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I. Общие положения 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

по виду спорта «волейбол» (далее - Программа) предназначена для 

организации образовательной деятельности по спортивной подготовке 

спортивным дисциплинам, указанным в таблице 1, с учетом совокупности 

минимальных требований к спортивной подготовке, определенных 

федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта 

«волейбол», утвержденным приказом Минспорта России от 15.11.2022 № 987 

(далее - ФССП). 

Таблица 1 

Номер-код вида спорта «волейбол» - 012 000 2611Я 

 Наименование спортивных дисциплин 

в соответствии с Всероссийским реестром видов спорта 

 

Наименование спортивной 

дисциплины  

номер-код спортивной дисциплины  

волейбол  

 012 001 2611Я 

 

 

Программа разработана муниципальным автономным учреждением 

дополнительного образования «Спортивная школа олимпийского резерва 

«Юность» (далее по тексту – Учреждение) с учетом примерной 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки  

по виду спорта «волейбол», утвержденной приказом Минспорта России  

от 14 декабря 2022 № 1218, методических рекомендаций «Алгоритм 

составления дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки на примере игровых видов спорта», а также следующих 

нормативных актов: 

- Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

- Федеральный закон от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре  

и спорте в Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

- Приказ Минспорта России от 30.10.2015 № 999 «Об утверждении 

требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных 

сборных команд Российской Федерации»; 

- Приказ Минспорта России от 03.08.2022 № 634 «Об особенностях 

организации и осуществления образовательной деятельности  

по дополнительным образовательным программам спортивной подготовки» 

(с изменениями и дополнениями); 

- Приказ Минздрава России от 23.10.2020 №1144н «Об утверждении порядка 

организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся 

физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 
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медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготвку, 

заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) 

выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм 

медицинских заключений о допуске к участию в физкультурных  

и спортивных мероприятиях» (с изменениями и дополнениями); 

- Постановление Главного государственного врача РФ от 28.09.2020 № 28  

«Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-

эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, 

отдыха и оздоровления детей и молодежи»; 

- Устава Учреждения. 

Программа определяет содержание следующих этапов спортивной 

подготовки: 

- этап начальной подготовки (далее по тексту - НП); 

- учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) (далее  

по тексту - УТ); 

- этап совершенствования спортивного мастерства (далее по тексту - СММ). 

 

2. Целью Программы является достижение спортивных результатов  

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного  

и поэтапного процесса спортивной подготовки. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

Описание вида спорта «волейбол». 

Волейбол (англ.Volleyballот volley - «залп», «удар с лета», и ball - 

«мяч») - командная спортивная игра, в процессе которой две команды 

соревнуются на специальной площадке, разделенной сеткой, стремясь 

направить мяч на сторону соперника так, чтобы он приземлился  

на площадке противника (добить до пола), или игрок защищающейся 

команды, допустил ошибку. Игра ведётся на прямоугольной площадке 

размером 18 х 9 метров. Площадка разделена посередине сеткой. Высота 

сетки для мужчин - 2,43 м, для женщин - 2,24 м. Игра ведётся сферическим 

мячом окружностью 65-67 см весом 260-280 г. Каждая из двух команд 

может иметь в составе до 14 игроков, на поле в каждый момент времени 

могут находиться 6 игроков.  

Партия (за исключением решающей 5-й партии) выигрывается 

командой, которая первая набирает 25 очков с преимуществом минимум  

в 2 очка. В случае равного счета 24:24, игра продолжается до достижения 

преимущества в 2 очка (26:24; 27:25; и т.д.). Победителем матча является 

команда, которая выигрывает три партии. При равном счете 2:2, решающая 

5-я партия играется до 15 очков и минимального преимущества в 2 очка. 

Отличительные особенности вида спорта «волейбол»: 
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- неопределенность длительности матча, количества действий и общей 

величины нагрузки; 

- неконтактный, командный игровой вид спорта;  

- при организации нападения игрокам одной команды дается не более трех 

касаний мяча подряд (в дополнение к касанию на блоке), при этом игрок  

не может ударить по мячу два раза подряд; 

- игроки амплуа - «либеро» не могут участвовать в атаке, в блоке и подавать, 

они обычно находятся на задней линии, меняясь позицией с игроками, 

которых выгодно держать на передней линии, например с центральным 

блокирующим, форма либеро должна отличаться от формы остальных 

игроков; 

- при переходе права подачи от одной команды к другой в результате 

розыгрыша очка, игроки перемещаются в следующую зону по часовой 

стрелке; 

- постоянно изменяющиеся условия соревновательной деятельности, которые 

вызывают необходимость оценки ситуации и выбора действий в условиях 

ограниченного времени (доли секунд). 

 

 

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

определены в Таблице 2. 

Таблица 2 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки 

(лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку 

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Для спортивной дисциплины "волейбол" 

Этап начальной 

подготовки 
3 8 14 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

5 11 12 
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Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

не устанавливается 14 6 

 

Комплектование учебно-тренировочных групп в Учреждении формируется  

с учетом: 

- возрастных закономерностей, становления спортивного мастерства 

(выполнения разрядных нормативов); 

- объемом недельной тренировочной нагрузки; 

- выполнения нормативов по общей и специальной физической полготовке; 

- спортивных результатов; 

- возраста обучающегося (пп.4.1. Приказа № 634); 

- наличия у обучающегося медицинского заключения о допуске к занятиям 

видом спорта «волейбол» (п. 36 и п.42 приказа № 1144н); 

Возможен перевод обучающегося из других организаций (пп.4.2. 

Приказа №634). 

Максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах 

спортивной подготовки не превышает двукратного количества обучающихся, 

указанных в таблице 2 (п.п. 4.3. Приказа № 634). 

 

4. Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки определен в Таблице 3. 

Таблица 3 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 

Этап 

совершенст

вования 

спортивного 

мастерства 

до 

года 

свыше года до трех лет свыше трех 

лет 

1 2 3 1 2 3 4 5 

Количест

во часов 

в неделю 

4,5-6 6-8  6-8  10-12  10-12  10-12  

 

12-18 

 

12-18 18-24 

Общее 

количест

во часов 

в год 

234-

312  

312-

416 

312-

416 

520-

624 

520-

624 

520-

624 

 

624-

936 

 

 

624-

936 

 

936-1248 

 

В зависимости от специфики вида спорта и периода подготовки 

(переходный, подготовительный, соревновательный), начиная с УТ, 
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недельная учебно-тренировочная нагрузка может увеличиваться  

или уменьшаться в пределах годового учебно-тренировочного плана, 

определенного для данного этапа спортивной подготовки (п.46 Приказа № 

999). 

Программа рассчитывается на 52 недели в год. 

Продолжительность одного тренировочного занятия при реализации 

Программы  

не должна превышать: 

- на этапе начальной подготовки - двух часов, 

- на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - трех часов, 

- на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов; 

- на этапе высшего спортивного мастерства - четырех часов. 

При проведении более одного тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми 

часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят 

теоретические, практические, восстановительные, медико-биологические 

мероприятия, инструкторская и судейская практика. 

 

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки (п.36 Приказа № 999): 

- групповые учебно-тренировочные и теоретические занятия; 

- работа по индивидуальным планам, в том числе с использованием 

дистанционных технологий; 

- учебно-тренировочные мероприятия; 

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия; 

- тестирование и контроль; 

- система спортивного отбора и спортивной ориентации. 

5.1.Учебно-тренировочные занятия проводятся с группой (подгруппой), 

сформированной с учетом вида спорта «волейбол», возрастных и гендерных 

особенностей обучающихся. 

Учебно-тренировочные занятия начинаются не ранее 08.00 часов  

и заканчиваются не позднее 20.00 часов. Для обучающихся в возрасте 16-18 

лет допускается окончание занятий в 21.00 часов (п. 3.6.2.СП 2.4.3648-20). 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса  

в Учреждении: 

- объединяются (при необходимости) на временной основе учебно-

тренировочные группы для проведения учебно-тренировочных занятий  

в связи с выездом тренера-преподавателя на спортивные соревнования, 

учебно-тренировочные мероприятия, его временной нетрудоспособности, 

болезнью, отпуском (пп.3.7. Приказа №634); 
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- проводятся (при необходимости) учебно-тренировочные занятия 

одновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп  

при соблюдении следующих условий: 

- не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся  

в командных видах спорта - трех спортивных разрядов и (или) спортивных 

званий; 

- не превышения единовременной пропускной способности 

спортивного сооружения; 

- обеспечения требований по соблюдению техники безопасности 

(п.п.3.8 Приказ № 634). 

      5.2. Учебно-тренировочные мероприятия определены в Таблице 4: 

Учебно-тренировочные мероприятия проводятся в целях качественной 

подготовки спортсменов и повышения их спортивного мастерства. 

Направленность, содержание и продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий определяется в зависимости от уровня подготовленности 

спортсменов, задач и ранга предстоящих или прошедших спортивных 

соревнований с учетом классификации учебно-тренировочных мероприятий, 

приведенной в федеральных стандартах спортивной подготовки. 

Таблица 4 

Учебно-тренировочные мероприятия 

 

N 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки 

(количество суток) 

(без учета времени следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап 

(этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам России, 

кубкам России, 

- 14 18 21 

http://ivo.garant.ru/document/redirect/57413300/0
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первенствам России 

1.3. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям субъекта 

Российской Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей 

и (или) специальной 

физической подготовке 

- 14 18 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

- - 
До 3 суток, но не более 2 

раз в год 

2.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный период 

До 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

- - 

2.5. 

Просмотровые учебно-

тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса 

Учреждение формирует количественный состав обучающихся для участия 

в учебно-тренировочных мероприятиях с учетом планирования участия 

обучающихся в физкультурных мероприятиях и спортивных мероприятиях, 

включенных в Единый календарный план межрегиональных, всероссийских 

и международных физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий, а также в календарные планы субъектов Российской 

Федерации и муниципальных образований, в соответствии с положениями 

(регламентами) об их проведении, но не более 1,5 кратного численного 

состава команды (указывается с учетом п.п.3.5 Приказа № 634). 

5.3. Спортивные соревнования: 
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Участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях спортсменов 

учреждения, осуществляется в соответствии с планом физкультурных  

и спортивных мероприятий организации, формируемым на основе Единого 

календарного плана межрегиональных, всероссийских и международных 

физкультурных и спортивных мероприятий, календарных планов 

физкультурных и спортивных мероприятий субъекта Российской Федерации, 

календарных планов физкультурных и спортивных мероприятий 

муниципальных образований, соответствующих положений (регламентов) об 

официальных спортивных соревнованиях и локальных актов МАУДО 

«СШОР «Юность». 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

обучающихся положениям (регламентам) об официальных спортивных 

соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации  

и правилам вида спорта "волейбол"; 

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

 

Нацеленность соревнований и подготовки к ним на различных этапах 

многолетнего совершенствования определена в таблице 5 

   Таблица 5  
Этапы  

многолетней 

подготовки 

Цель  

соревнований 

Результаты  

соревнований 

Направленность 

подготовки  

Этап начальной 

подготовки 

Выявление 

исходного 

уровня 

спортивных  

результатов 

Выполнение заданных 

нормативов, 

приобретение 

начального опыта 

участия в 

соревнованиях 

Укрепление здоровья 

детей, обучение 

основам техники вида 

спорта, развитие 

физических качеств и 

др. 

Учебно-

тренировочный 

этап 1, 2, 3 года 

обучения. 

 

Планомерное 

повышение 

спортивного 

результата 

Выполнение заданных 

нормативов 

Разностороннее 

развитие физических 

качеств, освоение 

разнообразных 

двигательных 

действий, 

формирование 

мотивации и др. 

Учебно-

тренировочный 

этап 4,5 года 

обучения 

 

Достижение 

заданного 

уровня 

спортивных 

результатов 

Место и результат в 

главных 

соревнованиях, 

выполнение заданных 

нормативов 

Углубленное развитие 

физических качеств, 

разностороннее 

техническое 

совершенствование, 

тактическая и 

психологическая 

подготовка. 

consultantplus://offline/ref=D9C6AF86F5F3785C4C7D471F3B8627F7FCD62177132F811BF8BAF3DE5E4EDA7E1A9C96F083E89A44080FD505DF8BF3E558E6F0A9FC1757A03CuCE
consultantplus://offline/ref=D9C6AF86F5F3785C4C7D471F3B8627F7FCD721711520811BF8BAF3DE5E4EDA7E089CCEFC80EC81460E1A8354993DuDE
consultantplus://offline/ref=D9C6AF86F5F3785C4C7D471F3B8627F7FBDE2D721424811BF8BAF3DE5E4EDA7E1A9C96F083ED9F46060FD505DF8BF3E558E6F0A9FC1757A03CuCE
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Этап 

совершенствовани

я спортивного 

мастерства 

Достижение 

высоких 

результатов 

Место в отборочных и 

главных соревнованиях 

сезона  

Достижение высокого 

уровня специфической 

адаптации готовности 

к соревнованиям 

 

Контрольные соревнования (игры) позволяют оценить уровень 

подготовленности каждого волейболиста и команды в целом. В них 

проверяется степень овладения техникой, тактикой, уровень развития 

двигательных качеств, психическая готовность к соревновательным 

нагрузкам. Результаты контрольных соревнований дают возможность 

корректировать построение процесса подготовки. Контрольными могут быть 

как специально организованные, так и официальные соревнования 

различного уровня.   

Отборочные соревнования помогают выявить наиболее 

подготовленные команды для участия их в более крупных соревнованиях. 

Отборочные соревнования в большинстве случаев являются официальными 

календарными соревнованиями, но не всегда. Одним из основных отборочное 

соревнование может стать в том случае, когда команда не завоевала права 

пройти в следующий этап соревнований. Если команда уже является 

безоговорочным лидером соревнования и участником следующей его стадии, 

то отборочное соревнование автоматически теряет значение основного для 

этой команды.  

Основными соревнованиями являются те, в которых волейболисту 

необходимо показать наивысший уровень подготовленности на данном этапе 

спортивной подготовки. На этих соревнованиях волейболист должен 

проявить полную мобилизацию имеющихся технико-тактических и 

функциональных возможностей, максимальную нацеленность на достижение 

наивысшего (для его уровня подготовленности) результата, высочайший 

уровень психической подготовленности, соответствующий этапу спортивной 

подготовки.  

 

Объем соревновательной деятельности определен в таблице 6. 

 

Таблица 6 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

 

 До года Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Для спортивной дисциплины "волейбол" 
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Контрольные 
1 

(ВШС) 
1 

(ВШС, МС) 
2 

(МС, РС) 

2 
(МС, РС, 

МЖС) 

3 
(МС, РС, МЖС) 

Отборочные - - 
1 

(МС, РС, 

МЖС) 

1 
(МС, РС, 

МЖС) 

1 
(МС, РС, МЖС) 

Основные - - 
3 

(РС, МЖС, 

ВС) 

3 
(РС, МЖС, 

ВС) 

3 
(РС, МЖС, ВС) 

Всего игр 20 20 - 25 40 - 50 50 - 60 60 - 70 

 

Внутришкольные соревнования (ВШС): школьный турнир (ШТ), 

первенство школы (ПШ); 

Муниципальные соревнования (МС): муниципальный турнир (МТ), 

первенство города (ПГ), чемпионат города (ЧГ); 

Региональные соревнования (РС): первенство Красноярского края 

(ПКК), кубок Красноярского края (ККК), чемпионат Красноярского края 

(ЧКК), региональный турнир (РТ); 

Межрегиональные соревнования (МЖС): межрегиональный этап 

первенства России (СФО) или ВФВ, межрегиональный турнир (МЖТ); 

Всероссийские соревнования (ВС): чемпионат России (ЧР), 

первенство России (ПР), всероссийские соревнования (до 15, 17 ,19 лет)  

(ВФВ). 

 

Требования к участию в спортивных соревнованиях спортсменов 

зависимости от возрастной категории определены в таблице 7.  

Таблица 7 
№ Наименование соревнований Возрастные категории 

1 Чемпионат России высшая лига Б 
без ограничения (для групп ТЭ 4-5 г.о., 

ССМ) 

2 Первенство России юноши, девушки до 18, 16 ,14 лет 

3 
Всероссийские спортивные 

соревнования, включенные в ЕКП 

юноши, девушки до 19, 17 ,15 лет 

4 
Первенство федерального округа, двух и 

более федеральных округов 

юноши, девушки до 18, 16 ,14 лет 

5 
Чемпионат субъекта Российской 

Федерации 

мужчины, женщины (для групп ТЭ 3-5 

г.о., ССМ) 

6 
Кубок субъекта Российской Федерации 

(финал) 

мужчины, женщины (для групп ТЭ 3-5 

г.о., ССМ) 

7 
Первенство субъекта Российской 

Федерации 

юноши, девушки до 18, 16 ,14 лет 

8 
Официальные спортивные соревнования 

субъекта Российской Федерации 

мужчины, женщины (для групп ТЭ 3-5 

г.о., ССМ) 

9 

Официальные спортивные соревнования 

муниципального образования 

мужчины, женщины (для групп ТЭ 3-5 

г.о., ССМ), юноши, девушки до 16, 15 

,14 лет. 
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5.4. Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки 

осуществляется на этапах совершенствования спортивного мастерства,  

а также на всех этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-

тренировочных мероприятий и участия в спортивных соревнованиях  

(п.п. 15.3 VI ФССП по виду спорта «волейбол». 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса 

Учреждение составляет и использует индивидуальные учебно-

тренировочные планы для обучающихся, включенных в списки кандидатов  

в спортивные сборные команды субъекта Российской Федерации и (или)  

в спортивные сборные команды Российской Федерации (п.п. 3.4 Приказа  

№ 634). 

 

6.Годовой учебно-тренировочный план определен в Таблице 8. 

Программа рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в учреждении ведется в соответствии  

с годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной 

подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки  

для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса) (п.п. 15.1 

главы VI ФССП). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 

подготовки, ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% 

от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-

тренировочным планом Учреждения. 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса: 

- определяются сроки начала и окончания учебно-тренировочного процесса  

с учетом сроков проведения физкультурных и спортивных мероприятий 

(далее – спортивный сезон), в которых планируется участие обучающихся 

(п.п.3.1. приказа № 634); 

- проводится учебно-тренировочный процесс в соответствии с учебно-

тренировочным планом круглогодичной подготовки, рассчитанным исходя 

из астрономического часа (60 минут) (пп. 3.2 Приказа № 634); 

- используются следующие виды планирования учебно-тренировочного 

процесса: 

- перспективное, позволяющее определить сроки реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки с 

учетом олимпийского цикла; 

- ежегодное, позволяющее составить план проведения групповых и 

индивидуальных учебно-тренировочных занятий, промежуточной и (в случае 

ее проведения) итоговой аттестации; 

- ежеквартальное, позволяющее спланировать работу по проведению 

индивидуальных учебно-тренировочных занятий, самостоятельную работу 

обучающихся по индивидуальным планам, учебно-тренировочные 
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мероприятия, участие в спортивных мероприятиях и иных физкультурных 

мероприятиях; 

- ежемесячное, составляемое не позднее чем за месяц планируемого 

срока проведения учебно-тренировочных занятий, включающее 

инструкторскую и судейскую практику, а также медико-восстановительные  

и другие мероприятия (п.3.3 Приказа № 634). 

 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий  

в структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной 

подготовки определен в таблице 8. 

Таблица 8 

 
№ 

п

/

п 

Виды  

подготовки 

и 

иные  

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

Этап 

совер

шенст

вован

ия 

спорт

ивног

о 

масте

рства 

до 

года 

свыше года до трех лет свыше трех лет  

1 2 3 1 2 3 4 5  

Недельная нагрузка в часах 

4,5-6 6-8 6-8 10-12 10-12 10-12 12-18 12-18 18-24 

Максимальная продолжительность одного УТЗ в часах 

2 2 2 3 3 3 3 3 4 

Наполняемость групп (человек) 

14 12 6 

1 Общая 

физическая 

подготовка 

(%) 

28 - 30 27 - 29 27 - 29 

 

18 - 24 

 

18 - 24 

 

18 - 24 

 

15 - 20 

 

15 - 20 

 

8 - 10 

2 Специальная 

физическая 

подготовка 

(%) 

11 - 13 12 - 14 12 - 14 13 - 15 

 

13 - 15 

 

13 - 15 

 

14 - 16 

 

14 - 16 
21 - 23 

3 Участие в 

спортивных 

соревнования

х (%) 

- - - 

 

5 - 14 

 

5 - 14 

 

5 - 14 
5 - 15 5 - 15 5 - 15 

4 Техническая 

подготовка 

(%) 

22 - 24 23 - 25 23 - 25 

 

23 - 27 

 

23 - 27 

 

23 - 27 

 

23 - 28 

 

23 - 28 

 

23 - 28 

5 Тактическая, 

теоретическая

,психологичес

кая 

подготовка 

12 - 16 15 - 20 15 - 20 

 

 

 

18 - 25 

 

 

 

18 - 25 

 

 

 

18 - 25 

 

 

 

18 - 30 

 

 

 

18 - 30 

20 - 32 
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(%) 

6 Инструкторск

ая и 

судейская 

практика (%) 

- - - 

1 - 3 1 - 3 1 - 3 

1 - 4 1 - 4 1 - 4 

7 Медицинские

, медико-

биологически

е, 

восстановите

льные 

мероприятия, 

тестирование 

и контроль 

(%) 

1 - 3 1 - 3 1 - 3 

 

 

 

 

 

1 - 4 

 

 

 

 

 

1 - 4 

 

 

 

 

 

1 - 4 

 

 

 

 

 

2 - 4 

 

 

 

 

 

2 - 4 
4 - 6 

8 Интегральная 

подготовка 

(%) 

17 - 19 15 - 17 15 - 17 

 

10 - 14 

 

10 - 14 

 

10 - 14 10 - 15 10 - 15 10 - 15 

 

7. Календарный план воспитательной работы определен в Таблице 9. 

 

Цель воспитательной работы Учреждения: 

Создание условий для развития свободной, талантливой, физически 

здоровой личности обучающегося, обогащенной знаниями, ориентацией  

на их собственный выбор, успешный рост личных достижений,    развитие 

мотивации личности к познанию, творчества и профессионального      

самоопределения, готовой к созидательной трудовой деятельности  

и нравственному поведению. 

 Достижению поставленной цели воспитания обучающихся будет 

способствовать решение следующих основных задач: 

- сформировать культуру здорового и безопасного образа жизни; 

- обеспечить духовно-нравственное, гражданско-патриотическое,  

военно-патриотическое, трудовое воспитание обучающихся; 

- социализировать и адаптировать обучающихся в жизни общества; 

- сформировать общую культуру обучающихся; 

- поддержать деятельность детских инициатив` направленных  

на социально значимый результат; 

- реализовать потенциал тренеров-преподавателей в воспитании 

обучающихся, укрепить коллективные ценности в педагогическом 

сообществе; 

- научить обладанию эмоционально-волевой регуляцией, необходимой  

для успешного достижения поставленных целей. 

Таблица 9 

№п/п Раздел работы Направленность Мероприятия  

1 Освоение 

духовных и 

культурных 

ценностей, 

Формирование уважения и 

развитие интереса к 

традициям Учреждения 

Выпуск стенгазет, статей о 

жизни Учреждения, 

тренеров, обучающихся в 

современном периоде и 
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уважение к 

истории и 

культуре, 

семейным 

ценностям 

прошлого периода 

Пополнение знаний о 

выдающихся деятелях 

спорта, культуры, искусства 

прошлого и современности 

Посещение исторических 

культурных мест города 

(музеи, театры, выставки), 

знакомство  

с представителями спорта, 

науки, культуры и искусства 

Раскрытие ценностей семьи, 

популяризация физической 

культуры и спорта в 

семейных традициях 

Беседы, семинары, 

спортивные  мероприятия 

2 Стимулирование 

творческой 

активности и 

адаптации, 

социализации 

обучающихся  

в обществе 

Обучение этикету 

(поведение в обществе,  

на соревнованиях, в семье) 

Творческие мастерские,  

семинары, лекции, беседы 

посещение соревнований 

города, региона в качестве 

участника, болельщика, 

волонтера 

3 Воспитание 

гражданской 

ответственности  

и порядочности 

Пополнение знаний в 

области нормативно-

правовой базы образования 

и спорта, профилактика 

правонарушений 

Лекции, семинары, мастер-

классы 

4 Формирование 

культуры 

спортивной 

безопасности  

и антидопингового 

поведения 

Формирование модели 

поведения (освоение знаний, 

свода правил). 

Профилактика и 

предупреждение 

асоциального и зависимого 

поведения в подростково-

молодежной среде, 

пропаганда честного спорта, 

(принципы Fair play), 

повышение уровня 

физической 

подготовленности, 

снижение уровня 

травматизма 

Физкультурно-спортивные, 

физкультурно-

оздоровительные, творческие 

мероприятия, лекции, 

тематические занятия,  

конкурсы, фестивали, 

эстафеты, флэш-мобы, «дни 

здоровья», оформление 

стендов, выпуск памяток для 

родителей, организация 

встреч с представителями 

антидопинговых агентств, 

журналистами 

5 Организация 

общественно- 

значимой 

деятельности 

Поддержка старшего 

поколения 

(ветераны ВОВ, инвалиды 

 и т. д), пропаганда 

физической культуры и 

спорта среди обучающихся 

образовательных 

организаций, приобщение к 

общественно-полезному 

труду 

Организация праздников, 

спортивных мероприятий, 

проведение учебных занятий,  

физкультминуток, флэш-

мобов, акций. 

Уход за объектами 

спортивной инфраструктуры, 

спортивных сооружений, 

инвентаря 

6 Внимание к 

личным и 

коллективным 

достижениям 

Поощрение в коллективе 

спортивных достижений 

Беседы, праздники 
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обучающихся 

7 Развитие 

исследовательского 

потенциала 

Участие в 

экспериментальных и 

инновационных проектах 

Научные проекты, 

конференции в области 

физической культуры и 

спорта 

8 Развитие 

коммуникативных 

навыков, 

приобщение 

родителей к жизни 

детей 

Организация совместной 

деятельности родителей 

(законных представителей), 

обучающихся, тренеров-

преподавателей 

Открытые занятия, 

спортивно-оздоровительные 

мероприятия, походы, 

выходы в кинотеатр, театр 

 

 

8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте  

и борьбу с ним определен в Таблице 10. 

 

Цель мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте 

и борьбу с ним: 

- предотвращение допинга и борьба с ним в среде спортсменов, 

предотвращение использования волейболистами запрещенных в спорте 

субстанций и методов.  

Задачи антидопинговых мероприятий: 

- определить уровень знаний обучающихся в вопросах допинга (результаты 

анкетирования); 

- разработка информационно-образовательного материала  

по антидопинговой тематике; 

- формирование практических навыков соблюдения антидопинговых правил 

и нравственных убеждений у спортсмена. 

Психолого-педагогическая составляющая планов антидопинговых 

мероприятий направлена на решение таких задач, как:  

- формирование ценностно-мотивационной сферы, в которой допинг  

как заведомо нечестный способ спортивной победы будет неприемлем;  

- опровержение стереотипного мнения о повсеместном распространении 

допинга в большом спорте и невозможности достижения выдающихся 

результатов без него, а также о том, что допинг способен заменить 

тренировочный процесс; 

- раскрытие перед обучающимися тех возможностей для роста результатов, 

которые дают обычные тренировочные средства, а также психологическая 

подготовка (развитие стрессоустойчивости, волевых качеств); 

- формирование у обучающихся более широкого взгляда на жизненные  

и, в частности, профессиональные перспективы, где спорт будет  

не самоцелью, а лишь одной из ступенек на пути к достижению жизненных 

успехов; 

- воспитание ответственности, привычки самостоятельно принимать решения 

и прогнозировать их возможные последствия, избегание перекладывания 

ответственности на третьих лиц;  
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- пропаганда принципов фейр-плей, отношения к спорту как к площадке  

для честной конкуренции и воспитания личностных качеств;  

- повышение в глазах молодежи ценности здоровья и пропаганда отношения 

к спорту как к способу его достижения, а не как к площадке для 

самоутверждения, где нужно побеждать любой ценой.  

Спортсмен обязан знать такие нормативные документы,  

как международный стандарт ВАДА по тестированию, международный 

стандарт ВАДА «Запрещенный список», международный стандарт ВАДА 

«Международный стандарт по терапевтическому использованию».  
 

Таблица 10 

 

Этапы спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия 

 и его форма 

Сроки проведения  

Этап начальной 

подготовки  

Теоретические занятия (беседы, лекции, 

информминутки)  

2 раза в год  

Информирование спортсменов об 

изменениях в Общероссийских 

антидопинговых правилах.  

1 раз в год  

Рассмотрение случаев нарушения 

антидопинговых правил игроками и 

внесения предложений о вынесении им 

спортивных санкций 

1 раз в год  

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Онлайн обучение на сайте РУСАДА  1 раз в год  

Родительские собрания  1 раз в год  

Теоретические занятия (беседы, лекции, 

информинутки)  

  

Проверка лекарственных препаратов 

(знакомство с международным стандартом 

«Запрещенный список»)  

1 раз в год  

Формирование критического отношения к 

допингу (тренинг) 

1 раз в год 

Этап  

совершенствования 

спортивного мастерства  

 

Теоретические занятия (беседы, лекции, 

информинутки)  

2 раза в год  

Информирование спортсменов об 

изменениях в Общероссийских 

антидопинговых правилах.  

1 раз в год  

Онлайн обучение на сайте РУСАДА  1 раз в год  

Проверка лекарственных препаратов 

(знакомство с международным стандартом 

«Запрещенный список»)  

1 раз в год  

Родительские собрания  1 раз в год  
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9. Планы инструкторской и судейской практики определены в Таблице 11. 

 

Цель: подготовка занимающихся к роли помощника тренера, инструкторов 

и участие в организации и проведении массовых спортивных соревнований 

в качестве судей 

Работа по освоению инструкторских и судейских навыков проводится 

на тренировочном этапе в каждом году подготовки. Такая работа проводится 

в форме бесед, семинаров, практических занятий, самостоятельной работы 

юных волейболистов. Они готовятся к роли инструктора, помощника тренера 

для участия в организации и проведении тренировок, массовых соревнований 

в качестве судей.  

 

Планы инструкторской и судейской практики 

Таблица 11 
Этап 

спортивной 

подготовки 

Год 

обучения 

Содержание мероприятий 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

1 - освоение терминологии, принятой в волейболе; 

- овладение командным языком, умение отдать рапорт;  

- проведение упражнений по построению  

и перестроению группы.  

- в качестве дежурного подготовка мест для тренировки, 

инвентаря и оборудования.  

2 - умение вести наблюдения за спортсменами, 

выполняющими технические приемы игры и находить 

ошибки; 

- составление комплексов упражнений по специальной 

физической подготовке, по обучению перемещениям, 

передаче и приему мяча, верхней прямой подаче; 

- судейство на учебных играх в своей команде  

(по упрощенным правилам); 

3 - освоение терминологии, принятой в пляжном 

волейболе;  

- вести наблюдения за спортсменами, выполняющими 

технические приемы в двусторонней игре  

и на соревнованиях;  

- составление комплексов упражнений по специальной 

физической подготовке, обучению техническим 

приемам и тактическим действиям  

(на основе изученного программного материала данного 

года обучения);  

- судейство на учебных играх, выполнение обязанностей 

первого, второго судей и ведение технического 

протокола.  

 

4 - составление комплексов упражнений по физической, 

технической  

и тактической подготовке на изученном программном 

материале данного года обучения; 

- проведение комплекса упражнений по физической  
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и технической подготовке; 

- судейство на учебных играх и соревнованиях  

в Учреждении волейболу, выполнение обязанностей 

первого и второго судей, секретаря и судей на линиях 

5 - составление комплексов упражнений по физической, 

технической и тактической подготовке и проведение  

их с командой; 

- проведение подготовительной и основной части 

тренировки по начальному обучению технике игры; 

- проведение занятий в Учреждении по обучению 

навыкам игры в мини-волейбол; 

- проведение соревнований по мини-волейболу, 

волейболу в Учреждении, выполнение обязанностей 

главного секретаря, главного судьи, составление 

календаря игр.  

Этап  

совершенствования 

спортивного 

мастерства  

 

 - проведение тренировочного занятия по вопросам 

совершенствования техники игры и физической 

подготовки, по тактической подготовке с командой;  

- составление и проведение комплекса упражнений  

для индивидуальной подготовки связующих  

и нападающих игроков; 

- составление документации для работы спортивной 

секции по волейболу в коллективе физической 

культуры; 

- составление положения о соревнованиях  

в масштабах Учреждения, города;  

- практика судейства по основным обязанностям членов 

бригады судей;  

- организация и проведение соревнований  

по волейболу в Учреждении и городе; 

- участие в проведении соревнований  

по программе контрольных испытаний  

по физической и технической подготовке; 

- проведение тренировочных занятий различной 

направленности;  

- проведение индивидуальных тренировок  

с учетом игровых функций спортсменов  

в волейболе;  

- установка на игру, разбор игры, система записи игр - 

на командах младших возрастов своего Учреждения;  

- организация и проведение соревнований внутри 

Учреждения, города, практика судейства  

на муниципальных и региональных соревнованиях.  

 

10. План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств определен в Таблице 12. 

 

При реализации программ спортивной подготовки необходимо 

организовывать проведение врачебно-педагогического, психологического  

и биохимического контроля. На всех этапах подготовки юных спортсменов 
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обязательным условием является контроль за состоянием здоровья  

и переносимостью нагрузок. 

Целью контроля является оптимизация процесса подготовки  

и соревновательной деятельности спортсменов на основе объективной 

оценки различных сторон их подготовленности и функциональных 

возможностей важнейших систем организма. 

Медико-биологический контроль осуществляется в виде обследования 

на базе специализированного медицинского учреждения и включает в себя 

следующие виды контроля:  

- углубленное медицинское обследование (УМО) проводится дважды в год, 

 в начале подготовительного периода и перед основным соревновательным 

периодом. Оценивается общее состояние здоровья и физического развития, 

уровень функциональных и резервных возможностей. По этим показателям 

вносятся коррективы в индивидуальные планы спортивной подготовки, 

даются рекомендации по профилактике, восстановительным мероприятиям, 

лечению и мерам повышения витаминной обеспеченности;  

- этапное комплексное обследование (ЭКО), используется для оценки 

текущего состояния здоровья, динамики тренированности и оценки 

эффективности системы подготовки спортсмена, при необходимости 

внесение поправок, дополнений и частичных изменений. Этапный контроль 

проводится 3-4 раза в год в основном после тяжелых тренировочных циклов, 

тренировочных сборов и серий контрольных соревнований. Для оценки 

общей и специальной подготовки измеряется частота сердечных сокращений, 

артериальное давление, проводятся орто-клинопробы, электрокардиография, 

биохимические анализы крови и мочи;  

- текущее обследование (ТО) проводится не только непосредственно в дни 

больших или контрольных тренировок для получения срочной информации о 

ходе тренировочного процесса и функционального состояния спортсмена, но 

и ежедневно (в условиях тренировочного сбора) для контроля над 

эффективностью применяемых восстановительных средств. В основном, так 

же как и на этапном контроле проводятся орто-клинопробы, 

электрокардиография, биохимические анализы крови и мочи.  

 

Таблица 12 

 
Этап 

спортивной 

подготовки 

Мероприятие Срок проведения 

Этап начальной 

подготовки 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры При определении 

допуска к мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры 1 раз в 12 месяцев 

Этапные и текущие медицинские 

обследования 

В течение года 

Применение медико-биологических 

средств 

В течение года 
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Применение педагогических средств В течение года 
Применение психологических средств В течение года 
Применение гигиенических средств В течение года 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры При определении 

допуска к мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры (в 

том числе по углубленной программе 

медицинского обследования) 

1 раз в 12 месяцев 

УТ-3,4,5 г.о. 2 раза в 12 

месяцев 

Этапные и текущие медицинские 

обследования 

В течение года 

Применение медико-биологических 

средств 

В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 
Применение психологических средств В течение года 
Применение гигиенических средств В течение года 

Этап  

совершенствования 

спортивного 

мастерства  

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры При определении 

допуска к мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры (в 

том числе по углубленной программе 

медицинского обследования) 

2 раза в 12 месяцев 

Этапные и текущие медицинские 

обследования 

В течение года 

Применение медико-биологических 

средств 

В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 
Применение психологических средств В течение года 
Применение гигиенических средств В течение года 

 

Восстановительные и реабилитационные мероприятия. 

Цель: осуществление восстановительных и реабилитационных мероприятий, 

организации спортивного питания (возмещение энергозатрат, 

фармакологическое обеспечение). 

План применения восстановительных средств определен в таблице 13 

 

Таблица 13 

Предназначен

ие 

Задачи Средства и 

мероприятия 

Методические 

указания 

Для этапа начальной подготовки 

Развитие 

физических 

качеств с 

учетом 

специфики 

волейбола, 

физическая и 

техническая 

Восстановлен

ие 

функциональн

ого состояния 

организма и 

работоспособ

ности 

Педагогические: 

рациональное 

чередование нагрузок 

на тренировочном 

занятии в течение дня 

и в циклах 

подготовки. 

Гигиенический душ 

Чередование 

различных видов 

нагрузок, 

облегчающих 

восстановление 

по механизму 

активного 

отдыха, 
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подготовка ежедневно, ежедневно 

водные процедуры 

закаливающего  

характера, 

сбалансированное 

питание. 

проведение 

тренировок в 

игровой форме. 

Для тренировочного этапа (этап спортивной специализации),  

этапа совершенствования спортивного мастерства 

Перед 

тренировкой,  

соревнование

м 

Мобилизация 

готовности к 

нагрузкам, 

повышение 

эффективност

и тренировки, 

разминки, 

предупрежден

ие 

перенапряжен

ий и травм. 

Рациональное 

построение 

тренировки и 

соответствие 

ее объема и 

интенсивност

и ФСО юных 

спортсменов  

Упражнения на растя-

жение.  

Разминка.  

Массаж. 

Искусственная 

активизация 

мышц. 

Психорегуляция 

мобилизующей 

направленности 

3 мин 

 

10-20 мин  

5-15 мин 

(разминание 60%) 

Растирание 

массажным 

полотенцем с 

подогретым 

пихтовым маслом 

38—43°С 3 мин 

само- и 

гетерорегуляция 

Во время 

тренировочно

го 

занятия, 

соревнования 

Предупрежде

ние 

общего, 

локального 

переутомлени

я, 

перенапряжен

ия 

Чередование 

тренировочных 

нагрузок по характеру 

и интенсивности. 

Восстановительный 

массаж, 

возбуждающий 

Точечный массаж в 

сочетании с класси-

ческим массажем 

(встряхивание, 

разминание). 

Психорегуляция 

мобилизующей 

направленности 

В процессе 

тренировки. 

 

 

3-8 мин 

 

 

 

 

3 мин само- и 

гетерорегуляция 
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Сразу после 

тренировочно

го 

занятия, 

соревнования 

Восстановлен

ие 

функции 

кардиореспир

аторной 

системы. 

лимфоциркул

яции. 

тканевого 

обмена 

Комплекс 

восстановительных 

упражнений - 

ходьба, дыхательные 

упражнения, душ - 

теплый/ 

прохладный 

8- 10 мин 

Через 2-4 часа 

после 

тренировочно

го 

занятия 

Ускорение 

восстановител

ьного 

процесса 

Локальный массаж, 

массаж мышц спины 

(включая шейно-

воротниковую зону и  

Душ -

теплый/умеренно 

холодный/ теплый. 

8-10 мин 

 

 

 

5-10 мин 

В середине 

микроцикла, в 

соревнования

х свободный 

от игр день 

 

Восстановлен

ие работо-

способности, 

профилактика 

перенапряжен

ий 

Физическая и 

психологичес

кая 

подготовка к 

новому циклу 

тренировок, 

профилактика 

перенапряжен

ий 

Упражнения ОФП 

восстановительной 

направленности.  

Сауна, общий массаж 

 

Восстановительна

я тренировка. 

 

После 

восстановительно

й тренировки 

После 

микроцикла, 

соревнований 

Физическая и 

психологичес

кая 

подготовка  

новому циклу 

тренировок. 

Упражнения ОФП 

восстановительной 

направленности.  

Сауна, общий массаж, 

душ Шарко, 

подводный массаж. 

Восстановительна

я тренировка, 

туризм. 

 

После 

восстановительно

й тренировки. 

После 

макроцикла, 

соревнований 

Физическая и 

психологичес

кая 

подготовка к 

новому циклу 

Средства те же, что и 

после микроцикла, 

применяются в 

течение 

нескольких дней. 

1 раз в 3 - 5 дней 
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нагрузок, 

профилактика 

переутомлени

я 

Сауна. 

Перманентно Обеспечение 

биоритмическ

их, 

энергетически

х, 

восстановител

ьных 

процессов 

Сбалансированное 

питание, 

витаминизация, 

щелочные 

минеральные воды 

4500 - 5500 

ккал/день, режим 

сна, аутогенная 

саморегуляция 

 

Различают несколько видов средств восстановления: 

Педагогические средства восстановления - это управление 

работоспособностью спортсменов и восстановительными процессами 

посредством целесообразно организованной мышечной деятельности. 

 

Педагогические средства восстановления определены в таблице 14 

Таблица 14  

Планирование нагрузки и процесса 

подготовки: 

- соотношение нагрузок 

возможностям занимающихся; 

- соответствие содержания 

подготовки этапу многолетней 

подготовки, периоду макроцикла и 

т.д.; 

- рациональная динамика нагрузки в 

различных структурных 

образованиях; 

- планирование упражнений, занятий 

микроциклов восстановительного 

характера; 

- двигательные переключения в 

программах занятий и микроциклов; 

- рациональная разминка в занятиях и 

соревнованиях; 

- рациональное построение 

заключительных частей занятий; 

Режим жизни спортивной 

деятельности: 

- условия для тренировки; 

- условия для отдыха; 

- сочетание работы (учебы) с 

занятиями спортом; 

- постоянство времени 

тренировочных занятий, учебы, 

работы, отдыха; 

- рациональное использование 

индивидуальных и коллективных 

форм работы; 

- недопущение тренировок и 

соревнований при наличии 

заболеваний, острых и хронических 

травм; 

- учет индивидуальных 

особенностей занимающихся. 

 

 

Психологические средства восстановления определены в таблице 15. 

Психологические средства восстановления - необходимы для снижения 

нервно-психологической напряженности, состояния психологической 
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угнетенности, быстрого восстановления затраченной нервной энергии,  

для формирования четкой установки на эффективное выполнение 

тренировочных и соревновательных программ, доведения до границ 

индивидуальной нормы напряжение функциональных систем, участвующих 

в работе. 

Таблица 15 

 

Медико-биологические средства определены в таблице 16. 

Медико-биологические средства восстановления назначаются только 

врачом и осуществляются под его наблюдением, они используются лишь  

при снижении спортивной работоспособности или при ухудшении 

переносимости тренировочных нагрузок. А также используются медико-

гигиенические средства восстановления, которые способствуют повышению 

резистентности организма к нагрузкам, более быстрому снятию острых форм 

общего и местного утомления, эффективному выполнению энергетических 

ресурсов, ускорению адаптационных процессов, повышению устойчивости  

к специфическим и неспецифическим стрессовым влияниям. 

В группе медико-биологических средств различают:  

1.гигиенические средства - рациональный и стабильный распорядок дня, 

полноценный отдых и сон, соответствие спортивной одежды и инвентаря 

задачам и условиям подготовки и соревнований, состояние и оборудование 

спортивных сооружений; 

2.физические средства - массаж, сауна и парная баня, гидропроцедуры, 

электропроцедуры, световое облучение, гипероксия, магнитотерапия, 

ультрозвук; 

3.питание - сбалансированность по энергетической ценности, по составу, 

соответствие характеру, величине и направленности нагрузок, соответствие 

климатическим и погодным условиям; 

4.фармакологические средства - вещества способствующие восстановлению 

запасов энергии, повышающие устойчивость организма к условиям стресса, 

Психорегулярные: 

- аутогенная тренировка; 

- психорегулирующая тренировка; 

- мышечная релаксация; 

- внушение в состоянии 

бодрствования; 

- внушаемый сон-отдых; 

- гипнотическое внушение; 

- музыка и светомузыка. 

Психологические: 

- психологический микроклимат в 

группе; 

- взаимоотношение с тренером и 

партнерами; 

- хорошие отношения в семье, с 

друзьями и окружающими; 

- положительная эмоциональная 

насыщенность занятий; 

- интересный и разнообразный досуг; 

- комфортабельные условия для 

занятий и отдыха; 

- достаточная материальная 

обеспеченность. 
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препараты пластического действия, вещества, стимулирующие функцию 

кроветворения, витамины и минеральные вещества, адапторы растительного 

происхождения, адапторы животного происхождения, согревающие, 

обезболивающие и противовоспалительные препараты. 

 

Таблица 16 

Физиотерапия 
Фитотерапия, 

фармакология 
Терапия Массаж 

Электрофорез 

Фонофорез 

Магнитотерапия 

Лазеротерапия 

Парафинотерапия 

Аудиотерапия 

Грязетерапия 

УВЧ 

Ультрафиолетовое 

излучение 

Фитонциды: 

успокаивающие, 

обезболивающие, 

возбуждающие в 

виде 

отваров, настоев, 

чаев, 

ингаляций. 

Тонизирующие 

транквилизаторы. 

Противогипоксийн

ые 

адаптогены. 

Мануальная 

терапия 

Иглотерапия 

Рефлексотерапия 

Баротерапия 

Цветотерапия 

Аэротерапия 

Гидротерапия 

Биотермотерапия 

Бальнеотерапия 

Тейпы, анестези. 

Блокады 

Лечебный. 

Спортивный. 

Медицинский. 

Косметический 

(ручной, 

аппаратный). 

 

План применения восстановительных средств определен в таблице 17. 

Восстановительные процессы подразделяются на: 

- текущее восстановление в ходе выполнения упражнений; 

- срочное восстановление, которое наблюдается в течение длительного 

времени после выполнения тренировочной нагрузки; 

- стресс - восстановление - восстановление перенапряжений. 

Восстановительные мероприятия проводятся:  

- в повседневном тренировочном процессе в ходе совершенствования общей 

и специальной работоспособности; 

- в условиях соревнований, когда необходимо быстрое и по возможности 

полное восстановление физической и психологической готовности  

к следующему этапу; 

- после тренировочного занятия, соревнования; 

 - в середине микроцикла в соревнованиях и в свободный от тренировок день; 

- после микроцикла соревнований; 

- после макроцикла соревнований. 

 

Таблица 17 

Предназначен

ие 

Задачи Средства и 

мероприятия 

Методические 

указания 

Для этапа начальной подготовки 
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Развитие 

физических 

качеств с 

учетом 

специфики 

волейбола, 

физическая и 

техническая 

подготовка 

Восстановлен

ие 

функциональн

ого состояния 

организма и 

работоспособ

ности 

Педагогические: 

рациональное 

чередование нагрузок 

на тренировочном 

занятии в течение дня 

и в циклах 

подготовки. 

Гигиенический душ 

ежедневно, ежедневно 

водные процедуры 

закаливающего  

характера, 

сбалансированное 

питание. 

Чередование 

различных видов 

нагрузок, 

облегчающих 

восстановление 

по механизму 

активного 

отдыха, 

проведение 

тренировок в 

игровой форме. 

Для тренировочного этапа (этап спортивной специализации),  

этапа совершенствования спортивного мастерства 

Перед 

тренировкой,  

соревнование

м 

Мобилизация 

готовности к 

нагрузкам, 

повышение 

эффективност

и тренировки, 

разминки, 

предупрежден

ие 

перенапряжен

ий и травм. 

Рациональное 

построение 

тренировки и 

соответствие 

ее объема и 

интенсивност

и ФСО юных 

спортсменов  

Упражнения на растя-

жение.  

Разминка.  

Массаж. 

Искусственная 

активизация 

мышц. 

Психорегуляция 

мобилизующей 

направленности 

3 мин 

 

10-20 мин  

5-15 мин 

(разминание 60%) 

Растирание 

массажным 

полотенцем с 

подогретым 

пихтовым маслом 

38—43°С 3 мин 

само- и 

гетерорегуляция 

Во время 

тренировочно

го 

занятия, 

соревнования 

Предупрежде

ние 

общего, 

локального 

переутомлени

я, 

перенапряжен

ия 

Чередование 

тренировочных 

нагрузок по характеру 

и интенсивности. 

Восстановительный 

массаж, 

возбуждающий 

Точечный массаж в 

сочетании с класси-

В процессе 

тренировки. 

 

 

3-8 мин 
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ческим массажем 

(встряхивание, 

разминание). 

Психорегуляция 

мобилизующей 

направленности 

3 мин само- и 

гетерорегуляция 

Сразу после 

тренировочно

го 

занятия, 

соревнования 

Восстановлен

ие 

функции 

кардиореспир

аторной 

системы. 

лимфоциркул

яции. 

тканевого 

обмена 

Комплекс 

восстановительных 

упражнений - 

ходьба, дыхательные 

упражнения, душ - 

теплый/ 

прохладный 

8- 10 мин 

Через 2-4 часа 

после 

тренировочно

го 

занятия 

Ускорение 

восстановител

ьного 

процесса 

Локальный массаж, 

массаж мышц спины 

(включая шейно-

воротниковую зону и  

Душ -

теплый/умеренно 

холодный/ теплый. 

8-10 мин 

 

 

 

5-10 мин 

В середине 

микроцикла, в 

соревнования

х свободный 

от игр день 

 

Восстановлен

ие работо-

способности, 

профилактика 

перенапряжен

ий 

Физическая и 

психологичес

кая 

подготовка к 

новому циклу 

тренировок, 

профилактика 

перенапряжен

ий 

Упражнения ОФП 

восстановительной 

направленности.  

Сауна, общий массаж 

 

Восстановительна

я тренировка. 

 

После 

восстановительно

й тренировки 

После 

микроцикла, 

соревнований 

Физическая и 

психологичес

кая 

подготовка  

новому циклу 

тренировок. 

Упражнения ОФП 

восстановительной 

направленности.  

Сауна, общий массаж, 

душ Шарко, 

подводный массаж. 

Восстановительна

я тренировка, 

туризм. 

 

После 

восстановительно
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й тренировки. 

После 

макроцикла, 

соревнований 

Физическая и 

психологичес

кая 

подготовка к 

новому циклу 

нагрузок, 

профилактика 

переутомлени

я 

Средства те же, что и 

после микроцикла, 

применяются в 

течение 

нескольких дней. 

Сауна. 

1 раз в 3 - 5 дней 

Перманентно Обеспечение 

биоритмическ

их, 

энергетически

х, 

восстановител

ьных 

процессов 

Сбалансированное 

питание, 

витаминизация, 

щелочные 

минеральные воды 

4500 - 5500 

ккал/день, режим 

сна, аутогенная 

саморегуляция 

 

                           III. Система контроля 

 

11.  По  итогам  освоения  Программы  применительно к этапам 

спортивной подготовки  лицу,  проходящему спортивную подготовку (далее - 

обучающийся), необходимо   выполнить   следующие  требования   

к результатам  прохождения Программы, в том числе, к участию  

в спортивных соревнованиях: 

11.1. На этапе начальной подготовки: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой  

и спортом; 

- получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте,  

в том числе о виде спорта "волейбол"; 

- формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде спорта 

"волейбол"; 

- повышение уровня физической подготовленности и всестороннее 

гармоничное развитие физических качеств; 

- укрепление здоровья. 

11.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

- формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта "волейбол"; 

- формирование разносторонней общей и специальной физической 

подготовленности, а также теоретической, технической, тактической  

и психологической подготовленности, соответствующей виду спорта 
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"волейбол"; 

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях  

и формирование навыков соревновательной деятельности; 

- укрепление здоровья. 

11.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства на: 

- повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, 

технической, тактической и психологической подготовленности; 

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях  

и совершенствование навыков в условиях соревновательной деятельности; 

- сохранение здоровья. 

    12.  Оценка  результатов  освоения Программы сопровождается 

промежуточной аттестацией обучающихся,  проводимой  Учреждением,  

на основе разработанных  комплексов  контрольных  упражнений,  перечня 

тестов и (или) вопросов  по видам подготовки, не связанным с физическими 

нагрузками (далее -  тесты),  а  также с учетом результатов участия 

обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения  

им соответствующего   уровня  спортивной квалификации. 

Промежуточная аттестация проводится не реже одного раза в год. 

Перенос сроков проведения промежуточной аттестации на следующий 

спортивный сезон допускается по решению Учреждения в случае 

невозможности ее проведения для обучающегося по причине его болезни 

(временной нетрудоспособности), травмы. 

В случае, если на одном из этапов спортивной подготовки результаты 

прохождения спортивной подготовки не соответствуют требованиям, 

установленным Программой, обучающийся отчисляется на данном этапе 

спортивной подготовки. По заявлению обучающегося или одного  

из родителей (законных представителей) несовершеннолетнего 

обучающегося Учреждение осуществляет перевод такого обучающегося  

на соответствующую дополнительную общеразвивающую программу  

в области физической культуры и спорта (при ее реализации). (№ 273-ФЗ, 

ред.от 17.02.2023, ст.84) 

 

    13.  Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки определены в таблицах 18,19,20. 

Контрольно-переводные нормативы общей физической и специальной 

физической подготовки для зачисления и перевода по годам и этапам 

подготовки по виду спорта «волейбол» ежегодно проводятся в период  

с сентября по октябрь месяц. 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

для зачисления и перевода на этап начальной подготовки  

по виду спорта «волейбол» 

Таблица 18 

N Упражнения Единица Норматив до года Норматив свыше года 



33 
 

п/п измерения обучения обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины "волейбол" 

1.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

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

1.2. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не более 

110 105 130 120 

1.3. 
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 

количеств

о раз 

не менее не менее 

7 4 10 5 

1.4. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+1 +3 +2 +3 

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины 

"волейбол" 

2.1. Челночный бег 5 x 6 м с 
не более не более 

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

2.2. 

Бросок мяча массой 1 кг 

из-за головы двумя 

руками, стоя 

м 

не менее не менее 

8 6 10 8 

2.3. 

Прыжок в высоту 

одновременным 

отталкиванием двумя 

ногами 

см 

не менее не менее 

36 30 40 35 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды)  

для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап  

(этап спортивной специализации) по виду спорта «волейбол» 

Таблица 19 

N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

10,4 10,9 
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1.2. 
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

18 9 

1.3. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+5 +6 

1.4. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

160 145 

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины 

"волейбол" 

2.1. Челночный бег 5 x 6 м с 
не более 

11,5 12,0 

2.2. 

Бросок мяча массой 1 кг 

из-за головы двумя 

руками, стоя 

м 

не менее 

10 8 

2.3. 

Прыжок в высоту 

одновременным 

отталкиванием двумя 

ногами 

см 

не менее 

40 35 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. 

Период обучения на этапе 

спортивной подготовки 

(до трех лет) 

Не устанавливается 

3.2. 

Период обучения на этапе 

спортивной подготовки 

(свыше трех лет) 

Спортивные разряды - "третий юношеский спортивный 

разряд", "второй юношеский спортивный разряд", 

"первый юношеский спортивный разряд"; спортивные 

разряды - "третий спортивный разряд", "второй 

спортивный разряд" 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды)  

для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства по виду спорта «волейбол» 

Таблица 20 

N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

мальчики/юноши/ девочки/девушки/ 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с не более 
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8,2 9,6 

1.2. 
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

30 15 

1.3. 
Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 
количество раз 

не менее 

12 - 

1.4. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+11 +15 

1.5. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

200 180 

1.6. 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине 

(за 1 мин) 

количество раз 

не менее 

45 38 

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины 

"волейбол" 

2.1. Челночный бег 5 x 6 м с 
не более 

11,0 11,5 

2.2. 

Бросок мяча массой 1 кг 

из-за головы двумя 

руками, стоя 

м 

не менее 

16 12 

2.3. 

Прыжок в высоту 

одновременным 

отталкиванием двумя 

ногами 

см 

не менее 

45 38 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд "первый спортивный разряд" 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

по этапам и годам обучения определены в таблице 21 

Юноши 

Таблица 21  

Контрольные 

тесты, 

упражнения 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап НП Этап УТ Этап ССМ 

 1 2 3 1 2 3 4 5 

Бег на 30 м. 

(сек). 
6,9 6,2 6       

Бег на 60 м    10,4 10,2 10.0 9,8 9,6 8,2 



36 
 

Челночный бег 

5х6 м. (сек) 
12 11,5 11,4 11,5 11,4 11,3 11,2 11,1 11 

Бросок мяча 1 кг 

из-за головы 

двумя руками 

стоя (метр) 

8 10 11 10 11 12 13 14 16 

Прыжок в длину 

(см) 
110 130 140 160 170 177 187 193 200 

Прыжок вверх с 

места (см) 
36 40 42 40 41 42 43 44 45 

Сгибание 

разгибание рук в 

упоре лежа 

7 10 15 18 20 22 24 26 30 

Наклон вперед 

со скамьи 
1 2 4 5 6 7 8 9 11 

Подтягивания из 

виса на высокой 

перекладине 

        12 

Поднимание 

туловища из 

положения лежа 

        45 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

по этапам и годам обучения определены в таблице 22 

Девушки 

Таблица 22 

Контрольные 

тесты, 

упражнения 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап НП Этап УТ Этап 

ССМ 

 1 2 3 1 2 3 4 5 

Бег на 30 м. 

(сек). 
7,1 6,4 6,2       

Бег на 60 м    10,9 10,7 10,5 10,3 10.0 9,6 

Челночный бег 

5х6 м. (сек) 
12,5 12,0 11,8 12 11,9 11,8 11,7 11,6 11,5 

Бросок мяча 1 кг 

из-за головы 

двумя руками 

стоя (метр) 

6 8 8,5 8 9 9,5 10 11 12 

Прыжок в длину 

(см) 
105 120 125 145 150 155 160 165 180 

Прыжок вверх с 

места (см) 
30 35 37 35 36 36 37 37 38 

Сгибание 

разгибание рук в 

упоре лежа 

4 5 7 9 10 11 12 13 15 

Наклон вперед 

со скамьи 
3 4 5 6 8 10 12 14 15 

Подтягивания из 

виса на высокой 
        - 
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перекладине 

Поднимание 

туловища из 

положения лежа 

        38 

 

Нормативы технической подготовки  

по этапам и годам обучения определены в таблицах 23-25 

Этап начальной подготовки 

Таблица 23  

Контрольные тесты, 

упражнения 

Этапы и годы спортивной подготовки 

НП-1 г.о. НП-2 г.о. НП-3 г.о. 

Мин Мак Мин Мак Мин Мак 

Верхняя передача у 

стены, стоя лицом 

(количество раз) 

- - 7 9 8 10 

Нижняя передача у 

стены, стоя лицом 

(количество раз) 

- - 7 9 8 10 

Прием подачи на 

точность из зоны 6 в 

зону 3 (количество раз) 

- - 2 4 3 5 

Подача - верхняя 

прямая (количество 

раз) 

- - 2 4 3 5 

 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

Таблица 24 

Контрольные тесты, 

упражнения 

Этапы и годы спортивной подготовки 

УТ-1 г.о. УТ-2 г.о. 

Мин Мак Мин Мак 

Вторая передача на 

точность из зоны 3 в 

зону 4 (количество раз) 

4 5 4 5 

Вторая передача на 

точность из зоны 2 в 

зону 4 (количество раз) 

(количество раз) 

4 5 4 5 

Прием подачи на 

точность из зоны 5 в 

зону 2 (количество раз) 

3 5 3 5 

Подача - верхняя 

прямая (количество 

раз) 

3 5 3 5 

 

Контрольные тесты, 

упражнения 

Этапы и годы спортивной подготовки 

УТ-3 г. о. УТ-4 г. о. УТ - 5 г.о. 

Мин Мак Мин Мак Мин Мак 

Вторая передача на точность 

из зоны 3 в зону 2, стоя 
4 5 4 5  
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спиной (количество раз) 

Вторая передача в прыжке из 

зоны 2 в зону 4, стоя спиной 

(количество раз) 

    4 5 

Вторая передача на точность 

из зоны 3 в зону 4 

(количество раз) (количество 

раз) 

4 5 4 5  

 

Нападающий прямой удар из 

зоны 4 в зону 5 (количество 

раз) 

3 5 3 5  

 

Нападающий прямой удар из 

зоны 2 в зону 5, из зоны 4 в 

зону 1 (количество раз) 

    4 6 

Блокирование одиночное из 

зоны 4 (2) по диагонали 

(количество раз)  

    4 6 

Подача - верхняя прямая по 

зонам 1,6,5 (количество раз) 
3 6 3 6  

 

Подача в прыжке     3 5 

 

Этап совершенствования спортивного мастерства 

Таблица 25 

Контрольные тесты, упражнения 

Этапы и годы спортивной 

подготовки 

ССМ  

Мин Мак 

Вторая передача в прыжке из зоны 2 в зону 4, стоя спиной 

(количество раз) 
4 5 

Нападающий прямой удар из зоны 2 в зону 5, из зоны 4 в 

зону 1 (количество раз) 
4 6 

Блокирование одиночное из зоны 4 (2) по диагонали 

(количество раз) 
4 6 

Подача в прыжке (количество раз) 3 5 

 

Программный материал считается освоенным, полностью на этапе, 

годе обучения, если занимающийся по результатам контрольных тестов  

и упражнений выполнил не менее: 

НП:  

- по общей физической и специальной физической подготовке не менее  

6 тестов из 7 (это составляет от 80 до 100% выполнения); 

- по обязательной технической программе не менее 3 тестов из 4  

(это составляет от 75 до 100% выполнения). 

УТЭ 1-2 г.о.: 

- по общей физической и специальной физической подготовке не менее  

6 тестов из 7 (это составляет от 80 до 100% выполнения); 



39 
 

- по обязательной технической программе не менее 3 тестов из 4  

(это составляет от 75 до 100% выполнения); 

УТЭ 3-5 г.о.: 

- по общей физической и специальной физической подготовке не менее  

6 тестов из 7 (это составляет от 80 до 100% выполнения); 

- по обязательной технической программе не менее 7 тестов из 8  

(это составляет от 75 до 100% выполнения); 

ССМ: 

- по общей физической и специальной физической подготовке не менее  

8 тестов из 9 (это составляет от 80 до 100% выполнения); 

- по обязательной технической программе не менее 3 тестов из 4  

(это составляет от 75 до 100% выполнения); 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта «волейбол» 

 

14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий  

по каждому этапу спортивной подготовки: 

Направленность и содержание тренировочного процесса по годам 

обучения определяется с учетом задач и принципов многолетней подготовки 

юных спортсменов. 

На этапе начальной подготовки и тренировочном этапе 

(спортивной специализации) главное внимание уделяется обучению 

технике основных приемов игры, формированию тактических умений и 

освоению тактических действий. 

Следует широко использовать игровой метод, подвижные игры, 

круговую тренировку, эстафеты и упражнения из различных видов спорта. 

Важное значение придается развитию скоростных и скоростно-силовых 

качеств, быстроты ответных действий, ловкости, координации, 

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

«включались» в тактические действия и технические приемы игры. 

Целесообразно развивать скоростные качества в упражнениях с мячом. 

Важно последовательно и целенаправленно формировать устойчивую 

взаимосвязь между различными сторонами подготовленности (физической  

и технической, физической и тактической, технической и тактической).  

Для этой цели применяется интегральная подготовка, для которой 

выделяется тренировочное время. Высшей формой интегральной подготовки 

служат учебные, контрольные и календарные игры. 

При построении тренировочных занятий и выбора заданий необходимо 

ориентироваться на структуру соревновательной деятельности и факторы, 

определяющие ее эффективность в волейболе. Поэтому продолжительность 

упражнений, игровых заданий, фрагментов игры, особенности и характер 

повторения, содержание упражнений должны в той или в иной мере 

соответствовать пространственно-временным и количественно-

качественным параметрам розыгрышей мяча, микропоединков двух 
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соперничающих команд. Чем ближе соревнования, тем больше должно быть 

соответствие тренировочных заданий в структуре игрового 

соревновательного противоборства по расположению игроков в зонах и их 

тактическому взаимодействию в рамках отдельных микропоединков. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства 
тренировочные задания по всем компонентам тренировки формируются  

из упражнений, освоенных ранее. На основе типовых упражнений 

разрабатываются другие, которые применяются систематически  

с увеличением мощности и объема нагрузки. Характерная отличительная 

черта в содержании работы состоит в том, что с целью совершенствования 

спортивного мастерства проводится индивидуализация тренировочного 

процесса, исходя из учета игровой функции в команде (связующий, 

нападающий, либеро). 

Материал по видам подготовки представлен для всех этапов 

дифференцированно. На основе программного материала по видам 

подготовки разрабатываются тренировочные задания, которые объединяются 

в блоки для решения задач тренировки для каждого возраста 

юных волейболистов  и года обучения в Учреждении. 

При определении тренировочных и соревновательных нагрузок, 

необходимо учитывать периоды полового созревания и сенситивные 

(чувствительные) фазы развития того или иного физического качества. 

Необходимо в сенситивные периоды акцентировано воздействовать  

на развитие соответствующих качеств.  

 

14.1.Общая физическая подготовка. 

Общая физическая подготовка (ОФП) направлена на:  
-развитие основных физических качеств (силы, гибкости, быстроты, 

координации, выносливости) и их гармоничное сочетание применительно  
к специфике вида спорта волейбол;  

-освоение комплексов физических упражнений;  
-укрепление здоровья, повышение уровня физической 

работоспособности и функциональных возможностей организма, содействие 
гармоничному физическому развитию. 

Для всех этапов подготовки 

Таблица 26 

1. Общие 

подготовительные 

упражнения 

 

Строевые упражнения. Шеренга, колонна, фланг, 

интервал, дистанция. Перестроения: в одну, две 

шеренги, в колонну по одному, по два. Сомкнутый и 

разомкнутый строй. Виды размыкания. Построение, 

выравнивание строя, расчет по строго, повороты на 

месте. Переход на ходьбу и бег, на шаг. Остановка. 

Изменение скорости движения строя. 
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2. Упражнения 

для рук и 

плечевого пояса. 

Из различных исходных положений (в основной стойке, 

на коленях, сидя, лежа) - сгибание и разгибание рук, 

вращения, махи, отведение и приведение, рывки 

одновременно обеими руками и разновременно, то же 

во время ходьбы и бега. 

3. Упражнения 

для ног. 

Поднимание на носки; сгибание ног в тазобедренных 

суставах; приседания; отведения; приведения и махи 

ногой в переднем, заднем и боковом направлениях; 

выпады, пружинистые покачивания в выпаде; подскоки 

из различных исходных положений ног (вместе, на 

ширине плеч, одна впереди другой и т.п.); сгибание и 

разгибание ног в смешанных висах и упорах; прыжки. 

4. Упражнения 

для шеи и 

туловища. 

Наклоны, вращения, повороты головы; наклоны 

туловища, круговые вращения туловищем, повороты 

туловища, поднимание прямых и согнутых ног в 

положении лежа на спине; из положения лежа на спине 

переход в положение сидя; смешанные упоры в 

положении лицом и спиной вниз; угол из исходного 

положения лежа, сидя и в положении виса; различные 

сочетания этих движений. 

5. Упражнения 

для всех групп 

мышц. 

Упражнения для всех групп мышц. Могут выполняться 

с короткой и длинной скакалкой, гантелями, набивными 

мячами, мешочками с песком, резиновыми 

амортизаторами, палками, со штангой (для юношей). 

 
Этап начальной подготовки: 

Из всего многообразия средств общей физической подготовки  

в занятиях с юными волейболистами преимущественно используются 

упражнения из гимнастики, акробатики, различных видов фитнеса, легкой 

атлетики, баскетбола, гандбола, подвижные игры и т.д. Удельный вес 

общеразвивающих упражнений в занятиях различен на отдельных этапах 

тренировочного процесса.  

Общеразвивающие упражнения в зависимости от задач тренировочного 

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

заключительную. Так, гимнастические, легкоатлетические и акробатические 

упражнения, баскетбол, гандбол, подвижные игры применяются как в 

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

начального этапа обучения, когда эффективность средств волейбола еще 

незначительна (малая физическая нагрузка в упражнениях по технике и 

двусторонней игре). Периодически для выполнения общеразвивающих 

упражнений целесообразно выделять отдельные занятия. В этом случае в 

подготовительной части даются упражнения и игры, хорошо известные 

занимающимся. Основную часть занятия посвящают разучиванию техники, 

например легкоатлетических видов. Занятие заканчивают подвижной игрой, 

баскетболом или гандболом. 
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Упражнения для развития быстроты. Повторный бег по дистанции от 

10 до 20 м со старта и с ходу с максимальной скоростью (для волейболистов 

этого возраста пробегаемая дистанция в одном повторении не должна 

превышать 15-20м). Бег по наклонной плоскости вниз. Бег за лидером 

(велосипедист, более быстрый спортсмен). Выполнения общеразвивающих 

упражнений в максимальном темпе. Предпочтение отдается игровому 

методу. 

Упражнения для развития силы. Упражнения с преодолением 

собственного веса: подтягивание из виса, отжимание в упоре, приседания на 

одной и двух ногах. Переноска и перекладывание груза. Лазанье по канату, 

шесту, лестнице. Перетягивание каната. Упражнения на гимнастической 

стенке.  

Упражнения для развития координации (ловкости). Применяют 

подвижные игры, эстафеты с комплексом различных движений (бег, прыжки, 

повороты, броски и ловля мячей), упражнения из акробатики (кувырки 

вперед и назад, кувырки после прыжков, сочетание кувырков с поворотами), 

прыжковые упражнения (прыжки в длину, высоту, тройные, пятикратные с 

разворотом на 90º,180º, в приседе и т.д.) беговые упражнения (бег по 

«восьмерке», вправо и влево, скрестным и приставным шагом, бег по меткам 

и т.п.) 

Упражнения для развития гибкости. Общеразвивающие упражнения с 

широкой амплитудой движения, упражнения на растягивание. Для данного 

возраста особенно полезно применять упражнения вспомогательной 

гимнастики (махи, вращательные движения туловищем, вращательные 

движения в голеностопном и тазобедренном суставах). Упражнения на 

гимнастической стенке, гимнастической скамейке, гимнастических матах. 

Упражнения для развития общей выносливости. Бег равномерный и 

переменный на 500, 800 м. Дозированный бег по пересеченной местности. 

Плавание без учета времени. Ходьба на лыжах. Спортивные игры на время: 

баскетбол, мини-футбол (для мальчиков и девочек). Туристические походы. 

Целенаправленных занятий на воспитание скоростно-силовых качеств, 

скоростной выносливости на этапе начальной подготовки, как правило, не 

проводится. Воспитание этих качеств проходит в основном в занятиях с 

комплексной направленностью. 

Спортивные и подвижные игры:  баскетбол, гандбол, 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 
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(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 или скрестными шагами.  

 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации). 

Этап спортивной специализации характеризуется хорошей базой общей 

физической подготовки (состояние здоровья, осанка, координационные и 

функциональные возможности). Основная направленность физической 

подготовки на данном этапе - воспитание качеств быстроты и обшей 

выносливости, специальной ловкости волейболистов, становление базы 

скоростно-силовых возможностей. 

Упражнения для развития быстроты. Повторный бег по дистанции от 

30 до 100 м со старта и с ходу с максимальной скоростью. Бег по наклонной 

плоскости вниз. Бег за лидером (велосипедист, более быстрый спортсмен). 

Бег с гандикапом с задачей догнать партнера. Выполнения 

общеразвивающих упражнений в максимальном темпе. 

Упражнения для развития силы. Упражнения с преодолением 

собственного веса: подтягивание из виса, отжимание в упоре, приседания на 

одной и двух ногах. Преодоление веса и сопротивления партнера. Переноска 

и перекладывание груза. Лазанье по канату, шесту, лестнице. Перетягивание 

каната. Упражнения на гимнастической стенке. Упражнения с набивными 

мячами. Упражнения на тренажере типа «геркулес». Борьба. Гребля. 

Упражнения для развития координации. Разнонаправленные движения 

рук и ног. Кувырки вперед, назад, в стороны с места, с разбега и с прыжка. 

Перевороты вперед, в стороны, назад. Стойки на голове, руках и лопатках. 

Прыжки опорные через козла, коня. Прыжки с подкидного мостика. Прыжки 

на батуте. Упражнения в равновесии на гимнастической скамейке, бревне; 

равновесие при катании на коньках, спусках на лыжах с гор. Жонглирование 

двумя-тремя теннисными, гандбольными мячами. Метание мячей в 

подвижную и неподвижную цель. Метание после кувырков, поворотов. 

Упражнения для развития гибкости. Общеразвивающие упражнения с 

широкой амплитудой движения. Упражнения с помощью партнера 

(пассивные наклоны, отведения ног, рук до предела, мост, шпагат). 

Упражнения с гимнастической палкой или сложенной вчетверо скакалкой: 

наклоны и повороты туловища с различными положениями предметов 

(вверх, вперед, вниз, за голову, на спину); перешагивание и перепрыгивание, 

«выкруты» и круги. Упражнения на гимнастической стенке, гимнастической 

скамейке, гимнастических матах. 

Упражнения для развития общей выносливости. Бег равномерный и 

переменный на 500, 800, 1000 м. Кросс на дистанции для девушек до 3 км, 

для юношей до 5 км. Дозированный бег по пересеченной местности от 3 мин 

до 1 ч (для разных возрастных групп). Плавание с учетом и без учета 

времени. Ходьба на лыжах с подъемами и спусками с гор, прохождение 
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дистанции от 3 до 10 км на время. Спортивные игры на время: баскетбол, 

мини-футбол (для мальчиков и девочек). Туристические походы. 

Спортивные и подвижные игры.  Баскетбол, гандбол, 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 или скрестными шагами.  

 

Этап совершенствования спортивного мастерства 

Упражнения для развития быстроты. Бег на месте в упоре - сериями по 

6-10 сек.; Бег на месте - сериями по 6-10 сек.; Семенящий бег с ускорением. 

Семенящий бег в быстром темпе. Бег с высоким подниманием колен. Бег с 

забрасыванием голени назад. Ускорение. Переход от семенящего бега к 

ускорению. Быстрые прыжки на одной ноге. Бег на дистанции 30-100 м. 

Встречные эстафеты. Прыжки. Бег с ходу на дистанции 20-30м. Бег со 

средней скоростью и рывки по сигналу. Бег с изменением направления 

движения до 180 градусов. “Челночный бег“. Бег боком и спиной вперед (на 

10-12 м) наперегонки. Бег змейкой между расставленными в разном 

положении стойкам. Повторный бег по дистанции от 30 до 100 м со старта и 

с ходу с максимальной скоростью. Бег по наклонной плоскости вниз. Бег за 

лидером (велосипедист, более быстрый спортсмен). Бег с гандикапом с 

задачей догнать партнера. Выполнения общеразвивающих упражнений в 

максимальном темпе. 

Упражнения для развития силы. Жим лежа на спине с максимальным 

весом 3-4 подхода, до ощущения утомления. Шаги в гандбольной стойке с 

грифом, «блином» или гирей в руках от 30 сек до 1 мин вперед-назад, влево-

вправо. Руки, согнутые в локтях, имитируют передачу мяча вверх и в 

стороны. Медленное приседание со штангой на плечах и быстрое вставание 

или выпрыгивание. Прыжки по 1 мин на прямых ногах с отягощением до 20 

– 25 кг над головой 3-4 подхода. Упражнение для укрепления мышц спины. 

Быстрые передачи «блина» или гири между двумя игроками, стоящими 

спиной друг к другу. Передачи «блина» или гири весом 20-25 кг из рук в 

руки в кругу, образованном из 3-4 игрок. Взбегание по лестнице с партнером 

на спине. Упражнение можно выполнять несколькими способами: бегом, 

прыжками на двух ногах, прыжками на одной ноге и т.д. 
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Упражнения для развития координации. Кувырок вперед через голову с 

предварительным прыжком на согнутые в локтях руки. Освоив упражнение, 

можно делать до 10 кувырков подряд. 

Кувырок назад через голову с падением на согнутую в локте руку. 

Стойка на голове, вначале с опорой у стены. Стойка на руках. Прыжки на 

батуте с поворотом на 180-360° с падением на спину, на колени, на живот, с 

поворотами на 180 и 360°, сальто вперед и назад. После приземления - 

немедленно встать. Можно усложнить упражнение: в высшей точке прыжка 

игрок ловит мяч и отдает пас. Ловкость можно тренировать, используя 

элементы других видов спорта - например, водные лыжи или прыжки в воду 

с 1-3-5-метровой вышки: солдатиком, головой вниз, совершая сальто. 

Отлично помогает для развития координации, а следовательно, и ловкости, 

ходьба по гимнастическому бревну, по рельсу, скамейке с вращением мяча 

вокруг корпуса, с финтами в сторону, вперед. Жонглирование двумя-тремя 

теннисными мячами. Метание мячей в подвижную и неподвижную цель. 

Метание после кувырков, поворотов. 

Упражнения для развития гибкости. Общеразвивающие упражнения с 

широкой амплитудой движения. Упражнения с помощью партнера 

(пассивные наклоны, отведения ног, рук до предела, мост, шпагат). 

Упражнения с гимнастической палкой или сложенной вчетверо скакалкой: 

наклоны и повороты туловища с различными положениями предметов 

(вверх, вперед, вниз, за голову, на спину); перешагивание и перепрыгивание, 

«выкруты» и круги. Упражнения на гимнастической стенке, гимнастической 

скамейке, гимнастических матах. 

Упражнения для развития общей выносливости. Бег равномерный и 

переменный на 500, 800, 1000 м. Кросс на дистанции для девушек до 3 км, 

для юношей до 5 км. Дозированный бег по пересеченной местности от 3 мин 

до 1 ч (для разных возрастных групп). Плавание с учетом и без учета 

времени. Ходьба на лыжах с подъемами и спусками с гор, прохождение 

дистанции от 3 до 10 км на время. Спортивные игры на время: баскетбол, 

мини-футбол (для мальчиков и девочек). Марш-бросок.  

14.2.Специальная физическая подготовка: 

Специальная физическая подготовка (СФП) направлена на:  
- развитие скоростно-силовых качеств и специальной выносливости;   
- повышение индивидуального игрового мастерства;  
- освоение скоростной техники в условиях силового 

противоборства с соперником;  
- повышение уровня специальной физической и 

функциональной подготовленности.  
 

Этап начальной подготовки и учебно-тренировочный этап (этап спортивной 
специализации). 

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Прыжки в 

высоту через препятствия, планку, в длину с места, многократные прыжки с 

ноги на ногу, на двух ногах. Перепрыгивание предметов (скамеек, мячей и 
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др.), «чехарда». Прыжки в глубину. Бег и прыжки по лестнице вверх и вниз. 

Бег по мелководью, по снегу, по песку, с отягощениями с предельной 

интенсивностью. Игры с отягощениями. Эстафеты комбинированные, с 

бегом, прыжками, метаниями. Метание гранаты, копья, диска, толкание ядра. 

Групповые упражнения с гимнастической скамейкой. Ускорения, рывки на 

отрезках от 3 до 40 м из различных положений (сидя, стоя, лежа) лицом, 

боком и спиной вперед. Бег с максимальной частотой шагов на месте и 

перемещаясь. Рывки по зрительно воспринимаемым сигналам: вдогонку за 

партнером, в соревновании с партнером за овладение мячом, за летящим 

мячом с задачей поймать его. Бег за лидером без смены и со сменой 

направления (зигзагом, лицом и спиной вперед, челночный бег, с поворотом). 

Бег на короткие отрезки с прыжками в конце, середине, начале дистанции. 

Прыжки в глубину с последующим выпрыгиванием вверх (одиночные, 

сериями). Многократные прыжки с ноги на ногу (на дальность при 

определенном количестве прыжков; на количество прыжков при 

определенном отрезке от 10 до 50 м). Прыжки на одной ноге на месте и в 

движении без подтягивания и с подтягиванием бедра толчковой ноги. 

Прыжки в стороны (одиночные и сериями) на месте через «канавку» и 

продвигаясь вперед, назад. Бег и прыжки с отягощениями (пояс, манжеты на 

голенях, набивные мячи, гантели). 

Упражнения для развития специальной выносливости. Многократные 

повторения упражнений в беге, прыжках, технико-тактических упражнениях 

с различной интенсивностью и различной продолжительностью работы и 

отдыха. Игры учебные с удлиненным временем, с заданным темпом перехода 

от защиты к нападению и обратно. Круговая тренировка (скоростно-силовая, 

специальная). 

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). Сжимание теннисного мяча. Из упора, стоя у 

стены одновременное и попеременное сгибание лучезапястных суставов 

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

вместе или расставлены, расстояние от стены постепенно увеличивают). То 

же, но опираясь о стену пальцами. Отталкивание ладонями и пальцами от 

стены двумя руками одновременно и попеременно правой и левой рукой. 

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

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

приставные шаги руками 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 (движение 

напоминает заключительную фазу при верхней передаче мяча). 

Многократные броски набивного мяча от груди двумя руками (вперед и над 



47 
 

собой) и ловля (особое внимание уделить заключительному движению 

кистей и пальцев). Броски набивного мяча двумя руками (из стойки 

волейболиста) на дальность (соревнование). Многократные передачи 

утяжеленного мяча (медицинбола) в стену и ловля его. Поочередные броски 

и ловля утяжеленных мячей, которые со всех сторон бросают 

занимающемуся партнеры. Ведение баскетбольного мяча ударом о пол. 

Упражнения с гантелями для кистей рук. Упражнения с кистевым 

эспандером. Сжимание теннисного (резинового) мяча. Многократные 

волейбольные передачи утяжеленного волейбольного мяча в стену. 

Многократные передачи волейбольного мяча в стену, постепенно увеличивая 

расстояние до нее. Многократные передачи волейбольного мяча на дальность 

с собственного подбрасывания. Броски набивного мяча над собой и 

наблюдение за партнером (двумя, тремя); в зависимости от действия 

партнера (партнеров) изменять высоту подбрасывания, бросок на свободное 

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

встречных колоннах, в тройках в рамках групповых тактических действий 

(направления первой и второй передач). То же, но броски при первой и 

второй передачах в соответствии с сигналом. То же в рамках командных 

действий.  

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении 

подач. Круговые движения руками в плечевых суставах с большой 

амплитудой и максимальной быстротой. Упражнения с резиновыми 

амортизаторами. Стоя спиной к гимнастической стенке в положении наклона 

вперед, руки назад (амортизаторы укреплены на уровне коленей), движение 

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

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

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

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

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

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

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

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

движение правой рукой как при верхней боковой подаче. Упражнения с 

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

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

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

набивного мяча (1 кг) через сетку, расстояние 4-6 м. С набивным мячом в 

руках у степы (2-3 м) в ответ на сигнал бросок снизу, сверху. Бросок 

гандбольного мяча через сетку из-за лицевой линии в пределах площадки и 

на точность в зоны. То же, но после перемещения от сетки. Упражнения с 

волейбольным мячом (выполняют многократно подряд). Совершенствование 

ударного движения 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.  
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Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении  

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

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

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

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

нападающего удара, держа в руке теннисный мяч наполненный водой, 

песком и т.д. 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). Спрыгиваиие с высоты (до 50 см) с последующим прыжком и 

нападающим ударом по мячу на амортизаторах. Многократное выполнение 

нападающих ударов с собственного подбрасывания, с набрасывания партнера 

(посылаемого волейбольной пушкой) у сетки и из глубины площадки. 

Чередование бросков набивного мяча и нападающих ударов по мячу, 

укрепленному на амортизаторах. То же, броски и удары через сетку (с 

собственного подбрасывания). В парах. С утяжеленным мячом в руках (1 кг) 

прыжок вверх, замах из-за головы двумя руками и, в ответ на сигнал, 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 утяжеленного 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 волейбольного 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) с 

последующей имитацией блока. Стоя у стены (щита) с утяжеленным мячом в 

руках, подбросить мяч вверх, подпрыгнуть и двумя руками (ладонями) 

отбить его в стену; приземлившись, поймать мяч и т.д. Мяч отбивать в 

высшей точке взлета. Учащийся располагается спиной к стене - бросить мяч 

вверх назад, повернуться на 180° и в прыжке отбить его в стену. То же, что 

предыдущие два упражнения, но мячи подбрасывает партнер. Партнер с 

мячом может менять высоту подбрасывания, выполнять отвлекающие и 

обманные движения: замах и движение для броска, но в последний момент 

мяч задерживает в руках и тут же подбрасывает на различную высоту и т.п. 

То же, поворот блокирующего по сигналу партнера - вначале мяч 

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

Перечисленные упражнения, но после перемещения и остановки. 

Многократные прыжки с доставанием ладонями подвешенного мяча, 
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набивного или волейбольного, укрепленного на амортизаторах. 

Перемещение вдоль сетки лицом к ней приставными шагами вправо и влево, 

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

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

упражнения, но на расстоянии 1-1,5м от сетки; исходное положение 

принимают после шага к сетке. То же, что последние три упражнения, но 

остановку и исходное положение принимают по сигналу. Передвижение 

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

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

и прыжок вверх, ладонями коснуться подвешенного над сеткой набивного 

(волейбольного) мяча. Двое занимающихся стоят у сетки лицом к ней на 

противоположных сторонах площадки: один занимающийся двигается 

приставными шагами с остановками и изменением направления, другой 

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

коснуться ладоней партнера. Упражнения вдвоем, втроем на согласованность 

действий на основе перечисленных упражнений. Нападающий с набивным 

мячом перемещается вдоль сетки, выполняет остановки и в прыжке 

подбрасывает мяч над собой; блокирующий должен своевременно занять 

исходное положение и прыгнуть на блок так, чтобы ладони были над сеткой 

в момент, когда нападающий выпустит мяч из рук. Нападающие выполняют 

броски и ловлю набивного мяча в рамках групповых тактических действий в 

нападении, блокирующий выбирает место и блокирует (заключительная 

фаза, как в предыдущем упражнении). Предыдущие два упражнения, но 

блокирующих у сетки трое, блокируют двое.  

 

Этап совершенствования спортивного мастерства. 

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Упражнения с 

преодолением собственного веса тела: быстрый бег по прямой, быстрые 

передвижения боком, спиной, перемещения с изменением направления, 

различного рода прыжки на двух ногах, с ноги на ногу, на одной ноге, в 

глубину, в высоту, на дальность, а также упражнения, связанные с 

наклонами, поворотами туловища, выполняемыми с максимальной 

скоростью и т. д. Упражнения, выполняемые с дополнительным отягощением 

(пояс, жилет, манжетка, утяжеленный снаряд). К этим упражнениям можно 

отнести различного рода бег, всевозможные прыжковые упражнения, 

метания и специальные упражнения, близкие по форме к соревновательным 

движениям. Упражнения, связанные с преодолением сопротивления внешней 

среды (вода, снег, ветер, мягкий грунт, бег в гору и т. д.). 

Упражнения для развития специальной выносливости. Многократные 

повторения упражнений в беге, прыжках, технико-тактических упражнениях с 

различной интенсивностью и различной продолжительностью работы и 

отдыха. Игры учебные с удлиненным временем, с заданным темпом перехода 

от защиты к нападению и обратно. Круговая тренировка (скоростно-силовая, 

специальная).  
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Упражнения для развития навыков быстроты ответных действий. По 

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

положений (лицом, боком и спиной к стартовой линии) сидя, лежа лицом 

вниз и вверх в различных положениях по отношению к стартовой линии; то 

же, но перемещение приставными и скрестными шагами. Бег с остановками и 

изменением направления. «Челночный» бег на 6 и 9 м (общий пробег за одну 

попытку 30-60 м). «Челночный» бег, но отрезок вначале пробегается лицом 

вперед, а обратно - спиной и т. п. По принципу «челночного» бега 

передвижение приставными, скрестными шагами. То же, с утяжеленными 

мячами в руках (весом от 2 кг) с поясом-отягощением или в куртке с весом 

до 5 кг. Бег (приставные, скрестные шаги) (в шеренге) вдоль границ 

площадки. По сигналу - выполнение определенного задания: ускорение, 

остановка, изменение направления или способа перемещения, прыжок вверх 

- поворот на 360°, падение и перекат, имитация передачи в стойке, в прыжке, 

имитация подачи, нападающих ударов, блокирования и др. То же, но 

занимающиеся перемещаются по одному, по двое, по трое от лицевой линии 

к сетке. То же, но подается несколько сигналов. На каждый сигнал 

занимающиеся выполняют определенное действие. Подвижные игры - из 

числа изученных ранее. Специальные эстафеты с выполнением различных 

заданий (скорость пробегания отрезков, быстрота ответной реакции и т.д.) в 

разнообразных сочетаниях и с преодолением препятствий.  

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении 

приема и передач мяча.  Сгибание и разгибание рук в лучезапястных 

суставах и круговые движения кистями, сжимание и разжимание пальцами 

рук резинового кольца, теннисного мяча в положении руки вперед, в 

стороны, вверх, на месте и в сочетании с различными перемещениями. Из 

упора стоя у стены одновременное и попеременное сгибание в 

лучезапястных суставах (ладони располагаются на стене пальцами вверх, в 

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

постепенно увеличивается). 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 ногами. Из 

упора присев, разгибаясь вперед - вверх, перейти в упор лежа (при касании 

руками пола руки согнуть).  

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении 

подач мяча. Круговые движения руками в плечевых суставах с большой 

амплитудой и максимальной быстротой. Упражнения с резиновым 

(пружинным) «амортизатором». Стоя спиной к гимнастической стенке 

(амортизатор укреплен на уровне плеч), руки за головой, движение руками 

из-за головы вверх и вперед. То же одной рукой (правой и 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 
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- вперед и отведение назад. То же, но круги руками. Стоя правым боком к 

стенке (амортизатор укреплен на уровне плеч) движение правой рукой как 

при верхней боковой подаче, тоже левой. Упражнения с набивным мячом (1-

2 кг). Броски мяча двумя руками из-за головы с максимальным прогибанием 

при замахе. Броски мяча одной рукой на дальность в опорном положении, в 

прыжке с места и с разбега; то же, броски мяча (1 кг) через сетку (нижний 

трос не закреплен). Стоя на лицевой линии лицом к сетке. Бросок 

гандбольного мяча через сетку - в опорном положении и в прыжке с места и с 

разбега. Броски утяжеленного, гандбольного мяча через сетку определенным 

способом на точность в зоны. То же, но после перемещения от сетки. 

Упражнения с волейбольным мячом (выполняются многократно подряд). 

Совершенствование ударного движения по мячу, подвешенному на 

резиновых (пружинных) амортизаторах. Подачи с максимальной силой у 

тренировочной сетки (в сетку) в опорном положении, в прыжке, в прыжке с 

разбега.  

 Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении  

нападающих ударов.  Броски утяжеленного мяча из-за головы двумя руками 

с активным движением кистей сверху вниз - стоя на месте и в прыжке 

(бросать перед собой в площадку, гимнастический мат). Броски 

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

Броски утяжеленного мяча (1 кг) одной рукой в прыжке - в парах через сетку. 

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

полу (расстояние от 5 до 10 м). Метание выполняется с разбега, в прыжке 

через сетку Совершенствование ударного движения нападающих ударов по 

мячу на резиновых (пружинных) амортизаторах. То же, но у тренировочной 

сетки. Удары выполняются правой и левой рукой с максимальной силой. 

Удары по мячу на амортизаторах - с отягощением на кисти, предплечье, 

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

(до 80 см) с последующим прыжком и нападающим ударом по мячу на 

амортизарорах. Многократное выполнение нападающих ударов с 

собственного подбрасывания, направленного волейбольной пушкой. 

Чередование бросков утяжеленного мяча и нападающих ударов по мячу на 

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

подбрасывания). В парах. С утяжеленным волейбольным мячом в руках (1 

кг) прыжок вверх, замах из-за головы двумя руками и, в ответ на сигнал, 

бросок с сильным заключительным движением кистей вниз-вперед или 

вверх-вперед плавно. То же, по бросок через сетку. То же, но броски одной 

рукой. В ответ на сигнал бросок утяжеленного 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 и касанием подвешенного утяжеленного мяча. То же с касанием 

волейбольного мяча на резиновых (пружинных) амортизаторах: с места, 

после перемещений, после поворотов, после прыжка в глубину 

(спрыгивания). Обучающийся располагается спиной к стене. По сигналу 
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повернуться на 180° и в прыжке отбить мяч в пол, мяч набрасывает партнер. 

Партнер с мячом может менять высоту подбрасывания, применять 

отвлекающие и обманные движения: замах и движение на бросок, но в 

последний момент мяч задерживается в руках и тут же подбрасывается на 

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

вначале мяч подбрасывается после поворота, затем во время поворота и, 

наконец, до поворота. Выполнение перечисленных упражнений, но после 

перемещения и остановки. Многократные прыжки с доставанием ладонями 

подвешенного набивного мяча или волейбольного на амортизаторах. 

Перемещение вдоль сетки - лицом к ней, приставными шагами вправо, влево, 

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

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

упражнения, но на расстоянии 1-1,5 м от сетки, исходноеположение 

принимается после одного шага к сетке. То же, что последние три 

упражнения, но остановка и исходное положение выполняются по сигналу. 

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

сеткой. То же, но остановка и прыжок выполняются 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 двигается приставными шагами с остановками и 

изменением направления. Другой тоже старается повторить его действия. То 

же, но с прыжком, стараться над сеткой коснуться ладоней партнера. 

Упражнения вдвоем, втроем на согласованность действий на основе 

перечисленных выше упражнений. «Нападающий» с утяжеленным мячом 

перемещается вдоль сетки, выполняет остановки и в прыжке броски мяча 

перед собой, «блокирующий» должен своевременно занять исходное 

положение и прыгнуть «на блок» так, чтобы ладони были над сеткой в 

момент выпуска мяча из рук «нападающего». «Нападающие» выполняют 

броски и ловлю набивного мяча в рамках групповых тактических действиях в 

нападении, «блокирующий» выбирает место и «блокирует» (заключительная 

фаза, как и в предыдущем упражнении). Повторить предыдущие два 

упражнения, но «блокирующих» у сетки двое, трое.  

Подходя творчески к составлению планов тренировочных занятий, 

тренер - преподаватель на основании приведенных примерных упражнений, 

может составлять любые комплексы. 

14.3. Техническая подготовка. 

Техническая подготовка - процесс обучения спортсмена технике движений и 

действий, служащих средством ведения борьбы, а также их 

совершенствования. При этом он должен научиться использовать арсенал 

технических приемов и их способов в различных игровых ситуациях при 

активном противодействии противника, выполнять технические приемы 

стабильно, владеть комплексом приемов, которыми в игре приходится 

пользоваться чаще в 
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связи с определенными функциями в команде. 

Техническая подготовка в волейбол включает в себя несколько моментов: 

стойки, перемещения, нападающий удар, подачи, передачи. 

Задачи технической подготовки: 

- овладение основной техникой игры; 

- прочное освоение технических приемов; 

- совершенствование техники с учетом индивидуальных особенностей 

занимающегося; 

- совершенствование техники с учетом игровых функций занимающегося в 

команде; 

- обеспечение надежности выполнения технических приемов на тренировках 

занятиях и спортивных соревнованиях. 

 

Этап начальной подготовки. 

Первый и второй год обучения. 

Техника нападения. 

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

перемещение приставными шагами лицом, боком (правым, левым), спиной 

вперед; двойной шаг, скачок вперед: остановка шагом; сочетание стоек и 

перемещений, способов перемещений. 

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

над собой - на месте и после перемещения различными способа ми; с 

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

треугольнике: зоны 6-3-4.6-3-2.5-3-4,1-3-2; передачи в стену с изменением 

высоты и расстояния - на месте и в сочетании с перемещениями: на 

точность с собственного подбрасывания и партнера. 

3.Отбивание мяча кулаком через сетку в непосредственной близости от 

нее: стоя на площадке и в прыжке, после перемещения. 

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

(подвешенного на шнуре); в стену - расстояние 6-9 м, отметка на высоте 2 

м; через сетку - расстояние 6 м, 9м; 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. 
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3.Прием снизу двумя руками: прием подвешенного мяча, наброшенного 

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

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

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

нападения. 

4.Блокирование: одиночное блокирование поролоновых, резиновых мячей 

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

подставке и в прыжке; уларов по мячу в держателе (подвешенного на 

шнуре). 

 

Третий год обучения. 

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

половину площадки, в дальнюю и ближнюю от сетки половит: 

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, улар из зоны 3 с передачи из зоны 2.  

Техника защиты 

Перемещения и стойки: стойки в сочетании с перемещениями; 

перемещения различными способами в сочетании с техническими 

приемами в нападении и защите. 

Прием мяча сверху двумя руками: наброшенного партнером через сетку: 

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

прямой. 

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

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

подачи. 

Блокирование: одиночное прямого нападающего удара по ходу в зонах 

2,3,4 - удар из зоны 4 по мячу в держателе, блокирующий на подставке, то 

же, блокирование в прыжке; блокирование удара по подброшенному мячу 

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

 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации). 

Первый и второй год обучения.  

Техника нападения. 

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

остановки: сочетание способов перемещений с остановками, прыжками, 

техническими приемами. 

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

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

применением приспособлений; чередование по высоте и расстоянию: из 

глубины площадки к сетке: в зонах 2-4.4-2,6-4.6-2 (расстояние 4 м), 5-2. 6-4 

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

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

перемещения; отбивание кулаком у сетки стоя и в прыжке. 

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

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

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

верхняя боковая подача. 

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

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

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

вправо (для правшей).  

Техника защиты 

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

перекаты после падений - на месте и после перемещений, сочетание 

способов перемещений, перемещений и падений с техническими приемами 

защиты. 

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

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

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

удара в парах, через сетку на точность; сверху двумя руками с 

последующим падением, снизу одной рукой с выпадом в сторону с 

последующим падением и перекатом на бедро (правой вправо, левой 

влево): прием отскочившего от сетки мяча. 

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

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

прыжке с площадки; блокирование нападающего удара с различных 
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передач по высоте: блокирование удара с переводом вправо: блокирование 

поочередно ударов прямых и с переводом. 

 

Третий год обучения 

Техника нападения  

1 Перемещения: чередование способов перемещения на максимальной 

скорости; сочетание способов перемещения с изученными техническими 

приемами нападения. 

2 Передачи сверху двумя руками: - на точность с собственного 

подбрасывания, варьируя высоту передачи: 

 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 из глубины площадки 

для нападающего удара в зонах 2-4,4-2,6-4 на расстояние до 6 м; в зонах 

5-2,1 -4 на расстояние до 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 партнepa и затем с передачи; с последующим падением и 

перекатом на спину. - в прыжке (вверх назад):  

а) с собственного подбрасывания - с места и после перемещения;  

б) с набрасывания партнера - с места и после перемещения;  

в) на точность в пределах границ площадки. - чередование способов 

передачи мяча: сверху, сверху с падением, в прыжке; отбивание кулаком; 

передачи, различные по расстоянию и высоте. 

3 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. 

4 Нападающие удары: прямой нападающий удар (по ходу) сильнейшей 

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

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

высоких по высоте; длинных по расстоянию, средних по высоте; из зон 4 

и 2 с передачи из зоны 6; при противодействии блокирующих, стоящих 

на подставке; из зон 4 и 2 с передачи назад за голову; удар с переводом 

вправо с поворотом туловища вправо; удар из зоны 2 с передачи из зоны 

3, стоя спиной в направлении передачи; удар из зоны 4 с передачи из 

зоны 3; удар из зон 2,4 «мимо блока» (имитирует блок игрок, стоя на 

подставке); имитация нападающего удара и передача через сетку двумя 

руками, имитация нападающего удара в разбеге и передача подвешенного 



57 
 

мяча; тоже 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 

нападающего удара в парах на месте и через сетку (стоя на подставке); 

прием снизу двумя руками нижней подачи, первая передача на точность; 

верхней прямой подачи и первая передача в зону нападения; 

нападающего удара; верхней боковой подачи; от передачи через сетку в 

прыжке; снизу одной рукой правой, левой в парах, у сетки, от сетки, 

сверху двумя руками с падением в сторону на бедро и перекатом на 

спину, от передачи мяча через сетку, передача в прыжке через сетку; 

прием подачи; нападающего удара; прием снизу двумя руками с 

падением и перекатом в сторону на бедро в парах; прием снизу подачи, 

нападающего удара; прием одной рукой с падением в сторону на бедро и 

перекатом на спину (правой, левой) в парах (по заданию), у сетки, от 

сетки; прием подачи, нападавшего удара; чередование способов приема 

мяча в зависимости от направления и скорости полета мяча.  

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

4,2, 3), из двух зон в известном и неизвестном для блокирующего 

направлении, стоя на подставке и в прыжке с площадки; ударов из одной 

зоны в двух направлениях, стоя на подставке и в прыжке с площадки; 

ударов с переводом вправо (в зонах 3,4,2), стоя 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.  

 

Четвертый год обучения 

Техника нападения 

1 Стойки и перемещения: сочетание способов перемещений, исходных 

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

стоек, способов перемещений с техническими приемами.  

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

расстоянию: короткие, средние, длинные; различные по высоте: 

низкие, средние, высокие, сочетание передач из глубины площадки, 

стоя лицом и спиной к нападающему; имитация нападающего удара и 

передача через сетку двумя руками, имитация замахов и передача в 

прыжке через сетку в зону нападения.  

3 Нападающие удары: нападающий удар с передачи в прыжке; 
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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.  

 

Пятый год обучения 

Техника нападения 

1 Стойки и перемещения: совершенствование навыков перемещения 

различными способами на максимальной скорости, сочетание с 

остановками, прыжками, ответные действия на сигналы; сочетание 

перемещений с имитацией приемов нападения.  

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

в пределах границ площадки; из глубины площадки для нападающего 

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

направлении передачи; с отвлекающими действиями (руками, 

туловищем, головой); в прыжке после имитации нападающего удара 

(откидка) назад в соседнюю зону; с последующим падением - на точность 

из глубины площадки к сетке.  

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

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

планирующая подача, соревнование на большее количество 

выполненных правильно подач; чередование способов подач при 

моделировании сложных условий (на фоне утомления и т.п.); 

чередование подач на силу и точность.  

4 Нападающие удары: прямой нападающий удар (по ходу) сильнейшей 

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

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

сетки передач, с передачи в прыжке назад (за голову), с передач с 

последующим падением; имитация нападающего удара и передача через 

сетку (скидка) двумя руками и одной; нападающий удар с переводом с 

поворотом туловища в ту же сторону; удар слабейшей рукой; удар с 

передач назад (за голову), с удаленных от сетки передач; боковой 

нападающий удар сильнейшей рукой с различных передач по расстоянию 

и высоте, с удаленных от сетки передач; нападающий удар с переводом 

влево без поворота туловища из зон 3,4,2; нападающие удары с задней 

линии из зон 6,1, 5; нападающие удары из-за линии нападения с передачи 
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параллельно линии нападения; из зоны нападения (от сетки).  

Техника защиты  

1 Стойки и перемещения: сочетание стоек, способов перемещений и 

падений с техническими приемами игры в защите; сочетание способов 

перемещений с прыжками, перемещений с блокированием (одиночным 

и групповым).  

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

кистями над годовой с последующим падением и перекатом на спину; 

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

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

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

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

чередование способов приема мяча в зависимости от направления и 

скорости полета мяча, средства нападения.  

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

выполняемого с различных передач; нападающих ударов по ходу, 

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

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

удар выполняется в двух направлениях с различных передач; групповое 

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

передач; ударов с переводом вправо и влево (из зон 3,4,2); ударов по 

ходу в двух направлениях (из зон 4-3,2-3,4-2); ударов в двух 

направлениях (по ходу и с переводом); сочетание одиночного и 

группового блокирования: с высоких передач - групповое, с низких - 

одиночное.  

 

Этап совершенствования спортивного мастерства 

Техника нападения  

1 Стойки и перемещения  

Стойки и перемещения в сочетании с техническими приемами нападения.  

Перемещения различными способами на максимальной скорости в 

сочетании с остановками, прыжками, стойками.  

2 Передача мяча  

Передача мяча сверху двумя руками (стоя лицом и спиной к 

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

после перемещения.  

Передача мяча сверху двумя руками с отвлекающими действиями.  

Передача мяча снизу двумя руками в зоне нападения и из глубины 

площадки.  

Передача мяча в прыжке после имитации нападающего удара вперед и 

назад через зону. Чередование откидок вперед и назад.  

Передачи мяча сверху двумя руками, различные по высоте и расстоянию 

у сетки и из глубины площадки.  

Передача мяча одной рукой сверху вперед, назад, стоя на площадке, в 

прыжке 



60 
 

3 Подача мяча  

Верхняя прямая подача на точность с максимальной силой.  

Верхняя прямая планирующая подача на точность.  

Силовая подача в прыжке.  

Чередование способов подач в сочетании с требованиями точности.  

4 Нападающие удары  

Прямой нападающий удар по ходу сильнейшей и слабейшей рукой из зон 

4, 3, 2 с различных передач.  

Прямой нападающий удар из зон 2, 3, 4 с первой передачи.  

Нападающий удар по блоку - за боковую линию (блок-аут).  

Нападающий удар с переводом вправо, влево без поворота туловища, 

чередование ударов вправо, влево.  

Нападающий удар с переводом вправо, влево без поворота туловища в 

противоположную сторону из зон 3, 4, 2.  

Нападающий удар с задней линии с передачи игрока, выходящего с 

задней линии к сетке.  

Имитация нападающего удара и передача двумя руками, одной рукой в 

прыжке (для связующих).  

Имитация нападающего удара и скидка двумя руками и одной рукой на 

переднюю и заднюю линии.  

Техника защиты  

1 Прием мяча  

Выполнение приема мяча различными способами в опорном положении и 

с последующим падением: подач, различных нападающих ударов, при 

страховке блокирующих и нападающих.  

2 Блокирование  

Одиночное и групповое блокирование ударов различными способами и с 

различных передач по высоте и расстоянию (блокирующим известны и 

неизвестны зоны и направления ударов).  

 

14.4.Тактическая подготовка 

Тактическая подготовка представляет собой целесообразное 

применение средств, способов, действий и форм ведения игр с учетом 

подготовленности команды и конкретной обстановки.  

Средствами ведения игры являются все технические приемы и их 

способы, позволяющие применить более гибкую тактику. Способы 

ведения игры делятся на индивидуальные, групповые и командные 

действия игроков, применяемые в борьбе с противником. 

Индивидуальные действия - это самостоятельные действия игрока, 

направленные на решение отдельных тактических задач. 

Групповые действия представляют собой взаимодействия двух или 

нескольких игроков, выполняющих конкретную задачу. 

Командные действия - это взаимодействия всех игроков команды, 

направленные на выполнение определенных задач в нападении и защите. 
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Основными задачами тактической подготовки волейболистов 

являются: 

- развитие у занимающихся тактического мышления, быстроты 

сложных реакций, ориентировки на площадке, сообразительности, 

творческой инициативы и способности прогнозирования при решении 

различных двигательных задач; 

- обучение индивидуальным действиям и взаимодействию с 

партнерами в нападении и защите; командным действиям, 

характеризующимся определенным расположением занимающихся на 

площадке и их функциями; 

- формирование умения эффективно использовать отдельные 

технические приемы и тактические навыки в зависимости от 

возможностей самого занимающегося, особенностей игры противника и 

внешних условий; 

- развитие способности быстро и гибко переключаться с одних 

тактических систем и вариантов на другие также в зависимости от 

конкретной обстановки на площадке и особенностей действий 

противника. 

 

Этап начальной подготовки 

Первый, второй год обучения  

Тактика нападения 

1 Индивидуальные действия: выбор места для выполнения второй 

передачи у сетки; для подачи; для отбивания мяча через сетку, стоя 

двумя сверху, кулаком, снизу, стоя, в прыжке; вторая передача из зоны 3 

игроку, к которому передающий обращен лицом; подача нижняя прямая 

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

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

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

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

передаче; игроков задней и передней линии при первой передаче; 

игроков зон 6.5.1 с игроком зоны 3 (2) при приеме подачи. 

3 Командные действия: система игры со второй передачи игроком 

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

передача игроку зоны 4 (2). 

Тактика защиты 

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

мяча, направленного соперником через сетку, при блокировании (выход 

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

посланного передачей; выбор способа приема мяча от соперника - сверху 

или снизу. 

2 Групповые действия: взаимодействие игроков при приеме подачи и 

передачи: игроков зон I 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 5.1,6с 

игроками зон 4 и 2 при приеме подачи и с передачи (обманы): игроков 
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зон 4 и 2 с игроком зоны 6. 

3 Командные действия: расположение игроков при приеме подачи, при 

системе игры «углом вперед». 

 

Третий год обучения  

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 котором) передающий обращен спиной; 

подача на игрока, слабо владеющего приемом подачи. 

2 Групповые действия: взаимодействие при первой передаче игроков зон 

3.4 и 2: при второй передаче игроков зон 3.4,2; взаимодействие при 

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

3 Командные действия: система игры со второй передачи игроков 

передней линии - прием подачи и первая передача в зону 3. вторая 

передача в зоны 4 и 2 (чередование), стоя лицом и спиной по 

направлению передачи; прием подачи в зону 2. вторая передача в зону 3. 

Тактика защиты 

1 Индивидуальные действия: выбор места при приеме нижней и верхней 

подачи: определение места и времени для прыжка при блокировании; 

своевременность выноса рук над сеткой; при страховке партнера, 

принимающего мяч от верхней подачи; от обманной передачи; выбор 

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

выбор способа приема мяча, посланного через сетку соперником 

(сверху, снизу). 

2 Групповые действия: взаимодействие игроков внутри линии (нападения 

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

доигровке. 

3 Командные действия: расстановка при приеме подачи, когда вторую 

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

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

применением групповых действий для данного года обучения. 

 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

Первый, второй год обучения  

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 
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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. I с игроком зоны 3 (2) при первой 

передаче). 

3 Командные действия: система игры со втором передачи игрока передней 

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

нападающему, к которому передающий обращен лицом (спиной).  

Тактика защиты 

1 Индивидуальные действия: выбор места при приеме верхних подач 

прямой и боковой: при блокировании; при страховке партнера, 

принимающего подачу, нападающий удар; блокирующих, нападающих; 

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

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

опорном положении и с падением); способа перемещения и способа 

приема от нападающих ударов; блокирование определенного 

направления. 

2 Групповые действия: взаимодействие игроков задней линии между 

собой при приеме подачи, нападающих ударов, обманных приемов; 

взаимодействие игроков передней линии, не участвующих в 

блокировании с блокирующими; игроков зоны 6 с блокирующим 

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

(соответственно) при приеме нападающих ударов и обманов. 

3 Командные действия: расположение игроков при приеме подачи, когда 

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

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

находится в зоне 2. В положениях «б» и «в» игроки 4 и 2 идут на вторую 

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

нападающего удара; система игры «углом вперед» с применением 

групповых действий, изученных в данном году обучения. 

 

 

Третий год обучения  

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 перебивания 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 
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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 на 

задней линии площадки от подачи и нападающего удара); игроков зон 

6,1 и 5 с игроком зоны 2 при приеме верхних подач для второй передачи, 

в доигровках - для нападающего удара или передачи в прыжке.  

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

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

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

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

игроку, к которому передающий стоит спиной; первая передача для 

нападающего удара, когда мяч соперник направляет через сетку без 

удара.  

Тактика защиты 

1 Индивидуальные действия: выбор места при приеме подач различными 

способами, нападающих ударов и обманных передач через сетку в 

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

блокирующего, нападающего; выбор способа приема различных 

способов подач; выбор способа перемещения и способа приема мяча от 

нападающих ударов различными способами и обманных действий; 

выбор способа приема мяча в доигровке и при обманных приемах 

нападения; зонное блокирование (выбор направления при ударах из зон 

4,2 и 3 и «закрывание» этого направления).  

2 Групповые действия: взаимодействие игроков задней линии - игроков 

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

ударов, обманных действий; взаимодействие игроков передней линии:  

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

б) двух игроков при блокировании (выход в зону, где будет произведен 

удар),  

в) не участвующего в блокировании с блокирующими; взаимодействие 

игроков задней и передней линий:  

а) игрока зоны 6 с блокирующим (в зоне 3,4,2), с блокирующими зон 3-2; 

3-4; игрока зоны 6 с не участвующими в блокировании;  

б) 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 
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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 

командных действий в соответствии с программой для данного года 

обучения); переключение от защитных действий к нападающим - со 

второй передачи через игрока передней линии 

 

Четвертый год обучения  

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 одному или 

другому игроку 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 
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удара и зонное блокирование; выбор места и способа приема мяча при 

страховке блокирующих, нападающих, принимающих «трудные» мячи.  

2 Групповые действия: взаимодействие игроков передней линии:  

а) зон 3 и 2,3 и 4 при групповом блокировании (удары по ходу);  

б) игрока зоны 3, не участвующего в блокировании с блокирующими 

игроками зон 2 и 4; игроков задней линии - страховка игроков, 

принимающих «трудные» мячи в пределах площадки и выходящих 

после приема за ее границы;  

игроков задней и передней линии:  

а) зоны 6 с блокирующими (в рамках системы «углом вперед»);  

б) зоны 6 с не участвующими в блокировании;  

в) зон 5 и 1 с блокирующими.  

3 Командные действия: прием подачи - расположение игроков при приеме 

подачи различными способами (в условиях чередования в дальние и 

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

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

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

вторую передачу в зону 3, а игрок зоны 3 играет в нападении в зоне 2 

(4); передача в зону 2, стоя спиной к нападающему; расположение 

игроков при приеме  

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

системы игры - расположение игроков при приеме мяча от соперника 

«углом назад», с применением групповых действий по программе 

данного года обучения и в условиях чередования нападающих действий; 

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

назад» в соответствии с характером нападавших действий.  

 

Пятый год обучения  

Тактика нападения 

1 Индивидуальные действия: выбор места и чередование способов подач, 

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

подача на игрока, слабо владеющего навыками приема мяча, вышедшего 

после замены, в зону 1 при выходе связующего игрока из этой зоны; 

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

применением отвлекающих действий) и в прыжке; имитация второй 

передачи вперед и передача назад; имитация передачи назад и передача 

вперед; имитация нападающего удара и передача в прыжке (откидка) 

вперед или назад через зону или в соседнюю зону; нападающий удар 

через «слабого» блокирующего; имитация нападающего удара и 

«скидка» одной рукой в зону нападения.  

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

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

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

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

игрока зоны 2 с игроками зон 3 и 4 (при скрестном перемещении в 
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зонах); игроков зон 2,3,4 в доигровке при первой передаче на удар; 

игроков зон 5 и 1 с игроком, выходящим к сетке из зоны 6 (при первой 

передаче); игрока, выходящего к сетке из зоны 1, с игроками зон 6 и 5 

при второй передаче на удар с задней линии; игроков зон 6,5 и 1 с 

игроками зон 3,2, 4 при первой передаче для удара и откидки, для второй 

передачи; игрока зоны 2 с игроками зон 6 и 5 при второй передаче на 

удар с задней линии; игрока, выходящего к сетке из зоны 1(6) с игроками 

зон 4, 3 и 2 при второй передаче 

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

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

зоны 3 и 4 (в прыжке и стоя на площадке с отвлекающими действиями); 

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

выполняет игрок зоны 3; в доигровке и несильной подаче первая 

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

передача в зоны 2, 3,4, где игрок имитирует нападающий удар и 

выполняет откидку: из зоны 2 - в зоны 3, 4; из зоны 3 - в зоны 4 и 2 

спиной к нападающему; система игры через выходящего - прием подачи 

и первая передача игроку зон 1(6), вышедшему к сетке, вторая передача 

нападающему, к которому выходящий обращен лицом (три нападающих 

активны); в доигровке передача на выходящего и выполнение 

тактических комбинаций. 

Тактика защиты  

1  Индивидуальные действия: выбор места и способа приема мяча от 

нападающих ударов различными способами, на страховке (в рамках 

изученных групповых действий); выбор места, определение направления 

удара и своевременная постановка рук при одиночном блокировании.  

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

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

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

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

игрока зоны 4, не участвующего в блокировании с блокирующими 

игроками зон 3 и 2 (прием мяча от удара или страховка); игрока зоны 2, 

не участвующего в блокировании с блокирующими игроками зон 3 и 4 

(прием удара и страховка); игрока зоны 3 с блокирующим игроком зоны 

2 или 4; игрока зоны 6 с блокирующими игроками зон 4 и 3, 2 и 3; 4, 3, 2 

(при системе защиты «углом вперед»); крайних защитников на страховке 

с блокирующими игроками; игроков зон 1, 6, 5 с блокирующими при 

приеме мячей от нападающих ударов; сочетание групповых действий в 

рамках систем «углом вперед» и «углом назад».  

3 Командные действия: расположение игроков при приеме подачи, когда 

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

приеме подачи, когда выход к сетке осуществляет игрок задней линии 

(из зон 1,6,5) из-за игрока; системы игры - при приеме мяча от соперника 

«углом вперед» (варьирование групповых действий соответственно 

характеру построения игры в нападении соперником); при приеме мяча 
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от соперника «углом назад», когда страховку блокирующих 

осуществляет крайний защитник (варианты групповых действий); 

сочетание (чередование) систем игры «углом вперед» и «углом назад».  

 

Этап совершенствования спортивного мастерства 

Тактика нападения 

1 Индивидуальные действия: чередование нападающих ударов на силу и 

точность; имитация нападающего удара и откидка; имитация передачи 

в прыжке и нападающий удар; чередование передачи (связующим) 

лицом и спиной по направлению; чередование передачи: в прыжке, 

после имитации удара; чередование передачи и ударов с первой 

передачи; нападающий удар через «слабого» блокирующего, от блока, 

выше блока.  

2 Групповые действия: тактические комбинации со скрестным 

перемещением игроков в зонах (вторую передачу выполняет игрок, 

выходящий с задней линии); тактические комбинации с участием в 

нападении игроков задней линии.  

3 Командные действия: тактика игры в нападении со второй передачи 

выходящим к сетке игроком задней линии: из зоны, из-за игрока; 

варианты системы игры в нападении со второй передачи игроком 

передней линии; варианты системы игры в нападении со второй 

передачи через выходящего; сочетание систем игры в нападении со 

второй передачи игроком передней линии и через выходящего; 

сочетание систем игры в нападении с применением изученных 

групповых действий.  

Тактика защиты 

1 Индивидуальные действия: индивидуальное блокирование при 

различном характере передач, с которых выполняется нападающий 

удар: высокие, низкие, из глубины площадки; 

выбор действия: прием в защите или страховка на задней линии в зоне 

6 при игре «углом назад», нападающие удары из зон 4, 2, 3.  

2 Групповые действия: взаимодействие игроков задней линии и игроков, 

не занятых в блокировании с блокирующими игроками, при системе 

игры «углом вперед»; 

взаимодействия игроков задней линии и игроков, не занятых в 

блокировании с блокирующими игроками, при системе игры «углом 

назад».  

3 Командные действия:  варианты расположения игроков при приеме 

подачи при системе игры через игрока передней линии (нападения с 

первой передачи и откидка), через игрока, выходящего с задней линии 

(со второй передачи) при комплектовании команды 4+2, 5+1; система 

игры «углом вперед» и «углом назад», варианты организации  

защитных действий со сменой мест и специализацией игроков в зонах.  
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14.5.Интегральная подготовка 

Интегральная подготовка — система тренировочных воздействий, 

призванная реализовать тренировочные эффекты отдельных сторон 

подготовки (физической, технической, тактической) в игровой 

соревновательной деятельности. 

Задачи интегральной подготовки - это осуществление связей между: 

физической и технической подготовкой; 

технической и тактической подготовкой; 

тактической и физической подготовкой. 

Основные средства интегральной подготовки: 

упражнения для решения задач двух видов подготовки (чередование 

различных по характеру подготовительных, подводящих упражнений, 

упражнений по технике и тактике игры); 

упражнения на переключение с одних действий на другие (нападение — 

защита, защита — нападение, нападение — защита — нападение); 

учебные игры с заданиями по технике и тактике игры; 

контрольные игры с установками на игру. 

 

Этап начальной подготовки 

Первый и второй год обучения 

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 и пляжному волейболу игры: «Мяч в 

воздухе», «Мяч капитану», «Эстафета у стены», «Два мяча через сетку» 

(на основе игры «Пионербол»); игра в волейбол без подачи.  

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

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

изученного материала.  

 

Третий год обучения 

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, групповых и 
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командных) в нападении и защите.  

4 Многократное выполнение технических приемов - одного и в сочетаниях.  

5 Многократное выполнение тактических действий.  

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

заданиями, эстафеты с перемещениями и передачами и др.  

7 Учебные игры. Применение изученных технических приемов и 

тактических действий в полном объеме; система заданий по технике и 

тактике.  

8 Календарные игры. Применение изученных технических приемов и 

тактических действий в соревновательных условиях.  

 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

Первый и второй год обучения  

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 и защите.  

4 Чередование изученных тактических действий: индивидуальных, 

групповых, командных - в нападении и защите. 

5 Многократное выполнение изученных технических приемов - отдельно и 

в сочетаниях.  

6 Многократное выполнение изученных тактических действий.  

7 Учебные игры с заданиями на обязательное применение изученных 

технических приемов и тактических действий.  

8 Контрольные и календарные игры с применением изученного технико-

тактического арсенала в соревновательных условиях.  

 

Третий год обучения 

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.  
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6 Учебные игры. Система заданий, включающая основной программный 

материал по технической и тактической подготовке.  

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

для лучшей подготовки к соревнованиям.  

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

заданий в соревнованиях, в играх посредством установки.  

 

Четвертый год обучения 

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 качеств 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 в нападении и защите в различных сочетаниях. 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).  

6 Контрольные игры проводятся для более полного решения учебных задач 

и подготовки к соревнованиям.  

7 Календарные игры содействуют решению задач соревновательной 

подготовки, умению применить освоенный технико- тактический арсенал 

в условиях соревнований.  

 

Пятый год обучения 

1 Развитие физических качеств в рамках структуры технических приемов и 

посредством многократного выполнения технических приемов в 

упражнениях повышенной интенсивности.  

2 Упражнения на переключения в выполнении технических приемов 

нападения и защиты повышенной интенсивности и дозировки с целью 

совершенствования навыков технических приемов и развития 

специальных качеств.  

3 Упражнения на переключение в выполнении тактических действий в 

нападении и защите повышенной интенсивности и дозировки с целью 

совершенствования навыков тактических действий, технических приемов 

и развития специальных качеств.  

4 Учебные игры: система заданий в игре, включающая основной 

программный материал по технической и тактической подготовке. 

Задания дифференцируются также с учетом игровых функций учащихся.  

5 Контрольные игры: применяются в учебных целях, как более высокая 
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ступень учебных игр с заданиями, проводятся регулярно, кроме того, 

контрольные игры незаменимы при подготовке к соревнованиям.  

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

в учебных играх результатов анализа проведения игр.  

 

Этап совершенствования спортивного мастерства. 

 

1 Упражнения на переключение в выполнении технических приемов 

нападения и защиты повышенной интенсивности и дозировки с целью 

совершенствования навыков технических приемов и развития  

специальных качеств в единстве.  

2 Упражнения на переключение в выполнении тактических действий в 

нападении и защите повышенной интенсивности и дозировки и с целью 

совершенствования навыков тактических действий, технических приемов 

и развития специальных качеств в единстве.  

3 Учебные игры. Система заданий в игре, включающая основной 

программный материал по технической и тактической подготовке. 

Включаются задания с выбором тех или иных действий в нападении и  

защите в зависимости от сложившейся игровой ситуации.  

4 Контрольные игры. Применяются систематически для решения учебных 

задач. Особая их роль при подготовке команды к соревнованиям.  

5 Календарные игры. Повышение надежности и эффективности игровых 

навыков. Взаимосвязь заданий в учебных играх и установок в 

календарных.  

6 Календарные игры. Решение задач соревновательной подготовки. 

 

14.6. Рекомендации по организации психологической подготовки. 

Психологическая подготовка служит важным условием успешного 

решения задач в системе многолетней подготовки волейболистов, она 

направлена на формирование личностных и волевых качеств, необходимых в 

условиях напряженной спортивной борьбы. Если в группах начальной 

подготовки и тренировочных психологическая подготовка способствует 

качественному обучению навыкам игры (преимущественно была связана с 

тренировкой), то в группах совершенствования спортивного мастерства она 

тесно увязана с соревновательной подготовкой, существенным образом 

оказывая влияние на результаты соревновательной деятельности 

спортсменов.  

Этап начальной подготовки и учебно-тренировочный этап 

Психологическая подготовка подразделяется на общую и к конкретному 

соревнованию. Каждый раздел психологической подготовки имеет 

специфические задачи, решение которых требует комплексного подхода. 

Общая психологическая подготовка осуществляется в единстве с 

физической, технической и тактической подготовкой на протяжении всего 

многолетнего периода спортивной подготовки, в ее задачи входит: 
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1) воспитание высоконравственной личности спортсмена; 

2) развитие процессов восприятия; 

3) развитие внимания: объема, интенсивности, устойчивости, 

распределения и переключения; 

4) развитие тактического мышления, памяти, представления и 

воображения; 

5) развитие способности управлять своими эмоциями; 

6) развитие волевых качеств. 

Воспитание личности спортсмена и формирование спортивного 

коллектива. В процессе тренировочной работы не только готовят 

высококвалифицированного волейболиста в плане его физической, технико-

тактической подготовленности, но и воспитывают его характер, 

нравственные качества, идейную убежденность, коллективизм, 

разносторонние интересы, мотивацию положительного отношения к спорту и 

другие качества личности. Важным фактором развития личности служит 

самовоспитание, организация которого должна направляться тренером. 

Особенности формирования моральных черт и качеств личности 

волейболистов и их проявления находятся в тесной связи с коллективным 

характером этого вида спорта. Многое зависит от состава коллектива; какие в 

нем преобладают традиции, взаимоотношения и связи. Решение данной 

задачи органически связано с воспитательной работой. 

Развитие процессов восприятия. Специфика волейбола и требует 

совершенствования умения пользоваться периферическим зрением, развития 

глубинного зрения (глазомера), точности восприятия движений, 

специализированных восприятий. Точность глазомера и периферическое 

зрение находятся в прямой зависимости от состояния тренированности: в 

состоянии спортивной формы точность глазомера у игроков выше, перерыв в 

занятиях (2-3 недели) приводит к его ухудшению. 

При проведении упражнений на развитие данных зрительных 

восприятий важное значение имеет освещение и влияние цвета. Лучше 

других воспринимается белый цвет, затем желтый и зеленый. При 

длительном восприятии темных цветов (красного, фиолетового, синего) 

утомление наступает быстрее. 

Для развития периферического зрения полезны такие упражнения: 

ведение, броски и ловля мяча под контролем только периферического зрения; 

упражнения в передачах - смотреть на одного партнера, а передачу делать 

другому; во время передач или нападающего удара контролировать мяч то 

нейтральным, то периферическим зрением, в парах, тройках-двумя, тремя 

мячами со смещением вправо, влево, вперед, назад. 

При развитии точности глазомера, «чувства дистанции» главное 

требование - варьирование дистанции при приеме мяча, при передачах, 

подачах, различных бросках, нападающих ударах и т.д. Для этого надо 

больше проводить передачи па разное расстояние с разной скоростью и 

траекторией; подачи мяча в цель различными способами и с различного 
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расстояния; нападающие удары по сигналу тренера в различные зоны 

площадки. Игрок должен постоянно приучать себя следить за изменениями 

дистанции. 

Игра в волейбол требует от каждого спортсмена максимальной скорости 

реагирования, выбора ответного действия. У волейболистов время сложной 

реакции отражает состояние их тренированности. В состоянии спортивной 

формы уменьшается время реагирования и точность реакции становится 

стабильной, что говорит о высокой игровой надежности. 

Путем подбора специальных упражнений и в процессе игры надо 

стремиться развивать у волейболистов комплексные специализированные 

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

времени». 

Развитие внимания. Успешность технических и тактических действий 

спортсменов зависит от уровня развития объема, интенсивности, 

устойчивости, распределения и переключения внимания. Надо научить юных 

спортсменов быть внимательными в разнообразных условиях, создавать 

такие условия, в которых необходимо одновременно воспринять несколько 

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

устойчивости внимания человека в определенной степени связано с 

развитием его волевых качеств. 

Для распределения и переключения внимания полезны упражнения с 

несколькими мячами и различными перемещениями; упражнения, где 

требуется быстрое переключение внимания с объекта на объект, с одного 

действия на другое; развивать умение выделять наиболее важные объекты и 

второстепенные. 

Развитие тактического мышления, памяти, представления и 

воображения. У волейболистов необходимо развивать наблюдательность - 

умение быстро и правильно ориентироваться в сложной игровой обстановке; 

сообразительность – умение быстро и правильно оценивать сложившиеся 

ситуации, учитывать их последствия; инициативность - умение быстро и 

самостоятельно определять тактические замыслы соперника и предвидеть 

результаты как его, так и своих действий. 

Развитие способности управлять эмоциями. Эмоциональные состояния 

оказывают большое влияние на активность волейболистов и спортсменов 

пляжного волейбола как в процессе учебно-тренировочных занятий, так и на 

эффективность соревновательной деятельности. Обучение юных игроков 

приемам саморегуляции эмоциональных состояний требует систематических 

занятий, чтобы учащийся полностью овладел этими приемами в процессе 

тренировочной и соревновательной деятельности. 

Воспитание волевых качеств. Воспитание волевых качеств – важное 

условие преодоления трудностей, с которыми сталкивается спортсмен в 

процессе тренировочно-соревновательной деятельности. Существует два 

вида трудностей - объективные и субъективные. Объективные трудности - 
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это трудности, обусловленные особенностями игры в волейбол, а 

субъективные - особенностями личности спортсмена. 

Основные волевые качества, которыми должен обладать спортсмен – это 

целеустремленность и настойчивость, выдержка и самообладание, 

решительность и смелость, инициативность и дисциплинированность. 

Целеустремленность и настойчивость выражаются в ясном осознании 

целей и задач, стоящих перед занимающимися, активном и неуклонном 

стремлении к повышению спортивного мастерства, в трудолюбии. 

Выдержка и самообладание выражаются в преодолении отрицательных, 

неблагоприятных эмоциональных состояний (чрезмерная возбудимость, 

растерянность, подавленность и т.п.), в преодолении нарастающего 

утомления. 

Решительность и смелость выражаются в способности своевременно 

находить и принимать обдуманные решения в ответственные моменты игры 

и без колебания приводить их в исполнение. Применять упражнения, 

выполнение которых связано с известным риском и требующие преодоления 

чувства боязни, колебания. 

Инициативность и дисциплинированность выражаются в способности 

спортсмена вносить в игру творчество, не поддаваться влиянию других 

людей и их действий. Игрок, обладающий инициативностью, является 

организатором, ведет за собой команду. А дисциплинированность 

выражается в умении игрока подчинить свои действия задачам 

коллектива, 

плану действия всей команды. Эффективным средством воспитания 

инициативности являются 

двусторонние игры, проводимые со специальными заданиями и в 

условиях, требующих от игроков максимального проявления 

инициативности. 

Воспитание дисциплинированности достигается всей организацией 

процесса обучения и тренировки. В воспитании дисциплинированности 

особую роль играет коллектив и тренер. Тренер должен быть образцом 

дисциплинированности и организованности. 

Психологическая подготовка к конкретным соревнованиям (игре) состоит в 

следующем: 

1) осознание игроками задач на предстоящую игру; 

2) изучение конкретных условий предстоящих соревнований (время и 

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

3) изучение сильных и слабых сторон соперника и подготовка к 

действиям с учетом этих особенностей; 

4) осознание и оценка своих собственных возможностей в настоящий 

момент; 

5) преодоление отрицательных эмоций, вызванных предстоящей игрой; 

6) формирование твердой уверенности в своих силах и возможностях в 

выполнении поставленных задач в предстоящей игре. 
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Каждый спортсмен испытывает перед игрой, да и во время игры 

сложные эмоционально-волевые состояния, которые определяются 

перестройкой психологических и физиологических процессов в организме. 

Одни игроки испытывают эмоциональный подъем, уверенность в своих 

силах. Это повышает готовность организма к выполнению предстоящих 

спортивных действий. У других игроков возникает перевозбуждение или 

апатия, неуверенность, боязнь 

поражения - все это ухудшает готовность организма, снижает 

возможности спортсмена. 

Одни спортсмены в процессе тренировки демонстрируют высокое 

мастерство, а во время игры их порой трудно узнать.  

Различают четыре вида эмоциональных, предсоревновательных 

состояний:  

1) состояние боевой готовности;  

2) предсоревновательная лихорадка; 

3) предсоревновательная апатия; 

4) состояние самоуспокоенности. 

Состояние боевой готовности является самым благоприятным и 

характеризует высокую степень готовности спортсменов к игре. Для данного 

состояния характерны следующие особенности: общий эмоциональный 

подъем, бодрость, воодушевление, внутренняя собранность и 

сосредоточенность па предстоящей спортивной борьбе, наличие активного 

стремления к достижению победы, уверенность в своих силах, обострение 

процессов восприятия, внимания, мышления, памяти, соображения и 

представления. 

Предыгровая лихорадка характеризуется преобладанием процессов 

возбуждения, что проявляется в сильном волнении, неустойчивом 

эмоциональном состоянии, быстрой смене одних эмоций другими, 

совершенно противоположными по содержанию, в отсутствии 

сосредоточенности, в рассеянности, импульсивности, раздражительности. 

Внешне данное состояние проявляется в дрожании рук и ног, потливости, 

повышенной речевой активности и др. 

Предыгровая апатия представляет собой состояние, противоположное 

состоянию предыгровой лихорадки. Это понижение возбудимости 

выражается в вялости всех психических процессов, сонливости, отсутствии 

желания участвовать в игре, в упадке сил и неверии в свои силы, в 

ослаблении процессов восприятия, внимания, мышления, скованности 

движений, замедленности реакций, в угнетенности, необщительности. 

Внешне данное состояние проявляется в снижении мышечного тонуса, 

бледности лица, в изменении ритма дыхания, одышке, появляется холодный 

пот, пересыхает рот и т.п. 

Состояние самоуспокоенности характеризуется отсутствием готовности 

к волевым напряжениям, переоценкой своих сил и возможностей, 

недооценкой сил соперника, важности игры и т.д. Имеется еще множество 
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промежуточных предыгровых состояний. Преодоление отрицательных 

эмоциональных состояний и их регулирование могут быть осуществлены при 

помощи специальных приемов, которые сводятся к следующему: 

• спортсмен не должен внешне выражать сильное волнение, 

неуверенность; наоборот, мимикой, движениями он должен стараться 

выразить состояние уверенности, бодрости и т.п.; 

• применение в разминке специальных упражнений, различных по 

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

особенностей эмоционального состояния), которые могут снизить излишнее 

возбуждение или снять состояние подавленности; 

• произвольная регуляция дыхания при помощи специальных 

дыхательных упражнений различных по глубине, интенсивности, частоте, 

ритму, продолжительности; • применение специальных приемов массажа и 

самомассажа, оказывающего па спортсмена успокаивающее или 

возбуждающее воздействие; в одних случаях музыкальное сопровождение 

способствует бодрому, веселому настроению, повышает эмоциональный 

тонус, в других - воздействует успокаивающе; 

• воздействие при помощи слова; большую роль играет применение 

самоприказа, самоободрепия, самопобуждения («я выиграю», «я добьюсь», 

«я должен» и т.д.). 

Успех выступления команды в соревнованиях во многом зависит от 

умелого управления командой. 

Режим в период тренировочной работы и соревнований имеет большое 

значение. Свободный от игр день надо максимально использовать для отдыха 

и восстановления, в игровой день надо избегать каких-либо напряженных 

действий, долгого лежания, провести легкую тренировку с мячом. 

Разминка имеет большое значение как для регуляции неблагоприятных 

эмоциональных состояний, так и для формирования готовности к игре и 

ускорения врабатываемости. Разминку спортсмены должны проводить 

самостоятельно, исходя из индивидуальных особенностей. Так, например, 

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

Обязательно включить в разминку несколько групповых упражнений. 

Закончить разминку необходимо за 5-8 мин до игры. Очень важно 

собрать всех игроков вместе (с запасными) и провести 2-3-минут-иуго 

беседу, в которой напомнить основные положения об игре, сказать что-

нибудь одобряющее, мобилизующее. 

В процессе игры возникают множество моментов, ситуации, которые 

требуют оперативного вмешательства тренера: внести некоторые коррективы 

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

установок или не учитывают игры соперника; акцептировать внимание 

спортсменов па определенные действия игроков соперника как в защите, так 

и в нападении и т.п. Для этого тренер использует замену игроков и 

перерывы, предусмотренные правилами игры и другие приемы 

«психологической защиты» в игре. 



 

78 
 

Замены могут быть произведены и по различным причинам – для отдыха 

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

действий, при неуверенной игре спортсмена, при неоднократных ошибках и 

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

злоупотреблять заменами и проводить их без основания, тренер должен 

хорошо знать своих игроков и особенности их поведения в различные 

периоды игры и в различных ситуациях, никоим образом недопустима замена 

при однократных ошибках, это может вызвать у спортсмена состояние 

неуверенности, нервозности и т.п. 

Перерывы необходимо использовать для отдыха, для изменения 

тактического рисунка игры, при потере инициативы или растерянности 

игроков, для поднятия морального духа и т.д. 

Во всех случаях разговор тренера со спортсменами, его указания 

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

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

давать им нагоняй, особенно во время игры. 

Спокойное, ровное, уверенное поведение тренера является одним из 

важных моментов, направленных на создание психологической мобилизации 

команды к предстоящей игре, а также в процессе самой игры. 

В заключение следует отметить, что вся психологическая подготовка 

должна проводиться с учетом индивидуальных особенностей волейболистов. 

 

Этап совершенствования спортивного мастерства 

Психологическая подготовка служит важным условием успешного 

решения задач в системе многолетней подготовки волейболистов, она 

направлена на формирование личностных и волевых качеств, необходимых в 

условиях напряженной спортивной борьбы. Если в группах начальной 

подготовки и тренировочных психологическая подготовка способствовала 

качественному обучению навыкам игры (преимущественно была связана с 

тренировкой), то на данных этапах она также тесно увязана с 

соревновательной подготовкой, существенным образом оказывая влияние на 

результаты соревновательной деятельности спортсменов.  

Выделяют общую психологическую подготовку и подготовку к 

соревнованиям (конкретным соревнованиям и отдельным играм). 

Задачи психологической подготовки сводятся к следующему: 

1. Воспитание высоких моральных качеств, формирование у 

спортсменов чувства коллектива, разносторонних интересов, стойкого 

характера, положительных черт личности. 

2. Воспитание волевых качеств. Основные волевые качества: 

целеустремленность и настойчивость, выдержка и самообладание, 

решительность и смелость, инициативность и дисциплинированность. 

Высокий уровень волевых качеств необходим для достижения 

эффективности соревновательной деятельности волейболиста в 

напряженных игровых ситуациях. 
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3. Совместимости спортсменов в процессе их деятельности в составе 

команды и отдельных звеньев. Важность этой задачи вытекает из специфики 

волейбола как командного вида спорта. 

4. Адаптация к условиям напряженных соревнований. В конечном счете 

спортсмен должен научиться эффективно применять в игре и на 

соревнованиях все то, чему он научился в процессе тренировочных занятий. 

Это достигается системой заданий в учебных играх, умелым подбором 

команд для контрольных игр, руководством волейболистами в процессе 

соревнований. 

5. Настройка на игру и методика руководства командой в игре. 

Правильное использование установок на игру, разборов проведенных игр, 

замен во время игры и т. д. во многом содействует решению задач 

психологической подготовки. Эффективность психологической подготовки 

достигается посредством умелого применения обширных средств и методов. 

Одни из них специфические для психологической подготовки, другие имеют 

место в процессе физической, технико-тактической, интегральной и 

теоретической подготовки.  

Основные из них следующие: 

1. Средства идеологического воздействия (печать, радио, искусство, 

различные формы политического образования); лекции, беседы, диспуты на 

политические и этические темы. 

2. Специальные знания в области психологии, техники и тактики 

волейбола, методики спортивной тренировки. 

3. Личный пример тренера, убеждение, поощрение, наказание. 

4. Побуждение к деятельности, поручения, общественно полезная 

работа. 

5. Обсуждение в коллективе (в команде, спортивной школе). 

6. Составление плана тренировочного занятия и самостоятельное его 

проведение. 

7. Перевыполнение какого-то задания по сравнению с предыдущим 

занятием (в каждом виде подготовки). 

8. Проведение совместных занятий юниоров с волейболистами команды 

мастеров. 

9. Участие в контрольных играх с заведомо более сильными или более 

слабыми соперниками, игры с гандикапом. 

10. Упражнения повышенной трудности в процессе физической 

подготовки, повышенной сложности в процессе технико-тактической и 

интегральной подготовки. 

11. Участие в соревнованиях с использованием установок на игру, 

разборов проведенных игр. 
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15. Учебно-тематический план теоретической подготовки представлен 

в таблице 27. 
(указывается по этапам спортивной подготовки и включает темы по теоретической подготовке) 

Таблица 27 

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

времени 

в год 

(минут) 

Сроки 

проведения 

Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе 

начальной 

подготовки до 

одного года 

обучения/свыше 

одного года 

обучения: 

  
120/180 

  

История 

возникновения 

вида спорта и его 

развитие 

  13/20 январь 

Зарождение и развитие вида 

спорта. Автобиографии 

выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр. 

Физическая 

культура - важное 

средство 

физического 

развития и 

укрепления 

здоровья человека 

  13/20 февраль 

Понятие о физической 

культуре и спорте. Формы 

физической культуры. 

Физическая культура как 

средство воспитания 

трудолюбия, 

организованности, воли, 

нравственных качеств и 

жизненно важных умений и 

навыков. 

Гигиенические 

основы 

физической 

культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при 

занятиях 

физической 

культурой и 

спортом 

  13/20 март 

Понятие о гигиене и санитарии. 

Уход за телом, полостью рта и 

зубами. Гигиенические 

требования к одежде и обуви. 

Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание 

организма 
  13/20 апрель-май 

Знания и основные правила 

закаливания. Закаливание 

воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях 

физической культуры и 

спортом. 
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Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической 

культуры и 

спортом 

  13/20 апрель-май 

Ознакомление с понятием о 

самоконтроле при занятиях 

физической культурой и 

спортом. Дневник 

самоконтроля. Его формы и 

содержание. Понятие о 

травматизме. 

Теоретические 

основы обучения 

базовым 

элементам 

техники и тактики 

вида спорта 

  13/20 июнь 

Понятие о технических 

элементах вида спорта. 

Теоретические знания по 

технике их выполнения. 

Теоретические 

основы судейства. 

Правила вида 

спорта 

  14/20 август 

Понятийность. Классификация 

спортивных соревнований. 

Команды (жесты) спортивных 

судей. Положение о 

спортивном соревновании. 

Организационная работа по 

подготовке спортивных 

соревнований. Состав и 

обязанности спортивных 

судейских бригад. Обязанности 

и права участников 

спортивных соревнований. 

Система зачета в спортивных 

соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

  14/20 
сентябрь-

октябрь 

Расписание учебно-

тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. 

Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный 

инвентарь по виду 

спорта 

  14/20 
ноябрь-

декабря 

Правила эксплуатации и 

безопасного использования 

оборудования и спортивного 

инвентаря. 

 ... ... ... ... 

Учебно-

тренировочн

ый этап (этап 

спортивной 

специализаци

и) 

Всего на учебно-

тренировочном 

этапе до трех лет 

обучения/свыше 

трех лет 

обучения: 

  
600/960 

 

 

Роль и место 

физической 
  

70/107 
январь 

Физическая культура и спорт 

как социальные феномены. 
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культуры в 

формировании 

личностных 

качеств 

Спорт - явление культурной 

жизни. Роль физической 

культуры в формировании 

личностных качеств человека. 

Воспитание волевых качеств, 

уверенности в собственных 

силах. 

История 

возникновения 

олимпийского 

движения 

  
70/107 

февраль 

Зарождение олимпийского 

движения. Возрождение 

олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский 

комитет (МОК). 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

  
70/107 

март 

Расписание учебно-

тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к 

спортивным соревнованиям. 

Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологические 

основы 

физической 

культуры 

  
70/107 

апрель-май 

Спортивная физиология. 

Классификация различных 

видов мышечной деятельности. 

Физиологическая 

характеристика состояний 

организма при спортивной 

деятельности. 

Физиологические механизмы 

развития двигательных 

навыков. 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

  
70/107 

апрель-май 

Структура и содержание 

Дневника обучающегося. 

Классификация и типы 

спортивных соревнований. 

Теоретические 

основы технико-

тактической 

подготовки. 

Основы техники 

вида спорта 

  
70/107 

июнь 

Понятийность. Спортивная 

техника и тактика. 

Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод 

использования слова. Значение 

рациональной техники в 

достижении высокого 

спортивного результата. 

Психологическая 

подготовка 
  

60/106 
август 

Характеристика 

психологической подготовки. 

Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые 
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качества личности. Системные 

волевые качества личности 

Оборудование, 

спортивный 

инвентарь и 

экипировка по 

виду спорта 

  
60/106 

сентябрь-

октябрь 

Классификация спортивного 

инвентаря и экипировки для 

вида спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение. 

Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным 

соревнованиям. 

Правила вида 

спорта 
  

60/106 

ноябрь-

декабря 

Деление участников по 

возрасту и полу. Права и 

обязанности участников 

спортивных соревнований. 

Правила поведения при 

участии в спортивных 

соревнованиях. 

 ... ... ... ... 

Этап 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствовани

я спортивного 

мастерства: 

  1200  

 

Олимпийское 

движение. Роль и 

место физической 

культуры в 

обществе. 

Состояние 

современного 

спорта 

  200 
январь-

февраль 

Олимпизм как метафизика 

спорта. Социокультурные 

процессы в современной 

России. Влияние олимпизма на 

развитие международных 

спортивных связей и системы 

спортивных соревнований, в 

том числе, по виду спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированн

ость/недотрениро

ванность 

  200 март-апрель 

Понятие травматизма. Синдром 

"перетренированности". 

Принципы спортивной 

подготовки. 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

  200 май-июнь 

Индивидуальный план 

спортивной подготовки. 

Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация 

и типы спортивных 

соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-

тренировочной и 

соревновательной 

деятельности. 

Психологическая   200 август Характеристика 
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подготовка психологической подготовки. 

Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые 

качества личности. Системные 

волевые качества личности. 

Классификация средств и 

методов психологической 

подготовки обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентн

ый процесс 

  200 
сентябрь-

октябрь 

Современные тенденции 

совершенствования системы 

спортивной тренировки. 

Спортивные результаты - 

специфический и 

интегральный продукт 

соревновательной 

деятельности. Система 

спортивных соревнований. 

Система спортивной 

тренировки. Основные 

направления спортивной 

тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро 

спорта 

  200 
ноябрь-

декабрь 

Основные функции и 

особенности спортивных 

соревнований. Общая 

структура спортивных 

соревнований. Судейство 

спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. 

Классификация спортивных 

достижений. 

Восстановительн

ые средства и 

мероприятия 

в переходный период 

спортивной 

подготовки 

 

 ... ...  

    

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки  

по отдельным спортивным дисциплинам 

 

16. К особенностям осуществления спортивной подготовки по виду спорта 

волейбол относятся: 

16.1 Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста  

в календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной 

подготовки. 
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16.2. Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается  

при условии вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную 

команду субъекта Российской Федерации по виду спорта волейбол и участия 

в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта волейбол не ниже 

всероссийского уровня. 

16.3. В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных 

занятий, а также условий проведения спортивных соревнований подготовка 

обучающихся осуществляется на основе обязательного соблюдения 

требований безопасности, учитывающих особенности осуществления 

спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта 

«волейбол». 

 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

17. Материально-технические условия реализации Программы: 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании 

договоров, заключенных в соответствии с гражданским законодательством 

Российской Федерации, существенным условием которых является право 

пользования соответствующей материально-технической базой и (или) 

объектом инфраструктуры): 

наличие тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажерного зала; 

наличие раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с 

приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении 

порядка организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся 

физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 

заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) 

выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм 

медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 

мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный № 61238); 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки Таблица 28; 

обеспечение спортивной Таблица 29; 

обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 
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обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период 

проведения спортивных мероприятий; 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 
 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки  
Таблица 28 

 

N 

п/п 

Наименование Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

Для спортивной дисциплины "волейбол" 

1. Барьер легкоатлетический штук 10 

2. Гантели массивные (от 1 до 5 кг) комплект 3 

3. Доска тактическая штук 1 

4. Корзина для мячей штук 2 

5. Маты гимнастические штук 4 

6. Мяч волейбольный штук 30 

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

8. Мяч теннисный штук 14 

9. Мяч футбольный штук 1 

10. Насос для накачивания мячей в комплекте с иглами штук 3 

11. Протектор для волейбольных стоек штук 2 

12. Секундомер штук 1 

13. Сетка волейбольная с антеннами комплект 2 

14. Скакалка гимнастическая штук 14 

15. Скамейка гимнастическая штук 4 

16. Стойки комплект 1 

17. Табло перекидное штук 1 

18. Эспандер резиновый ленточный штук 14 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 
Таблица 29 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 
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N 

п/п 

Наименование Единиц

а 

измерен

ия 

Расчетна

я 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочны

й этап (этап 

спортивной 

специализации

) 

Этап 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства 

количе

ство 

срок 

эксплу

атации 

(лет) 

количе

ство 

срок 

эксплу

атации 

(лет) 

количе

ство 

срок 

эксплу

атации 

(лет) 

Для спортивной дисциплины "волейбол" 

1. 

Костюм 

спортивный 

парадный 

штук 

на 

обучающ

егося 

- - 1 2 1 2 

2. 

Костюм 

спортивный 

тренировочный 

штук 

на 

обучающ

егося 

- - 1 1 1 1 

3. 
Кроссовки для 

волейбола 
пар 

на 

обучающ

егося 

- - 1 1 1 1 

4. 

Кроссовки 

легкоатлетичес

кие 

пар 

на 

обучающ

егося 

- - - - 1 1 

5. Наколенники пар 

на 

обучающ

егося 

- - 1 1 1 1 

6. Носки пар 

на 

обучающ

егося 

- - 2 1 2 1 

7. 

Фиксатор 

голеностопног

о сустава 

(голеностопник

) 

комплек

т 

на 

обучающ

егося 

- - 1 1 2 1 

8. 

Фиксатор 

коленного 

сустава 

(наколенник) 

комплек

т 

на 

обучающ

егося 

- - 1 1 2 1 

9. 

Фиксатор 

лучезапястного 

сустава 

комплек

т 

на 

обучающ

егося 

- - - - 2 1 
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(напульсник) 

10. Футболка штук 

на 

обучающ

егося 

1 1 2 1 2 1 

11. 

Шорты (трусы) 

спортивные 

для юношей 

штук 

на 

обучающ

егося 

1 1 2 1 2 1 

12. 

Шорты 

эластичные 

(тайсы) для 

девушек 

штук 

на 

обучающ

егося 

1 1 2 1 2 1 

 

 

18. Кадровые условия реализации Программы 

Штат Учреждения для реализации Программы укомплектован 

педагогическими работниками. 

Требования к кадровому составу организаций, реализующих 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки: 

18.1.Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную 

подготовку, должен соответствовать требованиям, установленным 

профессиональным стандартом "Тренер-преподаватель", утвержденным 

приказом Минтруда России от 24.12.2020 N 952н (зарегистрирован 

Минюстом России 25.01.2021, регистрационный N 62203), 

профессиональным стандартом "Тренер", утвержденным приказом Минтруда 

России от 28.03.2019 N 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, 

регистрационный N 54519), профессиональным стандартом "Специалист по 

инструкторской и методической работе в области физической культуры и 

спорта", утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 N 237н 

(зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный N 68615), 

или Единым квалификационным справочником должностей руководителей, 

специалистов и служащих, раздел "Квалификационные характеристики 

должностей работников в области физической культуры и спорта", 

утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 N 916н 

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный N 22054). 

18.2. Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия  

в официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе 

(этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера-

преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 

спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта "волейбол", а также 

на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при 

условии их одновременной работы с обучающимися). 

consultantplus://offline/ref=D9C6AF86F5F3785C4C7D471F3B8627F7FBD121731027811BF8BAF3DE5E4EDA7E1A9C96F083ED9F470F0FD505DF8BF3E558E6F0A9FC1757A03CuCE
consultantplus://offline/ref=D9C6AF86F5F3785C4C7D471F3B8627F7FBD427781325811BF8BAF3DE5E4EDA7E1A9C96F083ED9F470D0FD505DF8BF3E558E6F0A9FC1757A03CuCE
consultantplus://offline/ref=D9C6AF86F5F3785C4C7D471F3B8627F7FCD72C731727811BF8BAF3DE5E4EDA7E1A9C96F083ED9F470B0FD505DF8BF3E558E6F0A9FC1757A03CuCE
consultantplus://offline/ref=D9C6AF86F5F3785C4C7D471F3B8627F7F9D424741426811BF8BAF3DE5E4EDA7E1A9C96F083ED9F470E0FD505DF8BF3E558E6F0A9FC1757A03CuCE
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18.3. В Учреждении реализуется система непрерывного 

профессионального развития и повышения квалификации педагогического 

состава совместно с КГКУ «Красноярский институт развития физической 

культуры и спорта».  

Аттестация тренеров-преподавателей в целях установления 

квалификационной категории (по желанию) или соответствия занимаемой 

должности (обязательная) проводится 1 раз в 5 лет согласно приказу 

Министерства образования и науки Российской Федерации от 7 апреля 2014 

г. № 276 «Об утверждении Порядка проведения аттестации педагогических 

работников организаций, осуществляющих образовательную деятельность». 
 

19. Информационно-методические условия реализации Программы:  

19.1. Перечень информационного обеспечения 

 Cписок литературных источников: 

1.Беляев, А. В. Волейбол на уроке физической культуры: [учеб.-метод. 

пособие] / А. В. Беляев. - 2-е изд. - М.: ФиС: СпортАкадемПресс, 2005. - 143 

с.; 

2.Беляев, А. В. Волейбол: теория и методика тренировки / А. В. Беляев, Л. 

В. Булыкина. – М.: ТВТ Дивизион, 2011. – 176 с.;   

3. Блок. Техника и тактика (сборник статей) / под общей редакцией Е.В. 

Фомина, Л.В. Булыкиной. – Москва: ВФВ, 2015. – Выпуск № 19. – 108 с.; 

4.Булыкина, Л. В. Начальное обучение в волейболе [Электронный ресурс]: 

учеб.-метод. пособие по волейболу для студентов ФГБОУ ВПО 

«РГУФКСМиТ», обучающихся по направлению 034300.62 : профиль 

«Спортив. подгот.» : [рек. к изд. эмс исифв фгбоу впо «ргуфксмит»] / 

Булыкина Л.В., Фомин Е.В. ; М-во спорта РФ, Федер. гос. бюджет. 

образоват. учреждение высш. проф. образования «Рос. гос. ун-т физ. 

культуры, спорта, молодежи и туризма (ГЦОЛИФК)», Каф. теории и 

методики волейбола. - М.: [Изд-во ФГБОУ ВПО «РГУФКСМиТ»], 2014. - 79 

с.; 

5.Верхошанский, Ю. В. Программирование и организация тренировочного 

процесса. – 2-е изд., стереотип. – М.: Спорт, 2019–184 с.;  

6.Губа, В. П. Волейбол: основы подгот., тренировки, судейства / В. П. Губа, 

Л. В. Булыкина, П. В. Пустошило. - М.: Спорт, 2019. - 191 с.; 

7.Гарипов А.Т. Скоростно-силовая подготовка юных волейболисток. – 

Методические рекомендации/ А.Т. Гарипов, Ю.Н. Клещев, Е.В. Фомин. – 

М.: ВФВ, 2009.– 45 с.; 

8.Годик М.А. Комплексный контроль в спортивных играх / М.А. Годик, 

А.П. Скородумова. – М.: Советский спорт, 2010. – 336 с. ; 

9.Губа В.П. Основы спортивной подготовки: методы оценки и 

прогнозирования / В.П. Губа. – М.: Советский спорт, 2012. – 384 с.; 

10.Железняк Ю.Д. Теория и методика спортивных игр. Учебник для вузов 

физической культуры / Ю.Д. Железняк. - – М.: Издательский центр 

«Академия», 2014. – 412 с.; 
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11.Железняк Ю.Д., Кунянский В.А., Чачин А.В. Волейбол. Методическое 

пособие по обучению игре. – М.: Терра-Спорт, Олимпия Пресс, 2005. – 112 

с.;  

12.Иорданская Ф.А. Мониторинг функциональной подготовленности юных 

спортсменов – резерва спорта высших достижений (этапы углубленной 

подготовки и спортивного соврешенствования): монография / Ф.А. 

Иорданская. – М.: Советский спорт, 2011. – 142 с.; 

13.Иорданская Ф.А., Мониторинг здоровья и функциональная 

подготовленность высококвалифицированных спортсменов в процессе 

учебно-тренировочной работы и соревновательной деятельности: 

монография / Ф.А. Иорданская, М.С. Юдинцева. – М.: Советский спорт, 2006. 

– 180 с.;  

14.Иссурин В.Б. Блоковая периодизация спортивной тренировки: 

монография / В.Б. Иссурин. – М.: Советский спорт, 2010. – 288 с.; 

15.Платонов В.Н. Спорт высших достижений и подготовка национальных 

команд к Олимпийским играм / В.Н. Платонов – М.: Советский спорт, 2010. – 

310 с.; 

16.Платонов В.Н. Система подготовки спортсменов в Олимпийском спорте. 

Общая теория и ее практические приложения: учебник для тренеров: в 2 кн. / 

В.Н. Платонов. – К.: Олимп. лит., 2015 – Кн.1. – 680 с.; Кн.2. – 752 с.;  

17.Романенко В.О. Средства и методы обучения и совершенствования 

техники и тактики вторых передач (подготовка связующего игрока): 

Методическое пособие / В.О. Романенко, Е.В. Фомин. – Москва: ВФВ, 2012. 

– Вып. 9. – 28 с.; 

18.Сингина, Н. Ф. Психолого-педагогические аспекты деятельности тренера 

по волейболу, работающего в ДЮСШ / Н. Ф. Сингина, Е. В. Фомин. – М.: 

ВФВ, 2014. – Вып. №16–36 с.; 

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

Возрастная [Текст]: учебник. – 8-е издание. – М.: Спорт, 201. –620 с.;  

20.Современный волейбол. Тренировка. Управление. Тенденции: 

Методическое пособие / – Москва: ВФВ, 2008. – Вып. 1. – 32 с.;  

21.Суханов Л.В. Прыгучесть и прыжковая подготовка волейболистов: 

Методическое пособие / А.В. Суханов, Е.В. Фомин, Л.В. Булыкина. – 

Москва: ВФВ, 2012. – Вып. 10. – 24 с.; 

22.Фомин, Е. В. Возрастные особенности физического развития и 

физической подготовки юных волейболистов. Учебно-методическое 

пособие/ Е. В.Фомин, Л. В. Булыкина, Л. В. Силаева, Н. Ю. Белова. – М.: 

ВФВ, 2014. – Вып.17. – 132 с.;  

23.Фомин Е.В. Общие основы силовой подготовки волейболистов и их 

практическое приложение. – Методические рекомендации / Е.В. Фомин. – 

М.: ВФВ, 2011. – Вып. №7. – 23 с.; 

24.Фомин Е.В. Технико-тактическая подготовка волейболистов. 

Методическое пособие/ Е.В. Фомин, Л.В. Булыкина, А.В. Суханов. – М.: 

ВФВ, 2013. – Вып.13. – 56с.;  
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25.Фомин Е.В. Волейбол. Начальное обучение / Е.В. Фомин, Л.В. Булыкина. 

– М.: Спорт, 2015.– 88 с.; 

26.Федеральное государственное бюджетное учреждение «Федеральный 

центр подготовки спортивного резерва» «Типовая программа спортивной 

подготовки по виду спорта «Волейбол» (этап начальной подготовки) 

(методическое пособие), Москва, 2020; 

27.Федеральное государственное бюджетное учреждение «Федеральный 

центр подготовки спортивного резерва» «Типовая программа спортивной 

подготовки по виду спорта «Волейбол» (тренировочный этап, этап 

совершенствования спортивного мастерства), Москва, 2021; 

28.Шляпников С.К. Комплексная тренировка связующего игрока. – 

Методическое пособие / С.К. Шляпников, А.А. Кривошеин. – М.: ВФВ, 

2011. – Вып. №5. – 30 с.  

 

19.2. Перечень аудиовизуальных средств:  

Видеозаписи официальных матчей с участием сильнейших мужских и 

женских клубных и сборных волейбольных команд. Компактные видеодиски 

DVD подготовлены тренерской комиссией Всероссийской федерации 

волейбола (ВФВ).  

1. «Сборник учебно-методических материалов (основные учебники по 

волейболу, книги, работы, статьи и журналы, философия волейбола)». – 

составитель сборника Кривошеин А.А., Методический сборник №2 «Техника 

игры: Москва: тренерская комиссия ВФВ, 2010.  

2. Комплексная тренировка связующего игрока.- Подготовили: мастер спорта 

Хроменков В.И., Рязанцев А.А., Кузин Ф.С. – Москва: Тренерская комиссия 

ВФВ, 2011.  

3. Методические рекомендации по подготовке либеро. – Подготовили: мастер 

спорта Хроменков В.И., Рязанцев А.А., Кузин Ф.С. – Москва: Тренерская 

комиссия ВФВ, 2011.  

4. Общие основы силовой подготовки волейболистов и их практическое 

приложение (методическое пособие).- Подготовили Фомин Е.В., Гревцов 

А.А. – Москва: тренерская комиссия ВФВ, 2011.  

5. Волейбол. Методические издания №1-18. Техника игры. Скоростно-

силовая подготовка юных волейболистов. – Москва: Тренерская комиссия 

ВФВ, 2014.  

 

19.3. Перечень Интернет-ресурсов: 

 

(http://www.vfv.ru).  Федерация волейбола России 

(http://www.minsport.gov.ru/). Министерство спорта Российской 

Федерации 

(http://www.kraysport.ru) Министерство спорта Красноярского края 

(http://www.krassport.ru) Главное управление по физической 

культуре, спорту и туризму 



 

92 
 

администрации города Красноярска  

(http://olympic.ru/)  Олимпийский комитет России 

(http://www.fivb.com). Международная Федерация волейбола 

(FIVB) 

(http://www.cev.ru)  Европейская конференция волейбола 

(CEV) 

(http://www.rusada.ru/).  Российского антидопингового агентства 

«РУСАДА» 

(http://www.wada-ama.org) интернет-сайт ВАДА 

(http://www.ru.wikipedia.org) Википедия – свободная энциклопедия 

(http://lib.sportedu.ru/)  

 

Научно-теоретический журнал «Теория и 

практика физической культуры 

(http://www.sportcom.ru) Информационное агентство 

(http://www.sk-junost.ru) Сайт МАУ «СШОР «Юность» 

 

 


