правилам).  

5. Составление комплексов упражнений специальной физической 

подготовке.  

6. Составление комплексов упражнений по технической подготовке своего и 

более младшего года обучения.  

7. Составление комплексов упражнений по тактической подготовке своего и 

младших годов обучения.  

8. Проведение составленных комплексов со своей группой и группами 

младших годов обучения.  
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9. Судейство на учебных играх, на соревнованиях в общеобразовательных 

школах, в своѐм спортивном клубе. Выполнение обязанностей первого и 

второго судей, секретаря и судьи на линии.  

10. Проведение подготовительной и основной частей занятия по начальному 

обучению технике игры.  

11. Проведение занятий в общеобразовательной школе по обучению навыкам 

игры в мини-волейбол.  

12. Тестирования и проведение тестов по официальным правилам пляжного 

волейбола  

13. Проведение соревнований по мини-волейболу и волейболу в 

общеобразовательной школе и своѐм спортивном клубе. Выполнение 

обязанностей главного судьи, заместителя главного судьи, секретаря. 

Составление календаря игр.  

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 

проведѐнных игр.  

17. Изучение соревновательного метода (в процессе физической и других 

видов подготовки)  

18. Ведение игр во время соревнований младших групп.  

Работа по освоению инструкторских и судейских навыков проводится 

на этапе начальной подготовки в последние 2-3-й годы подготовки, на 

учебно-тренировочном этапе в каждом году подготовки. Такая работа 

проводится в форме бесед, семинаров, практических занятий, 

самостоятельной работы обучающихся. Обучающиеся готовятся к роли 

инструктора, помощника тренера-преподавателя для участия в организации и 

проведении занятий, массовых соревнований  в качестве судей. Содержание 

занятий  определяется в зависимости от подготовленности обучающихся на 

основании материала для учебно-тренировочного этапа.  

Первый год.  

           1. Освоение терминологии, принятой в волейболе.  

           2. Овладение командным языком, умение отдать рапорт.  

           3. Проведение упражнений по построению и перестроению группы.  

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

оборудования.  

Второй год.   

1. Умение вести наблюдения за обучающимися, выполняющими прием игры, 

и находить ошибки.  

2. Составление комплексов упражнений по специальной физической 

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

нижней и верхней прямой. 
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3. Судейство на учебных играх в своей группе (по упрощенным  правилам).  

Третий год.  

1. Вести наблюдения за обучающимися, выполняющими технические 

приѐмы в двусторонней игре, и на соревнованиях.  

2. Составление комплексов упражнений по специальной физической 

подготовке, обучению техническим приемам и тактическим действиям (на 

основе изученного программного материала данного года обучения). 3. 

Судейство на учебных играх. Выполнение обязанностей первого, второго 

судей и ведение технического отчета.  

Четвертый год.  

1. Составление комплексов упражнений по физической, технической и 

тактической подготовке на изученном программном материале данного года 

обучения. 

2 Проведение комплекса упражнений по физической и технической 

подготовке.  

3. Судейство на учебных играх и соревнованиях в общеобразовательных 

школах, в ДЮСШ по мини-волейболу и волейболу. Выполнение 

обязанностей первого и второго судей, секретаря  судей на линиях.  

Пятый год.   

1. Составление комплексов упражнений по физической, технической  и 

тактической подготовке и проведение их с группой.  

2. Проведение подготовительной и основной части занятия по 

начальному обучению технике игры.  

3. Проведение занятий в общеобразовательной школе по обучению  

навыкам игры в мини-волейбол.  

4. Проведение соревнований по мини-волейболу и волейболу в 

общеобразовательной и в ДЮСШ. Выполнение обязанностей главного судьи, 

секретаря. Составление календаря игр.  
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4.КОНТРОЛЬ ОСВОЕНИЯ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ 

ОБУЧАЮЩИМИСЯ. 

 

ВЛИЯНИЕ 

ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ И ТЕЛОСЛОЖЕНИЯ НА РЕЗУЛЬТАТИВНОСТЬ 

ПО ВИДУ СПОРТА ВОЛЕЙБОЛ 

Физические качества и телосложение Уровень влияния 

Скоростные способности 3 

Мышечная сила 2 

Вестибулярная устойчивость 3 

Выносливость 2 

Гибкость 1 

Координационные способности 3 

Телосложение 3 

 

Условные обозначения: 

3 - значительное влияние; 

2 - среднее влияние; 

1 - незначительное влияние. 

 

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 5,1 с) Бег 30 м (не более 5,7 с) 

Челночный бег 5 x 6 м (не 

более 11,0 с) 

Челночный бег 5 x 6 м (не 

более 11,5 с) 

Сила 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 12 м) 

Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок в длину с места (не 

менее 210 см) 

Прыжок в длину с места (не 

менее 190 см) 

Прыжок вверх с места со 

взмахом руками (не менее 54 

см) 

Прыжок вверх с места со 

взмахом руками (не менее 46 

см) 

 

НОРМАТИВЫ 

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ 

ПОДГОТОВКИ ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППЫ  

НА УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОМ ЭТАПЕ 

(ЭТАП СПОРТИВНОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ) 
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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 x 6 м (не 

более 10,9 с) 

Челночный бег 5 x 6 м (не 

более 11,2 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) 

Скоростно-

силовые качества 

Прыжок в длину с места (не 

менее 220 см) 

Прыжок в длину с места (не 

менее 200 см) 

Прыжок вверх с места со 

взмахом руками (не менее 56 

см) 

Прыжок вверх с места со 

взмахом руками (не менее 48 

см) 

Техническое 

мастерство 

Обязательная техническая 

программа 

Обязательная техническая 

программа 
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