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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта 

«волейбол», разработана с учетом основополагающих законодательных, инструктивных и 

программных документов, определяющих основную направленность, объем и содержание 

учебных занятий по избранному виду спорта: 

– Федеральный закон от 29.12.2012г. №273-Ф3 «Об образовании в Российской 

Федерации»; 

– Федеральный закон от 30.04.2021 N 127-ФЗ "О внесении изменений в Федеральный 

закон "О физической культуре и спорте в Российской Федерации" и Федеральный закон "Об 

образовании в Российской Федерации"; 

– Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 07.07.2022 № 579 «Об 

утверждении порядка разработки и утверждения примерных дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки»; 

– Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 03.08.2022 № 634 «Об 

особенностях организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным образовательным программам спортивной подготовки»; 

– Приказ Минпросвещения России от 27.07.2022 № 629 «Об утверждении Порядка 

организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

общеобразовательным программам»; 

– Приказ Министерства спорта РФ от 27 января 2023 г. № 57 "Об утверждении 

порядка приема на обучение по дополнительным образовательным программам спортивной 

подготовки". 

В Программе даны конкретные методические рекомендации по организации и 

планированию образовательной деятельности с обучающимися, отбору и комплектованию 

групп в зависимости от возраста, уровня развития физических и психофизиологических 

качеств, способностей обучающихся. 

Программа конкретизирует объем, содержание, планируемые результаты 

образовательной деятельности, характеризует организационно-педагогические условия и 

формы промежуточной аттестации. 

Программа направлена на: 

– отбор одаренных детей; 

– создание условий для физического воспитания и развития детей; 

– подготовку к освоению этапов спортивной подготовки, в том числе в дальнейшем по 

программам спортивной подготовки; 

– подготовку одаренных детей к поступлению в образовательные организации, 

реализующие профессиональные образовательные программы в области физической 

культуры и спорта; 

– организацию досуга и формирование потребности в поддержании здорового образа 

жизни; 

– совершенствование техники игры в волейбол, развитие специальных физических 

качеств, повышение уровня функциональной подготовленности, приобретение опыта и 

достижение стабильности выступления на спортивных соревнованиях по виду спорта 

волейбол. 

Актуальность программы 

Актуальность данной программы определяется необходимостью расширения средств 

физического воспитания обучающихся с целью укрепления здоровья, развития интереса к 

занятиям физической культурой и спортом, удовлетворения потребности в двигательной 

активности, формированию жизненных ценностей, овладению опытом самоорганизации, 

самореализации, самоконтроля, воспитания спортивного резерва. 

Развитие современного общества предъявляет новые требования к учреждениям 

дополнительного образования, к организации в них воспитательно- образовательного 

процесса, выбору и обоснованию содержания образовательных программ, результатам и 

результативности их деятельности. 
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Новизна программы 

Новизна программы заключается в ее структуризации, наполнением современными 

средствами обучения, рекомендациями по проведению текущего контроля и аттестации. 

Программа направлена на мотивацию обучающихся к дальнейшему обучению и 

совершенствованию игре в волейбол, овладению ими широкого спектра и многообразия 

технико-тактических умений и навыков с последующим их применением в игровой 

практике. 

Педагогическая целесообразность программы определена тем, что реализуется в целях 

всестороннего физического развития обучающихся и ориентирует их на приобщение к 

физической культуре и спорту, применению полученных ими знаний, умений и навыков в 

повседневной жизни, улучшению своего образовательного результата. Благодаря 

систематическим занятиям физической культурой и спортом обучающиеся приобретают 

общую и специальную физическую подготовку, а развитие специальных физических качеств 

помогает развить функциональные системы растущего организма. Программа дает 

возможность углубленно изучить вид спорта «волейбол» с дальнейшими перспективами для 

игровой и практической деятельности обучающихся, способствует профориентационной 

поддержке обучающихся в выборе профессии. 

Цель программы:  

создание условий, способствующих систематическим занятиям физической культурой 

и спортом, разностороннему, физическому развитию личности, укреплению здоровья 

обучающихся и приобщению их к нравственным спортивным ценностям посредством 

обучения игре в волейбол. 

Основные задачи программы: 

обучающие: 

- способствовать приобретению углубленных знаний об истории развития волейбола в 

мире, в России, в регионе; 

- формирование знаний о роли физической культуры и спорта в жизни человека и их 

место в современном обществе; 

-формирование устойчивых знаний о безопасном поведении на объектах спорта и на 

занятиях волейболом; 

- обучение приёмам и методам контроля физической нагрузки на самостоятельных 

занятиях; 

- способствовать приобретению опыта проектной деятельности обучающихся; 

- формирование нравственно-этических компетенций обучающихся; 

- подготовка обучающихся к освоению квалификационных требований спортивного 

судьи; 

- обучение официальным правилам волейбола и основ судейства; 

- формирование профессиональной ориентации обучающихся; 

- подготовка обучающихся к поступлению в профессиональные образовательные 

организации и образовательные организации высшего образования, реализующие основные 

образовательные программы среднего профессионального и высшего профессионального 

образования в области физической культуры и спорта; 

- формирование предпрофессиональных навыков в области физической культуры и 

спорта с учетом избранного вида спорта.  

развивающие: 

- укрепление здоровья средствами общей физической подготовки, формирование 

культуры здорового и безопасного образа жизни; 

- повышение функциональных возможностей организма средствами игры в волейбол; 

- развитие тактических навыков и умений вести игру; 

- развитие умений ориентироваться в пространстве; 

- развитие специальных физических качеств для игры в волейбол при помощи 

комплексов специальных физических упражнений; 

- повышение уровня разносторонней физической и функциональной подготовленности; 
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- развитие координационных способностей; 

- развитие психических функций и качеств, необходимых для успешных занятий 

волейболом. 

воспитательные: 

- формирование организаторских навыков и умений действовать в коллективе; 

- воспитание нравственных и волевых качеств в процессе занятий и формирование 

устойчивой привычки в самовоспитании личностных качеств; 

- воспитание устойчивого интереса к занятиям по волейболу; 

- формирование потребности к ведению здорового образа жизни; 

- воспитание коммуникативных навыков у обучающихся средствами игры в волейбол; 

- профилактика асоциального поведения обучающихся; 

- воспитание чувства ответственности, дисциплинированности, умение брать на себя 

инициативу; 

- воспитание привычки к самостоятельным занятиям по избранному виду спорта 

(волейбол) в свободное время; 

- воспитание культуры поведения болельщика; 

- формирование спортивной мотивации; 

- повышение уровня психологической подготовки обучающихся. 

 

Характеристика вида спорта: «волейбол» 

Волейбол, можно рассматривать как высшую форму спортивных игр, включенных в 

мировую систему спортивных соревнований. Волейбол, широко представлен в программе 

Олимпийский игр, а также в профессиональном спорте. Большое количество 

соревновательных технико-тактических действий, их сочетаний и многообразных 

проявлений в процессе соревновательной деятельности соперничающих команд и отдельных 

игроков представляет собой захватывающее зрелище, а также делает волейбол средством 

физического воспитания людей в широком возрастном диапазоне. 

В связи с ростом популярности волейбола совершенствуются и правила игры: 

устанавливается количество играющих в команде (6 человек), высота сетки 243 см для 

мужчин, для женщин высота сетки 224 см, вводится средняя линия, определяется 

продолжительность игры (до 25 очков). Таким образом, волейбол, оставаясь игрой 

развлечением, приобретает новые качества, становится отличным физическим упражнением, 

дающим возможность проявить в игре физические качества и спортивную подготовку. 

Стремясь придать волейболу спортивную направленность, игроки вырабатывают новые 

технические приёмы, подачи и перебивания мяча на сторону противника. Подача становится 

не только способом введения мяча в игру, но и средством нападения. Появляются верхняя 

прямая и верхняя боковая подачи. С введением правила трёх касаний мяча игра становится 

более коллективной, появляются новые эффективные приёмы нападения, зарождается 

специализация игроков и тактика игры.  

Игра волейбол с момента своего изобретения пережила бурное развитие. Это 

выразилось в растущем количестве игроков и в растущем числе членов федерации игры. По 

своей распространённости и популярности, волейбол занимает неплохое положение на 

мировой арене. Волейбол стал не только чистым и спортивным, но происходит развитие 

игры во время отдыха, эта игра стала средством организации досугов, восстановления 

работоспособности и для поддержки здоровья. 

Специфика игры волейбол, заключена в самом названии; «волей» - на лету, «бол» - мяч. 

Одна из самых важных и главных задач в игре, является задача занять исходное удобное 

положение для приёмов передачи или нападающего удара, то есть своевременно выйти на 

мяч, ну или блокировки. Ещё одна из важных задач, является определить траекторию и 

скорость полёта мяча. Способности быстро решать и обдумывать такие задачи, можно 

развить специальными упражнениями. В определённых сочетаниях ведущую роль играют 

сила и быстрота. Первостепенные значения имеют скорость мышечных сокращений и 
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регулировки скорости всех движений. Особые значения придаются пространственной 

точности всех движений, которая необходима при нападающих ударах, подачах или при 

разных передачах мяча. Важна, конечно же скорость двигательных реакций и способности 

управлять временем своих движений. Быстрота и сложность решения движений в игровых 

ситуациях – это ещё одна отличительная черта игры. Игра должна учитывать места всех 

игроков на площадке, разгадать мысли противников, угадать действия партнёров, произвести 

анализ обстановки, решить целесообразно дальнейшие действия эффективно их выполнить. 

Волейбол – это одна из самых распространённых игр в России. Особыми достоинствами 

волейбола, как средства физических воспитаний, являются его качества - возможности само-

дозировки нагрузок, то есть соответствия между нагрузкой и подготовленностью игрока. Это 

делает волейбол игрой, которая доступна людям любого возраста. Таким образом мы 

подходим к выводу, что волейбол — это вид спорта, который не только интересен, но и 

полезен для всех людей. 

 

Минимальный возраст детей для зачисления на обучение  

Минимальный возраст детей для зачисления на обучение по дополнительной 

предпрофессиональной программе "волейбол" составляет 9 лет. Возраст обучающихся, 

участвующих в реализации данной образовательной программы составляет 9-18 лет. 

Порядок зачисления обучающихся в группы спортивной подготовки или перевод на 

следующий этап подготовки определяется непосредственно тренерским советом, по 

результатам вступительных или контрольно-переводных экзаменов. 

 

Минимальное количество обучающихся в группах. 

Количество обучающихся, проходящих обучение по дополнительной 

предпрофессиональной программе "волейбол" 

 

Уровень сложности 

Минимальная 

наполняемость 

групп (чел.) 

Максимальная 

наполняемость 

групп (чел.) 

Базовый 1 года обучения 15 25 

Базовый 2, 3, 4, 5 и 6 года обучения 15 20 

Углубленный 1 и 2 года обучения 10 14 

Углубленный 3 и 4 года обучения 5 12 

 

Срок обучения. 

Обучение по дополнительной предпрофессиональной программе "волейбол" 

проводятся на базовом и углубленном уровнях сложности: 

– на базовом уровне сложности (БУС) срок обучения составляет 6 лет; 

– на углубленном уровень сложности (УУС) срок обучения составляет 2 года. 

Срок обучения по данной образовательной программе составляет 8 лет. 

Для обучающихся, ориентированных на поступление в профессиональные 

образовательные организации и образовательные организации высшего образования, 

реализующие основные образовательные программы среднего профессионального и 

высшего образования по укрупненным группам специальностей и направлений подготовки в 

области образования и педагогики в сфере физической культуры и спорта, а также 

ориентированных на присвоение квалификационных категорий спортивных судей, срок 

обучения по образовательной программе на углубленном уровне может быть увеличен до 4 - 

х лет. 

 

Планируемые результаты освоения образовательной программы обучающимися 

При создании оптимальных условий для физического и психического развития, 

самореализации, укрепления здоровья и формирования позитивных жизненных ценностей 
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обучающихся, посредством систематических занятий волейбола, программа ставит своей 

целью, по окончании ее реализации, подготовить высококлассного спортсмена, который бы 

показывал стабильно высокий результат, выступая на соревнованиях муниципального, 

регионального и Всероссийского уровня. 

В предметной области "теоретические основы физической культуры и спорта" 

для базового уровня 

знание истории развития спорта; 

знание места и роли физической культуры и спорта в современном обществе; 

знание основ законодательства в области физической культуры и спорта; 

знания, умения и навыки гигиены; 

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

знание основ здорового питания; 

формирование осознанного отношения к физкультурно-спортивной деятельности, 

мотивации к регулярным занятиям физической культурой и спортом. 

В предметной области "теоретические основы физической культуры и спорта" 

для углубленного уровня 

знание истории развития избранного вида спорта; 

знание значения занятий физической культурой и спортом для обеспечения высокого 

качества жизни; 

знание этических вопросов спорта; 

знание основ общероссийских и международных антидопинговых правил; 

знание норм и требований, выполнение которых необходимо для присвоения 

соответствующих спортивных званий и спортивных разрядов по избранному виду спорта, а 

также условий выполнения этих норм и требований; 

знание возрастных особенностей детей и подростков, влияния на спортсмена занятий 

избранным видом спорта; 

знание основ спортивного питания. 

В предметной области "общая физическая подготовка" 

для базового уровня 

укрепление здоровья, разностороннее физическое развитие, способствующее 

улучшению приспособленности организма к изменяющимся условиям внешней среды; 

повышение уровня физической работоспособности и функциональных возможностей 

организма, содействие гармоничному физическому развитию как основы дальнейшей 

специальной физической подготовки; 

развитие физических способностей (силовых, скоростных, скоростно-силовых, 

координационных, выносливости, гибкости) и их гармоничное сочетание применительно к 

специфике занятий избранным видом спорта; 

формирование двигательных умений и навыков; 

освоение комплексов общеподготовительных, общеразвивающих физических 

упражнений; 

формирование социально значимых качеств личности; 

получение коммуникативных навыков, опыта работы в команде (группе); 

приобретение навыков проектной и творческой деятельности. 

В предметной области "общая и специальная физическая подготовка" 

для углубленного уровня 

укрепление здоровья, разностороннее физическое развитие, способствующее 

улучшению приспособленности организма к изменяющимся условиям внешней среды; 

повышение уровня физической работоспособности и функциональных возможностей 

организма, содействие гармоничному физическому развитию как основы специальной 

физической подготовки; 

развитие способности к проявлению имеющегося функционального потенциала в 

специфических условиях занятий по избранному виду спорта; 



8 

 

специальная психологическая подготовка, направленная на развитие и 

совершенствование психических функций и качеств, которые необходимы для успешных 

занятий избранным видом спорта. 

В предметной области "основы профессионального самоопределения" 

для углубленного уровня 

-формирование социально значимых качеств личности; 

развитие коммуникативных навыков, лидерского потенциала, приобретение опыта 

работы в команде (группе); 

развитие организаторских качеств и ориентация на педагогическую и тренерскую 

профессии; 

приобретение практического опыта педагогической деятельности, 

предпрофессиональная подготовка обучающихся; 

приобретение опыта проектной и творческой деятельности. 

В предметной области "вид спорта волейбол" для базового уровня 

развитие физических способностей (силовых, скоростных, скоростно-силовых, 

координационных, выносливости, гибкости) в соответствии со спецификой избранного вида 

спорта; 

овладение основами техники и тактики избранного вида спорта; 

освоение комплексов подготовительных и подводящих физических упражнений; 

освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности обучающихся 

тренировочных нагрузок; 

знание требований к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке в избранном 

виде спорта; 

знание требований техники безопасности при занятиях избранным спортом; 

приобретение опыта участия в физкультурных и спортивных мероприятиях; 

знание основ судейства по избранному виду спорта. 

В предметной области "вид спорта волейбол" для углубленного уровня 

обучение и совершенствование техники и тактики избранного вида спорта; 

освоение комплексов специальных физических упражнений; 

повышение уровня физической, психологической и функциональной 

подготовленности, обеспечивающей успешное достижение планируемых результатов; 

знание требований федерального стандарта спортивной подготовки по избранному 

виду спорта; 

формирование мотивации к занятиям избранным видом спорта; 

знание официальных правил соревнований по избранному виду спорта, правил 

судейства; 

опыт участия в физкультурных и спортивных мероприятиях. 

В предметной области "различные виды спорта и подвижные игры" для базового и 

углубленного уровней 

умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с правилами избранного 

вида спорта и подвижных игр; 

умение развивать физические качества по избранному виду спорта средствами других 

видов спорта и подвижных игр; 

умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном выполнении 

упражнений; 

приобретение навыков сохранения собственной физической формы. 

В предметной области "судейская подготовка" для углубленного уровня 

освоение методики судейства физкультурных и спортивных соревнований и 

правильного ее применения на практике; 

знание этики поведения спортивных судей; 

освоение квалификационных требований спортивного судьи, предъявляемых к 

квалификационной категории "юный спортивный судья" по избранному виду спорта. 

В предметной области "развитие творческого мышления" для базового и углубленного 

уровней 
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развитие изобретательности и логического мышления; 

развитие умения сравнивать, выявлять и устанавливать закономерности, связи и 

отношения, самостоятельно решать и объяснять ход решения поставленной задачи; 

развитие умения концентрировать внимание, находиться в готовности совершать 

двигательные действия. 

В предметной области "национальный региональный компонент" для базового и 

углубленного уровней 

- знание особенностей развития видов спорта в Ставропольском крае. 

В предметной области "специальные навыки" для базового и углубленного уровней 

умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с обязательными для 

избранного вида спорта специальными навыками; 

умение развивать профессионально необходимые физические качества по избранному 

виду спорта; 

умение определять степень опасности и использовать необходимые меры страховки и 

самостраховки, а также владение средствами и методами предупреждения травматизма и 

возникновения несчастных случаев; 

умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном выполнении 

физических упражнений. 

В предметной области "спортивное и специальное оборудование" для базового и 

углубленного уровней 

знание устройства спортивного и специального оборудования по избранному виду 

спорта; 

умение использовать для достижения спортивных целей спортивное и специальное 

оборудование; 

приобретение навыков содержания и ремонта спортивного и специального 

оборудования. 
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2. УЧЕБНЫЙ ПЛАН 

 

 

Многолетнюю подготовку обучающих целесообразно рассматривать как единый 

процесс, как сложную специфическую систему, со свойственными ей особенностями с 

учетом возрастных особенностей обучающихся. 

Каждый этап подготовки отражает своеобразие условий жизни и деятельности, 

обучающих в различные периоды жизненного пути. 

Спортивная тренировка юных обучающихся, в отличие от тренировок взрослых, не 

должна быть ориентирована в первые годы занятий на достижение высокого спортивного 

результата. 

В процессе многолетней спортивной подготовки необходимо обеспечить рациональный 

режим, личную гигиену, систематический врачебно-педагогический контроль над 

состоянием здоровья. 

При планировании спортивной тренировки необходимо учитывать особенности и 

школьного учебного процесса. 

Система спортивной подготовки представляет собой организацию регулярных 

тренировок, учебно-тренировочных сборов и соревнований. В течение многолетних 

тренировок обучающие должны на основе развития физических качеств овладеть техникой и 

тактикой ведения спортивного поединка, приобрести опыт и специальные знания, улучшить 

моральные и волевые качества. 

Трудоемкость образовательной программы (объемы времени на реализацию 

предметных областей) определяется из расчета на 46 недель. Распределение часов в учебном 

плане осуществляется в соответствии с соотношением объемов обучения по предметным 

областям по отношению к общему объему учебного плана по образовательной программе 

базового и углубленного уровня в области физической культуры и спорта. С увеличением 

общего годового объема часов по годам обучения изменяется соотношение времени на 

различные виды подготовки. При составлении учебного плана соблюдается преемственность 

между годами (ступенями) обучения. Уровень учебной недельной нагрузки на учащегося не 

превышает предельно допустимого. Распределение времени в учебном плане на основные 

разделы подготовки по годам обучения осуществляется в соответствии с конкретными 

задачами многолетней подготовки.  

Учебный год начинается 1 сентября. Учебный процесс осуществляется в течение 46 

учебных недель. Непрерывность освоения обучающимися образовательной программы в 

каникулярный период обеспечивается в соответствии с частью 8 статьи 84 Федерального 

закона от 29.12.2012г. №273-Ф3 «Об образовании в Российской Федерации».  

Учебный план состоит из: 

– календарного учебного графика;  

– плана учебного процесса, включающий теоретические и практические занятия по 

предметным областям, в том числе участие в тренировочных мероприятиях, физкультурных 

и спортивных мероприятиях, самостоятельную работу обучающихся, формы аттестации; 

– расписания учебных занятий (Приложение 1).  

Распределение часов в учебном плане осуществляется в соответствии с соотношением 

объемов обучения по предметным областям по отношению к общему объему учебного плана 

по образовательной программе базового и углубленного уровня в области физической 

культуры и спорта. 
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Соотношение объемов обучения по предметным областям по отношению к общему 

объему учебного плана по образовательной программе базового и углубленного уровня в 

области физической культуры и спорта 

 

№ 

п/п 

Наименование предметных 

областей 

Процентное соотношение 

объемов обучения по 

предметным областям по 

отношению к общему 

объему учебного плана 

базового уровня 

сложности программы 

Процентное соотношение 

объемов обучения по 

предметным областям по 

отношению к общему 

объему учебного плана 

углубленного уровня 

сложности программы 

1. Обязательные предметные области 

1.1. 

Теоретические основы 

физической культуры и 

спорта 

15 10 

1.2. Общая физическая подготовка 20 - 

1.3. 
Общая и специальная 

физическая подготовка 
- 15 

1.4. Вид спорта 30 30 

1.5. 
Основы профессионального 

самоопределения 
- 15 

2. Вариативные предметные области 

2.1. 
Различные виды спорта и 

подвижные игры 
15 10 

2.2. Судейская подготовка - 5 

2.7. Специальные навыки 15 10 

2.8. 
Спортивное и специальное 

оборудование 
5 5 
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3. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 

 

Методика и содержание работы по предметным областям 

Изучение и освоение предметных областей образовательной программы 

осуществляется в рамках проведения теоретических и практических занятий, включая 

тренировочные, физкультурные и спортивные мероприятия. 

Изучение вариативных предметных областей совмещается с изучением обязательных 

предметных областей полностью или частично путем проведения занятий разными 

педагогическими работниками или одним педагогическим работником. 

Вариативные предметные области дают возможность расширения и углубления 

подготовки обучающихся, определяемой содержанием обязательных предметных областей 

образовательной программы, получения обучающимися дополнительных знаний, умений и 

навыков. 

При изучении обязательной и вариативной предметных областей уровней 

образовательной программы учебным планом предусматривается объем времени, 

выделяемый на самостоятельную работу обучающихся по каждой предметной области. 

Базовый уровень образовательной программы должен предусматривать изучение и 

освоение следующих обязательных и вариативных предметных областей: 

Обязательные предметные области базового уровня 

- теоретические основы физической культуры и спорта; 

- общая физическая подготовка; 

- вид спорта. 

Вариативные предметные области базового уровня 

- различные виды спорта и подвижные игры; 

- развитие творческого мышления; 

- акробатика; 

- национальный региональный компонент; 

- специальные навыки; 

- контрольные соревнования; 

- контрольно-переводные испытания; 

- инструкторско-судейская практика; 

- медицинское обследование; 

- спортивное и специальное оборудование. 

Углубленный уровень образовательной программы должен предусматривать изучение 

и освоение следующих обязательных и вариативных предметных областей: 

Обязательные предметные области углубленного уровня 

- теоретические основы физической культуры и спорта; 

- основы профессионального самоопределения; 

- общая и специальная физическая подготовка; 

- вид спорта. 

Вариативные предметные области углубленного уровня 

- различные виды спорта и подвижные игры; 

- судейская подготовка; 

- развитие творческого мышления; 

- акробатика; 

- национальный региональный компонент; 

- специальные навыки; 

- контрольные соревнования; 

- контрольно-переводные испытания; 

- инструкторско-судейская практика; 

- медицинское обследование; 

- спортивное и специальное оборудование. 
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Перечень основных тем для теоретических занятий 

 

1. Физическая культура важное средство для физического развития и укрепления 

здоровья. 

Понятие «физическая культура» физическая культура как составная часть общей 

культуры. Значение ее для укрепления здоровья, физического развития граждан РФ в их 

подготовке к труду и защите родины. Формы физической культуры (ФК). ФК в системе 

образования во внеклассной и внешкольной работе. Роль ФК в воспитании трудолюбия, 

организованности, воли и жизненно важных умений, и навыков. 

2. История возникновения игры волейбол. 

В 1995 году Мировая спортивная общественность отмечала 100-летие со дня рождения 

волейбола. Достижения спортсменов России на мировой арене. Спортивные сооружения для 

занятий волейболом их состояние. Итоги и анализ выступлений сборных команд в 

соревнованиях по волейболу. Документы, регламентирующие работу спортивных школ. 

Права и обязанности спортсмен. 

3. Воспитание волевых и нравственных качеств спортсмена.  

 Решающая роль социальных начал в мотивации спортивной деятельности. 

Спортивно-этическое воспитание. Психологическая подготовка в процессе тренировки. 

Формирование нравственных понятий, оценок, суждений. Воспитание чувства 

ответственности перед коллективом. Общая и специальная психологическая подготовка. 

Инициативность, самостоятельность и творческое отношение к занятиям. Регуляция уровня 

эмоционального возбуждения. Основные приемы создания готовности к конкретному 

соревнованию. Идеомоторные, аутогенные и другие методы. 

4. Влияние физических упражнений на организм спортсмена.  

 Анатомо-морфологические особенности и основные системы организма. Внешняя 

среда и ее воздействие на организм, и жизнедеятельность человека. Понятие об утомлении и 

переутомлении. Причины утомления. Влияние на организм нагрузок разной мощности. 

Восстановительные мероприятия в спорте. Биологические ритмы и работоспособность. 

Критерии готовности к повторной работе. Активный отдых. Самомассаж. Спортивный 

массаж. Баня. Основные приемы и виды спортивного массажа. 

5. Физиологические особенности и физическая подготовка. 

Физические качества. Виды силовых способностей: собственно-силовые, скоростно-

силовые. Строение и функции мышц. Изменения в строении и функции мышц под влиянием 

нагрузок. Понятие быстроты, формы ее проявления. Методы воспитания быстроты 

движения. Воспитание быстроты простой и сложной двигательной реакции, облегчение 

внешних условий, лидирование, использование эффекта варьирования отягощениями. 

Гибкость и ее развитие. Понятие о ловкости, как комплексной способности к освоению 

техники движений. Виды проявления ловкости. Методика воспитания ловкости. Методика 

совершенствования выносливости в процессе многолетней подготовки. 

6. Гигиенические требования к занимающимся спортом. 

Понятие о гигиене и санитарии. Общее представление об основных системах 

энергообеспечения человека. Дыхание. Значение дыхания. Жизненная емкость легких 

(ЖЕЛ). Понятие о кислородном запросе и доме. Максимальное потребление кислорода. 

Аэробный и анаэробный процессы энергообеспечения. Функции пищеварительного 

аппарата. Особенности пищеварения при мышечной работе. Понятие о рациональном 

питании и общем расходе энергии. Гигиенические требования к питанию спортсменов. 

Питательные смеси. Значение витаминов и минеральных солей, их нормы. Режим питания, 

регулирование веса спортсмена. Пищевые отравления и их профилактика. Сердечно-

сосудистая система. ЧСС как показатель напряженности работы сердца. Гигиеническое 

значение кожи, уход за телом, полостью рта и зубами. Гигиенические требования к 

спортивной одежде и обуви. Правильный режим дня. Значение сна, утренней гимнастики в 

режиме спортсмена. Рациональное чередование различных видов деятельности. Вредные 

привычки - курение, употребление спиртных напитков и наркотиков. Профилактика вредных 
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привычек. 

7. Профилактика заболеваемости и травматизма в спорте. 

Простудные заболевания у спортсменов. Причины и профилактика. Закаливание 

организма, его виды. Общее понятие об инфекционных заболеваниях, при занятиях спортом, 

их предупреждение. Пути распространения заболеваний. Меры личной и общественной 

профилактики. Патологические состояния в спорте: перенапряжение сердца, заболевания 

органов дыхания, острый болевой печеночный синдром. Травматизм в процессе занятий 

волейболом, оказание первой медицинской помощи при НС. Профилактика спортивного 

травматизма. 

8. Общая характеристика спортивной подготовки. 

Понятие о спортивной подготовке. Взаимосвязь соревнований, тренировки и 

восстановления. Формы организации спортивной тренировки. Характерные особенности 

периодов тренировки. Единство ОФП и СФП. Понятие о тренировочной нагрузке. 

Взаимосвязь постепенности и тенденции к предельным нагрузкам. Основные средства 

спортивной подготовки. Методы спортивной подготовки. Игровой метод. Значение 

тренировочных и контрольных соревнований. Специализация и индивидуализация в 

тренировке. Использование тех средств и тренажерных устройств. Идеомоторные средства. 

Общая характеристик спортивной тренировки спортсменов. Особенности тренировки юных 

спортсменов: многолетний прирост спортивных достижений; ограничение тренировочных и 

соревновательных нагрузок, значение ОФП. Урок - как основная форма занятий. 

Самостоятельные занятия. 

9. Планирование и контроль спортивной подготовки. 

Сущность и значение планирования, его виды. Планирование нагрузки в макроцикле. 

Составление индивидуальных планов подготовки. Результаты специальных контрольных 

нормативов. Учет в процессе спортивной подготовки. Индивидуальные показатели 

подготовленности по годам обучения. Самоконтроль в процессе занятий спортом. Основные 

понятия о врачебном контроле. Измерение и тестирование в процессе тренировки и в период 

восстановления. ЧСС, АД, глубина дыхания, тонус мускулатуры. Степ-тест. Самоконтроль в 

тренировке. Дневник самоконтроля. Его формы, содержание, основные разделы и формы 

занесений. Карты учета тренировочных и соревновательных нагрузок. Показатели развития. 

Пульсовая диагностика. 

10. Основы техники волейбола и техническая подготовка. 

Основные сведения о технике волейбола, ее значение для роста спортивного 

мастерства. Средства и методы технической подготовки. Методические приемы и средства 

обучения технике волейбола. О соединении технической и физической подготовки. 

Разнообразие технических приемов, показатели надежности техники, целесообразная 

вариантность. 

11. Основы тактики и тактическая подготовка. 

Характеристика подготовительных действий в волейболе и основное содержание 

тактики и тактической подготовки. Характеристика тактического мастерства. 

Индивидуальные и командные тактические действия. Способности, необходимые для 

успешного овладение техникой волейбола. Определение тактической зрелости. Основные 

группы тактической направленности волейбола. Атака - как лучшее тактическое средство 

единоборства. Наиболее важные аспекты атаки. Основные наступательные средства. 

Содержание тактических действий розыгрыша мяча. Характеристика действий в защите. 

Методы изучения противника. Методы оценки спортивного мастерства противника. Анализ 

тактических ошибок. Связь тактической подготовки с другими сторонами подготовки 

спортсмена. 

12. Спортивные соревнования. Планирование спортивных соревнований, их 

организация и проведение. Значение соревнований для развития волейболиста. 

Соревнование - как средство совершенствования спортивного мастерства. 

13. Единая Всероссийская спортивная классификация (ЕВСК). 

Основные сведения о ЕВСК. Спортивные разряды и звания. Порядок присвоения 

разрядов и званий. Достижения российских спортсменов в борьбе за личное первенство. 
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Условия выполнения требований. 

 

В области общей физической подготовки: 

• развитие основных физических качеств (гибкости, быстроты, силы, координации, 

выносливости) и их гармоничное сочетание применительно к специфике занятий избранным 

видом спорта; 

• освоение комплексов физических упражнений; 

• укрепление здоровья, повышение уровня физической работоспособности и 

функциональных возможностей организма, содействие гармоничному физическому 

развитию. 

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

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

Гимнастические упражнения подразделяются на три группы: первая - для мышц рук и 

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

Упражнения выполняются без предметов и с предметами (набивные мячи, 

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

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

прямого разбега (с мостика) через планку (веревочку). 

Акробатические упражнения включают группировки и перекаты в различных 

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

соединение нескольких акробатических упражнений в несложные комбинации. 

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

Бег: 20,30,60 м, повторный бег два-три отрезка по 20-30 м (с 12 лет) ипо40м (с 14 лет), три 

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

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

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

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

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

прыжок с места; в длину с разбега. 

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

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

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

места и с шага. 

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

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

Основные приемы техники игры в нападении и защите. Индивидуальные тактические 

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

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

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

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

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

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

Упражнения для овладения навыками быстрых ответных действий. По сигналу 

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

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

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

приставными шагами. 

 

В области специальной физической подготовки: 

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

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

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

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

куртке с отягощением. 
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Бег (приставные шаги) в колонне по одному (в шеренге) вдоль границ площадки, по 

сигналу выполнение определенного задания: ускорение, остановка, изменение направления 

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

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

блокирования и т.д. То же, но подают несколько сигналов; на каждый сигнал занимающиеся 

выполняют определенное действие. 

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

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

«Салочки», специальные эстафеты с выполнением перечисленных заданий в разнообразных 

сочетаниях и с преодолением препятствий. 

Упражнения для развития прыгучести. Приседание и резкое выпрямление ног со 

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

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

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

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

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

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

упражнения - приседание до 80 раз, выпрыгивание до 40 раз, выпрыгивание из приседа до 30 

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

выпрыгивание вверх из приседа, полу-приседа, полу-приседа и выпада, прыжки па обеих 

ногах. 

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

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

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

поймать мяч, приземлиться и снова в прыжке бросить и т.д. (выполняют ритмично). То же, 

по без касания мячом стены (с 14 лет - прыжки па одной ноге). 

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

спиной вперед. То же с отягощением. Запрыгивание па тумбу (сложенные гимнастические 

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

гимнастической стенки на гимнастические маты (для мальчиков). Спрыгивание (высота 40- 

80 см) с последующим прыжком вверх. Прыжки па одной и обеих ногах с преодолением 

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

отталкиваясь обеими ногами. Прыжки вверх с доставанием подвешенного мяча, 

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

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

высоте. 

Прыжки опорные, прыжки со скакалкой, разнообразные подскоки. Многократные 

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

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

ступеньку. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении приема и передач 

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

сжимание и разжимание пальцев рук в положении руки вперед, в стороны, вверх (на месте и 

в сочетании с различными перемещениями). 

Из упора, стоя у стены одновременное и попеременное сгибание лучезапястных 

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

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

пальцами. Отталкивание ладонями и пальцами от стены двумя руками одновременно и 

попеременно правой и левой рукой. Упор лежа - передвижение на руках вправо (влево) по 

кругу, носки ног на месте. То же, по передвижение вправо и влево, одновременно выполняя 

приставные шаги руками и йогами (с 15 лет). Из упора присев, разгибаясь вперед-вверх, 

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

ноги за голеностопные суставы удерживает партнер (с 14 лет для мальчиков). Тыльное 

сгибание кистей (к себе) и разгибание, держа набивной мяч двумя руками у лица. 
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Многократные броски набивного мяча от груди двумя руками (вперед и над собой) и 

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

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

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

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

которые со всех сторон бросают занимающемуся партнеры. Ведение баскетбольного мяча 

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

эспандером. Сжимание теннисного (резинового) мяча. Многократные волейбольные 

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

Многократные передачи волейбольного мяча в стену, постепенно увеличивая расстояние до 

нее. Многократные передачи волейбольного мяча на дальность. 

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

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

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

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

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

сигналом. То же в рамках командных действий. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подач. Круговые 

движения руками в плечевых суставах с большой амплитудой и максимальной быстротой. 

Упражнения с резиновыми амортизаторами. Стоя спиной к гимнастической стенке в 

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

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

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

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

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

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

стороны вверх, поднимание прямых рук вверх и отведение назад. То же, по 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 па точность в зоны. То же, но после перемещения от сетки. 

Упражнения с волейбольным мячом (выполняют многократно подряд). 

Совершенствование ударного движения подачи по мячу на резиновых амортизаторах в 

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

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

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении нападающих ударов. 

Броски набивного мяча из-за головы двумя руками с активным движением кистей сверху 

вниз стоя па месте и в прыжке (бросать перед собой в площадку, гимнастический мат). 

Броски набивного мяча (1 кг) в прыжке из-за головы двумя руками через сетку. Имитация 

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

или хоккейного мяча (правой и левой рукой) в цель на стене (высота 1,5-2 м) или на полу 

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

Соревнование на точность метания малых мячей. Совершенствование ударного движения 

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

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

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

ногах или при отягощении всего тела (куртка, пояс). Спрыгивание с высоты (до 50 см) с 

последующим прыжком и нападающим ударом по мячу на амортизаторах. 

Многократное выполнение нападающих ударов с собственного подбрасывания, с 

набрасывания партнера у сетки и из глубины площадки. Чередование бросков набивного 
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мяча и нападающих ударов по мячу, укрепленному на амортизаторах. То же, но броски и 

удары через сетку (с собственного подбрасывания). 

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

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

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

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

переводом (вправо, влево). 

Упражнения для развития качеств, необходимых при блокировании. Прыжковые 

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

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

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 па 180° и в прыжке отбить его в стену. То же, что предыдущие 

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

подбрасывания, выполнять отвлекающие и обманные движения: замах и движение на 

бросок, но в последний момент мяч задерживает в руках и тут же подбрасывает па 

различную высоту и т.п. То же, поворот блокирующего по сигналу партнера - вначале мяч 

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

Перечисленные упражнения, но после перемещения и остановки. Многократные 

прыжки с доставанием ладонями подвешенного мяча, набивного или волейбольного, 

укрепленного на амортизаторах. 

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

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

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

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

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

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

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

вверх, ладонями коснуться подвешенного над сеткой набивного (волейбольного) мяча. 

Двое занимающихся стоят у сетки лицом к ней на противоположных сторонах 

площадки: один занимающийся двигается приставными шагами с остановками и изменением 

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

сеткой коснуться ладоней партнера. Упражнения вдвоем, втроем па согласованность 

действий на основе перечисленных упражнений. 

Нападающий с набивным мячом перемещается вдоль сетки, выполняет остановки и в 

прыжке подбрасывает мяч над собой; блокирующий должен своевременно занять исходное 

положение и прыгнуть на блок так, чтобы ладони были над сеткой в момент, когда 

нападающий выпустит мяч из рук. Нападающие выполняют броски и ловлю набивного мяча 

в рамках групповых тактических действий в нападении, блокирующий выбирает место и 

блокирует (заключительная фаза, как в предыдущем упражнении). Предыдущие два 

упражнения, но блокирующих у сетки трое, блокируют двое. 

 

В области изучения и совершенствования техники и тактики 

Контрольные упражнения по данному разделу строят на основе материала технической 

и тактической подготовки с учетом задач и направленности интегральной подготовки. 

Ведущую роль здесь играет метод сопряженных воздействий. 

Приведем упражнения, на основе которых можно строить различные другие: 

Лицом вперед - правым (левым) боком вперед, перемещения-остановки, перемещения- 

передача мяча сверху двумя руками; перемещения-прием снизу; передача сверху двумя 

руками, стоя лицом и спиной; нижняя передача вперед - отбивание снизу; стоя спиной по 

направлению передачи; подача - прием мяча от удара (стоя, в прыжке, через сетку); 
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нападающий удар по мячу, закрепленному на амортизаторах, - передача сверху, удар - прием 

снизу, удар - имитация блока; передача сверху - имитация блока; прием снизу - имитация 

блока; передача сверху - блокирование, передача - нападающий удар. 

Чередование технических приемов и их способов в различных сочетаниях: отдельно в 

защите, в нападении, а также в защите и нападении; например: подачи нижняя и верхняя - 

прямая, передачи сверху двумя руками - у сетки, из глубины площадки в прыжке с 

последующим нападением; нападающий удар из различных зон прямой с переводом; 

нападающий удар с блокированием; прием снизу, снизу с нападением в сочетании с 

перемещениями. 

Переключения в выполнении технических приемов нападения, защиты, нападения и 

защиты. Например: передача-прием, подача-прием, нападающий удар - блокирование. 

Поточное выполнение технических приемов (комплекс приемов последовательно в 

различных участках площадки). Переключения отличаются от чередования наличием выбора 

и элемента внезапности. 

Выполнение технических приемов в рамках технических действий (повторный метод). 

Основное внимание обращают на технику (например, в групповых действиях в нападении на 

передачу или нападающий удар), но соблюдая структуру тактического действия. Здесь все 

действия обучающихся заранее обусловлены. 

Упражнения для совершенствования навыков технических приемов в процессе 

многократного выполнения тактических действий. Для многократного повторения 

последовательно избирают тактические действия - индивидуальные, групповые или 

командные в нападении или защите (на основе программы для соответствующего 

контингента) с высокой интенсивностью (соответствующая организация занимающихся при 

проведении упражнений) и большой дозировкой (соответственной подготовленности 

волейболистов). Тогда можно повысить надежность выполнения технических приемов, но не 

вообще, а в тесной связи с тактическим действием. Это создает благоприятные предпосылки 

для эффективности игровых действий. 

Чередование индивидуальных, групповых и командных тактических действий (на 

основе программы для конкретного контингента) в нападении, в защите, в защите и 

нападении. Например: выбор способа отбивания мяча через сетку - вторая передача стоя 

лицом в зону 4 или 2, стоя лицом и спиной по направлению передачи (по заданию, сигналу); 

подача на точность (по заданию) - выбор способа приема мяча (сверху, снизу). Выбор 

способа приема мяча (сверху, снизу), от передачи через сетку - выход в зону удара при 

блокировании; групповые действия при приеме подачи - групповые действия при второй 

передаче; чередование взаимодействий игроков передней линии при первой и второй 

передачах с взаимодействием игроков задней и передней линии при приеме подача; 

чередование командных действий в нападении и защите: система игры со второй передачи 

игроком передней линии (задней линии, выходящим к сетке) - защита углом вперед (углом 

назад). 

Переключения при выполнении тактических действий: индивидуальных в рамках 

групповых, групповых в рамках командных - отдельно в индивидуальных, групповых и 

командных. То же, но при сочетании индивидуальных и групповых тактических действий. 

Упражнения усложняют - уменьшают паузы между игровыми фазами, чаще делают 

переходы (например, после двух-трех действий, не прерывая упражнения), увеличивают 

число переключений от нападения к защите, одновременно уменьшая продолжительность 

каждого действия. 

Подбор средств и объем общей физической подготовки для каждого занятия зависит от 

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

занятия. Суммарный относительный объем общей физической подготовки в группах 

углубленного уровня уже значительно ниже, чем в группах начальной подготовки. Однако 

периодически целесообразно выделять на общую физическую подготовку отдельные 

занятия. В этом случае в подготовительной части даются знакомые упражнения и игры. В 

основной части изучается техника, например, легкоатлетических упражнений, баскетбола 

проводятся подвижные и спортивные игры. 
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Значительно возрастает в группах углубленного уровня объем специальной физической 

подготовки. Она непосредственно связана с обучением юных спортсменов технике и тактике 

волейбола. Основным средством специальной физической подготовки (кроме средств 

волейбола) являются специальные подготовительные упражнения. Особенно большую роль 

играют эти упражнения на базовом уровне обучения. 

Подготовительные упражнения направлены на развитие качеств, необходимых для 

овладения техникой и тактикой игры: укрепление кистей рук, развитие силы и быстроты 

сокращения мышц, участвующих в выполнении технических приемов, прыгучести, 

быстроты реакции и ориентировки, умения пользоваться периферическим зрением, 

быстроты перемещения в ответных действиях на сигналы, специальной выносливости 

(прыжковой, скоростной, скоростно-силовой), прыжковой ловкости, специальной гибкости. 

Среди средств физической подготовки значительное место занимают упражнения с 

предметами: набивными, баскетбольными, теннисными мячами; со скакалкой; резиновыми 

амортизаторами; гантелями; с различными специальными приспособлениями, тренажерами. 

Вес набивных мячей в подготовительных упражнениях для детей 12-14 лет и девушек 15-17 

лет до 2 кг, для юношей 15-17 лет - до 3 кг. В упражнениях, направленных на развитие 

качеств, необходимых для овладения подачами и нападающим ударами, вес мяча 1 кг. Вес 

гантелей для юных волейболистов 14-16 лет - 0,5-1 кг, для 16-17 лет - 1-3 кг. Упражнения с 

гантелями предназначены преимущественно для юношей. Упражнения с амортизаторами 

выполняются с 13 лет. 

Систематическое применение разнообразных подводящих упражнений составляет 

отличительную особенность обучения детей технике. Особое место среди них занимают 

упражнения, выполняемые с тренажерами. Экспериментальные исследования показали, что 

применение тренажеров ускоряет процесс овладения рациональной техникой, исключает 

дальнейшую трудоемкую работу по исправлению у обучающихся ошибок. При современных 

требованиях к подготовке квалифицированных волейболистов без наличия определенного 

минимума специального оборудования невозможно решать задачи по подготовке 

квалифицированных волейболистов. Основное внимание при обучении следует уделять 

овладению обучающимися всем арсеналом технических приемов и тактических действий, 

это требование отражено в разделах, раскрывающих содержание подготовки. 

В систему многолетней подготовки спортсменов органически входят спортивные 

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

умелом их использовании тренировочных нагрузок. Регулярное участие в соревнованиях 

рассматривается как обязательное условие для того, чтобы спортсмен приобретал и развивал 

необходимые соревновательные качества и навыки, волю к победе, повышал надежность 

игровых навыков и тактическое мастерство. Соревнования имеют определенную специфику, 

и восстанавливать необходимые специальные качества и навыки, следовательно, можно 

только через соревнования. 

В группах углубленного уровня приобретают большое значение учебно-

тренировочные, товарищеские (контрольные) и командные игры. 

Для лучшего и более быстрого усвоения материала обучающимся дают 

индивидуальные домашние задания по физической, технической, тактической подготовке и 

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

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

(прыжки, запрыгивания, упражнения со скакалками и т.п.). По тактической подготовке - 

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

тактических задач. 

Начиная с группы 14-16 летнего возраста, для каждого обучающегося конкретный 

индивидуальный план, юные спортсмены ведут дневник, в котором фиксируют содержание 

проделанной работы и другие вопросы. Занятия с юными волейболистами различаются по 

направленности. Практические занятия можно разделить на однонаправленные, 

комбинированные, целостно-игровые, контрольные. В теоретических занятиях выделяют 

лекции, семинары, беседы, контрольные нормативы. 

Однонаправленные занятия посвящены одному из компонентов тренировки 



23 

 

(технической, тактической, физической подготовки). Комбинированные включают материал 

двух-трех компонентов в различных сочетаниях. Целостно-игровые построены на 

взаимосвязи сторон подготовки волейболист с использованием метода сопряженных 

воздействий, фрагментов игры, двусторонней игры, в остальных нагрузку можно 

варьировать в необходимых пределах, в зависимости от поставленных задач. 

Однонаправленные занятия по обучению технике являются центральными в системе 

многолетней тренировки юных волейболистов. От качества этих занятий зависит решение 

важнейшей задачи - вооружение волейболистов широким арсеналом приемов игры. Такие 

занятия насыщены подводящими упражнениями, в них широко применяются наглядные 

пособия, киноматериалы, видеозаписи, технические средства обучения и т.п. Усилия 

тренера-преподавателя направлены на то, чтобы юные спортсмены овладели, во-первых, 

рациональной техникой, во-вторых, овладели этой техникой правильно. 

Занятия по совершенствованию техники направлены на обеспечение высокой степени 

надежности навыков выполнения приемов игры. Совершенствование навыков у 

обучающихся 10-15 лет осуществляются под лозунгом универсальности, в 16 лет и старше 

учитываются индивидуальные особенности юных спортсменов, а также игровая функция 

каждого из них. Чередуются облегченные и усложненные условия выполнения адаптации к 

относительно однотипным и однообразным упражнениям. 

Основная цель занятий по совершенствованию тактики - добиться стабильной 

надежности выполнения занимающимися арсенала технических приемов в структуре 

тактических действий - индивидуальных, групповых и командных, а также совершенного 

овладения широким арсеналом этих тактических действий в нападении и защите. 

Занятия по физической подготовке посвящаются преимущественно общей физической 

подготовке или специальной, или общей и специальной. На таких занятиях решаются задачи 

развития физических качеств - быстроты, силы выносливости, ловкости, гибкости, а также 

преимущественного развития названных качеств в определенном сочетании применительно 

к специфике отдельных предметов игры, тактических действий и в целом соревновательной 

игровой деятельности. Большое место на занятиях занимает скоростно-силовая подготовка, 

широко применяются тренажерные устройства и различный спортивный инвентарь, 

проводится круговая тренировка. 

Комбинированные занятия, основанные на технической и физической подготовке, 

подчинены главной задаче - более успешному первоначальному обучению приемам игры 

при оптимальном уровне развития необходимых для этого физических способностей, а также 

неуклонному совершенствованию навыков выполнения технических приемов в течение 

многолетнего процесса становления мастерства юного волейболиста. 

Содержание физической подготовки зависит от задач и содержания технической 

подготовки (начальное обучение, совершенствование) на определенном этап многолетней 

подготовки или годичного цикла. Комбинированные занятия на основе технической и 

тактической подготовки преследуют цель совершенствования технических приемов в плане 

обеспечения эффективного выполнения арсенала тактических действий, 

запрограммированного для данного контингента волейболистов. С другой стороны, 

совершенствование навыков выполнения индивидуальных, групповых, командных 

тактических действий должно обеспечить возможность максимального использования 

технического арсенала, которым владеют на данном этапе многолетней подготовки юные 

спортсмены. В комбинированных занятиях могут ставиться задачи и начального обучения 

технике и тактике. 

Комбинированные занятия по технической, тактической и физической подготовке 

строятся на основе предыдущих видов занятий при ведущей роли технико-тактического 

содержания. Последовательность упражнений: средства физической, технической, 

тактической подготовки, при этом происходит неоднократное чередование средств в 

указанной последовательности. В комбинированных занятиях может применяться учебная 

двусторонняя игра, которая направлена на решение основных задач данного занятия. 

Целостно-игровые занятия направлены на решение важнейшей задачи - обеспечить 

реализацию в игровой соревновательной деятельности сего, что достигнуто в процессе 
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отдельных компонентов тренировки. Основное содержание таких занятий составляют 

задания на переключение состоят выполнении технических приемов нападения, защиты, 

нападения и защиты вместе, тактических действий - индивидуальных, групповых и 

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

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

которых применяется система продуманных занятий. Главная цель - добиться того, чтобы 

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

объеме и уверенно, а также тактически целесообразно и эффективно. 

 

В области избранного вида спорта: 

овладение основами техники и тактики избранного вида спорта; 

• приобретение соревновательного опыта путем участия в спортивных соревнованиях; 

• развитие специальных психологических качеств; 

• обучение способам повышения плотности технико-тактических действий в 

обусловленных интервалах игры; 

• освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности 

занимающихся, тренировочных и соревновательных нагрузок; 

• выполнение требований, норм и условий их выполнения для присвоения спортивных 

разрядов и званий по ИВС. 

 

В области освоения других видов спорта и подвижных игр 

Овладение игровыми приемами обычно поддается быстрее спортсменам, которые 

лучше подготовлены физически. Таким образом, путь к спортивному мастерству лежит через 

физическое развитие. 

Волейболист внешне ничем не отличается от легкоатлета-десятиборца, баскетболиста 

или представителей других атлетических видов спорта. 

Основу физической подготовленности волейболистов составляют хорошо развитая 

сила прыгучести, быстрота, гибкость и выносливость. Однако развитие всех этих качеств 

должно иметь специальную направленность. Волейболисту не обязательно развивать 

абсолютную силу, т.е. способность поднимать большие тяжести. Сила ему нужна для 

выполнения высоких прыжков, мощного нападающего удара и подачи, бросков за мячом и 

т.д. 

Развивать физические качества можно и отдельно каждое и несколько одновременно. 

Выполнение ускорений с последующими прыжками помогает развивать и быстроту, и 

прыгучесть. 

Акробатические упражнения: 

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

2. Перекаты в группировке, лежа на спине (вперед, назад), из положения сидя, из 

упора присев и из основной стойки. 

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

4. Перекаты вперед и назад прогнувшись, лежа на бедрах, с опорой и без опоры 

руками. 

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

захватом ноги. 

6. Из положения стоя на коленях перекат вперед 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 стену (для мальчиков). 

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

11. Кувырок вперед из стойки ноги врозь в сед с прямыми ногами. 

12. Кувырки вперед с трех шагов и небольшого разбега. 

13. Длинный кувырок вперед. 

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

15. Соединение нескольких кувырков вперед и назад. 
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16. Кувырок назад прогнувшись через плечо (с 14 лет). 

17. Подготовительные упражнения для моста у гимнастической стенки. 

18. Мост с помощью партнера и самостоятельно. 

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

20. Комплексы выше указанных 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 (количество препятствий варьируется). 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». 

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 от 3 до 5 видов. 

Спортивные игры: 

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

корзину. 

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

воротам. 

3. Мини-футбол. 

Индивидуальные тактические действия в защите и нападении 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. 

 

В области технико-тактической и психологической подготовки: 

• освоение основ технических и тактических действий по избранному виду спорта; 

• овладение необходимым уровнем автоматизированного реагирования на действия 

соперника; 

• освоение различных алгоритмов технико-тактических действий; 

• приобретение навыков анализа спортивного мастерства соперников; 

• умение адаптироваться к тренировочной (в том числе, соревновательной) 

деятельности; 

• умение преодолевать предсоревновательные и соревновательные факторы, 

воздействующие на психологическое состояние спортсмена; 

• умение концентрировать внимание в ходе поединка. 

 

В предметной области "развитие творческого мышления" 

Волейбол - командный вид спорта. 

И здесь наряду с физической подготовкой, арсеналам техники и тактики необходимо 

творческое мышление. Из двух равных команд победит думающая, и действующая 

нестандартно. Соревновательная игра характеризуется высокой скоростью смены технико-



26 

 

тактических ситуаций, необходимостью спортсменов в каждый момент учитывать 

конкретную ситуацию. В таких условиях спортсмен в первую очередь должен уметь 

находить правильные решения в быстро меняющихся проблемных ситуациях, непохожих 

одна на другую. 

Для базового уровня творческое мышление носит тактический оттенок. Для 

углубленного уровня творческое мышление выходит за рамки тактического и является 

технико-тактическим и стратегическим. 

На этом этапе формируются умения самостоятельного месячного и годового 

тренировочного планирования, комплексный подход к тренировочному процессу, умения 

работать с судейским корпусом, тренерско-преподавательским составам, спортсменами 

своих и других команд, зрителями. 

Во время соревнований опытные спортсмены нередко решают тактические задачи и 

выполняют действия мгновенно и правильно без достаточно ясного их осознания. 

Осмысливание (выражение в словесной форме) наступает уже после совершения 

действия. Интуитивные действия осуществляются на основе богатого разностороннего 

опыта, спортсмена: глубокого знания тактики и совершенного владения техникой, умения 

наблюдать за действиями соперников и партнеров, хорошо развитой способности к 

вероятностному прогнозированию и антиципации (предвосхищению действий противника). 
 

В предметной области инструкторской и судейской практики 

В течение всего периода тренер должен готовить себе помощников, привлекая 

обучающихся к организации занятий и проведению соревнований. Инструкторская и 

судейская практика проводятся на занятиях и вне их. Все занимающиеся должны усвоить 

некоторые навыки учебной работы и навыки судейства соревнований. Самостоятельно 

организовать занятия и комплексы тренировочных заданий для различных частей занятия: 

разминки, основной и заключительной части; проводить учебно-тренировочные занятия в 

тренировочных группах. Принимать участие в судействе соревнований в роли судьи, 

помощника судьи, секретаря. Решение этих задач целесообразно начинать с этапа базового 

уровня 3 года обучения и продолжать на всех последующих этапах подготовки. 

По учебной работе необходимо последовательно освоить следующие навыки: 

• уметь построить группу и подать основные команды на месте и в движении; 

• уметь составить конспект и провести разминку в группе; 

• уметь выявлять и исправить ошибку в выполнении приемов у товарища; 

• провести тренировочное занятие в младших группах под наблюдением тренера - 

преподавателя; 

• уметь провести подготовку обучающихся своей группы к соревнованиям; 

• уметь руководить командой на соревнованиях. 

Для получения звания судьи по спорту каждый обучающийся должен освоить 

следующие навыки: 

• уметь составить положение для проведения первенства ДЮСШ по волейболу; 

• уметь вести протокол поединков; 

• участвовать в судействе учебных игр совместно с тренером-преподавателем; 

• судейство учебных игр - самостоятельно; 

• участие в судействе официальных соревнований в роли бокового судьи и в составе 

секретариата; 

• уметь судить игры при проведении соревнований в качестве судьи. 

Выпускник ДЮСШ должен выполнить программу подготовки для присвоения звания 

«инструктор по спорту» и «судья по спорту». 

 

В предметной области «судейская подготовка» для углубленного уровня: 

Этапы судейской подготовки: 

1. Теоретическая 

- изучение правил соревнований по волейболу: терминология; этика; система оценок; 

особенности работы протоколиста, секретаря, бокового судьи, судьи; требования к 
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обучающимся; требования к площадке, к организации соревнований. 

- теоретическое решение задач по ситуативным моментам игр, анализ игры, анализ 

соревнований. 

- сдача теоретических знаний через тестирование. 

2. Практическая 

- решение ситуативных задач на практике. 

- практическая деятельность в роли протоколиста, секретаря, бокового судьи, судьи в 

учебных играх. 

- сдача судейских правил на практике. 

- практическая деятельность в роли протоколиста, секретаря, бокового судьи, судьи в 

соревновательных играх. 

-  

Предметная область «специальные навыки» для базового и углубленного уровней 

 

Уровни подготовки Специальные навыки 

Базовый 

- страховка и самостраховка. 

- техника безопасности при выполнении упражнений 

- техника безопасности при игре в волейбол 

- навыки самоконтроля 

Углубленный 

- скоростная реакция 

- скоростно-силовая выносливость 

- технико-тактическая подготовка 

- навыки расслабления и восстановления организма 

 

В предметной области "спортивное и специальное оборудование" 

Данная предметная область предполагает набор знаний и умений по: 

• использованию спортивного и специального оборудования; 

• приобретению навыков содержания и ремонта оборудования; 

• технике безопасности при работе на данном оборудовании. 

Организационные условия, позволяющие реализовать содержание данной программы, 

предполагает наличие специального кабинета, с имеющимся в нем необходимой 

видеотехникой. Из дидактического обеспечения необходимо наличие специальных 

тренировочных упражнений для развития необходимых физических качеств, дневника 

обучающегося, некоторых таблиц и диаграмм. 

 

Оборудование и спортивный инвентарь, необходимые для обучения 

№ 

п/п 

Наименование 

оборудования, спортивного инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

Основное оборудование и инвентарь 

1. Сетка волейбольная комплект 2 

2. Мяч волейбольный штук 14 

3. Протектор д/волейбольных стоек штук 4 

Дополнительное и вспомогательное оборудование и спортивный инвентарь 

4. Барьер легкоатлетический штук 1 

5. Гантели массивные 1-5кг комплект 3 

6. Мяч набивной 1-5 кг штук 10 

7. Корзина для мячей штук 2 

8. Мяч теннисный штук 10 

9. Мяч футбольный штук 2 

10. Насос для накачивания мячей с иглами штук 1 

11. Скакалка гимнастическая штук 15 
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12. Скамейка гимнастическая штук 4 

13. Утяжелитель для ног комплект 5 

14. Утяжелитель для рук комплект 2 
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Рабочие программы по предметным областям 

При построении многолетнего учебно-тренировочного процесса необходимо 

ориентироваться на оптимальные возрастные границы, в пределах которых спортсмены 

добиваются своих высших достижений. Как правило, способные спортсмены достигают 

первых успехов через 4-6 лет, а высших достижений - через 7-9 лет специализированной 

подготовки. 

В настоящей программе мы исходим из общепринятых методических положений 

спортивной педагогики: 

• строгая преемственность задач, средств и методов тренировки детей, подростков, 

юниоров и взрослых спортсменов; 

• возрастание объёма средств общей и специальной физической подготовки, 

соотношение между которыми постепенно изменяется: из года в год увеличивается 

удельный вас объёма СФП (по соотношению к общему объёму тренировочной нагрузки) и 

соответственно уменьшается удельный вес ОФП; 

• непрерывное совершенствование качества технических действий (техники); 

• соблюдения принципа постепенности применения тренировочных и 

соревновательных нагрузок в процессе тренировки; 

• правильное планирование тренировочных и соревновательных нагрузок с учётом 

физиологических особенностей возраста занимающихся (половое созревание юных 

спортсменов); 

Развитие основных физических качеств на всех этапах многолетней подготовки в 

сочетании с преимущественным развитием отдельных физических качеств в наиболее 

благоприятные возрастные периоды. В технической подготовке могут быть использованы 

различные методы: 

• целостный (обучение движению в целом в облегчённых условиях с последующим 

овладением отдельными фазами и элементами) 

• расчленённым (раздельное обучение фазам и элементам движения и их сочетание в 

единое целое). В данной программе принцип целостного обучения 

Общие указания по проведению занятий 

1. Занятия проводятся в игровом зале. Форма одежды спортивная. В ходе занятия 

периодически осуществляется текущее обследование занимающихся для контроля и оценки 

их функционального состояния 

2. Занятия по волейболу состоят из подготовительной, основной и заключительной 

частей. Перед тем как приступить к изучению техники, важно освоить правильные способы 

страховки и самостраховки, которые позволят избежать травм, как на занятиях, так и в 

повседневной жизни. Необходимо также подготовить все суставы и связки организма к 

выполнению нестандартных движений и нагрузок. Упор делается на укрепление и развитие 

мышц и связок. Тренировка начинается с выполнения простых элементов акробатики и 

специальных упражнений. К основным подготовительным упражнениям относятся: 

•перемещения 

•прыжки 

•ускорения 

•кувырки; 

•перекаты; 

•падения. 

Специальные упражнения включают в себя: 

• передвижения в различных положениях с использованием различных способов 

дыхания; 

• упражнения на координацию; 

• упражнения с партнером для развития гибкости; 

• упражнения на развитие чувства уверенности в своих силах. 

Кроме того, в подготовительной части уделяется большое внимание физической 

подготовке обучающихся, для чего используются следующие, в том числе коллективные, 

упражнения на развитие силы и выносливости. 
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Все упражнения выполняются с различной интенсивностью и дыханием, 

соответствующим нагрузке. Необходимо иметь в виду, что сильное утомление во время 

разминки может негативно отразиться на основной части занятия, поэтому необходимо 

постоянно концентрировать внимание на правильности дыхания и интенсивности нагрузки. 

 

Базовый уровень подготовки 1 года обучения 

 

Техническая подготовка 

Техника нападения 

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

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

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

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

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

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

изменением высоты и расстояния - па месте и в сочетании с перемещениями; на точность с 

собственного подбрасывания и партнера. 

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

площадке и в прыжке, после перемещения. 

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

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

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

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

движение кистью по мячу: стоя на коленях на гимнастическом месте, стоя у стены, по мячу 

на резиновых амортизаторах - стоя и в прыжке; бросок теннисного (хоккейного) мяча 

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

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

Техника защиты 

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

скоростные перемещения на площадке и вдоль сетки; сочетание перемещений с перекатами 

на спину и в сторону на бедро. 

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

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

3. Прием 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). 



31 

 

Тактика защиты 

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

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

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

приема мяча от соперника - сверху или снизу. 

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

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

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

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

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

«углом вперед». 

 

Интегральная подготовка 

1. Чередование упражнений для развития физических качеств в различных сочетаниях. 

2. Чередование упражнений для развития скоростно-силовых качеств с различными 

способами перемещений, приема и передачи, подачи, нападающего удара и блокирования 

(имитации, подводящими упражнениями). 

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 степы», «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. 

 
Базовый уровень 2-3 года обучения 

 
Техническая подготовка 

Техника нападения 

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

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

влево, остановка прыжком; сочетание перемещений и технических приемов. 

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

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

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

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

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

3. Отбивание кулаком у сетки в прыжке «на сторону соперника». 

4. Подача нижняя прямая подача подряд 15-20 попыток; в левую и правую половину 

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

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

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

из-за лицевой линии. 

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

через сетку; по мячу, подброшенному партнером (метательным устройством); удар из зоны 4 

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

2. 

Техника защиты 

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

различными способами в сочетании с техническими приемами в нападении и защите. 

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

направленного ударом (расстояние 3-6 м; прием подачи нижней прямой. 
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3. Прием снизу двумя руками; наброшенного партнером (в парах и через сетку); 

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

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

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

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

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

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

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

же удар с передачи. 

 

Тактическая подготовка 

Тактика нападения 

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

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

мяча через сетку - нападающим ударом, передачей в прыжке, кулаком, снизу (лицом, спиной 

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

на игрока, слабо владеющего приемом подачи. 

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

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

3,4,2 при приеме подачи. 

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

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

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

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 зашиты) и 

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

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

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

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

Интегральная подготовка 

1. Чередование упражнений на развитие качеств применительно к изученным 

техническим приемам и выполнение этих же приемов. 

2. Чередование технических приемов в различных сочетаниях. 

3. Чередование тактических действий (индивидуальных и коллективных) в нападении 

и защите. 

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

5. Многократное выполнение тактических действий. 

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

с перемещениями и передачами и др. 

7. Учебные игры. Применение изученных технических приемов и тактических 

действий в полном объеме; система заданий по технике и тактике. 

8. Календарные игры. Применение изученных технических приемов и тактических 

действий в соревновательных условиях. 
 

Базовый уровень 4-5 года обучения 
 

Техническая подготовка 

Техника нападения 

1. Перемещения: прыжки па месте, у сетки, после перемещений и остановки; сочетание 
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способов перемещений с остановками, прыжками, техническими приемами. 

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

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

чередование по высоте и расстоянию; из 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 па бедро (правой вправо, левой влево); прием 

отскочившего от сетки мяча. 

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). 

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 
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игроком зоны 3 и страхующими игроками зон 4 и 2; игроков зон 4 и 2 (соответственно) при 

приеме нападающих ударов и обманов. 

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

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

зоны 2 у сетки, а игрок зоны 3 оттянут и находится в зоне 2, в положениях «б» и «в» игроки 4 

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

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

изученных в данном году обучения. 

Интегральная подготовка 

1. Чередование подготовительных 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. 

 

Базовый уровень 6 года обучения 

 

Техническая подготовка  

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 па расстояние 6 м; в зонах 5-2,1 -4 на расстояние 7- 8 м; стоя спиной 

в направлении передачи: встречная передача (после передачи над собой и поворота на 180° 

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

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

набрасывания партнёра и затем с передачи; с последующим падением и перекатом на спину. 

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. 

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

отбивание кулаком; передачи, различные по расстоянию и высоте. 

4. 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 па 

точность. 

5. Нападающие улары: 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; 
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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 3,4с высоких и 

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

наброшенному партнером, из зон 2,3с передачи из соседней зоны (3-2,4-3); нападающие 

удары с удаленных от сетки передач. 

Техника защиты 

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

техническими приемами игры в защите; перемещения на максимальной скорости и 

чередование их способов, сочетание с падениями, остановками и выполнением приема мяча. 

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

рукой в парах и через сетку (стоя на подставке); прием снизу двумя руками нижней подачи, 

первая передача па 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 па 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 па 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. 

Блокирование: одиночное прямого нападающего удара по ходу (в зонах 4,2, 3), из двух 

зон в известном направлении, стоя па 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 па 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 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 
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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 блокировании; в) игроков зон 1 и 5 с не 

участвующими в блокировании. 

3. Командные действия: расположение игроков при приеме подач различными 

способами в дальние и ближние зоны, вторую передачу выполняет игрок зоны 3 и 2; 

расположение игроков при приеме подачи, когда игрок зоны 4 стоит у сетки, а игрок зоны 3 

оттянут и находится в зоне 4, после приема игрок зоны 4 идет на вторую передачу в зону 3, а 

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

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

вперед» (чередование групповых действий в соответствии с программой для данного года 

обучения); переключение от защитных действий к нападающим - со второй передачи через 

игрока передней линии. 

Интегральная подготовка 

1. Упражнения для развития физических качеств в рамках структуры технических 

приемов. 

2. Развитие специальных физических способностей посредством 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 па игру, разбор игр - преемственность в 

соревнованиях заданий в играх посредством установки. 

 

Углубленный уровень 1-2 года обучения 

 

Техническая подготовка 

Техника нападения 

1. Перемещения: сочетание способов перемещений, исходных положений, стоек, 

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

техническими приемами. 

2. Передачи мяча: у сетки сверху двумя руками, различные по расстоянию: короткие, 
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средние, длинные; различные по высоте: низкие, средние, высокие, сочетание передач из 

глубины площадки, стоя лицом и спиной к нападающему; нападающий удар с передачи в 

прыжке; имитация нападающего удара и передача через сетку двумя руками, имитация 

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

влево с поворотом туловища влево из зон 3 и 4 с высоких и средних передач; прямой 

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

удар сильнейшей рукой из зон 4,3; нападающий удар с переводом вправо без поворота 

туловища из зон 2,3,4. 

Техника защиты 

1 Перемещения: сочетание способов перемещений и падений с техническими приемами 

игры в защите; способов перемещений с прыжками, перемещений с блокированием. 

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

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

прием мяча снизу одной рукой (правой, левой) попеременно у сетки и от сетки после 

перемещения. 

Тактическая подготовка 

Тактика нападения 

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

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

мяча у сетки и из глубины площадки); чередование подач в дальние и ближние зоны, на силу 

и нацеленных; подача на игрока, слабо владеющего навыками приема, вышедшего после 

замены; вторая передача нападающему, сильнейшему на линии (различные по высоте и 

расстоянию); передача двум нападающим на линии с применением отвлекающих действий 

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

прыжке (боком и спиной в направлении передачи); имитация нападающего удара и передача 

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

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

передаче; игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2 при скрестном перемещении в зонах - из центра 

на край сетки (при второй передаче); игрока зоны 3 с игроком зоны 4 в условиях чередования 

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

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

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

нападающих ударов; игроков зон 6, 5 и 1 с игроком зоны 4 (при приеме подачи - для второй 

передачи, в доигровке - для удара; игроков зон 4,3 и 2 с игроком зоны 1, выходящим к сетке 

(при первой передаче); игрока, выходящего из зоны 1 при второй передаче с игроками зон 4, 

3 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 и 4); в) в зону 2, вторая - назад за 

голову, где нападающий удар выполняет игрок зоны 3; система игры через выходящего: 

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

нападающему, к которому передающий обращен лицом (в зоны 3 и 4) и спиной (в зону 2). 

Тактика защиты 

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

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

перемещения, определение направления удара и зонное блокирование; выбор места и 

способа приема мяча при страховке блокирующих, нападающих, принимающих «трудные» 

мячи. 

2. Групповые действия: взаимодействие игроков передней линии: а) зон 3 и 2,3 и 4 при 

групповом блокировании (удары по ходу); б) игрока зоны 3, не участвующего в 

блокировании с блокирующими игроками зон 2 и 4; игроков задней линии - страховка 

игроков, принимающих «трудные» мячи в пределах площадки и выходящих после приема за 

ее границы; игроков задней и передней линии: а) зоны 6 с блокирующими (в рамках системы 

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

Командные действия: прием подачи - расположение игроков при приеме подачи 

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

передачу выполняет игрок зоны 3,2 (игрок зоны 3 оттянут назад); игрок зоны 2 (4) стоит у 

сетки, а игрок зоны 3 оттянут и находится в зоне 2 (4), после приема игрок зоны 2 (4) идет на 

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

стоя спиной к нападающему; расположение игроков при приеме подачи, когда выход к сетке 

осуществляет игрок зоны 1 из-за игрока; системы игры - расположение игроков при приеме 

мяча от соперника «углом назад», с применением групповых действий по программе данного 

года обучения и в условиях чередования нападающих действий; переключение в вариантах 

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

нападавших действий. 

Интегральная подготовка 

1. 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 (4x4,3x3,2x2,4x3 и 

т.п.); игры полным составом с командами параллельных групп (или старшей). 

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

подготовки к соревнованиям. 

8. Календарные игры содействуют решению задач соревновательной подготовки, 

умению применить освоенный технико-тактический арсенал в условиях соревнований. 
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Объемы учебных нагрузок 
 

Показатели соревновательной нагрузки в годичном цикле (количество 
соревнований) 

 

№ Вид соревнований 

Базовый уровень 
Углубленный 

уровень 

1-2 год 3-4 год 5-6 год 1-2 год 3-4 год 

1 Контрольные 1-3 1-3 3-5 3-5 3-5 

2 Отборочные - - 1-3 1-3 1-3 

3 Основные 1 1 3 3 3 

4 Главные 20 20-25 40-50 50-60 50-60 

 

Соотношение объемов обучения по предметным областям по отношению к общему 

объему учебного плана 

 

N 
п/п 

Наименование предметных 

областей 

Процентное соотношение 

объемов обучения по 

предметным областям по 

отношению к общему объему 

учебного плана базового 

уровня сложности 

программы 

Процентное соотношение 

объемов обучения по 

предметным областям по 

отношению к общему объему 

учебного плана 

углубленного уровня 

сложности программы 

1. Обязательные предметные области 

1.1. 
Теоретические основы 
физической культуры и спорта 

1 0 -2 5  1 0 -  15  

1.2. Общая физическая подготовка 20 - 30 - 

1.3. 
Общая и специальная 

физическая подготовка 
 10- 15 

1.4. Вид спорта 15 - 30 1 5 -3 0  

1.5. 
Основы профессионального 

самоопределения 
 1 5 -3 0  

2 .  Вариативные предметные области! 

2.1. 
Различные виды спорта и 

подвижные игры 
5-15 5-10 

2.2. Судейская подготовка - 5-10 

2.3. 
Развитие творческого 

мышления 
5-20 5-20 

2.4. Акробатика 5-20 5-20 

2.5. 
Национальный региональный 

компонент 
5-20 5-20 

2.6. Специальные навыки 5-20 5-20 

2.7. 
Спортивное и специальное 

оборудование 
5-20 5-20 
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Требования к условиям реализации и срокам обучения 
 

№ параметры 

Уровни подготовки 

Базовый уровень Углубленный уровень 

1  2  3  4  5  6  1  2  3  4  

1 Количество часов в неделю 6 6 8 8 10 10 12 12 14 14 

2 
Количество занятий в 

неделю (максимальное) 
2 3 4 4 4 4 4 4 4 5 

3 
Общее количество часов в 
год 

276 276 368 368 460 460 552 552 644 644 

4 
Продолжительность 

одного занятия 
2 2-3 2-3 2-3 2-3 2-3 3 3 2-3 2-3 

Методические материалы 

 

№ 
Тема 

программы 

Форма 

организации и 

проведения 

занятия 

Методы и 

приёмы 

организации 

учебно- 

воспитательного 

процесса 

Дидактический 

материал, 

техническое 

оснащение 

занятий 

Вид и форма 

контроля, 

форма 

предъявления 

результата 

1 

Общие основы ПП и 

ТБ по волейболу. 

Правила и методика 

судейства в волейболе 

Групповая, - с 

организацией 

индивидуальных 

форм работы 

внутри группы, 

подгрупповая, 

фронтальная 

Словесный, 

объяснение, 

рассказ, беседа 

практические 

задания, объяснение 

нового материала. 

Специальная 

литература, 

справочные 

материалы, 

картинки, плакаты. 

Правила судейства. 

Вводный, положение 

о соревнованиях по 

волейболу. 

2 
Общефизическая 

подготовка 

Индивидуальная, 

групповая, 

подгрупповая, 

поточная, 

фронтальная 

Словесный, 

наглядный 

показ, 

упражнения в парах, 

работа на снарядах, 

УТЗ 

Таблицы, схемы, 

карточки, малый 

спортинвентарь 

(резина, гантели, 

медицинбол, 

тен.мячи и т.д. 

обучающегося, 

силовые 

тренажеры 

Тестирование, 

зачеты, 

протоколы 

3 

Специальная 

физическая 

подготовка 

Групповая, - с 

организацией 

индивидуальных форм 

работы внутри группы, 

подгрупповая, 

фронтальная, 

коллективно-групповая, 

в парах 

Словесный, 

объяснение 

нового материала, 

рассказ, 

практические 

занятия, 

упражнения в 

парах, УТЗ, 

наглядный показ 

тренером 

Литература, 

схемы, 

справочные 

материалы, 

плакаты, 

мелкий и средний 

спортинвентарь 

Зачет, 

тестирование, 

учебные игры, 

промежуточный тест. 
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4 

Технико- 

тактическая 

подготовка 

Групповая, - с 

организацией 

индивидуальных форм 

работы внутри группы, 

подгрупповая, 

коллективно-групповая, 

в парах 

Словесный, 

объяснение, беседа, 

практические занятия, 

упражнения в парах, 

УТЗ, 

наглядный показ 

тренером. 

Учебные игры. 

Плакаты, 

мелкий 

инвентарь 

обучающего. 

Терминология, 

жестикуляция. 

Зачет, 

тестирование, 

учебные игры, 

промежуточный тест, 

соревнование 

5 
Соревновательная 

подготовка 

Групповая, 

подгрупповая, 

коллективно-групповая 

Практические занятия, 

упражнения в парах, 

УТЗ, Учебно-

тренировочные игры. 

Плакаты, 

соревновательный 

инвентарь 

Тренировочные игры, 

промежуточный 

отбор, соревнования 



 

Методы выявления и отбора одаренных детей 
 

Теоретические аспекты исследования по отбору детей в секцию волейбола 

Правильное комплектование и первоначальный отбор детей для занятий волейболом в 

ДЮСШ является одним из решающих условий, гарантирующих успешность подготовки юных 

волейболистов и пополнение резерва команд мастеров. Первоначальный отбор зависит от 

многочисленных факторов, определяющих желание юного спортсмена заниматься определенным 

видом спорта. Чаще всего речь идет об одновременном и взаимном действии многих факторов, 

среди которых необходимо выделить: 

- доступность спортивного объекта (открытой площадки зала); 

- легкость, с которой можно приступить к созданию организованной команды; 

- определение потенциала таланта; 

- склонность к выбранному виду спорта; 

более или менее направленные влияния (зависящие от окружающих: родственников, 

ровесников, специалистов, которые настойчиво советуют заняться волейболом высоким 

мальчикам и девочкам). 

Более широкое сплетение факторов, влияющих на выбор вида спорта, само по себе указывает 

на возможности многочисленных промахов, поскольку в большей мере существует 

несогласованности между различными факторами, например несогласованность 

психофизического потенциала со склонностью к виду спорта, склонность к виду спорта и 

непринятие определенной спортивной группы. 

При первоначально появившемся желании заниматься определенным видом спорта, 

безусловно, решающими являются эмоциональные факторы, характеризующиеся спонтанностью и 

свободой выбора. Дальнейший ход занятий спортом, как мы знаем, в меньшей степени окрашен 

спонтанностью, свободой и удовлетворением исключительно эмоциональных потребностей. Все 

большее значение приобретают рационально определенные факторы, способствующие 

формированию привычек, потребностей и обязанностей заниматься непрерывно и систематически, 

учиться и совершенствоваться. 

Факторы, определяющие спортивную ориентацию юной личности, сами собой указывают на 

то, что тренер в роли специалиста по отбору решает весьма сложные и тонкие задачи, имеющий 

свой спортивно-педагогический и свой психологически- социологический аспект. Достаточно 

высокий уровень профессиональной подготовленности тренера-преподавателя препятствует 

промахам, к числу которых можно отнести, например, оценки, основанные только на физических 

качествах или на потенциальных возможностях новичка. 

Успешность занятий волейболом и достижение высоких спортивных результатов зависит от 

устойчивого интереса к занятиям, волевых качеств, трудолюбия, упорства, способностей к 

спортивной деятельности с учетом специфичности волейбола, уровня специальных качеств, 

навыков, умений и знаний в волейболе. 

В последнее время в волейболе весьма важной проблемой становится проблема 

комплектования команд. Современный уровень развития игры предъявляет к игрокам высокие 

требования - наличие универсальности в подготовке, высокий уровень выполнения своей игровой 

функции в команде, выше среднего ростовые данные, атлетическая подготовка. Для детских и 

юношеских волейбольных команд характерным является разнородный по уровню подготовки и 

антропометрическим данным состав игроков. Вот почему сейчас особенно актуальна задача 

отбора детей для занятий волейболом. От её решения во многом зависит подготовка команд 

волейболистов высокого класса игры. 

Отбор включает в себя несколько этапов: 

1. На данном этапе проводится большая агитационная работа, с целью выявить интерес у 

школьников к занятиям волейболом; все обучающиеся, изъявившие желание 

заниматься волейболом в ДЮСШ, подвергаются тщательному изучению и медицинскому 

контролю. 

2. Этот этап наиболее сложный и ответственный. На этом этапе с помощью системы 
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испытаний (тестов) и специальных наблюдений получают данные, по которым можно судить о 

задатках и способностях детей к успешному овладению навыками и умениями игры в волейбол. К 

этим данным относятся: уровень развития физических способностей применительно к специфике 

волейболистов; способность к овладению техникой (специфические координационные 

способности), антропометрические данные. 

Все показатели дифференцируются по их значимости для первоначального овладения 

специальными навыками и умениями игры и достижения высокой степени совершенства в этих 

навыках и умениях. 

На этом этапе последовательно выявляются задатки способностей, полученные при 

рождении, анатомо-физиологические особенности строения организма и его функциональные 

возможности, применительно к волейболу. 

3. В полной мере судить о способностях детей к волейболу можно только, начав их 

обучать специальным навыкам и умениям. Основным показателем здесь служит то, как быстро 

учащиеся овладевают техникой и тактикой игры, отношение их к занятиям, трудолюбие и т.д. Это 

самый продолжительный этап, он может длиться от 6 месяцев до одного года. 

4. Если на первых трех этапах выявились способности и склонности к волейболу вообще, 

как виду спорта, то в дальнейшем отбор осуществляется в плане определения их игровой 

специализации, наиболее эффективного использования индивидуальных способностей в составе 

команды и т.д. 

Проблема определения способностей в силу своей сложности не исчерпывается, однако 

комплексом перечисленных показателей, она включает в себя глубокое изучение ребенка, его 

роста и развития на предыдущих этапах, весьма существенное значение имеет фактор 

наследственности, волевая сфера и др. 

Можно выделить три важнейших подсистемы отбора: 

1. Спортивная ориентация, являющаяся спортивно-педагогическим процессом, включающем 

в себя, по меньшей мере три подраздела: 

2. - открытие талантов, их направление в сторону определенного вида спорта и введение их в 

начальные фазы специализированной спортивной тренировки. 

3. Отбор, который является процессом периодического отбирания лучших обучающих на 

различных этапах спортивного совершенствования. 

4. Формирование команд, представляющее процесс организации, комплектования и 

сплочения спортивного коллектива. 

Подчеркивая ведущую роль генетически обусловленных факторов при отборе (рост, 

темперамент) в тоже время необходимо отметить, что «генетический фундамент дает только 

границы, он только лимитирует определенные качества, тогда как тренировочный аспект является 

решающим фактором их проявлением и совершенствования». Это точка зрения принципиально 

важна. Она показывает, что сам отбор - лишь обязательная составная часть тренировочного 

процесса и с помощью упорной и профессионально проводимой работой можно достичь отличных 

результатов и у менее талантливых спортсменов. 

Психологические аспекты и врачебный контроль при отборе детей для занятий волейболом 

Времена восхищенной веры во всемогущество технологии тренировок ушли в прошлое. В 

большей степени выявляется, что отличная физическая и технико-тактическая подготовленность 

игроков и команды не обязательно достаточны для достижения спортивных успехов высочайшего 

класса. Крупнейшие спортивные соревнования подтверждают превосходство психически сильных 

и стабильных обучающихся и команд. 

Последнее время характеризуется повышенным интересом спортивной науки и спортивной 

практики к различным сферам прикладной психологии. Теоретическая исследовательская и 

практическая работы в области спортивной психологии уже разграничились и ближе примкнули к 

областям, таким, например, как психофизиология, психология личности, психология группы, 

педагогическая психология, социальная психология. 

Тренера-преподаватели проявляют все больший интерес к остававшимся ранее в тени 

вопросам о психологической жизни спортсменов. По понятным причинам тренеров больше всего 



44 

интересуют проблемы, имеющие наиболее прямое и непосредственное практическое значение: 

психические функции и черты личности спортсмена, в том числе основные свойства нервной 

системы, структура темперамента, являющиеся существенными для создания, укрепления и 

стабильности спортивных возможностей. 

Врачебный контроль при отборе детей, имеет цель обеспечить выбор претендентов, не 

имеющих отклонений в состоянии здоровья и физическом развитии, физическая подготовленность 

и функциональное состояние организма которых находится в соответствии с требованиями, 

предъявляемыми волейболом. 

При оценке показателей физического развития по возрастным группам необходимо 

учитывать большой диапазон различий (до 2-3 лет) антропометрических показателей в каждой 

возрастной группе, связанный с воздействием факторов внешней среды, последовательности, 

заболеваемостью в детском возрасте, что сказывается на темпах полового созревания детей и 

подростков. Поэтому определение физического развития должно проводиться одновременно с 

изучением степени полового созревания, те. биологической зрелости организма. 

При наличии у детей отклонений в состоянии здоровья и физическом развитии, не 

препятствующих занятиям физкультурой и спортом (диагноз обязательно указывается в справке), 

врач при решении вопроса о зачислении руководствуется медицинскими показаниями и 

противопоказаниями.  

 

Критерии для проведения индивидуального отбора  

на дополнительную предпрофессиональную программу обучения "Волейбол" 

 

Развиваемое 

физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) Кол-во 

баллов 
Юноши Девушки 

Скоростные 

качества 

Бег на 30 м 

(не более 8 с) 

Бег на 30 м 

(не более 8,8 с) 

1 

Координация Челночный бег 5 x 6 м 

(не более 14 с) 

Челночный бег 5 x 6 м 

(не более 14,5 с) 

1 

Скоростно-

силовые 

качества 

Бросок мяча весом 1 кг из-за 

головы двумя руками стоя 

(не менее 6 м) 

Бросок мяча весом 1 кг из-за 

головы двумя руками стоя 

(не менее 4 м) 

1 

Прыжок в длину с места 

(не менее 120 см) 

Прыжок в длину с места 

(не менее 110 см) 

1 

Прыжок вверх с места со 

взмахом руками 

(не менее 26 см) 

Прыжок вверх с места со 

взмахом руками 

(не менее 20 см) 

1 

Количество баллов необходимых для зачисления: 5 

 

 

Требования техники безопасности в процессе реализации образовательной программы 

 

Во избежание травматизма при проведении занятий особое внимание уделяется подготовке 

места проведения занятий и организма обучаемых к выполнению технических действий, 

требующих высокой координации их исполнения, и дисциплине в группе занимающихся. 

Технические действия, обучаемые выполняют плавно без рывков, и по сигналу партнера 
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(хлопками по телу или голосом «ЕСТЬ») немедленно прекращают действия. Разучивание приемов 

страховки и само страховки осуществляется на первых занятиях, и в дальнейшем они постоянно 

совершенствуются. 

Инструкция по технике безопасности, охране жизни и здоровья обучающихся на 

занятиях волейболом 

Общие требования безопасности 

− К занятиям по волейболу допускаются обучающиеся, прошедшие инструктаж по технике 

безопасности. 

Требования безопасности перед началом занятий 

− Надеть спортивную форму и обувь с нескользкой подошвой. 

− Тщательно проверить отсутствие посторонних предметов на площадке и вблизи. 

− Провести физическую разминку всех групп мышц 

− Внимательно прослушать инструктаж по ТБ при игре в волейбол. 

− Коротко остричь ногти. 

− Объяснить обучающим прием и блокировку мяча, постановку рук во время приема и 

удара мяча, приземление после прыжка. 

Требования безопасности во время занятий 

− Во время занятий вблизи игровых зон не должно быть посторонних лиц; 

− При выполнении прыжков, столкновениях и падениях игрок должен уметь; применять 

приёмы само страховки; 

− Соблюдать игровую дисциплину, особенно во время обучающих тренировок; 

− Не вести игру влажными руками; 

− При температуре воздуха +10 град, одевать спортивный костюм; 

− Пользоваться защитными приспособлениями (наколенниками, налокотниками и др);  

− При сигнале о прекращении выполнения упражнения все обязаны взять мячи в руки и 

выслушать методические указания тренера-преподавателя; 

− Выполняют только то упражнение, которое было дано тренером-преподавателем; 

− Запрещается бить мяч ногами; 

− При учебной двухсторонней игре строго выполнять правила расстановки и перехода; 

− Выполнять подачу только после свистка тренера-преподавателя; 

− Между упражнениями передавать мяч только под сеткой. 

− Обязательно выполнять общую и специальную разминку; 

− При выполнении специальных силовых упражнений соблюдать необходимую 

дистанцию и интервал; 

− При выполнении прыжков приземляться на обе ноги на всю стопу; 

Требования безопасности в аварийных ситуациях 

− При плохом самочувствии прекратить занятия и сообщить об этом тренеру- 

преподавателю. 

− При получении травмы немедленно сообщить о случившемся тренеру- преподавателю. 

− Все обучающиеся должны знать о профилактике спортивных травм и уметь оказывать 

первую доврачебную помощь. 

Требования безопасности по окончании занятий 

− Убрать спортивный инвентарь в места для его хранения. 

− Снять спортивную форму и спортивную обувь. 

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

− О всех недостатках, отмеченных во время занятия-игры, сообщить тренеру-

преподавателю. 
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Воспитательная и профориентационная работа 

 

Одной из основных задач, является обеспечение условий для личностного развития 

обучающегося. 

Воспитательная работа — это целенаправленное формирование отношений к системе 

наивысших ценностей жизни человека и формирование у ребенка способности выстраивать 

индивидуальный план собственной жизни. 

На протяжении многолетней спортивной подготовки, решается задача формирования 

личностных качеств: воспитание патриотизма, нравственных качеств в сочетании с волевыми, 

эстетическое воспитание, трудолюбие. 

Воспитательная цель: создание условий для формирования физически здоровой личности, 

для повышения мотивации достижений высоких результатов в выбранном виде спорта. 

Задачи: 

- обеспечение комфортной среды для всех обучающихся, способствующей сохранению и 

укреплению здоровья; 

- пропаганда здорового образа жизни; 

- создание благоприятных условий, для самореализации личности обучающегося; 

- совершенствование патриотического воспитания; 

- укрепление связей: семья-школа. 

Составляя план воспитательной работы, необходимо учитывать возрастные рамки развития 

ребенка. Эффективность воспитательного процесса будет достигнута лишь в том случае, если 

мероприятия, включенные в план, будут интересны для обучающихся, и когда они будут 

убеждены в необходимости принимать в них активное участие. Активность учащихся особенно 

проявляется в органах самоуправления. Правильно организованное самоуправление помогает 

формировать нравственные требования к правилам поведения в обществе, а также педагогические 

установки тренера превратить в требования коллектива. 

Значительное место в воспитательной работе отводится соревнованиям, где особенно ярко 

проявляются личностные качества спортсмена. Поэтому необходимо фиксировать не только 

спортивные результаты, но и анализировать их поведение во время соревнований, отмечать 

выявленные недостатки в морально-психологической подготовке, настраивать спортсмена, как на 

достижение определенных результатов, так и на проявление морально-волевых качеств. 

Необходимо наладить интеграцию в решении задач учебно-тренировочной деятельности. 

Формы организации воспитательной работы: 

• собрания, лекции и беседы с обучающимися; 

• информация о спортивных событиях в стране и в мире; 

• встречи с интересными людьми, ветеранами спорта; 

• родительские собрания; 

• взаимодействие с общеобразовательной школой; 

• культурно-массовые мероприятия; 

• эстетическое оформление помещения, постоянное обновление стендов; 

• совместно с обучающимися должна вестись летопись школы; 

• поддержание школьных традиций таких как: торжественный прием новых спортсменов, 

новогодние веселые старты, празднования дней рождений и др. 

Специфика воспитательной работы в спортивной школе состоит в том, что тренер- 

преподаватель может проводить ее во время тренировочных занятий, а также дополнительно на 

тренировочных сборах, в лагерях, где используется и свободное время. 

Для того чтобы успешно решать задачи воспитания, тренер-преподаватель должен знать своих 

обучающихся: их характер, слабые и сильные стороны, условия труда и быта, успеваемость и т.д. 

Чем лучше тренер-преподаватель знает своих обучающихся, тем эффективнее будут его средства 

и методы воспитания. 

Большую помощь в воспитательной работе тренера-преподавателя может оказать здоровый, 

дружный коллектив. Поэтому с самого начала занятий он должен стремиться создать такой 
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коллектив, через который бы можно было решать поставленные задачи. 

Большую роль для сплочения коллектива играют единые цели, поставленные перед группой. 

Для достижения их требуются совместные усилия, взаимопомощь, взаимовыручка. Например, 

надо подготовить летнюю площадку для борьбы. Совместная работа сплачивает ребят, позволяет 

им лучше узнать друг друга. Каждый должен считать за честь вложить свой труд в общее дело. 

Если кто из членов коллектива нуждается в помощи, то долг каждого - оказать эту помощь своему 

товарищу. 

Большое значение для создания здорового, дружного и крепкого коллектива имеет общение 

его членов между собой (на соревнованиях, при совместных посещениях кино, театров, музеев и 

т.д.) 

Для укрепления созданного коллектива необходимо развивать в нем непримиримое отношение 

к нарушителям спортивного режима и дисциплины, эгоистам и зазнайкам. Если кто-либо из 

юношей допустил серьезное нарушение дисциплины, то его поступок следует разобрать на 

собрании. Разбор должен быть честным и принципиальным. Справедливая критика 

провинившегося не должна быть ядовитой. Смысл ее заключается в том, чтобы помочь товарищу 

исправиться. 

Если провинившийся учащийся дает слово исправиться, то надо проследить, чтобы он свое 

обещание выполнил. Недоверие и подозрительность к провинившемуся спортсмену вызывает и у 

них недоверие к коллективу. Это затрудняет учебно-спортивную и воспитательную работу. Чуткое 

отношение, стремление коллектива помочь товарищу, пережить с ним неприятное, помогают ему 

быстрее избавиться от плохого. 

Действенным средством в воспитании - является стенгазета, освещающая насущные вопросы 

коллектива. В ней даются советы обучающимся, поощряются лучшие в коллективе, осуждаются 

неэтичные поступки, высмеиваются в карикатурах провинившиеся. 

Большое значение в воспитании юношей имеют созданные в коллективе традиции. Например, 

торжественный прием учащихся-новичков, выполнивших разряд, занесение в книгу «гордость 

секции» и др. Называться настоящим обучающим – это значит не курить, не употреблять 

спиртных напитков, быть всюду дисциплинированным, честным и вежливым; быть помощником 

тренера-преподавателя; уметь личные интересы подчинить интересам коллектива; не зазнаваться, 

уважать своих товарищей, так как они помогали в тренировке, поддерживали морально на 

соревнованиях. 

В коллективе прививаются чувство бережного уважения не только к товарищам, но и к своим 

спортивным противникам. Одновременно с этим у обучаемых надо развивать чувство гордости за 

свой коллектив, город, республику, страну. С этой целью целесообразно приводить в пример 

ведущих спортсменов-патриотов общества, города, Чемпионов России, Европы и Мира, которые, 

преодолевая трудности, прославляли свою Родину. В воспитании сознательной дисциплины 

большое влияние оказывают посещаемость, четкое и организованное проведение тренировок. 

Занятия должны начинаться с построения, рапорта, учета посещаемости и всегда в одно и тоже 

время. Это организует и дисциплинирует обучающихся. 

Тренер-преподаватель не должен оставлять без внимания не одного, даже мелкого нарушителя 

дисциплины. 

В зависимости от степени нарушения ему следует подобрать такие методы воздействия, 

которые дали бы наилучший эффект. С целью воспитания тренер- преподаватель может сделать 

замечание, порицание, выговор, удалить с занятия, лишив права посещения занятий на 

определенный срок. Применяемая мера наказания достигает своей цели лишь в том случае, если 

ученик осознал свой проступок, прочувствовал его. Для этого применяемые меры наказания 

необходимо сочетать с разъяснениями и убеждением. Убеждение в воспитательной работе должно 

найти самое широкое распространение. 

С целью же поощрения тренер-преподаватель может применять одобрение, похвалу, 

благодарность. Одним из видов поощрения может быть помещение фотографии обучающего на 

доску почета школы. 

Применяя те или иные средства и методы воспитания, тренер-преподаватель должен исходить 

из индивидуальных способностей, обучающих. 



48 

Трудность воспитательной работы заключается в том, чтобы обучающие не замечали, что их 

постоянно воспитывают. 

Хорошим средством воспитания сознательной дисциплины являются соревнования с четкой их 

организацией. 

Одна из задач тренера-преподавателя – это научить спортсменов организованности. Для этого 

необходимо не только своевременное посещение занятий, выполнение неукоснительных указаний 

тренера-преподавателя, но и нужно чтобы обучающийся постоянно следил за своей спортивной 

формой, спортинвентарем, соблюдением чистоты в зале. 

Следует подчеркнуть, что чистота зала, целесообразное распределение инвентаря 

способствуют эстетическому воспитанию. 

Большое значение имеет воспитание у обучающихся правильного отношения к труду. Для того 

чтобы добиться высоких результатов, обучающийся должен систематически и много трудиться. 

Для этого у него необходимо развивать трудолюбие. Тренер- преподаватель всячески должен 

поощрять тех, кто вкладывает много сил для выполнения того или иного задания. 

При подведении итогов определенного периода занятий основным критерием оценки должен 

стать труд, затраченный для достижения поставленной цели. Тренеру- преподавателю необходимо 

поощрять успехи не только в занятиях волейболом, но и в учебе или производственной 

деятельности. 

Первостепенная роль во всей воспитательной работе принадлежит тренеру- преподавателю. 

Если он имеет авторитет у обучающихся, то они стремятся копировать его во всем. Поэтому 

тренеру-преподавателю необходимо быть примером своим воспитанникам во всем. Тренер-

преподаватель должен уметь также интересно, правильно и эмоционально проводить тренировку, 

чтобы обучающиеся имели радостное, хорошее настроение. Это будет укреплять дисциплину, и 

повышать авторитет тренера- преподавателя. 

Тренер-преподаватель должен умело пользоваться своим авторитетом. Он должен тщательно 

продумывать свои задания, если упражнение окажется не под силу обучающемуся, то он может 

потерять веру в свои силы. 

В процессе воспитания первое время обучающийся приходиться заставлять себя подчиняться 

дисциплине, определенным требованиям гигиены и т.п., но потом постепенно эти требования 

становятся привычкой и не представляют для них особого труда. 
План профориентационной работы 
Цель: Формирование готовности обучающихся к профессиональному 

самоопределению в качестве тренера-преподавателя, с учетом востребованности профессии на 

рынке труда. Организация психолого-педагогического сопровождения профессионального 

самоопределения обучающихся. 

Задачи: 

• оказывать профориентационную поддержку обучающимся в процессе выбора 
профессии тренера-преподавателя с учетом построения индивидуальной образовательной 
траектории; 

• расширить возможности социализации обучающихся, обеспечение преемственности и 

непрерывности общего и профессионального образования, формирование творческого отношения 

к качественному осуществлению трудовой деятельности; 

• продолжить работу по повышению квалификации педагогических работников в области 

психолого-педагогического сопровождения профессионального выбора; 

• совершенствовать организацию деятельности с родителями и обучающимися по 

профориентационной работе; 
• выработать гибкую систему сетевого взаимодействия и сотрудничества с 

образовательными учреждениями города; 

Рекомендуемые педагогические технологии: 

• Идеи деятельностного подхода; 

• Технология личностно-ориентированного подхода; 

• Технология обучения в сотрудничестве; 
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• Технология проектной и исследовательской деятельности; 

• Технология оценочной деятельности - «портфолио» 

• Технология развития критического мышления; 

• технология обучения на примере конкретных ситуаций (кейс-технология). 

Развивать интересы и способности школьников, создавать условия для самоактуализации 

учащихся младших классов и подростков в различных сферах деятельности, формировать 

потребности ребят в профессиональном самоопределении. 

Помочь подросткам сформулировать конкретные личностные задачи профессионального и 

личностного самоопределения, 

психолого-педагогическое сопровождение выбора выпускников основной общей школы 

Подготовить выпускников школы к адекватному выбору профессии, карьеры, жизненного пути 

с учетом способностей, состояния здоровья и 

потребностей на рынке труда. 
 
Примерная тематика лекций и бесед 
 

№ Базовый уровень 1-4 года обучения 

1 Мир моих интересов 

2 Профессии наших родителей. 

3 Путь в профессию начинается в школе. 

4 Моя мечта о будущей профессии. 

5 Труд на радость себе и людям. 

 
Базовый уровень 5-6 года обучения 

1 
Мир профессий. Массаж (спортивный массаж). Встреча со специалистами спортивного 

массажа. 

2 Мир профессий. Встреча с ведущими спортсменами региона, в области. 

3 Мир профессий. Менеджмент. Встреча с директорами школ. 

4 Мир профессий. Чтобы люди были красивыми. Парикмахер. Визажист. Конкурс. 

5 Мир профессий. На страже закона. Встреча. 

6 Мир профессий. Лекция, беседа на тему: «Спортивная психология». 

 
Углубленный уровень 1-4 года обучения 

1 Познай самого себя. Беседа, тестирование. 

2 Какие факторы оказывают значительное влияние на выбор профессии. Анкетирование. 

3 Профориентация и медицинская проф. консультация. 

4 Мотивы выбора профессии. 

5 Психологические характеристики профессий. 

6 Они учились в нашей школе. 

7 Выпускники школы-тренера-преподавателя. 

8 Профессии с большой перспективой. 

9 Сотвори свое будущее. Проект. 

10 Что? Где? Когда? Информация о профессиях. Периодическая печать и литература. 
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План профориентационной работы 

№ Мероприятия Участники Сроки 
проведения 

1. Организационно-информационная деятельность 

1.1. 
Оформление стендов, наглядных пособий, 

плакатов, методических материалов 
Тренер-преподаватель, 
обучающиеся 

сентябрь 

1.2. 
Координирование работы тренерского 
коллектива 

директор, тренер- 

преподаватель 
в течение года 

1.3. 

Проведение анализа результатов 

профориентации за прошлый год, выявление 

трудоустройства и поступления в учреждения 

среднего профессионального и высшего 

образования выпускников ДЮСШ 

Тренер-преподаватель 

август- 
сентябрь 

1.4. 
Разработка рекомендаций тренером-
преподавателем с обучающимися различных 
возрастных групп. 

Тренер-преподаватель 
август- 
сентябрь 

1.5. 
Осуществление взаимодействия с ЦЗН, 

учреждениями профессионального 

образования (ВГАФК, ВКОР, ВГПУ) 

Тренер-преподаватель в течение года 

2. Информационно-консультационная деятельность с педагогическими работниками 

2.1. 
Оказание помощи в разработке, организации и 

проведении воспитательных мероприятий 
Тренер-преподаватель в течение года 

2.2 

Организация семинаров по проблемам 

личности обучающихся: 

- «Изучение профессиональных намерений и 

планов обучающихся», 

- «Исследование готовности обучающихся к 

выбору профессии», 

«Изучение личностных особенностей и 

способностей обучающихся» 

Тренер-преподаватель в течение года 

3. Профориентационные мероприятия с обучающимися 

3.1. 
Выявление выбора предпочтений 

обучающихся занятий в творческих группах 

Обучающиеся УУ 3-4 года 

обучения 
сентябрь 

3.2. 
Знакомство с профессиями при группово- 

тренировочной системе. Расширение знаний, 

обучающихся о профессиях. 

Обучающиеся УУ 3-4 года 

обучения 
в течение года 

3.3. 
Организация занятий по курсу «Мир 
профессий» 

Обучающиеся УУ 3-4 года 
обучения в течение года 

3.4 
Организация и проведение бесед и лекций по 

профориентации 

Обучающиеся БУ и УУ 

всех годов обучения 
в течение года 

3.5. 

Вовлечение обучающихся в общественно-

полезную деятельность в соответствии с 

познавательными и профессиональными 

интересами: обеспечение участия в 

соревнованиях разного уровня 

Обучающиеся БУ и УУ 

всех годов обучения 

Согласно 

календарю 

спортивно 

массовых 

мероприятий 

3.6. 
Организация и проведение занимательных 

викторин и бесед 
Обучающиеся БУ и УУ 
всех годов обучения 

в течение года 

3.7. Организация экскурсий на предприятия 
Обучающиеся БУ и УУ 
всех годов обучения 

в течение года 

3.8. 
Организация и проведение встреч с 

представителями различных профессий. 
Обучающиеся БУ и УУ 
всех годов обучения 

в течение года 
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3.9. 
Обеспечение участия обучающихся в днях 

открытых дверей учреждений среднего 

профессионального и высшего образования 

Обучающиеся УУ 3-4 года 

обучения 
в течение года 

3.10 

Обеспечение участия обучающихся в работе 

ярмарки вакансий ЦЗН с целью знакомства с 

учреждениями среднего профессионального и 

высшего образования и рынком труда. 

Обучающиеся УУ 3-4 года 

обучения 
Март-апрель 

3.11 
Организация деятельности по созданию 

портфолио выпускников школы 

Обучающиеся БУ и УУ 

всех годов обучения 
в течение года 

4. Профориентационная деятельность с родителями 

4.1. 

Привлечение родителей к участию в 

проведении экскурсий на предприятия и 

учреждения среднего профессионального и 

высшего образования. 

Родители обучающихся БУ 

и УУ всех годов обучения 
в течение года 

4.2. 
Привлечение родителей к участию в 

проведении бесед, консультаций, и лекций в 

разделе доп. образования 

Родители обучающихся БУ 

и УУ всех годов обучения 
в течение года 

 
Условные обозначения: БУ - базовый уровень, УУ - углубленный уровень.  
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Система контроля и зачетные требования 

 

Для определения достигнутых результатов в физическом развитии и перевода обучающихся 

на следующий год обучения существует система контрольно-тестовых упражнений, которые 

последовательно охватывают весь период обучения по дополнительной предпрофессиональной 

программе. Комплексный контроль за уровнем подготовленности обучающихся играет большую 

роль в работе тренера-преподавателя. При этом выявляется полнота и глубина сведений по 

теоретической подготовке, двигательных действий в объеме изучаемых требований, уровень 

развития физических и технических способностей, результат улучшения личных показателей. 

 
Комплексы контрольных упражнений для оценки результатов освоения  

дополнительной предпрофессиональной программы "волейбол" 
 

Контрольные испытания на всем этапе образовательной программы по годам обучения 
базового и углубленного уровня сложности для юношей: 
 

Контрольные нормативы 

Базовый уровень сложности  

по годам обучения 

Углубленный 

уровень 

сложности  

по годам 

обучения 

1 2 3 4 5 6 1 2 

Бег 30 м (сек) 5,8 5,7 5,6 5,5 5,4 5,2 5 4,8 

Бег 30 м (6 по 5 сек) 12 11,5  – –  –   – – – 

Прыжок в длину с места(см) 185 200 208 210 216 220 225 240 

Прыжок вверх с места(см) 40 54 58 60 63 70 75 80 

Метание набивного мяча 1 

кг из- за головы двумя 

руками (м) 

сидя 5,8 6,5 7 7,2 8 9 9,5 11 

стоя 11 12 13 13,5 14 15,2 16 17 

Передача двумя руками сверху над 

собой (кол-во) 
50 60 60 65 70 –  – – 

Передача двумя руками сверху над 

собой в прыжке (кол- во) 
 – – – – – 15 20 30 

Передача двумя руками снизу над 

собой (кол-во) 
50 60 60 65 70 –  – – 

Передача двумя руками снизу у 

стены на точность (кол- во) 
 – – – – – 50 50 60 

Подача количество из 10 3 4 5 6 7 10 10 10 

Подача количество из 10 по зонам  – – – – – – 6 8 

Нападающий удар количество из 10  – – 2 4 6 9 10 10 

Нападающий удар количество из 10 

по зонам 
–  – – – – – 6 8 
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Контрольные испытания на всем этапе образовательной программы по годам обучения 

базового и углубленного уровня сложности для девушек: 

 

Контрольные нормативы 

Базовый уровень сложности  

по годам обучения 

Углубленный 

уровень 

сложности  

по годам 

обучения 

1 2 3 4 5 6 1 2 

Бег 30 м (сек) 6 5,8 5,7 5,6 5,6 5,5 5,4 5,3 

Бег 30 м (6 по 5 сек) 13 12  – –  –   – – – 

Прыжок в длину с места(см) 160 175 185 200 210 215 220 225 

Прыжок вверх с места(см) 32 38 42 46 50 52 55 60 

Метание набивного мяча 1 кг из- 

за головы двумя руками (м) 

сидя 4 4,5 5 5,5 6 6,5 7 7,5 

стоя 7,5 8 9 10 11 12 13 14 

Передача двумя руками сверху над 

собой (кол-во) 
40 50 60 65 70 –  – – 

Передача двумя руками сверху над 

собой в прыжке (кол- во) 
 – – – – – 10 15 25 

Передача двумя руками снизу над 

собой (кол-во) 
40 50 60 65 70 –  – – 

Передача двумя руками снизу у стены 

на точность (кол- во) 
 – – – – – 30 40 50 

Подача количество из 10 3 4 5 6 7 8 9 10 

Подача количество из 10 по зонам  – – – – – – 5 6 

Нападающий удар количество из 10  – – 2 4 6 8 9 10 

Нападающий удар количество из 10 по 

зонам 
 – – – – – – 5 7 

 

Содержание и методика контрольных испытаний,  

включенных в программу 
Физическое развитие. Обследование физического развития производится по общепринятой 

методике биометрических измерений. 
Физическая подготовка. 

I. Бег 30 м. Испытание проводится по общепринятой методике, старт высокий («стойка 

волейболиста»). 
2. Бег 30 м: 5x6м. На расстоянии 6 м чертятся две линии - стартовая и контрольная. По 

зрительному сигналу учащийся бежит, преодолевая расстояние 6 м пять раз. При изменении 

движения в обратном направлении обе ноги испытуемого должны пересечь линию. 
3. Бег 92 м в пределах границ волейбольной площадки. На волейбольной площадке 

расположить 7 набивных (1 кг) мячей, мяч № 7 на расстоянии 1 м от лицевой линии. Спортсмен 

располагается за лицевой линией. По сигналу он начинает бег, касаясь мячей поочередно (№ 1, 2, 

3, 4, 5, 6), каждый раз возвращаясь и касаясь мяча за лицевой линией (№ 7). Время фиксируется 

секундомером. 
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4. Прыжок вверх с места, отталкиваясь двумя ногами. Для этой цели применяется 

приспособление конструкции В.М. Абалакова «Косой экран» или другие, позволяющие измерить 

высоту подъема общего центра масс при подскоке вверх. Нельзя отталкиваться и приземляться за 

пределами квадрата 50x50 см. Число попыток - три. Учитывается лучший результат. При 

проведении испытания должны соблюдаться единые требования (точка отсчета при положении 

стоя на всей ступне, при прыжке с места - со взмахом рук). Из трех попыток учитывается лучший 

результат. 
5. Прыжок в длину с места. Замер делается от контрольной линии до ближайшего к ней следа 

испытуемого при приземлении. Из трех попыток учитывается лучший результат. 
6. Метание набивного мяча массой 1 кг из-за головы двумя руками. Метание с места. 

Испытуемый стоит у линии, одна нога впереди, держа мяч двумя руками внизу перед собой. 

Поднимая мяч вверх, производится замах назад за голову и тут же сразу бросок вперед. Метание 

сидя. При этом плечи должны быть на уровне линии отсчета (а не ступни ног). Даются три 

попытки в каждом виде метания. Учитывается лучший результат. 
Техническая подготовка. 

1. Испытания на точность второй передачи. В испытаниях создаются условия, при которых 

можно получить количественный результат: устанавливаются ограничители расстояния и высоты 

передачи - рейки, цветные ленты, обручи, наносятся линии. При передачах из зоны 3 в зону 4 

расстояние передачи 3-3,5 м, высота ограничителей 3 м, расстояние от сетки не более 1,5 м. Если 

устанавливаются мишени (обруч, «маяк»), их высота над сеткой 30-40 см, расстояние от боковой 

линии 1 м и 20-30 см от сетки. При передаче из зоны 2 в зону 4 расстояние передачи 5-6 м. 

Каждый учащийся выполняет 5 попыток: учитываются количество передач, отвечающих 

требованиям в испытании, а также качество исполнения передачи (передача с нарушением правил 

игры не засчитывается). 
2. Испытания в передачах сверху у стены, стоя лицом и спиной (чередование). Учащийся 

располагается на расстоянии 3 м от стены, на высоту 4 м на стене делается контрольная линия - 

надо стремиться выдерживать расстояние от стены и высоту передач. Учащийся подбрасывает мяч 

над собой и передачей посылает его в стену, выполняет передачу над собой и поворачивается на 

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

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

одну серию. Учитывается максимальное количество серий. Устанавливается минимальное число 

серий для каждого года обучения. 
3. Испытания на точности подач. Основные требования: при качественном техническом 

исполнении заданного способа подачи послать мяч в определенном направлении в определенный 

участок площадки. Эти участки, следующие: правая (левая) половина площадки, зона 4-5 (1-2), 

площадь у боковых линий в зонах 5-4 (1-2) размером 6x2 м, в зоне 6 у лицевой линии размером 

3x3 м. Каждый учащийся выполняет 5 попыток. 
4. Испытания на точность нападающих ударов. Требования в этих испытаниях сводятся к 

тому, чтобы качественно в техническом исполнении произвести тот или иной нападающий удар, 

учащиеся могли достаточно сильно послать мяч с определенной точностью. При ударах из зоны 4 

и зоны 4-5 площадь попадания ограничивается лицевой, боковой линиями и линией нападения, на 

расстоянии 3 м от боковой. При ударах с переводом площадь ограничена боковой линией и 

линией, параллельной ей на расстоянии 2 м. Если удар из зоны 4, то в зонах 1-2, при ударах из 

зоны 2 в зонах 4-5. Каждый учащийся должен выполнить 5 попыток. 

5. Испытания на точность первой передачи (прием мяча). Испытания преследуют цель 

определить степень владения навыками приема подачи. Выполняется подача, нацеленная на зону, 

где расположен испытуемый. Только при этом условии идут в зачет попытки. При наличии 

специального снаряда «мячемета» мяч посылается с его помощью. Принимая мяч в зоне 6 (5), 

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

3 м, и зону 3 или 2. Если мяч выйдет за пределы указанной зоны или заденет сетку, то такая 

попытка не засчитывается. Вместо ленты можно установить рейку. Очень хорошо установить на 

площадке обод диаметром 2 м на высоте 1,5 м, который и будет служить мишенью. Каждому 
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учащемуся дается 5 попыток, для 15-16 лет - 8. Подачи в группах начальной подготовки нижние, с 

12-14 лет - верхние, в 15-16 лет - планирующие. Учитываются количество попаданий и качество 

выполнения. 

6. Испытания в блокировании. При одиночном блокировании учащийся располагается в зоне 3 

и в момент передачи на удар выходит в соответствующую зону для постановки блока. 

Направление удара известно, высота передачи на удар тоже. Дается 5 попыток каждому 

занимающемуся. 

Тактическая подготовка. 

1. Действия при второй передаче, стоя и в прыжке. Расположение испытуемого в зоне 3 (или 

на границе с зоной 3). Сигналом служат: зажигание ламп за сеткой (на сетке), положение рук 

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

посылается из глубины площадки. Сигнал подается в тот момент, когда мяч начинает опускаться 

вниз. Задания следуют в различном порядке. Даются 6 попыток (примерно поровну в каждую 

зону). Учитываются количество правильно выполненных заданий и точность передачи с 

соблюдением правил игры. 

2. Действия при нападающих ударах. Нападающий удар или «скидка» (передача через сетку в 

прыжке) в зависимости от того, поставлен «блок» или нет. Блок имитируется специальными 

приспособлениями (типа «механический блок» и др.). «Блокировать» может партнер, стоя на 

подставке. «Блок» появляется во время отталкивания нападающего при прыжке. Учитываются 

количество правильно выполненных заданий и точность полета мяча. 

3. Командные действия в нападении. В этих испытаниях выявляется умение учащихся 

взаимодействовать в составе команды. Содержание испытаний составляют действия: прием 

подачи, вторая передача игроком линии нападения или выходящим с задней линии к сетке и 

нападающий удар одним из учащихся, другие выполняют имитацию удара, окрестные 

перемещения в зонах и др. (по заданию). Характер взаимодействий и условия испытаний 

представлены в оценочной таблице. Даются 6 попыток. Требования такие же, как при групповых 

действиях. 

4. Действия при одиночном блокировании. Основное требование в испытаниях - выявить 

умение в блокировании: выбор места, своевременная постановка рук на пути мяча. Надо 

определить зону, откуда будет произведен удар (четвертая, третья или вторая), направление удара 

- по диагонали. Дается по 10 попыток в каждом испытании (примерно поровну по видам задания). 

Учитываются количество правильно выполненных заданий и качество блокирования (техническое 

исполнение). 

5. Командные действия в защите. Основные требования - командные действия при 

построении защитных действий по системе «углом вперед» и «углом назад». Нападающая команда 

чередует действия в нападении: удары из различных зон и в разных направлениях, обманные 

удары и «скидки». Даются 10 попыток в двух расстановках, после 5 попыток игроки передней и 

задней линий меняются местами. Учитываются количество правильно выполненных действий и 

ошибки. 

Интегральная подготовка. 

1. Упражнения на переключение в выполнении технических приемов. Первое: нападающий 

удар - блокирование. Учащийся в зоне 4 (3,2) выполняет удар определенным способом и в 

определенном направлении, затем блокирует известные ему способы и направление удара. Один 

удар и одна постановка блока составляют серию. Учитываются точность нападающего удара и 

качество блокирования. Второе: блокирование - вторая передача. Учащийся 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. Учащийся 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. 
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2. Упражнения на переключение в тактических действиях. Испытания направлены на то, 

чтобы выявить умение учащихся перестраивать смой действия в соответствии с требованиями. 

Даются два упражнения. 11ервое: учащиеся 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 кш 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 выполняет вторую передачу кому-либо 

из трех игроков передней линии. После трех ударов подряд снова блокирование. Выполняются 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 

играх. Для этого применяют различные системы записи игр (графически, на магнитофонную 

ленту, видеокамеру и др.). 

На каждого занимающегося 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 занимающийся должен 

участвовать в определенном количестве соревнований. В разделах интегральной подготовки 

указано количество соревнований (игр) на каждый год в системе многолетней подготовки. Этот 

минимум должен быть обеспечен для каждого занимающегося. 
Теоретическая подготовка. 

Специальные знания проверяются систематически при помощи контрольных бесед во время 

практических тренировочных занятий, для чего выделяется время (5-10 мин). 
Инструкторская и судейская подготовка. 

Определяется уровень специальных знаний по методике начального обучения навыкам игры в 

волейбол, методике тренировки, правилам соревнований и их организации. Определяется уровень 

практических умений и навыков по составлению комплексов упражнений по видам подготовки, 

проведению отдельных частей и всего тренировочного занятия, судейства учебных и календарных 

игр, проведения соревнований. 
Эта работа осуществляется на практических текущих занятиях, игровых тренировках, 

контрольных играх и соревнованиях (других команд). Кроме того, проводятся зачетные занятия. 
 
Перечень вопросов для освоения теоретической части образовательной программы 
Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и непосредственно в тренировке, 

органически связана с физической, технико-тактической, морально-волевой подготовкой, как 

элемент практических знаний. 

Теоретические знания должны иметь определенную целевую направленность: вырабатывать у 

занимающихся умение использовать полученные знания на практике в условиях тренировок. 

• физическая культура важное средство физического развития и укрепления 

здоровья; 

• состояние и развитие волейбола в России; 

• воспитание нравственных и волевых качеств, обучающих; 

• влияние физических упражнений на организм, обучающих; 

• физиологические особенности и физическая подготовка; 

• гигиенические требования к занимающимся спортом; 
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• профилактика заболеваемости и травматизма в спорте; 

• общая характеристика спортивной подготовки; 

• планирование и контроль спортивной подготовки; 

• основы техники волейбола и техническая подготовка; 

• основа тактики и тактическая подготовка; 

• спортивные соревнования; 

• единая Всероссийская спортивная классификация (ЕВСК). 

 

Методические указания по организации промежуточной и итоговой аттестации 

обучающихся 

Цель промежуточной и итоговой аттестации - выявление уровня освоения обучающимися 

программ дополнительного образования и их соответствия, прогнозируемых результатам 

дополнительных общеобразовательных программам. Промежуточная аттестация проводится с 

целью определения показателей тренировочной и соревновательной деятельности обучающихся; 

осуществления перевода на следующий этап обучения. 

Задачи аттестации: 

– развитие социально-позитивных мотивов познавательной деятельности обучающихся на 

основе изучения их способностей и интересов; 

– определение уровня теоретической подготовки обучающихся; 

– выявление степени сформированности практических умений и навыков в выбранном 

обучающимися избранного вида спорта; 

– анализ полноты освоения дополнительной общеобразовательной программы; 

– соотнесение прогнозируемых результатов дополнительной образовательной программы и 

реальных результатов тренировочного процесса; 

– выявление причин, способствующих или препятствующих реализации дополнительной 

общеобразовательной программы; 

– внесение необходимых корректив в содержание и методику образовательной деятельности 

учебных групп. 

Аттестация обучающихся может проводиться в форме: зачета, тестирования (контрольные 

нормативы и тесты по общей и специальной физической подготовке), соревнования. 

Содержание проведения промежуточной и итоговой аттестации определяется самим тренером-

преподавателем на основании содержания дополнительных образовательных программ и в 

соответствии с прогнозируемыми результатами. 

Составляется общий график проведения промежуточной и итоговой аттестации обучающихся, 

рассмотренный на Педагогическом совете, утверждается приказом директора и вывешивается на 

доступном для всех педагогов месте (информационный стенд). 

Оценка качества усвоения обучающимися содержания дополнительной общеобразовательной 

программы определяет уровень их теоретических знаний и практических умений и навыков. 

Текущий контроль успеваемости и промежуточная аттестация учащихся проводится с целью 

контроля эффективности реализации дополнительных общеобразовательных программ, 

своевременной корректировки образовательной деятельности. 

Критерии оценки результатов промежуточной и итоговой аттестации: 
– соответствие уровня развития теоретических знаний программным требованиям; 
– соответствие уровня развития практических умений и навыков программным требованиям; 
– качество выполнения практического задания; 
– выполнение спортивных разрядов; 
– результаты выступления на различных соревнованиях; динамика прироста индивидуальных 

показателей физической подготовленности обучающихся. 

Аттестация проводится во время тренировочных занятий в рамках годового учебно-

тематического плана дополнительных общеобразовательных программ по видам спорта и 

согласно расписанию занятий. 

Результаты итоговой и промежуточной аттестации обучающихся оцениваются с целью 
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определения: 

– насколько достигнуты прогнозируемые результаты дополнительной общеобразовательной – 

– программы каждым обучающимся; 

– полноты выполнения дополнительной общеобразовательной программы; 

– обоснованности перевода, обучающихся на следующий год, этап обучения; 

– результативности самостоятельной деятельности обучающегося в течение всего учебного 

года. 

Результаты промежуточной и итоговой аттестации фиксируются в форме протокола сдачи 

контрольных нормативов обучающихся и рассматриваются на Педагогическом совете. 
Порядок проведения итоговой аттестации обучающихся 
Итоговая аттестация представляет собой оценку качества усвоения обучающимися содержания 

дополнительной образовательной программы. 

Итоговая аттестация обучающихся проводится в конце последнего года обучения базового и 

углубленного уровня сложности. Итоговая аттестация обучающихся показывает уровень 

достижения прогнозируемых результатов и уровень предметных компетенций. 

Форма и сроки проведения итоговой аттестации определятся Положением о контрольных 

испытаниях, доводятся до сведения обучающихся конкретный перечень контрольных нормативов, 

тестов, зачетов. 
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