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I. Общие положения 

1.1. Нормативное обеспечение Программы 

Настоящая программа разработана 

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

Российской Федерации»; 

 в соответствии с Федеральным законом от 4 декабря 2007 г. № 329-ФЗ 

«О физической культуре и спорте в Российской Федерации»; 

 в соответствии с Федеральным законом от 30.04.2021 № 127-ФЗ «О 

внесении изменений в Федеральный закон «О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации» и Федеральный закон «Об образовании в Российской 

Федерации»; 

 на основании Концепции развития дополнительного образования детей 

до 2030 года, утвержденной распоряжением Правительства Российской Фе-

дерации от 31 марта 2022 г. № 678-р; 

 на основании приказа Министерства просвещения РФ от 9 ноября 2018 

г. N 196 «Об утверждении организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»; 

 на основании приказ Министерства образования и науки РФ от 23 ав-

густа 2017 г. № 816 «Об утверждении Порядка применения организациями, 

осуществляющими образовательную деятельность, электронного обучения, 

дистанционных образовательных технологий при реализации образователь-

ных программ»; 

 в соответствии с приказом Минспорта России от 03.08.2022 № 634 «Об 

особенностях организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным образовательным программам спортивной подготовки; 

 в соответствии с приказом Минспорта России от 18.05.2022 № 419 «Об 

утверждении порядка разработки и утверждения федеральных стандартов 

спортивной подготовки»; 

 с учетом требований федерального стандарта спортивной подготовки по 

виду спорта «волейбол», утвержденного приказом Министерства спорта 

Российской Федерации от 15 ноября 2022 года № 987; 

 на основании Постановления Г лавного государственного санитарного 

врача Российской Федерации от 28.09.2020 года № 28 «Об утверждении са-

нитарных правил СП 2.4.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требо-

вания к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и 

молодежи»; 

 на основании Постановления Главного государственного санитарного 

врача Российской Федерации от 24.12.2020 №44 «Об утверждении СП 

2.1.3678-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к эксплуатации по-

мещений, зданий, сооружений, оборудования и транспорта, а также условиям 

деятельности хозяйствующих субъектов, осуществляющих продажу товаров, 

выполнение работ и оказания услуг»; 
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 на основании Постановления Главного государственного санитарного 

врача Российской Федерации от 02.12.2020 № 40 «Об утверждении санитар-

ных правил СП 2.2.3670-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к 

условиям труда»; 

 на основании Постановления Главного государственного санитарного 

врача Российской Федерации от 29.03.2021 №10 «О внесении изменений в 

санитарно-эпидемиологические правила СП 3.1/2.4.3598-20 «Санитар-

но-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации 

работы образовательных организаций и других объектов социальной инфра-

структуры для детей и молодежи в условиях распространения новой корона-

вирусной инфекции (COVID - 19)»; 

 с учетом примерной дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки по виду спорта «волейбол»; 

 на основании Устава МКУ ДО «СШ №1 г. Карачаевска». 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

виду спорта «Волейбол» предназначена для организации образовательной 

деятельности по спортивной подготовке с учетом совокупности минимальных 

требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандар-

том спортивной подготовки по виду спорта «волейбол», утвержденным при-

казом Минспорта России от 15 ноября 2022 года № 987; (далее - ФССП). 

Программа служит документом для эффективного построения работы с 

детьми, на этапе многолетней подготовки спортсменов по волейболу и для 

содействия успешному решению задач физического воспитания детей 

школьного возраста. 

Целью Программы является достижение спортивных результатов на ос-

нове соблюдения спортивных и педагогических принципов в учеб-

но-тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и 

поэтапного процесса спортивной подготовки, спортивная подготовка 

спортсменов высокого класса, способных войти кандидатами в составы 

спортивных сборных команд Карачаево-Черкесской Республики и  Россий-

ской Федерации и направлены: 

 

1.2. Характеристика вида спорта «Волейбол», его отличительные осо-

бенности 

Волейбол (от англ. volley - удар с лѐта и ball - мяч) - это олимпийский вид 

спорта, целью в котором является направить мяч в сторону соперника таким 

образом, чтобы он приземлился на половине соперника или добиться ошибки 

со стороны игрока команды соперника. Во время одной атаки допускается 

только три касания мяча подряд. Волейбол популярен как среди мужчин, так и 

среди женщин. 

Волейбольный матч состоит из партий (от 3 до 5). Длительность волей-

больной партии не ограничена и продолжается до тех пор, пока одна из ко-

манд не наберет 25 очков. Если преимущество над соперником составляет 

менее 2 очков, то партия продолжается до тех пор, пока преимущество не 

будет увеличено. Матч продолжается до того момента, пока одна из команд не 
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выиграет три партии. Стоит отметить, что в пятой партии счет идет не до 25, а 

до 15 очков. 

Размер стандартного волейбольного поля составляет 18 метров в длину и 

9 метров в ширину. Сетка расположена таким образом, что еѐ высшая точка 

находится на высоте 2,43 метра от земли на мужских соревнованиях и 2,24 

метра - на женских. Эти размеры были утверждены Международной феде-

рацией волейбола в 1925 году и являются актуальными до сегодняшнего дня. 

Игровая поверхность должна быть горизонтальной, плоской, однообразной и 

светлой. 

Самым главным атрибутом волейбола является волейбольный мяч. Как и 

любой другой мяч, волейбольный представляет собой сферическую кон-

струкцию, состоящую из внутренней резиновой камеры, которая спрятана под 

натуральной или синтетической кожей. Мячи различаются в зависимости от 

их предназначения (официальные соревнования, тренировочные игры), воз-

раста участников (взрослые, юниоры) и типа площадки (открытая, закрытая). 

Волейбол сочетает в себе элементы прыжков и бега, поэтому немало-

важным атрибутом является удобная обувь. Наиболее подходящая для игры, 

обувь с мягкой подошвой. Иногда дополнительно используются специальные 

стельки-амортизаторы, они очень эффективны для предотвращения травм. 

Для дополнительной защиты суставов спортсмены используют наколенники и 

налокотники. 

1.3. Цели и задачи 

Целью дополнительной образовательной программы спортивной подго-

товки является достижение спортивных результатов на основе соблюдения 

спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в 

условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной 

подготовки по виду спорта «Волейбол». 

Программа позволяет комплексно решать оздоровительные, развивающие, 

воспитательные задачи, обеспечивая дифференцированный подход к детям, 

их физической подготовке, состоянию здоровья. 

Образовательные задачи: 

 Изучение истории и терминологии волейбола; 

 Изучение правил соревнований, технических и тактических приемов; 

 Изучение правил гигиены, питания и т.д. 

Развивающие задачи: 

 Развитие общефизической подготовленности, дыхательной, сердечно - 

сосудистой системы, укрепление опорно-двигательного аппарата. 

 Развитие двигательных качеств: силы, силовой выносливости, ско-

ростно-силовых движений, общей выносливости. 

 Развитие личностных качеств - дисциплинированность, терпение, тру-

долюбие, самостоятельность, ответственность, работоспособность, чувство 

товарищества, ценностное отношение к себе, людям, окружающему миру;  

Воспитательные задачи: 
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 Воспитание у подростков желания самостоятельно заниматься физиче-

ской культурой и спортом, сознательно применять полученные знания в целях 

отдыха, тренировки, повышения работоспособности и укрепления здоровья; 

 Воспитание положительной мотивации к познанию, творчеству и до-

стижению цели. 

 Формирование адекватного поведения в различных социальных ситуа-

циях. Метапредметные задачи: 

 Формирование умения анализировать проделанную работу, планиро-

вать и организовывать дальнейшую деятельность; 
 Формирование основ эффективной самостоятельной деятельности и 
организации свободного времени; 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы  

МКУ ДО «СШ №1 г. Карачаевска», осуществляющая образовательную 

деятельность по Программе, проводит учебно-тренировочный процесс в со-

ответствии с: 

 сроками реализации этапов спортивной подготовки и возрастные гра-

ницы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, про-

ходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной под-

готовки; 

 объемом Программы; 

 видами (формами) обучения; 

 годовым учебно-тренировочным планом круглогодичной подготовки, 

рассчитанным на 52 недели (с 1 января по 31 декабря) исходя из аст-

рономического часа; 

 календарным планом воспитательной работы; 

 планом мероприятий, направленных на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним; 

 планами инструкторской и судейской практики; 

 планами медицинских, медико-биологических мероприятий и приме-

нения восстановительных средств. 

Образовательная деятельность в МКУ ДО «СШ №1 г. Карачаевска»  осу-

ществляется на этапах начальной подготовки, учебно-тренировочном этапе 

(этап спортивной специализации). 

При определении продолжительности этапов подготовки учитываются:  

 оптимальный возраст для достижения высоких спортивных результа-

тов; 

 возрастные границы максимально возможных достижений; 

 возможная продолжительность выступлений на высшем уровне. 

Нормативные требования к срокам реализации этапов спортивной 

подготовки и возрастные границы лиц, проходящих спортивную подготовку, 

количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах 

спортивной подготовки, наполняемости групп, представлены в таблице №1 в 

соответствии с приложение с ФССП. 

Актуальность программы состоит в том, что при разработке программы 
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использованы передовой опыт обучения и тренировки волейболистов, ре-

зультаты научных исследований по вопросам подготовки спортсменов, 

практические рекомендации по теории и методики физического воспитания, 

педагогики, физиологии, гигиены, психологии. 

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящим спортивную подготовку 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки пред-

ставлены в таблице №1. 
 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, про-

ходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

Таблица №1 
 

Этапы спортивной подго-

товки 

Срок реализации эта-

пов спортивной под-

готовки (лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную подго-

товку (лет) 

Наполняемость 

(человек) 

мин. 

кол-во 

чел. 

мак. 

кол-во 

чел. 

Этап начальной подготовки 3 8 14 20 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специали-

зации) 

5 11 12 18 
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2.2. Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

Недельный и общий объем дополнительной образовательной про-

граммы спортивной подготовки с учетом ФССП по виду спорта «Волейбол», 

утвержденному приказом Минспорта России от «15» ноября 2022 г. № 987 

представлен в таблице №2 

 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

Таблица №2 

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополни-

тельной образовательной программы спортивной подготовки. 
При реализации дополнительной образовательной программы спортив-

ной подготовки по виду спорта «Волейбол» используется очная форма обу-

чения, в том числе с применением дистанционных технологий. 

При построении учебно-тренировочного процесса используется группо-

вая и индивидуальная форма работы. Проводятся теоретические и практиче-

ские занятия. 

Теоретическая работа с детьми осуществляется в форме лекций, дис-

путов, бесед, анализа проведѐнных поединков, разбора игр известных волей-

больных команд. 

Практические занятия также разнообразны по своей форме - это тре-

нировочные соревнования со сверстниками и с командами старшего возраста, 

практические приѐмы по решению поставленных задач, занятия по отработке 

техники, занятия, направленные на общее развитие и оздоровление, специа-

лизированные тренировки, домашние задания, соревнования и турниры. 

Используются следующие методы проведения занятий: словесные ме-

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

ЭНП-1 ЭНП-2 ЭНП-3 УТЭ-1 УТЭ-2 УТЭ-3 УТЭ-4 УТЭ-5 

Количество ча-

сов в неделю 
6 7 8 10 12 14 16 18 

Общее количе-

ство часов в год 
312 364 416 520 624 728 832 936 



9 

 

тоды, наглядные методы, практические. 

Словесные методы: создают у учащихся предварительные представле-

ния об изучаемом движении. Для этой цели используются: объяснение, рас-

сказ, замечание, команды, указания. 

Наглядные методы: применяются главным образом в виде показа 

упражнения, наглядных пособий, обучающих видеосюжетов. Эти методы 

помогают создать у учащихся конкретные представления об изучаемых дей-

ствиях. 

Практические методы: 

 Метод упражнений. 

 Игровой метод. 

 Соревновательный. 

 Метод круговой тренировки. 

Дистанционное обучение - это организация образовательного процесса 

с применением технологий, обеспечивающих связь обучающихся и препода-

вателей на расстоянии, без непосредственного контакта. Дистанционное 

обучение - взаимодействие преподавателя и обучающихся между собой на 

расстоянии, отражающее все присущие учебному процессу компоненты и 

реализуемое специфичными средствами Интернет-технологий или другими 

средствами, предусматривающими интерактивность, это самостоятельная 

форма обучения, информационные технологии в дистанционном обучении 

являются ведущим средством. 

В МКУ ДО «СШ №1 г. Карачаевска» обучения с применением дистан-

ционных технологий осуществляется по следующему алгоритму действий: 

1. Разработка плана-конспекта на каждое занятие с указанием времени, 

содержания и формы работы, алгоритма действия, количества повторений, 

определения уровня самочувствия согласно недельной нагрузке с учетом 

выполнения заданий в домашних условиях. 

Используемые формы работы: 

Изучение теоретического материала: устная учебная информация по 

видам спорта, фотоконспекты, индивидуальный план подготовки, аудио- ви-

деосообщение, обучающие видеоматериалы (видеосюжеты, видеофильмы, 

видеоролики) 

Практические задания: физические упражнения на развитие различных 

групп мышц, формирование и развитие различных физических качеств - 

гибкости, силы, упругости, координации и др. 

Размещение плана-конспекта с указанием времени, содержания и формы 

работы, алгоритма действия, количества повторений, определения уровня 

самочувствия в электронных ресурсах («Вконтакте», и пр.). 

Контроль выполнения заданий. 

Помимо учебно-тренировочных занятий в процессе подготовки спортс-

менов используются и другие формы учебно-тренировочной: участие в со-

ревнованиях различного ранга, теоретические занятия, занятия в условиях 

спортивно-оздоровительного лагеря, учебно-тренировочного сбора, меди-

ко-восстановительные мероприятия; культурно-массовые мероприятия, уча-



10 

 

стие в конкурсах и смотрах, показательных выступлениях. Спортсмены 

старших возрастных групп должны участвовать в судействе соревнований и 

могут привлекаться к проведению отдельных частей тренировочных занятий в 

качестве тренеров. 

Учебно-тренировочные мероприятия, направленные на беспрерывную 

подготовку спортсменов в течение года представлена в таблице №3
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Учебно-тренировочные мероприятия 
Таблица №3 

№ 

п/п 

Виды учебно- тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки (количе-

ство суток) (без учета времени следования к месту прове-

дения учебно-тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап 
начальной 
подготовки 

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные ме-

роприятия по подготовке к 

международным спортивным 

соревнованиям 
- - 

1.2. 

Учебно-тренировочные ме-

роприятия по подготовке к 

чемпионатам России, кубкам 

России, первенствам России 
- 14 

1.3. 

Учебно-тренировочные ме-

роприятия по подготовке к 

другим всероссийским 
спортивным соревнованиям 

- 14 

1.4. 

Учебно-тренировочные ме-

роприятия по подготовке к 

официальным спортивным 

соревнованиям субъекта 

Российской Федерации 

- 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные ме-

роприятия по общей и (или) 

специальной физической 

подготовке 
- 14 

2.2. 
Восстановительные 
мероприятия - - 

2.3. 
Мероприятия для комплекс-

ного медицинского обследо-

вания 
- - 

2.4. 

Учебно-тренировочные ме-

роприятия 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 
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Объем соревновательной деятельности спортсменов по виду спорта «Волей-

бол» представлен в таблице №4 

 

Объем соревновательной деятельности 

Таблица №4 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Для спортивной дисциплины «волейбол» 

Контрольные 1 1 2 2 

Отборочные - - 1 1 

Основные - - 3 3 

 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план с учетом соотношения видов 

спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре учеб-

но-тренировочного процесса 

Годовой учебно-тренировочный план по виду спорта «волейбол» (далее – 

учебный план) определяет общий объем учебно-тренировочной нагрузки по 

видам спортивной подготовки, видам деятельности, практикам и распределяет 

учебное время, отводимое на их освоение по этапам спортивной подготовки и 

по годам обучения. Учебный план составляется и утверждается Спортивной 

школой ежегодно на 52 недели (в часах). 

       Учебный план определяет общую структуру планируемого учеб-

но-тренировочного процесса в рамках деятельности Спортивной школы, со-

вокупность отдельных относительно самостоятельных, но не обособленных в 

их закономерных связях видах спортивной подготовки, соотношении и по-

следовательности их как органических звеньев единого процесса, а также 

выступает в качестве одного из основных механизмов реализации дополни-

тельной образовательной программы спортивной подготовки, оптимально 

вносящий свой вклад для достижения спортивных результатов. 

       Представленные в учебном плане тренировочные мероприятия теорети-

ческая подготовка, инструкторская и судейская практика, учеб-

но-тренировочные, антидопинговые, воспитательные, аттестационные меро-

приятия, медико-биологическое обследование являются неотъемлемой ча-

стью тренировочного процесса и регулируются Спортивной школой само-

стоятельно, указанные тренировочные мероприятия входят в годовой объем 

тренировочной нагрузки. 
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В соответствии с представленным стандартом спортивной подготовки 

годовой учебно-тренировочный план по видам спортивной подготовки пред-

ставлен в таблице №5
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Годовой учебно-тренировочный план спортивной подготовки по виду 

спорта «Волейбол» 
Таблица №5 

№ 

п/п 

Виды подготовки и 

иные мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 

До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

ЭНП-1 ЭНП-2 ЭНП-3 УТЭ-1 УТЭ-2 УТЭ-3 УТЭ-4 УТЭ-5 

Недельная нагрузка в часах 

6 7 8 10 12 14 16 18 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного 

занятия в часах 

2 2 2 3 3 3 3 3 

Наполняемость групп (человек) 

14-20 12-18 

1. 
Общая физическая  

подготовка 
95 101 108 114 125 135 141 167 

2. 
Специальная  

физическая подготовка 
43 50 56 69 87 103 124 139 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
   26 31 33 33 36 

4. 
Техническая 

подготовка  
70 90 104 129 138 180 208 240 

5. 
Тактическая 

подготовка 
18 25 35 39 48 58 69 77 

6. 
Теоретическая под 

готовка 
7 9 12 20 62 72 83 88 

7. 
Интегральная под 

готовка 
53 58 66 78 86 96 116 124 

8. 
Психологическая  

подготовка 
8 10 14 16 18 22 29 36 

9. 

Контрольные меро-

приятия (тестирование 

и контроль) 

6 7 7 7 7 7 7 7 

10. 
Инструкторская 

практика 
   4 4 4 4 4 

11. Судейская практика    4 4 4 4 4 

12. 

Медицинские, 

медико-биологические 

мероприятия 

6 7 7 7 7 7 7 7 

13. 
Восстановительные 

мероприятия 
6 7 7 7 7 7 7 7 

Общее количество часов в год 312 364 416 520 624 728 832 936 

 
*Дополнительные программы спортивной подготовки по видам спорта предусматривают 

самостоятельную работу по спортивной подготовке. Объем самостоятельной работы со-

ставляет 10-20% от общего объема учебного плана по виду спорта. 
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Раздел «Общая физическая подготовка (ОФП)» включает в себя си-

стему занятий физическими упражнениями, которая направлена на развитие 

всех физических качеств (сила, выносливость, скорость, ловкость, гибкость) в 

их гармоничном сочетании. Для поддержания и развития уровня физической 

подготовки обучающихся проводится ряд различных упражнений. 

Общеразвивающие упражнения способствуют развитию основных физиче-

ских качеств (гибкости, силы, силовой выносливости и др.), готовности ор-

ганизма к дальнейшей физической нагрузке. 

Специальная физическая подготовка (СФП) - раздел, который явля-

ется одной из самых основных частей образовательного процесса в спортив-

ной школе. При обучении игре в волейбол, как и в любом виде спорта, ис-

пользуются упражнения по специально-физической подготовке. Специально 

физическая подготовка направлена на формирование необходимых навыков и 

умений для игры в волейбол. 

Одной из самых интересных и увлекательных форм работы со 

спортсменами являются соревнования. Они содействуют привлечению за-

нимающихся к систематическим занятиям физическими упражнениями. 

Эмоциональность соревнований позволяет студентам раскрыть свои разно-

сторонние способности, а соревновательная деятельность прививает участ-

никам интерес к спортивной борьбе и является одним из решающих факторов 

в становлении интереса, в постепенной ориентации и выборе определенного 

вида спорта. 

Спортивные соревнования оказывают большое эмоциональное воз-

действие на занимающегося, помогают выявить слабые стороны подготовки, 

научить преодолевать психологические трудности, возникающие в результате 

предстартового и стартового состояний, обеспечить мобилизацию всех не-

обходимых функций организма и увеличить работоспособность до требуе-

мого уровня. 

Основным критерием освоения образовательной программы и показа-

тель специальной подготовки по виду спорта является владение техникой и 

тактикой игры - технико-тактическая подготовка. Под техни-

ко-тактической подготовкой понимается совершенствование рациональных 

приемов решения задач, возникающих в процессе соревновательной дея-

тельности, и развитие специальных, определяющих решение этих задач. 

Основными задачами технической подготовки являются: 

 прочное освоение технических элементов волейбола; 

 владение техникой и умение сочетать в разной последовательности 

технические приемы; 

 использование технических приемов в сложных условиях соревнова-

тельной деятельности. К основным средствам решения задач технической 

подготовки относятся соревновательные и специальные упражнения. 

Тактическая подготовка - это процесс, направленный на достижение 

эффективного применения технических приемов на фоне изменений игровых 

условий с помощью тактических действий. Под тактической подготовкой 

понимается совершенствование рациональных приемов решения задач, воз-
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никающих в процессе соревновательной деятельности, и развитие специ-

альных навыков, определяющих решение этих задач. Задачи тактической 

подготовки: 

 овладеть основой индивидуальных, групповых и командных тактиче-

ских действий в нападении и защите; 

 овладеть тактическими навыками с учетом игрового амплуа в команде; 

 сформировать умения эффективно использовать технические приемы и 

тактические действия в зависимости от условий (состояние партнеров, со-

перника, внешние условия); 

 развивать способности к быстрым переключениям в действиях- от 

нападения к защите и от защиты к нападению; 

 изучать соперников, их тактический арсенал, техническую и волевую 

подготовленность; 

Для решения этих задач необходимы разнообразные средства. Ведущее 

место в тактической подготовке занимают упражнения по тактике (индиви-

дуальные, групповые, командные) и двусторонняя игра, контрольные и ка-

лендарные матчи, теория тактики волейбола. 

Теоретическая часть предполагает знакомство с терминами, понятиями, 

историей происхождения, правилами игры и развития вида спорта «Волей-

бол». Материал раздела «Теоретическая подготовка» выдается в форме бе-

сед, лекций, самостоятельного изучения теоретического материала, просмотра 

и анализа видеороликов и фильмов, а также непосредственно на тренировке. 

Теоретический материал разработан во взаимосвязи с физической, техни-

ко-тактической, моральной и волевой подготовкой. 

Теоретические знания должны иметь определенную целевую направ-

ленность, вырабатывать у занимающихся умение использовать полученные 

знания на практике в условиях тренировочных занятий. 

Учебный материал распределяется на весь период обучения. При про-

ведении теоретических занятий следует учитывать возраст занимающихся и 

излагать материал в доступной форме. 

Контроль за усвоением знаний проводится в виде фронтального опроса, 

беседы или тестирования, возможно применение игровых форм работы для 

определения уровня знаний (викторины, квесты, конкурсы и пр.) В этом 

случае преподаватель проверяет у обучающихся наличие системы знаний, 

выяснить какие элементы системы не усвоены. Контроль может проводиться 

при подготовке к соревнованиям (по знанию положений правил соревнования, 

правил поведения, этики и морали, тактике и др.). 

Психологическая подготовка предусматривает формирование личности 

спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, 

развитие специализированных психических функций и психомоторных ка-

честв, формирование основ нравственных принципов. В процессе занятий 

необходимо формировать устойчивый интерес к спорту, дисциплинирован-

ность, соблюдение тренировочного режима, чувство долга перед коллективом 

и тренером, чувство ответственности за выполнение плана подготовки, тру-

долюбие и аккуратность. Важное внимание следует уделять воспитанию таких 
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качеств, как общительность, доброжелательность, уважение, требователь-

ность, спортивное самолюбие, стремление к самовоспитанию, целенаправ-

ленность и выдержка. В процессе психологической подготовки вырабатыва-

ется также эмоциональная устойчивость к различным условиям обитания и 

тренировки, к условиям соревнований. Психологическими методами словес-

ного воздействия являются: разъяснения, убеждения, советы, похвала, тре-

бования, критика, одобрение, осуждение, внушение, примеры авторитетных 

людей и др. 

Одной из задач спортивных школ является подготовка тренирующихся к 

роли помощника тренер-преподавателя, инструкторов и участие в организа-

ции и проведении спортивных соревнований в качестве судьи. Решение этих 

задач целесообразно начинать на тренировочном этапе и продолжать ин-

структорско-судейскую практику на последующих этапах подготовки. За-

нятия следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного изу-

чения литературы, практических занятий. Тренирующиеся на этапе спортив-

ной специализации должны овладеть принятой в виде спорта терминологией и 

командным языком для построения, проведения строевых и порядковых 

упражнений; овладеть основными методами построения тренировочного за-

нятия: разминка, основная и заключительная части. Овладение обязанностями 

дежурного по группе (подготовка мест занятий, получение необходимого 

инвентаря и оборудования и сдача его после окончания занятия). Во время 

проведения занятий необходимо развивать способность учащихся наблюдать 

за выполнением упражнений, технических приемов другими учениками, 

находить ошибки и исправлять их. Занимающиеся должны научиться вместе с 

тренером проводить разминку; участвовать в судействе. Привитие судейских 

навыков осуществляется путем изучения правил соревнований, привлечения 

тренирующихся к непосредственному выполнению отдельных судейских 

обязанностей в своей и других группах, ведение протоколов соревнований. 

Медико-биологическая система мероприятий предполагает исполь-

зование комплекса физических и физиотерапевтических средств восстанов-

ления, фармакологических препаратов (не противоречащих требованиям ан-

тидопингового контроля), рациональное питание (включающее продукты и 

препараты повышенной биологической ценности), а также реабилита-

цию-восстановление здоровья и должного уровня тренированности после 

заболеваний, травм. На этапе начальной подготовки проблемы восстановле-

ния решаются относительно просто. При планировании занятий на каждый 

день недели достаточно обговорить с родителями общей режим занятий в 

школе, дать рекомендации по организации питания, отдыха. На тренировоч-

ном этапе и этапе спортивного совершенствования вопросам восстановления 

должно уделяться особенно большое внимание с связи с возрастанием объе-

мов и интенсивности тренировочных нагрузок, сокращением сроков на вос-

становление при увеличении количества занятий в неделю. 

Под восстановительными мероприятиями следует понимать приме-

нение системы педагогических, психологических, медико-биологических 

средств, позволяющих спортсмену вернуться к уровню работоспособности, в 
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той или иной степени утраченной после интенсивного тренировочного про-

цесса, соревнований, травмы, болезни, перетренировки. Система педагоги-

ческих средств восстановления используется тренером постоянно в структуре 

круглогодичной подготовки. К числу педагогических методов и средств вос-

становления, которыми должен уметь пользоваться тренер, относятся: 

 рациональное планирование тренировочной нагрузки в соответствии с 

возрастом и квалификацией занимающихся, при котором предусматриваются 

переходные периоды, восстановительные микроциклы и разгрузочные дни; 

 планирование занятий с чередованием видов многоборья, исключаю-

щим одностороннюю нагрузку на организм; 

 применение упражнений на расслабление, восстановление дыхания 

между подходами и в заключительной части занятия. К этому добавляются 

психоэмоциональные методы регуляции состояния, приемы аутогенной тре-

нировки, а также использование игрового метода, что очень важно в занятиях 

с детьми и подростками. 

Восстановительные мероприятия проводят не только во время проведе-

ния тренировочного процесса и соревнований (отдых между выполнениями 

упражнений), но и в свободное время. Широчайший спектр воздействия на 

утомлѐнный организм оказывают врачебно-биологические средства: 

 рациональное питание с использованием продуктов повышенной био-

логической ценности; 

 поливитаминные комплексы; 

 различные виды массажа (ручной, вибрационный, точечный); 

 ультрафиолетовое облучение, электрофорез и другие физиотерапевти-

ческие процедуры; 

 контрастные ванны и души, сауна. 

2.5. Календарный план воспитательной работы 

 

Важным условием успешной работы со спортсменами является воспита-

тельная работа. Основным документом, регламентирующим направления и 

формы воспитательной работы с обучающимися является «Программа вос-

питательной работы», которая направлена на обеспечение формирования 

психолого-педагогической культуры обучающихся, духов-

но-нравственного развития, гражданского и патриотического воспитания, 

популяризации здорового образа жизни, трудового воспитания и экологиче-

ской культуры, приобщение их к культурному наследию, в процессе форми-

рования социальных и культурных компетенций, навыков жизнедеятельности 

и самоопределения в социуме. 

Целью воспитательной работы является создание условий для развития 

свободной, талантливой, физически здоровой личности ребенка, обогащенной 

знаниями и умениями, готовой к созидательной трудовой и спортивной де-

ятельности и нравственному поведению. Она включает в себя единство 

воспитательных воздействий, направленных на формирование личности 
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спортсмена и формирует итог комплексного влияния факторов социальной 

системы воспитания, в том числе: семьи, образовательной школы, коллектива 

педагогов. В воспитательной работе тренера-преподавателя необходима гиб-

кая и многообразная система воздействий. 

Задачами воспитательного воздействия в учебно-тренировочном процессе 

являются: 

 формирование нравственного сознания; 

 формирование поведения: умений, навыков, привычек нравственного и 

дисциплинированного поведения, соответствующих черт характера; 

 формирование личностных качеств  

Календарный план воспитательной работы представлен в таблице №6 

 

Календарный план воспитательной работы 

Таблица №6 
№ 

п/п 
Направление работы Мероприятия 

Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1.  Судейская практика  Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и 

применение правил вида спорта и терми-

нологии, принятой в виде спорта; 

- приобретение навыков судейства и про-

ведения спортивных соревнований в каче-

стве помощника спортивного судьи и (или) 

помощника секретаря спортивных сорев-

нований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения 

к решениям спортивных судей; 

- участие в движении «Спортивный во-

лонтер»; 

- профилактические беседы-диспуты: 

«Толерантность в спорте», «Спортивная 

этика: понятие и основные принципы»; 

- просмотр фильмов, видео сюжетов на 

спортивную тематику 

В течение года 

1.2.  Инструкторская прак-

тика 
Учебно-тренировочные занятия, в рам-

ках которых предусмотрено: 
- освоение навыков организации и прове-

дения учебно-тренировочных занятий в 

качестве помощника трене-

ра-преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учеб-

но-тренировочного занятия в соответствии 

с поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения 

В течение года 
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к учебно-тренировочному и соревнова-

тельному процессам; 

- формирование склонности к педагогиче-

ской работе; 

- участие в молодежном Дне самоуправ-

ления; 

беседа-лекция «В мире профессий», вы-

ставка рисунков; 

- проектная деятельность несовершенно-

летних, временно трудоустроенных в лет-

ний период; 

- информационно-просветительские меро-

приятия «Хочу стать как…», «Спортивная 

гордость!», «Спортивные 

рекорды моей страны», «Герои мирового и 

российского спорта» (доклады, рефераты, 

сообщения); 

- встречи с лучшими воспитанниками 

школы «Ровняясь на лучших»; 

- посещения музеев, имеющих экспозиции 

по спортивной тематике, театров, киноте-

атров для просмотра спектаклей, пред-

ставлений, фильмов на спортивную тему. 
2. Здоровьесбережение 

2.1. Организация и прове-

дение мероприятий, 

направленных на фор-

мирование здорового 

образа 
жизни 
 

Дни здоровья и спорта, в рамках кото-

рых предусмотрено: 
- формирование знаний и умений в прове-

дении дней здоровья и спорта, спортивных 
фестивалей (написание положений, требо-

ваний, регламентов к организации и про-

ведению мероприятий, ведение протоко-

лов); 
- Осенний и Зимний День здоровья; 
- спортивные мероприятия, посвященные 

Олимпийскому Дню; 
- физкультурные мероприятия в рамках 

Международного дня спорта; 
- физкультурные мероприятия, посвящен-

ные «Дню зимних видов спорта»; 
- фестиваль ВФСК ГТО; 
- всероссийская акция «10 000 шагов к 

жизни» 
- всероссийская акция «Спортивная зима»; 
- спортивный конкурс «Мама, папа, я – 

спортивная семья»; 
- спортивная акция "Я выбираю спорт 
 

В течение года 

2.2. Режим питания и отдыха 

 
Практическая деятельность и восста-

новительные процессы обучающихся: 
- формирование навыков правильного ре-

жима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно- 

В течение года 



 

21 
 

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления им-

мунитета); 

- воспитательное мероприятие «Режим дня 

и здоровый организм», 

- тематическое занятие «Режим дня: каж-

дому делу – своѐ время»; 

 

2.3. Профилактика правона-

рушений и асоциального 

поведения 

 

Профилактическая деятельность, в том 

числе: 
- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта; 

- профилактическая акция «Областная за-

рядка», 

- приуроченная к празднованию Всемир-

ного Дня здоровья; 

- всероссийская антинаркотическая акция 

«Сообщи, где торгуют смертью»; 

- профилактические беседы-дискуссии, 

направленные на здоровьесбережение: 

«Время развеять дым», «Мы за 

ЗОЖ!», «Наше здоровье», «В здоровом 

теле-здоровый дух!» 

 

В течение года 

2.4. Антидопинговые 

мероприятия 

 

Практическая деятельность обучаю-

щихся: 
- информационные-образовательные бе-

седы «Что должен знать спортсмен о до-

пинге», «Жертвы допинга», «Основы ан-

тидопинговой политики», «Мы за честный 

спорт», «Запрещенный список препара-

тов», «Последствия допинга для здоровья»; 

- выставка рисунков «Спорт и допинг – это 

несовместимо!»; 

- анкетирование по антидопинговой тема-

тике 

 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 
3.1. Теоретическая подго-

товка 

(воспитание, патрио-

тизма, чувства ответ-

ственности перед Роди-

ной, 

гордости за свой край, 

свою Родину, уважение 

государственных сим-

Беседы, встречи, диспуты, другие меро-

приятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 

с обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, реализующей 

дополнительную образовательную про-

грамму спортивной подготовки 

- патриотическая акция «Мы - граждане 

России»; 

В течение года 
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волов (герб, флаг, гимн), 

готовность к служению 

Отечеству, его защите на 

примере роли, традиций 

и 

развития вида спорта в 

современном обществе, 

легендарных спортсме-

нов в Российской Феде-

рации, в регионе, куль-

тура поведения  бо-

лельщиков и 

спортсменов на сорев-

нованиях) 

 

 

- всероссийская акция «Георгиевская лен-

точка»; 

- всероссийская акция «Письмо солдату»; 

- всероссийская патриотическая акция 

«Рисуем Победу»; 

- всероссийская акция «Под флагом стра-

ны» 

- конкурс «Россия-Родина моя», посвя-

щенный Дню независимости России; 

- лекции, беседы военно-патриотической 

направленности «Они сражались за Роди-

ну»; 

- конкурс творческих работ «Никто не за-

быт, ничто не забыто»; 

- беседа с элементами викторины «Из ис-

тории государственного РФ 

3.2. Практическая подготов-

ка 

(участие в физкультур-

ных мероприятиях и 

спортивных соревнова-

ниях и иных мероприя-

тиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, 

в том числе в парадах, церемониях откры-

тия (закрытия), награждения на указанных 

мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе ор-

ганизацией, реализующей дополнительные 

образовательные программы спортивной 

подготовки; 

- физкультурные мероприятия, посвящен-

ные Дню Победы в ВОВ; 

- парад наследников победы «Бессмертный 

полк»; 

- участие во всероссийском дет-

ско-юношеское военно патриотическом 

общественном движении «Юнармия» 

 

 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 
4.1. Практическая подготов-

ка (формирование уме-

ний и навыков, способ-

ствующих достижению 

спортивных результа-

тов) 

Семинары, мастер-классы, показа-

тельные выступления для обучающихся, 

направленные на: 

- формирование умений и навыков, спо-

собствующих достижению спортивных 

результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и их 

мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания толе-

рантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов; 

- профилактическое занятие «Явление 

экстремизма в молодежной среде: фанат, 

В течение года 
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спортивный болельщик, экстремист» 

- всероссийская акция «Поделись своим 

Знанием»; 

- открытые тренировочные занятия по ви-

дам спорта; 

- участие в физкультурных и спортив-

но-массовых мероприятиях (согласно ка-

лендарному плану мероприятий 

5. Экологическое воспитание 

5.1. Мероприятия, направ-

ленные на повышение 

уровня информирован-

ности обучающихся по 

вопросам обеспечения 

экологической безопас-

ности 

 

- беседа с элементами викторины о бе-

режном отношении к окружающей нас 

природе «Экология – безопасность – 

жизнь»; 

- выставка рисунков «Живи, Земля!»; 

- всероссийская акция «БумБатл»; 

- субботник «Экологический десант»; 

- проектная деятельность, направленная на 

формирование экологического сознания 

 

В течение года 
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2.6. План мероприятий, направленных на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним. 

Антидопинговое обеспечение осуществляется на основании приказа 

Минспорта России 24.06.2021 г. №464 «Об утверждении Общероссийских 

антидопинговых Правил», которые соответствуют положениям Междуна-

родной конвенции о борьбе с допингом в спорте, принятой Генеральной 

конференцией ЮНЕСКО на 33-й сессии в городе Париже 19 октября 2005 г. и 

ратифицированной Федеральным законом от 27 декабря 2006 г. №240-ФЗ «О 

ратификации Международной конвенции о борьбе с допингом в спорте», 

Всемирного антидопингового кодекса, принятого Всемирным антидопинго-

вым агентством, и Международным стандартам ВАДА. 

Основная цель работы данного направления - предотвращение допинга и 

борьба с ним в среде спортсменов. В своей деятельности тренер руковод-

ствуется законодательством Российской Федерации, Всемирным Анти-

допинговым 82 Кодексом, Положением Госкомспорта России, приказами и 

распоряжениями Государственного комитета Российской Федерации по фи-

зической культуре и спорту, Уставом учреждения и Положением о запреще-

нии применения Запрещенных субстанций и Запрещенных методов спортс-

менами. 

Спортсмен обязан знать нормативные документы: 

1. Всемирный антидопинговый кодекс; 

2. Международный стандарт ВАДА «Запрещенный список»; 

3. Международный стандарт ВАДА «Международный стандарт по тера-

певтическому использованию»; 

4. Международный стандарт ВАДА по тестированию 

В рамках антидопингового обеспечения процесса спортивной подготовки 

осуществляются следующие мероприятия: 

1. Назначение лица, ответственного за антидопинговое обеспечение из числа 

специалистов; 

2. Ознакомление лиц, проходящих спортивную подготовку с положениями 

основных действующих антидопинговых документов (антидопинговые 

правила, утвержденные соответствующей международной федерацией и 

переведенные на русский язык, Кодекс ВАДА, Международные стандарты 

ВАДА, система антидопингового администрирования и менеджмента), в 

объеме, касающемся этих лиц; 

3. Разработку и проведение образовательных, информационных программ и 

семинаров по антидопинговой тематике для лиц, проходящих спортивную 

подготовку; 

4. Проведение антидопинговой пропаганды среди лиц, проходящих спор-

тивную подготовку; 

5. Оказание всестороннего содействия антидопинговым организациям в 

проведении допинг - контроля и реализации мер, по борьбе с допингом в 

спорте. 
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План мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним представлен в таблице №7 

 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте 

и борьбу с ним 

Таблица № 7 

Этап спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия 

и его форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению меро-

приятий 

Этап начальной 

подготовки 

1.Веселыестарты «Честная 

игра» 

2.Теоретическое занятие 

«Ценности спорта. Чест-

ная игра» 

3. Проверка лекарствен-

ных препара-

тов(знакомство с между-

народным стандартом 

«Запрещенный список») 

4. Антидопинговая вик-

торина «Играй честно» 

5. Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА 

6. Родительское собрание 

«Роль родителей в про-

цессе формирования ан-

тидопинговой культуры» 

7. Семинар для тренеров 

«Виды нарушений анти-

допинговых правил», 

«Роль трене-

ра-преподавателя и роди-

телей в процессе форми-

рования антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в 

год 

По назна-

чению 

1 раз в год 

1 раз в год 

1 раз в год 

Пример программы 

мероприятия. 

Обязательное со-

ставление отчета о 

проведении меро-

приятия: 

сценарий/программа, 

фото/видео . 

Научить юных 

спортсменов прове-

рять лекарственные 

препараты через 

сервисы по проверке 

препаратов в виде 

домашнего 

зада-

ния(тренер-преподав

атель называет 

спортсмену 2-3 ле-

карственных препа-

рата для 

самостоятельной 

проверки дома). 

Сервис по проверке 

препаратов на сайте 

РАА «РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/ 

Проведение викто-

рины на крупных 

спортивных меро-

приятиях. 

Прохождение он-

лайн-курса – это 

неотъемлемая часть 

системы 

Антидопингового 

образования. Ссылка 

на образовательный 

курс: 

https://newrusada.triag

onal.net 

Собрания можно 
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проводить в онлайн 

формате с показом 

презентации Обяза-

тельное предостав-

ление 

Краткого описа-

тельного отче-

та(независимо от 

формата проведения 

родительского со-

брания) и 2-3 фото. 

Согласовать с от-

ветственным за ан-

тидопинговое обес-

печение в Регионе. 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

1.Теоретическое занятие 

«Ценности спорта. Чест-

наяигра» 

2. Проверка лекарствен-

ныхпрепаратов (знаком-

ство с международным 

стандартом «Запрещен-

ныйсписок») 

3. Антидопинговая вик-

торина «Играйчестно» 

4. Онлайн обучение 

насайте РУСАДА 

5. Родительское собрание 

«Роль родителей в про-

цессе формирования 

антидопинговой культу-

ры» 

6. Семинар для спортсме-

нов и тре-

нер-преподавательов 

«Виды нарушений 

антидопинговых правил» 

«Проверкалекарственных 

средств 

1-2 раза в 

год 

Научить юных 

спортсменов прове-

рять лекарственные 

препараты через 

сервисы по проверке 

препаратов в виде 

домашнего зада-

ния(тренер-преподав

атель называет 

спортсмену 2-3 ле-

карственных препа-

рата для самостоя-

тельной проверки 

дома). 

Сервис по проверке 

препаратов на сайте 

РАА «РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/ 

(приложение №2). 

Проведение викто-

рины на крупных 

спортивных меро-

приятиях. 

Прохождение онлайн 

курса – это неотъ-

емлемая часть си-

стемы 

Антидопингового 

образования. Ссылка 

на образовательный 

курс: 

https://newrusada.triag

onal.net 

Собрания можно 

проводить в онлайн 

формате с показом 

презентации.  
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Обязательное 

предоставление 

Краткого описа-

тельного отче-

та(независимо от 

формата проведения 

родительского со-

брания) и 2-3 фото. 

Согласовать с от-

ветственным за ан-

тидопинговое обес-

печение в Регионе 

 

 
 

 

 

 

2.7. Планы инструкторской и судейской практики 

 

Одной из задач спортивной подготовки является приобщение обучаю-

щихся к роли помощника тренер-преподавателя, инструкторов и участие в 

организации и проведении спортивных соревнований в качестве судей. 

Для решения этих задач занятия проводятся в форме бесед, семинаров, 

самостоятельного изучения литературы, практических занятий. Спортс-

мены должны овладеть принятой в виде спорта терминологией и командным 

языком для построения; овладеть основными методами построения трениро-

вочного занятия; разминки, основной части и заключительной части. Овла-

дение обязанностями дежурного по группе (подготовка мест занятий, полу-

чение необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после окончания 

занятия). Во время проведения занятий необходимо развивать способность 

обучающихся наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов 

другими учениками, находить ошибки и умение их исправлять. Занимающи-

еся должны научиться вместе с тренер-преподавателем проводить разминку, 

участвовать в судействе. Привитие судейских навыков осуществляется путем 

изучения правил соревнований, привлечения учащихся к непосредственному 

выполнению отдельных судейских обязанностей в своей и других группах, 

ведение протоколов соревнований. 

Во время обучения необходимо научить занимающихся самостоятель-

ному ведению дневника: вести учет тренировочных и соревновательных 

нагрузок, регистрировать спортивные результаты тестирований, анализиро-

вать выступления в соревнованиях. Примерны план инструкторской и су-

дейской практики представлен в таблице №8 
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Примерный план инструкторской и судейской практики 

 

Таблица №8 
№ 

п/п 
Задачи обучения Виды работы 

Сроки 

реализации 

1  1. Освоение методики 

проведения тренировоч-

ных занятий по избран-

ному виду спорта с начи-

нающими спортсменами 

2. Выполнение необхо-

димых требований для 

присвоения звания ин-

структора 

1. Самостоятельное 

проведение подгото-

вительной части тре-

нировочного занятия. 

2. Самостоятельное 

проведение занятий по 

физической подготов-

ке. 

3. Обучение основным 

техническим элемен-

там и приемам. 

4. Составление ком-

плексов упражнений 

для развития физиче-

ских качеств. 

5. Подбор упражнений 

для совершенствова-

ния техники плавания. 

Устанавливаются 

в соответствии с 

графиком и специ-

фикой этапа спор-

тивной подготовки 

2  Освоение методики про-

ведения спортивно мас-

совых мероприятий в 

физкультурно-спортивной 

организации или образо-

вательном учреждении 

Организация и прове-

дение спортив-

но-массовых меро-

приятий под руковод-

ством тренера. 

 

3  Выполнение необходимых 

требований для присвое-

ния звания судьи по  

спорту 

Судейство соревнова-

ний по виду спорта 
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2.8. План медицинских, медико-биологических мероприятий и приме-

нения восстановительных средств 

Медико-биологическое обеспечение спортсменов - комплекс мероприя-

тий, направленный на восстановление работоспособности и здоровья 

спортсменов, включающий медицинские вмешательства, мероприятия пси-

хологического характера, систематический контроль состояния здоровья 

спортсменов, обеспечение спортсменов лекарственными препаратами, ме-

дицинскими изделиями и специализированными пищевыми продуктами для 

питания спортсменов, проведение научных исследований в области спор-

тивной медицины и осуществляемый в соответствии с установленными за-

конодательством о физической культуре и спорте требованиями общерос-

сийских антидопинговых правил, утвержденных федеральным органом ис-

полнительной власти, осуществляющим функции по выработке и реализации 

государственной политики и нормативно-правовому регулированию в сфере 

физической культуры и спорта, а также по оказанию государственных услуг 

(включая предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним) и управлению 

государственным имуществом в сфере физической культуры и спорта, и ан-

тидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми 

организациями. 

Систематический контроль состояния здоровья спортсменов включает в 

себя проведение предварительных и периодических медицинских осмотров, в 

том числе углубленных медицинских обследований, мониторинг и коррекцию 

функционального состояния, этапные и текущие медицинские обследования, 

врачебно-педагогические наблюдения. 

В системе спортивной подготовки особое место занимают различные 

средства восстановления и повышения спортивной работоспособности. Зна-

чение этих средств в подготовке спортсменов постоянно возрастает в подго-

товительном и переходном периодах. Рациональное применение различных 

восстановительных средств является необходимым фактором достижения 

высоких спортивных результатов. 

Система восстановительных мероприятий обеспечивает 

быстрое восстановление и повышение спортивной работоспособности, 

стабильность спортивной формы, профилактику спортивных травм. Средства 

и методы восстановления в подготовительном и переходном периодах разные. 

В подготовительном периоде основную часть составляют фармакологические 

средства и в меньшей степени физиотерапевтические методы, тогда как в 

переходном периоде основная часть приходится на физиотерапевтические 

методы и в меньшей степени задействованы фармакологические средства. Для 

повышения эффективности восстановительных мероприятий на этапах 

спортивного совершенствования необходимо комплексное применение 

различных восстановительных средств. При этом принцип комплексности 

применения восстановительных средств осуществляется всегда во всех зве-

ньях тренировочного процесса: макро-, мезо- и микроциклах, а также на 

уровне тренировочного дня. 
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План применения восстановительных средств и мероприятий представлен в 

таблице №9 

План применения восстановительных средств и мероприятий 

Таблице №9 
№ 

п/п 
Средства и мероприятия Сроки реализации 

1 

Рациональное питание: 

- сбалансировано по энергетической ценности; 

- сбалансировано по составу (белки, жиры, углеводы, 

микроэлементы, витамины); 

- соответствует характеру, величине и направленности 

тренировочных и соревновательных нагрузок. 

В течение всего периода 

спортивной подготовки 

2 

2 Физиотерапевтические методы: 

1. Массаж – классический (восстановительный, об-

щий), сегментарный, точечный, вибрационный, гид-

ромассаж, мануальная терапия. 

2. Гидропроцедуры: теплый душ, горячий душ, кон-

трастный душ, теплые ванны, контрастные ванны, 

хвойные ванны, восстановительное плавание. 

3. Различные методики банных процедур: баня с па-

рением, кратковременная баня, баня с контрастными 

водными процедурами, кедровая бочка. 

4. Аппаратная физиотерапия: электростимуляция, 

амплипульстерапия, УВЧ – терапия, электрофорез, 

В течение всего периода 

реализации спортивной 

подготовки с учетом 

физического состояния 

спортсмена и согласно 

календаря спортивных 

мероприятий. 

3 

Фармакологические средства: 

1. Витамины, коферменты, микроэлементы, вита-

минные комплексы, витаминно-минеральные ком-

плексы. 

2. Препараты пластического действия. 

3. Препараты энергетического действия. 

4. Адаптогены. 

5. Иммуномодуляторы. 

6. Препараты, влияющие на энергетику мозговых 

клеток. 

7. Антиоксиданты. 

8. Гепатопротекторы. 

9. Анаболизирующие. 

10. Аминокислоты. 

11. Фитопрепараты. 

12. Пробиотики, эубиотики. 

В течение всего периода 

реализации спортивной 

подготовки с учетом 

физического состояния 

спортсмена и согласно 

календаря спортивных 

мероприятий 

4  Кислородотерапия (кислородные коктейли).  Каждый четверг 

 

Медико-восстановительные средства должны назначаться только врачом 

и применяться только под контролем врачебного персонала. Каждая восста-

новительная процедура сама по себе является дополнительной нагрузкой на 

организм, предъявляющей определенные требования, часто весьма высокие, к 

деятельности различных функциональных систем организма. Игнорирование 

этого положения может привести к обратному действию восстановительных 

средств - усугублению утомления, снижению работоспособности, угнетению 

восстановительных реакций.
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III. Система контроля 

3.1. Требования к результатам прохождения дополнительной образо-

вательной программы спортивной подготовки, в том числе к участию в 

спортивных соревнованиях 

Результаты прохождения спортивной подготовки применительно к эта-

пам спортивной подготовки должны соответствовать целям, поставленным 

дополнительной образовательной программой спортивной подготовки. 

Требования к результатам прохождения спортивной подготовки, в том 

числе по отдельным этапам спортивной подготовки, конкретизируются в 

примерной дополнительной образовательной программе спортивной подго-

товки, и направлены:  

 

На этапе начальной подготовки: 

 изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

 повысить уровень физической подготовленности; 

 овладеть основами техники вида спорта «волейбол»; 

 получить общие знания об антидопинговых правилах; 

 соблюдать антидопинговые правила; 

 ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки. 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

 повышать уровень физической, технической, тактической, теоретиче-

ской  и психологической подготовленности; 

 изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «волейбол»  

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных за-

нятий  и участия в спортивных соревнованиях; 

 соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

 изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

 овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«волейбол»; 

 изучить антидопинговые правила; 

 соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

 ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

 принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований муниципального образования на 

втором и третьем году; 

 принимать участие в официальных спортивных соревнованиях прове-

дения  не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской 

Федерации, начиная с четвертого года; 

 получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), не-

обходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства. 
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Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся:  

 соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обу-

чающихся положениям (регламентам) об официальных спортивных 

соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классифи-

кации и правилам вида спорта «волейбол»; 

 наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

 соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинго-

вых правил, утвержденных международными антидопинговыми орга-

низациями. 

3.2. Оценка результатов освоения дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки 

 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на ос-

нове разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов 

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

ками (далее - тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в 

спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня 

спортивной квалификации. Примерные вопросы для мониторинга знаний 

теоретического материала программы представлен в приложении №1 

Помимо тестирования теоретического материала по окончании каждого 

года и этапа обучения осуществляется мониторинг развития общефизических 

и специальных навыков, необходимых для успешного освоения программы и 

высоких показателей соревновательной деятельности. 

3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации 

лиц, проходящих спортивную подготовку, по годам и этапам спортивной 

подготовки 

Для проверки результатов обучения проводится тестирование и прием 

контрольных нормативов по общефизической подготовке (ОФП) и специ-

альнофизической подготовке (СФП). Примерный перечень вопросов итого-

вого тестирования теоретических знаний представлен в приложении 1. 

Для определения уровня физической подготовки обучающихся по данной 

программе проводится контроль нормативов по ОФП. 

Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, на этапах спортивной подготовки, 

уровень спортивной квалификации таких лиц (спортивные разряды и спор-

тивные звания) учитывают их возраст, пол, а также особенности вида спорта 

«волейбол» и представлены в таблицах №№10,11 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода на этап начальной подготовки 

по виду спорта «волейбол» 

Таблица № 10 
№ 

п/п 

Упражнения 

 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 
 

Норматив свыше года  

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 
количество 

раз 

не менее не менее 

7 4 10 5 

1.4. 

Наклон вперед из положе-

ния стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее не менее 

+1 +3 +2 +3 

130 120 140 130 

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины «волейбол» 

2.1. 
Челночный бег 5х6 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 одно-

временным отталкиванием 

двумя ногами 
см 

не менее не менее 

36 30 40 35 

26 20 30 25 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисле-

ния и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специ-

ализации)по виду спорта «волейбол» 

Таблица №11 
№ 

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 

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 5х6 м с 

не более 

11,5 12,0 

2.2. 
Бросок мяча массой 1 кг из-за го-

ловы 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) 

 

требования к уровню спортивной квалификации 

не предъявляются 

 

3.2. 

Период обучения на этапе 

спортивной подготовки 

(свыше трех лет) 

 

спортивные разряды – «третий юношеский спор-

тивный разряд», «второй юношеский спортивный 

разряд», «первый юношеский спортивный разряд»; 

спортивные разряды – «третий спортивный раз-

ряд», 

«второй спортивный разряд» 

 

 

 

 
 

Инструкция по выполнению нормативов при проведении промежуточ-

ной аттестации и аттестации по итогам освоения программы по годам 

 

Бег 30 и 60 м. Бег выполняется с высокого старта. Секундомер запуска-

ется по свистку тренер-преподавателя. 

Прыжок в длину с места. Испытуемый принимает исходное положение на 

контрольной линии (ноги на ширине плеч). Не переступая ее, он делает не-

сколько махов руками и, с силой оттолкнувшись обеими ногами, махом рук 

снизу-вверх производит прыжок. Из трех попыток засчитывается лучший 

результат. 

Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на гимнастической 

скамье - стоя на гимнастической скамье, ноги выпрямлены в коленях, ступни 

ног расположены параллельно на ширине 10-15 см. По команде судьи участ-

ник выполняет два предварительных наклона, скользя пальцами рук по ли-
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нейке измерения. При третьем наклоне участник максимально сгибается и 

фиксирует результат в течение 2 секунд. Величина гибкости измеряется в 

сантиметрах. Результат выше уровня гимнастической скамьи определяется 

знаком « - », ниже - знаком «+ ». 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа - упор лежа на полу, руки на 

ширине плеч, кисти вперед, локти разведены не более чем на 45 градусов 

относительно туловища, плечи, туловище и ноги составляют прямую линию. 

Стопы упираются в пол без опоры. Тестирование проводится в гимнастиче-

ском (спортивном) зале или на универсальной спортивной площадке. Засчи-

тывается количество правильно выполненных циклов, состоящих из сгибаний 

и разгибаний рук, фиксируемых счетом судьи вслух или с использованием 

специальных приспособлений (электронных контактных платформ). Сгибая 

руки, необходимо коснуться грудью пола или контактной платформы высотой 

5 см, затем, разгибая руки, вернуться в исходное положение и, зафиксировав 

его на 1 секунду, продолжить выполнение испытания. 

Челночный бег 30 м (5х6 м). На расстоянии 6 м друг от друга обознача-

ются линия старта и контрольная линия. По сигналу испытуемый начинает 

бег, преодолевая обозначенную дистанцию 5 раза. При изменении направле-

ния движения обе ноги испытуемого должны пересекать каждый раз одну из 

упомянутых линий. 

Бросок мяча массой 1 кг из-за головы двумя руками, стоя. Испытуемый 

становиться на линию. Ноги на ширине плеч. Мяч двумя руками отводиться за 

голову, слегка сгибает колени и отклоняется назад. Резко выбрасывает мяч по 

дуге сгибая тазобедренные суставы и используя все мышцы тела для броска. 

Выполняется 3 попытки, в зачет идѐт лучший результат. 

Прыжок в высоту одновременным отталкиванием двумя ногами. На 

стену вешается мерная лента. Испытуемый перед попытками стоя на 2х ногах 

поднимает руку вверх и отмечает высоту без прыжка. Махом двух рук с места 

выполняет прыжок вверх и отмечает высоту прыжка. Тренер-преподаватель 

рассчитывает высоту. Из 3х попыток записывается лучший результат. 

При приеме нормативов промежуточной аттестации возможны измене-

ния или дополнения видов нормативов и при необходимости оценки допол-

нительных физических качеств на усмотрение тренер-преподавателя по со-

гласованию с руководством учреждения можно принять другие нормативы 

комплекса ГТО («Готов к труду и обороне») согласно возрастной ступени. 

Оценка уровня специально-физической и технической подготовки во-

лейболистов по данной программе осуществляется в конце учебного года. В 

ходе аттестации, обучающиеся демонстрируют уровень выполнения основ-

ных элементов волейбола (индивидуально или в игре): 

 основные элементы технической подготовки; 

 техника выполнения верхней прямой подачи; 

 техника выполнения нижней боковой подачи; 

 техника выполнения навесной передачи к нападающему удару; 

 техника выполнения нижнего приема; 

 техника выполнения верхнего приема; 
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 техника выполнения нападающего удара; 

 техника выполнения блокирования. 
 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта «Волейбол» 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки 

 

Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 

этапу спортивной подготовки. 

Принципы подготовки 

Подготовка обучающегося строится в соответствии с общими социаль-

нопедагогическими принципами системы физического воспитания - принци-

пами всестороннего и гармоничного развития личности, прикладной и оздо-

ровительной направленности. 

Для успешного обучения и совершенствования спортсменов необходимо 

также соблюдать общеметодические принципы, отражающие основные по-

ложения, определяющие общую методику процесса физического воспитания: 

принцип сознательности и активности, принцип наглядности, принцип до-

ступности и индивидуализации. 

Эффективность занятий зависит также и от степени реализации основных 

принципов построения тренировки. К ним относятся: 

 направленность на максимально возможные достижения, углублѐнная 

специализация и индивидуализация; 

 единство общей и специальной подготовки; 

 непрерывность тренировочного процесса; 

 единство постепенности и предельности в увеличении тренировочных 

нагрузок; 

 волнообразная динамика нагрузок; 

 цикличность тренировочного процесса; 

 единство и взаимосвязь структуры соревновательной деятельности и 

структуры подготовленности спортсмена; 

 возрастная адекватность многолетней спортивной деятельности. 

Рассматривая принципы подготовки, необходимо подчеркнуть их един-

ство, вытекающее из самой сути спортивной деятельности, многообразной по 

форме и многофакторной по существу. Единство процесса обучения, воспи-

тания и повышение функциональных возможностей следует рассматривать и 

как единство педагогических принципов и принципов тренировки. На этой 

основе строится и каждое занятие, и многолетняя подготовка на всех этапах в 

работе со спортсменами. 
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Методы тренировки 

В спортивной тренировке под термином метод принято понимать способ 

применения основных средств тренировки, совокупность приемов и правил 

деятельности спортсмена и тренера-преподавателя. 

Методы спортивной тренировки принято условно подразделять на сло-

весные, наглядные и специфические (практические). 

Используя различные словесные методы (рассказ, объяснение, лекцию, 

беседу, анализ и обсуждение), тренер-преподаватель в процессе общения со 

спортсменами в доступной для них форме, пользуясь специальной термино-

логией, сообщает необходимую информацию на всех этапах подготовки. 

Словесные методы очень часто используются в сочетании с наглядными. 

Наглядные методы весьма разнообразны. К ним относятся: 

 грамотный в методическом смысле показ различных упражнений, от-

дельных элементов техники, который проводит тренер-преподаватель и 

т.д.; 

 демонстрация учебных фильмов, видеозаписи техники выполнения 

стойки, перемещений, имитации ударов, изучение подач, двухсторонняя 

игра, изучение тактики, плакаты, схемы, содержащие наглядную ин-

формацию о том или ином виде подготовки и т.п. 

Методы практических упражнений (специфические) принято условно 

подразделять на: 

 методы, преимущественно направленные на овладение основами тех-

ники выполнения стойки, перемещений, имитации ударов, изучение 

подач, а затем на ее совершенствование; 

 методы, преимущественно направленные на развитие специальных 

двигательных качеств спортсмена. 

Обе подгруппы методов тесно взаимосвязаны, дополняют друг друга и 

применяются в непрерывном единстве, обеспечивая, таким образом, эффек-

тивное решение задач, связанных с ростом спортивного мастерства. 

Широкий арсенал и разнообразие физических нагрузок, характерных для 

второй группы методов, обеспечивают не только развитие специальных фи-

зических качеств, но и совершенствование технико-тактического мастерства и 

психических качеств обучающегося. 

Нагрузка определяется объемом и интенсивностью выполняемой работы. 

Нагрузка может быть стандартной или переменной, иметь непрерывный или 

интервальный характер. Отдых как обязательный элемент метода может быть 

активным или пассивным. Интервал отдыха между частями нагрузки может 

быть ординарным, жестким, максимизирующим. 

В волейболе используют следующие методы развития физических ка-

честв: 

 методы развития силы: метод максимальных усилий, метод средних и 

динамических усилий; изометрический метод; сопряженный метод; 

 метод развития быстроты: повторный метод с максимальной быстротой; 

 методы развития выносливости: метод равномерной тренировки, метод 

переменной тренировки, метод интервальной тренировки 



 

38 
 

 метод развития ловкости: повторный метод; 

 метод развития гибкости: повторный метод выполнения упражнений; 

 метод круговой тренировки; 

 игровой метод; 

 соревновательный метод. 

 

Организационно-методические формы подготовки 

В зависимости от контингента обучающихся и уровня их подготовлен-

ности тренировка волейболистов может проводиться в форме групповых, 

индивидуальных или индивидуально-групповых занятий. 

Групповое занятие является одной из основных форм проведения тре-

нировочного процесса в спортивной школе. Задачи, содержание занятия, ме-

тодика его проведения определяются дополнительной предпрофессиональной 

программой и годовым планом. Каждое занятие подразделяется на три части: 

подготовительную, основную и заключительную. 

В подготовительной части происходит подготовка волейболистов к ре-

шению задач основной части занятия. Подготовительная часть включает в 

себя: 

 организационные моменты (построение, рапорт, объяснение задач заня-

тия, подготовку инвентаря); 

 разминку (комплекс общеразвивающих и специальных упражнений). 

В основной части занятия решаются конкретные задачи, связанные с 

обучением технике и тактике игры, развитием физических, моральных и 

специальных психических качеств, повышением уровня функциональной 

подготовленности. 

В заключительной части занятия проводятся мероприятия, способству-

ющие созданию у обучающихся относительно спокойного состояния и бла-

гоприятного эмоционального фона. После оценки качества усвоенного мате-

риала дается домашнее задание, затем спортсмены приступают к уборке по-

мещения. 

Индивидуальная форма занятий, как правило, используется при работе с 

волейболистами высокой и высшей спортивной квалификации. Однако она 

также широко используется при начальном обучении, когда закладываются 

основы техники и контроль со стороны тренера-преподавателя должен быть 

на достаточно высоком уровне. Выполнить это требование в группах 

начальной подготовки и учебно-тренировочных группах очень затрудни-

тельно в связи с большим количеством обучающихся и обязательным со-

блюдением мер безопасности. Поэтому часто применяется индивидуаль-

но-групповая форма проведения занятий, при использовании которой тре-

нер-преподаватель, давая задание всей группе, особое внимание уделяет не-

скольким волейболистам. 

В соответствии с характером задач каждый тип занятий имеет свои спе-

цифические особенности. Смысл выделения отдельных типов занятий за-

ключается в том, чтобы различные педагогические задачи решать не одно-

временно, а последовательно. Это значительно повышает эффективность 
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проводимых занятий, а кроме того, улучшается возможность проведения са-

моконтроля, врачебно-педагогического и научно-методического контроля. 

В зависимости от периода и задач подготовки контингента обучающихся 

тренер-преподаватель выбирает тот или иной тип занятий, а также планирует 

комбинированные занятия (тренировочные, модельно-контрольные и т.д.). 

Грамотный подбор, комбинация различных типов и форм занятий, хо-

рошая их организация во многом определяют успешность управления под-

готовкой волейболистов. Во всех случаях занятия должны иметь определен-

ную направленность и выдержанную структуру. 

 

Теоретическая подготовка 

Теоретическая подготовка направлена на овладение системой знаний 

мировоззренческого, общенаучного и специально-прикладного характера, 

необходимых для всестороннего развития и формирования полноценной 

личности спортсмена, а также обеспечения постоянного роста его спортив-

ного мастерства. 

Общее представление и небольшой объем знаний по многим вопросам 

юные спортсмены получают уже на начальном этапе обучения. С ростом ма-

стерства на разных этапах подготовки возникает необходимость в более ши-

роком освещении и глубоком понимании проблем. Наиболее полно раскры-

ваются и освещаются теоретические вопросы в группе совершенствования 

спортивного мастерства. 

Для сообщения теоретических сведений используются различные фор-

мы: рассказ, объяснение, беседа, по отдельным вопросам - лекции с демон-

страцией наглядных пособий. Они являются частью тренировочного занятия, 

их продолжительность определяется объемом информации. 

 

Теория и методика физической культуры и спорта 

Физическая культура - важное средство физического развития и укреп-

ления здоровья человека 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. 

Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, организованно-

сти, воли, нравственных качеств и жизненно важных умений и навыков. 

Физическая культура в системе образования 

Роль детского и юношеского спорта. Физическая культура в системе 

народного образования, во внеклассной и внешкольной работе. Цели и задачи 

коллективов физической культуры, спортивных секций, детско-юношеских 

спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпий-

ского резерва, училищ олимпийского резерва, школ высшего спортивного 

мастерства. Единая спортивная классификация и массовый спорт в России, их 

значение для повышения квалификации спортсменов и развития спорта. 

Спортивные разряды и почетные спортивные звания. 

Роль и место физической культуры в формировании личностных качеств 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт - явление 

культурной жизни. Роль физической культуры в формировании личностных 



 

40 
 

качеств человека. Воспитание волевых качеств, уверенности в собственных 

силах. 

Роль и место физической культуры в обществе. Состояние современного 

спорта 

Социокультурные процессы в современной России. Влияние олимпизма 

на развитие международных спортивных связей и системы спортивных со-

ревнований, в том числе, по виду спорта. 

Физическое, патриотическое, нравственное, правовое и эстетическое 

воспитание в спорте. Их роль и содержание в спортивной деятельности 

Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, правового и эс-

тетического воспитания на занятиях в сфере физической культуры и спорта. 

Патриотическое и нравственное воспитание. Правовое воспитание. Эстети-

ческое воспитание. 

История возникновения и развития волейбола 

Зарождение и развитие вида спорта. Характеристика игры в волейбол. 

Место и значение волейбола в российской системе физического воспитания. 

Автобиографии выдающихся спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпий-

ских игр. Развитие детского и юношеского волейбола по результатам Все-

российских, краевых соревнований. Современное состояние и проблемы 

развития волейбола в России. 

История возникновения олимпийского движения 

Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет (МОК). Олимпизм как метафизика 

спорта. Характеристика сильнейших команд по волейболу в РФ и за рубежом. 

Социальные функции спорта 

Специфические социальные функции спорта (эталонная и эвристиче-

ская). Общие социальные функции спорта (воспитательная, оздоровительная, 

эстетическая функции). Функция социальной интеграции и социализации 

личности. 

Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта 

Правила вида спорта «волейбол». Официальные правила ФИБА. Требо-

вания, нормы и условия их выполнения для присвоения спортивных разрядов 

и званий по виду спорта. 

Общероссийские антидопинговые правила, утвержденные федеральным 

органом исполнительной власти в области физической культуры и спорта, 

антидопинговые правила, утвержденные международными антидопинговыми 

организациями. Предотвращение противоправного влияния на результаты 

официальных спортивных соревнований и об ответственности за такое про-

тивоправное влияние. 

Организация и проведение соревнований 

Значение соревнований, их цели и задачи. Виды соревнований. Способы 

проведения соревнований: круговой, с выбыванием, смешанный. Порядок 

проведения встреч в командных соревнованиях. Возрастные группы. Права и 

обязанности участников соревнований. Установка перед и во время соревно-

ваний. Разбор проведенных игр. 
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Определение результатов игры. Жеребьевка. 

Основные документы, необходимые для организации и проведения соревно-

ваний, их оформление. Положение о соревнованиях. Планирование подго-

товки и проведения соревнований. Составление программы соревнований. 

Организаторы соревнований и их обязанности. Подготовка мест соревнова-

ний, оборудования и инвентаря. Требования к проведению церемонии от-

крытия и закрытия соревнований. Церемония награждения победителей. 

Спортивные соревнования как функциональное и структурное ядро 

спорта 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. Спортивные результаты. Классифика-

ция спортивных достижений. Состав судейской коллегии. Права и обязанно-

сти каждого члена судейской коллегии. Поведение судьи на соревновании. 

Воспитательная роль судьи. Сравнительная характеристика некоторых видов 

спорта, различающихся по результатам соревновательной деятельности. 

Основы спортивной подготовки. Подготовка обучающегося как много-

компонентный процесс 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной тре-

нировки. Спортивные результаты - специфический и интегральный продукт 

соревновательной деятельности. Система спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные направления спортивной тренировки. 

Физиологические основы физической культуры 

Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной 

деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма при 

спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития двига-

тельных навыков. 

Сведения о строении и функциях организма человека 

Краткие сведения о строении и функциях организма человека. Костная 

система, связочный аппарат и мышцы их строение и взаимодействие. Кро-

вообращение, состав крови. Сердце и сосуды. Дыхание и газообмен. Значение 

дыхания для жизнедеятельности организма. Органы пищеварения. Обмен 

веществ. Органы выделения (кишечник, почки, легкие, кожа). Ведущая роль 

центральной нервной системы в деятельности всего организма человека. 

Влияние физических упражнений на центральную нервную систему. Совер-

шенствование функций мышечной системы, дыхания и кровообращения под 

воздействием физических упражнений. Влияние занятий спортом на обмен 

веществ. 

Систематическое занятие физическими упражнениями как важнейшее 

средство и условие укрепления здоровья, развитие психических и двига-

тельных качеств. Спортивная тренировка как целенаправленный процесс со-

вершенствования функций организма. Краткая анатомо-физиологическая ха-

рактеристика игры в волейбол. Дозировка нагрузок процесса тренировочных 

занятий в зависимости от возраста, пола и уровня физической подготовлен-

ности спортсменов. 
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Физиологические основы тренировки 

Тренировка как процесс формирования двигательных навыков и расши-

рения функциональных возможностей организма. Физиологические законо-

мерности формирования двигательных навыков. Утомление и причины вре-

менного снижения работоспособности. Учет динамики восстановительных 

процессов при организации спортивной тренировки. Повторяемость нагрузок, 

интервалы отдыха между ними. Показатели восстановления работоспособ-

ности организма спортсмена. Тренированность и ее психофизиологические 

показатели. 

Гигиенические основы физической культуры и спорта, гигиена обучаю-

щихся при занятиях физической культурой и спортом 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на спор-

тивных объектах. 

Режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни  

Общий режим дня. Гигиена сна, его продолжительность, значение для 

восстановления организма спортсмена. Гигиеническое значение водных 

процедур (умывание, обливание, обтирание, душ, баня, купание) и есте-

ственных факторов природы (солнце, воздух, вода), их использование для 

закаливания организма спортсмена. Режим тренировок и отдыха. 

Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, 

солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и спортом. 

Понятие об инфекционных простудных заболеваниях (возбудители, пе-

редача, распространение). Меры личной и общественной профилактики 

(предупреждение заболеваний). Общие требования к отдыху при регулярных 

занятиях волейболом. 

Составляющие здорового образа жизни. Сведения о вреде курения, ал-

коголя, наркотиков. Отрицательное воздействие на человека длительного 

пребывания перед экраном телевизора, компьютера. 

Основы спортивного питания 

Основные принципы построения рационального питания: чувство сыто-

сти, режим питания, питьевой режим. Понятия о калорийности, усвояемости 

пищи, нормах потребления в зависимости от энергозатрат, значение отдель-

ных пищевых веществ и витаминов. Требования к питанию: количество и 

качество продуктов питания, разнообразие - сочетание растительных и жи-

вотных компонентов. Питание в день соревнований. 

Психологическая подготовка 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые качества 

личности. Классификация средств и методов психологической подготовки 

обучающихся. 

Самоконтроль в процессе занятий физической культуры и спортом 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической культу-

рой и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. Понятие о 

травматизме. 
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Учет соревновательной деятельности, самоанализ обучающегося 

Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и 

типы спортивных соревнований. Индивидуальный план спортивной подго-

товки. Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревнова-

тельной деятельности. 

Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке 

Устройство зала или открытой площадки для игры в волейбол, гигиени-

ческие требования к их содержанию. Оборудование зала или площадки. Уход 

за площадкой. Естественное и искусственное освещение. 

Спортивное оборудование и инвентарь в волейболе. Правила эксплуа-

тации и безопасного использования оборудования и спортивного инвентаря. 

Спортивная одежда и обувь волейболиста. 

Требования к технике безопасности при занятиях волейболом 

Общие требования безопасности на занятиях по волейболу. Требования 

безопасности перед началом, во время и по окончании занятий. Требования 

безопасности при несчастных случаях и экстремальных ситуациях. Лица, от-

ветственные за соблюдение правил безопасности. 

Профилактика травматизма. Перетренирован-

ность/недотренированность 

Понятие травматизма. Синдром «Перетренированности». Принципы спор-

тивной подготовки. 

Теоретические основы технико-тактической подготовки. Основы 

техники вида спорта 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные представ-

ления. Методика обучения. Метод использования слова. Значение рацио-

нальной техники в достижении высокого спортивного результата. 

 

Общая физическая подготовка 

Перед общей физической подготовкой волейболистов стоят следующие за-

дачи: 

 Разностороннее физическое развитие спортсменов. 

 Развитие физических качеств (силы, выносливости, скорости, гибкости 

и ловкости). 

 Увеличение функциональных возможностей. 

 Укрепления здоровья. 

 Увеличение спортивной работоспособности. 

 Стимулирование процессов восстановления. 

 Расширение объема двигательных навыков. 

Общая физическая подготовка волейболиста должна быть направлена на 

высокое развитие всех основных физических качеств. Но не нужно ставить 

знака равенства между равномерным развитием всех физических качеств 

спортсмена и его разносторонним физическим развитием. 

Разностороннее физическое развитие должно заключаться в пропорцио-

нальности развитии всех физических качеств, которые необходимы при игре в 

волейбол. Большая часть упражнений, используемых с целью повышения 
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общей физической подготовки, оказывают разностороннее воздействие на 

организм спортсмена, но в тот же момент каждое из них в большей степени 

направлено на развитие того или иного качества. Так, к примеру, упражнения 

с большими отягощениями в большей степени направлены на развитие силы 

волейболиста. Длительный бег по пересеченной местности - на развитие вы-

носливости. Ускорения на коротких отрезках - на развитие скорости, а акро-

батические упражнения направлены на развитие ловкости волейболиста. За-

нятия этими упражнениями преимущественно оказывают воздействие на ка-

кого-то одного качества, и в меньшей степени способствую развитию других 

физических качеств. В зависимости от преимущественной направленности 

физические упражнения для волейболистов предназначаются для развития 

силы, выносливости, скорости, гибкости и ловкости. 

В волейболе все перечисленные физические качества тесно взаимосвя-

заны. Употребление целенаправленных упражнений даст возможность лик-

видировать имеющиеся недостатки, имеющиеся в физическом развитии обу-

чающихся. 

В спортивной тренировке для развития физических качеств использу-

ются методы: «с ускорением», «до отказа», интервальный, максимальных 

усилий, равномерный, соревновательный и игровой. 

Занимаясь другими видами спорта для повышения общей физической 

подготовки необходимо обращать внимание на правильное овладение тех-

никой отдельных движений данных видов спорта, поскольку это будет спо-

собствовать более эффективному развитию физических качеств, необходимых 

волейболисту. 

Специальная физическая подготовка 

Занятия специальной физической подготовкой волейболистов способ-

ствуют развитию специальных качеств спортсмена, быстрейшему и лучшему 

освоению и овладению отдельными техническими приемами, быстрому до-

стижению спортивной формы. Средствами специальной физической подго-

товки в большей степени можно развивать какое-то определенное качество, 

необходимое волейболисту. К примеру: силу отдельных мышечных групп, 

быстроту движений, прыгучесть, скорость двигательной реакции, подвиж-

ность в суставах в необходимых направлениях и с необходимой амплитудой и 

др. Благодаря специальным упражнениям, направленным на преимуще-

ственное развитие определенных качеств, можно параллельно совершен-

ствовать выполнение отдельных технических приемов волейбола. 

Для этого чаще всего используются специальные упражнения, сходные 

по структуре и характеру выполнения с тем или иным техническим приемом 

или его отдельными элементами. Наиболее эффективны специальные физи-

ческие упражнения, направленные в больше степени на овладение отдель-

ными техническими приемами. Использование данных упражнений вместе с 

совершенствованием и изучением технических приемов попутно сопутствует 

развитию специальных физических качеств. 

В специальную физическую подготовку волейболистов входит изучение 

развития: 
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 Специальной силы. 

 Специальной выносливости. 

 Специальной скорости. 

 Специальной гибкости. 

 Специальной ловкости. 

 Умение расслабляться. 

 

Техническая подготовка 

Техническая подготовка направлена на обучение спортсмена технике 

движений и доведение их до совершенства. 

Спортивная техника - это способ выполнения спортивного действия, 

который характеризуется определенной степенью эффективности и рацио-

нальности использования спортсменом своих психофизических возможно-

стей. 

Роль спортивной техники в различных видах спорта неодинакова, она 

позволяет развить наиболее мощные и быстрые усилия в ведущих фазах со-

ревновательного упражнения, экономить расхода энергетических ресурсов в 

организме спортсмена, обеспечить спортсмену красоту, выразительность и 

точность движений, обеспечить высокую результативность, стабильность и 

вариативность действий спортсмена в постоянно изменяющихся условиях 

соревновательной борьбы. 

 

Методика технической подготовки волейболиста 

Техническая подготовленность спортсмена характеризуется тем, что он 

умеет выполнять и как владеет техникой освоенных действий. 

Что касается методов, применяемых в процессе технической подготовки, 

то их рассматривают применительно к каждому этапу обучения технике. 

Первый этап - ознакомление с разучиваемым приемом. Здесь исполь-

зуют показ и объяснение. Личный показ тренер-преподаватель дополняет 

демонстрацией наглядных пособий, видеоматериалов. Обычно показ чере-

дуют с объяснением, который должен быть образным и кратким. Кроме того, 

обучающиеся пытаются пробно выполнить технический прием. 

Пробные попытки формируют первые двигательные ощущения, которые 

имеют большое значение в создании правильного представления о разучи-

ваемом движении. 

Второй этап - изучение приема в упрощенных условиях. Здесь приме-

няются следующие методы: 

1. Метод целостного обучения. При целостном разучивании обу-

чающиеся выполняют технический прием полностью. Этот метод чаще при-

меняют при разучивании простых технических приемов, несложных по 

структуре. 

2. Метод обучения по частям. Технический прием разделяют на со-

ставные части, выделяя основное звено или то, что труднее всего дается. По 

возможности надо быстрее подвести обучающихся к выполнению целостного 

движения. Успех обучения на этой стадии во многом зависит от правильного 
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подбора подводящих упражнений: по своей структуре они должны быть 

близки техническому приему, а по степени упрощенности - соответствовать 

силам и возможностям волейболистов. 

3. Методы управления. К ним относятся команды, распоряжения, 

зрительные и звуковые сигналы, зрительные ориентиры. 

4. Методы двигательной наглядности. Сюда входит непосредствен-

ная помощь тренера-преподавателя спортсмену, а также применение специ-

ального оборудования, тренажеров и т. п. 

5. Методы информации. Очень важно довести до обучающихся ре-

зультаты выполнения технического приема (например, попадание мяча в цель 

при подаче). 

Третий этап - изучение приема в усложненных условиях. 

1. Повторный метод. Только многократное повторение обеспечивает 

становление и закрепление навыков, стабильность и надежность техники. 

Повторность предполагает изменение условий (постепенное усложнение) с 

целью формирования гибкого навыка. 

2. Применение усложнений (увеличение числа подач в единицу 

времени), выполнение приемов игры на фоне утомления (в конце занятия, 

после интенсивных упражнений). 

3. Сопряженный метод. Он позволяет одновременно решать задачи 

совершенствования техники и развития специальных качеств, а также техни-

ческой подготовки и формирования тактических умений. 

4. Круговая тренировка (совершенствование отдельных частей и 

приема в целом). 

5. Игровой метод. Проведение усложненных заданий по выполне-

нию отдельных технических приемов и их сочетаний в виде игры (например, 

подачи на точность попадания мячом в мишени на площадке). 

6. Соревновательный метод. Выполнение сложных заданий по тех-

нике в форме соревнования отдельных игроков или групп (команд между 

собой). Учитываются количественные показатели, качественные или инте-

гральные (количественные и качественные). 

Четвертый этап - закрепление приема в игре. 

1. Анализ выполнения движений (приемов техники). Для этого 

применяют различные виды записи игры. 

2. Специальные задания в учебной игре, тесно связанные с задачами, 

которые решаются в данном занятии (серии занятий) по технической подго-

товке. Более высокой ступенью здесь служат задания - установки в кон-

трольных играх. 

 

Программный материал 

Средства развития силы 

Наиболее приемлемыми средствами для силовой подготовки волейбо-

листов являются: 

 упражнения в преодолении собственного веса (приседания, подтяги-

вания, прыжковые упражнения и др.); 
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 упражнения с партнером (приседания, перетягивания, выталкивания, 

вырывания и др.); 

 упражнения с отягощением (гирей, штангой и др.); 

 упражнения с использованием сопротивления упругих предметов (эс-

пандеры, резиновые жгуты, упругие мячи и др.); 

 упражнения с использованием тренажерных устройств; 

 основные и имитационные упражнения с небольшими отягощениями (в 

тренировочном жилете, с манжетами на кистях, бедрах и т. д.). 

 ударные упражнения, в которых собственный вес увеличивается за счет 

инерции свободно падающего тела (прыжки с тумбы с мгновенным 

последующим выпрыгиванием вверх) 

 

Примерные упражнения для развития силы мышц рук и плечевого пояса. 

1. Сгибание и разгибание рук, в упоре лежа (варианты: одна кисть на 

другой; с поочередным подниманием ног; с хлопком ладонями в момент 

отталкивания; поочередные отталкивания с поворотом вокруг ступней; 

с опорой на пальцы и др.). 

2. Передвижение на руках, ноги поддерживает партнер. 

3. Броски набивных мячей одной и двумя руками с разбега, с места, сидя 

на полу. 

4. Стоя на резиновом амортизаторе, держа концы амортизатора в руках, 

сгибание рук в локтях до груди (варианты: поднимание рук впе-

ред-вверх, в стороны - вверх, круговые вращения руками). 

5. Ударное движение руки при нападающем ударе с резиновым аморти-

затором. 

6. В парах: при сопротивлении партнера поднять руки вверх, опустить 

вниз, развести в стороны, свести вместе. 

7. Круговые вращения кистей рук с отягощением. 

8. Передвижение в упоре сидя, перебирая руками и ногами. 

9. Передвижение на руках в упоре лежа без помощи ног. 

 

Примерные упражнения для развития силы мышц туловища. 

1. Лежа на спине руки за головой - поднять туловище с наклоном вперед 

до касания локтями пола. 

2. То же, но руки на полу ладонями вниз, ноги вместе, поднять прямые 

ноги вверх и опустить их вправо, затем влево. 

3. Лежа на полу лицом вниз, поочередное или одновременное поднимание 

и удерживание рук и ног, прогнувшись. 

4. Наклоны вперед и назад, лежа бедрами на гимнастической скамейке, 

ноги удерживает партнер. 

5. То же с отягощением. 

 

Примерные упражнения для развития силы мышц ног. 

1. Бег по лестнице вверх и вниз. 

2. Приседания на двух ногах, на одной ноге. 
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3. Перетягивание и отталкивание партнера. 

4. «Петушиный» бой (оба партнера, прыгая на одной ноге, толкаются 

плечами). 

5. Приседания с отягощением (полуприсед; медленный присед). 

6. Выпрыгивания с отягощением на плечах. 

7. В выпаде в сторону - перенос тяжести тела с одной ноги на другую. 

8. Перенос партнера на плечах (спине). 

 

Прыгучесть - это способность прыгать оптимально высоко для выпол-

нения нападающих ударов, подач, блокирования и вторых передач в прыжке. 

Она зависит от силы мышц и скорости сокращения мышечных волокон. Для 

проявления прыгучести необходима взрывная сила. 

Примерные упражнения для развития прыгучести. 

1. Прыжки с места, с разбега, доставая баскетбольный щит, кольцо. 

2. Прыжки из глубокого приседа. 

3. Прыжки на одной и двух ногах на месте и в движении лицом вперед, 

боком и спиной вперед; то же с отягощением. 

4. Прыжки - многоскоки у щита с прикосновением на максимальной для 

обучающегося высоте. 

5. Прыжки с разбега с доставанием метрической отметки возможно выше. 

6. Прыжки через препятствия, (в качестве препятствий можно использо-

вать резину, бечевку, набивные мячи и т. д.) 

7. Спрыгивание и напрыгивание на тумбу (высота тумбы 0,5 - 0,8 м). 

8. Прыжки со скакалкой на двух ногах (варианты: с ноги на ногу, с про-

движением вперед, на одной ноге, в приседе, с двойной прокруткой 

скакалки). 

9. Имитации нападающих ударов в прыжке с места, с разбега. 

10. Имитации блокирования на месте и после перемещения. 

11. Имитации блока, нападающего удара, блока, нападающего удара и т.д. 

12. Нападающие удары через сетку после разбега с различных по траекто-

рии передач. 

 

Методы развития силы и скоростно-силовых качеств. 

Метод кратковременных усилий характеризуется выполнением упраж-

нения, при котором обучающийся проявляет силу, наибольшую для него в 

данном тренировочном занятии. По интенсивности это максимальные, или 

предельные, усилия 90 - 100% от максимальных и субмаксимальные, или 

околопредельные, усилия 80 - 90% от максимальных результатов. Количество 

повторений в одном подходе в упражнении с максимальным усилием - 1, 

число подходов 2 - 3, интервал отдыха 2 - 5 мин., с субмаксимальным усилием 

соответственно 2 - 3 повторения, 3 - 6 подходов, 3 - 4 мин. отдых. 

Метод непредельных усилий предусматривает использование непре-

дельных отягощений с предельным числом повторений (до отказа). Величина 

усилий 30 - 50% от максимальных, проявляемых при предельной скорости 

выполнения упражнений. Число повторений 10 - 16, число подходов 3 - 5, 
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интервал отдыха 2 - 3 мин. 

Метод сопряженного (совмещенного) воздействия характеризуется раз-

витием силы и скоростно-силовых качеств в рамках структуры технического 

приема и его звеньев. Например, выполнение приема игры с отягощением 

всего тела (в тренировочном жилете, манжетами). 

Метод динамических усилий. Суть метода состоит в создании макси-

мального силового напряжения посредством работы с непредельным отяго-

щением с максимальной скоростью. Упражнение при этом выполняется с 

полной амплитудой. Применяют данный метод при развитии быстрой силы, 

т.е. способности к проявлению большой силы в условиях быстрых движений. 

«Ударный» метод предусматривает выполнение специальных упражнений с 

мгновенным преодолением ударно воздействующего отягощения, которые 

направлены на увеличение мощности усилий, связанных с наиболее полной 

мобилизацией реактивных  свойств мышц (спрыгивание с возвышения с вы-

прыгиванием вверх или в длину). После предварительного оптимального 

растягивания наблюдается более мощное сокращение мышц. Величина их 

сопротивления задается массой собственного тела и высотой падения. 

Экспериментальным путем определен оптимальный диапазон высоты 

спрыгивания 0,75 - 1,15 м. Однако практика показывает, что в некоторых 

случаях у недостаточно подготовленных спортсменов целесообразно приме-

нение более низких высот 0,25 - 0,5 м. 

Метод круговой тренировки характерен последовательным прохожде-

нием станций, на которых выполняются упражнения определенного трени-

рующего воздействия. Упражнения подбирают так, чтобы в работу последо-

вательно вовлекались основные группы мышц. По направленности круговая 

тренировка может быть силовой, скоростно-силовой, скоростно-силовой в 

сочетании с технической подготовкой. Вначале начинают с 50 - 60% макси-

мальной нагрузки занятия; по мере повышения уровня подготовленности 

нагрузку тренировочного процесса увеличивают. 

 

Средства развития скоростных способностей. 

Быстрота - способность спортсмена выполнять двигательные действия 

быстро. Для развития общей быстроты применяются общеразвивающие 

упражнения «на быстроту» (передвижения прыжками, скачками; рывки, 

прыжки, метания; спортивные игры на площадке малых размеров; старты и 

спринтерские ускорения, бег за лидером и др.) 

Специальная быстрота волейболиста - это способность максимально 

быстро оценить обстановку на площадке, принять решение, переместиться к 

месту встречи с мячом и выполнить технико-тактические действия в защите и 

в нападении в минимальный для определенных условий отрезок времени. 

При развитии быстроты необходимо учитывать следующие требования: 

 упражнения выполнять после хорошей разминки и в первой половине 

учебно-тренировочного занятия (на фоне утомления развивается не 

быстрота, а выносливость); 

 техника упражнений «на быстроту» должна быть освоена так, чтобы 
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обучающийся направлял усилия не на способ, а на скорость выполнения 

упражнения; 

 длительность одного повторения упражнения должна быть такой, при 

которой оно выполняется без снижения предельной скорости (10 - 15 с); 

 число повторений должно быть таким, при котором оно каждый раз 

выполняется без снижения скорости (5 - 7 раз); 

 интервал отдыха подбирается таким, чтобы следующее повторение 

начиналось без снижения скорости. 

 

Примерные упражнения для развития быстроты двигательной реакции. 

Выполнение заданий в ответ на зрительные и слуховые сигналы. Здесь можно 

выделить пять групп упражнений. 

1. Направление перемещения обучающихся постоянное, по сигналу из-

меняется способ перемещения (ходьба, приставными шагами, в приседе, 

спиной вперед, прыжки на одной или обеих ногах, бег) или исходное 

положение: лицом, правым, левым боком, спиной вперед. 

2. Способ перемещения и направление постоянные, изменяется скорость 

(ускорение): обучающиеся идут спиной вперед, по сигналу они пере-

ходят на бег (34м) и затем снова на ходьбу и т.д. 

3. Способ перемещения постоянный, по сигналу меняется направление 

движения: во время бега по сигналу остановиться, повернуться и бежать 

в обратном направлении. 

4. Способ и направление постоянные, по сигналу выполняются имитаци-

онные упражнения и другие действия: на несколько сигналов - соот-

ветственно каждому сигналу - действие; на один сигнал - последова-

тельно несколько действий. 

5. Сочетания перечисленных упражнений. Они представляют собой 

наибольший интерес, но к ним надо переходить только после прочного 

усвоения более простых упражнений: во время перемещения по сигна-

лам - ускорение (имитация нападающего удара или остановка и пере-

движение в обратном направлении). 

 

Примерные упражнения для развития предельной быстроты отдельных 

движений. 

1. В прыжке вверх выполнить хлопок руками перед грудью и за спиной. 

2. В прыжке максимальное количество касаний одной или двумя руками 

баскетбольного щита. 

3. В прыжке вверх выполнить двойное касание ногой о ногу. 

4. В прыжке вверх поймать набивной мяч, брошенный партнером и до 

приземления бросить обратно. 

5. Лежа, вытолкнуть набивной (волейбольный) мяч вверх от груди, быстро 

встать и поймать мяч. 

6. Бросок вверх - вперед набивного (волейбольного) мяча, зажатого сто-

пами ног.  

7. Поочередная ловля и броски набивных (баскетбольных, волейбольных) 
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мячей, которые со всех сторон круга бросают партнеры. 

8. Из исходного положения лежа на спине по сигналу выполнить кувырок 

назад, прыжок с поворотом на 360 0 и принять упор лежа. 

9. Серия нападающих ударов с места и с разбега. 

10. Серия подач на скорость выполнения. 

11. Передачи сверху двумя руками в стену на скорость выполнения. 

12. Прием нападающих ударов от 4 - 6 игроков, стоящих в шеренге (удары в 

защитника поочередно). 

13. Имитация блока после быстрого перемещения вдоль сетки влево - 

вправо до 1,5м. 

Примерные упражнения для развития быстроты перемещений. 

1. Бег с высоким подниманием бедра, со сгибанием ног внутрь и касанием 

стоп одноименной рукой. 

2. Бег с захлестыванием голени назад с касанием пяток одноименной ру-

кой. 

3. Бег с высоким подниманием бедра (6 - 9м) - рывок вперед (6 - 9м) - 

остановка; бег с захлестыванием голени назад - рывок - остановка; бег, с 

выбрасыванием прямых ног вперед - рывок - остановка и т.д. 

4. Бег с изменением направления между флажками. 

5. Бег с ускорением. 

6. Спортивные игры на площадках уменьшенных размеров. 

7. Бег по квадрату 9 х 9м (волейбольная площадка) - рывок - остановка - 

прием (передача) мяча и т.д. 

8. Челночный бег 9 - 3 - 6 - 3 - 9м с приемом (передачей) мяча в конце 

каждой дистанции. 

9. Имитация блока с перемещением в зонах 2, 3, 4. 

10. В парах - нападающий удар в партнера. После приема мяча выполнить 

задание (перемещение вправо-влево, кувырок, обежать партнера и т.д.) 

и вернуться на исходную позицию. 

11. Один партнер бросает мяч в сетку, другой принимает, отскочивший от 

сетки мяч на своей стороне или на сторону соперника по заданию. 

12. Прием поточных нападающих ударов из зон 2 и 4 одним защитником в 

зоне 1. 

13. Прием поточных нападающих ударов из зон 2, 3, 4, 3, 2 и т.д. одним 

защитником, перемещающимся в зонах 1 - 6 - 5 - 6 - 1 и т.д. 

 

Методы развития быстроты. 

Повторный метод - повторное выполнение упражнений с околопре-

дельной или максимальной скоростью. Продолжительность серии 15 - 20с, 

интервал отдыха между сериями 30с - 1мин, количество серий 6 - 8 (дозировки 

для упражнений для развития быстроты перемещения). 

Переменный метод - относительно ритмичное чередование движений с 

высокой интенсивностью (выполняемых в течение 10 - 15с) и движений с 

меньшей интенсивностью (10 - 20с). 

Сопряженный метод - выполнение технических приемов и имитацион-
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ных упражнений с высокой интенсивностью непродолжительное время. 

Метод круговой тренировки - для каждой «станции» выполнение 

упражнений определенного тренирующего воздействия (например: на 1-ой 

станции - развитие быстроты реакции, на 2-ой - развитие быстроты одиноч-

ного движения, на 3-ей - быстроты перемещений). 

Соревновательный метод: выполнение упражнений с предельной быст-

ротой движений и скоростью перемещения в условиях соревнования. 

Игровой метод предусматривает выполнение разнообразных упражнений 

с максимально возможной скоростью в условиях проведения подвижных игр и 

эстафет. При этом упражнения выполняются очень эмоционально, без из-

лишних напряжений. 

Для основных упражнений (нападающие удары, прием мяча, передачи, 

подвижный блок) продолжительность одной серии до 1,5 мин, интенсивность 

высокая, паузы отдыха между сериями до 1,5 мин, количество серий 6 - 8. 

Учитывая специфические закономерности развития скоростных спо-

собностей, необходимо особенно тщательно сочетать указанные методы в 

целесообразных соотношениях, так как относительно стандартное повторение 

движений с максимальной скоростью способствует стабилизации скорости на 

достигнутом уровне, возникновению «скоростного барьера». Поэтому в ме-

тодике воспитания быстроты центральное место занимает проблема опти-

мального сочетания методов, включающих относительно стандартные и ва-

рьируемые формы упражнений. 

Средства развития ловкости. 

Основными средствами развития ловкости волейболистов являются фи-

зические упражнения повышенной координационной сложности и содержа-

щие элементы новизны. Сложность физических упражнений можно увеличить 

за счет изменения пространственных, временных и динамических параметров, 

а также за счет внешних условий, комбинируя двигательные навыки, сочетая 

ходьбу с прыжками, бег и ловлю предметов, выполняя упражнения по сигналу 

или за ограниченный промежуток времени. 

Особую группу средств составляют упражнения с преимущественной 

направленностью на отдельные психофизиологические функции, обеспечи-

вающие управление и регуляцию двигательных действий. Это упражнения по 

выработке чувства пространства, времени, степени развиваемых мышечных 

усилий. 

Упражнения, направленные на развитие координационных способностей, 

эффективны до тех пор, пока они не будут выполняться автоматически. Затем 

они теряют свою ценность, так как любое, освоенное до навыка и выполняе-

мое в одних и тех же постоянных условиях двигательное действие не стиму-

лирует дальнейшего развития координационных способностей. 

Для развития ловкости используют самые разнообразные упражнения, в 

которых игрок должен выходить из неожиданно сложившейся ситуации с 

помощью находчивых, быстрых и эффективных действий. 
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Примерные упражнения для развития ловкости волейболистов. 

1. Бег через барьеры различной высоты. 

2. Бег на скорость различными способами с изменением направления. 

3. Вращение мяча на шнуре на разной высоте - подныривание под шнур, 

перепрыгивание через шнур. 

4. Кувырок через плечо, через голову вперед-назад (после кувырка пере-

дача или прием мяча). 

5. Прыжки с поворотами на 90°, 180°, 360° , после поворота прием или 

передача мяча. 

6. Прыжок на блок, поворот на 180°, прием мяча. 

7. Удары по подвешенному мячу с поворотом в прыжке на 90°. 

8. Выполнение нападающих ударов слабейшей рукой. 

Важным моментом при выполнении упражнений на ловкость является 

воспитание психоло-гической настроенности на конечный результат - пре-

взойти свой результат в последующей попыт-ке или результат партнера. 

Для развития ловкости необходимо: 

1. Усложнение ранее усвоенных упражнений (изменение исходных по-

ложений, включение дополнительных движений). 

2. Освоение упражнений в левую и правую стороны, левой и правой рукой 

и т. д. 

3. Усиление противодействий обучающихся в парных и групповых 

упражнениях. 

4. Изменение пространственных границ (в знакомых упражнениях и играх 

меняются границы площадки, величина дистанции, число играющих). 

5. Изменение скорости или темпа движений. 

6. Выполнение знакомых движений в различных сочетаниях (по заданию, 

в ответ на сигналы и т.п.) 

7. Переключение с одного движения на другое. 

Быстрое переключение необходимо для эффективного выполнения техниче-

ских приемов и тактических действий. Например в технике: игрок блокирует, 

после приземления поворачивается кругом и принимает мяч, после этого 

разбегается и выполняет нападающий удар, затем снова блокирует и т.д. 

Например в тактике: команда принимает мяч с подачи, нападает, защищается, 

затем нападает в доигровке и т.д. 

При развитии ловкости необходимо выполнять следующие условия: 

 упражнения на ловкость требуют повышенного внимания, точности 

движений, и поэтому лучше всего проводить их в начале основной части 

занятия; 

 упражнения в каждом занятии должны быть в достаточной степени 

трудны в координационно-двигательном отношении (изменение ис-

ходных положений, 

 усиление противодействий, изменение пространственных границ, ско-

рости или темпа движений, переключение с одного движения на другое 

и т.д.); 

 объем упражнений и длительность серий в рамках одного занятия 
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должны быть небольшими, т.к. большой объем и длинные серии быстро 

утомляют нервную систему, в результате чего снижается тренирующее 

воздействие. 

Всесторонняя физическая подготовка способствует накоплению запаса 

двигательных навыков, на основе которых развивается способность к освое-

нию и вариативному применению техники игры в волейбол (специальная 

ловкость). 

Специальная ловкость. В ходе игры непрерывно меняется обстановка, 

что требует быстроты ориентировки и моментального осуществления реше-

ний. Выполняемые движения должны быть максимально точны, иначе неиз-

бежны технические ошибки. Целевая точность требует высокого развития 

специальной ловкости и точности движений в пространстве, так как целый ряд 

технических приемов выполняется в безопорном положении, что предъявляет 

высокие требования к деятельности вестибулярного аппарата. 

Ловкость волейболиста проявляется в бросках, падениях, перекатах во 

время игры в защите (акробатическая ловкость), умение владеть своим телом 

в безопорном положении при выполнении нападающих ударов и блокирова-

нии, при передачах в прыжке (прыжковая ловкость). 

Основными средствами воспитания специальной ловкости волейболи-

стов являются гимнастические, акробатические, имитационные и основные 

упражнения по технике игры. 

Примерные упражнения для развития акробатической ловкости. 

1. Из упора присев выполнить прыжок вперед-вверх с последующим 

приземлением на руки-грудь-живот. 

2. Передача в парах, после передачи выполнить кувырок вперед или назад, 

или перекат. 

3. Падение в сторону (из упора присев) со скольжением на боку. 

4. Прыжок вперед в падение на грудь из динамической стойки. 

5. Прыжок с кувырком вперед. 

6. Прыжок в сторону с кувырком через плечо. 

7. Падение в сторону (из упора присев) со скольжением на боку и вы-

полнить прием мяча. 

8. Прыжок вперед в падение на грудь из динамической стойки и выпол-

нить прием мяча. 

9. Комбинации акробатических упражнений в сочетании с техническими 

приемами. 

Примерные упражнения для развития прыжковой ловкости. 

1. Прыжок вверх с подкидного мостика с вращением туловища вокруг 

своей оси на 900, 1800, 3600. 

2. Прыжок с подкидного мостика с имитацией в безопорном положении 

нападающих ударов, передач, блокирования. 

3. Прыжок с подкидного мостика с последующим нападающим ударом 

через сетку (мяч подбрасывает партнер). 

4. Прыжки через различные предметы с поворотами и без поворотов ту-

ловища. 
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5. Имитация блокирования, нападающих ударов с поворотом в воздухе на 

900, 1800. 

6. Прыжки на батуте с поворотами вокруг вертикальной и горизонтальной 

осей. 

7. Прыжки на батуте с имитацией отдельных технических приемов. 

8. Выполнение нападающих ударов слабейшей рукой. 

Упражнения, направленные на воспитание специальной ловкости, при-

меняют в начале основной части занятия, так как требуют от обучающихся 

проявления не только физических, но и значительных нервных напряжений. 

Поэтому в одном занятии не рекомендуется давать много разнообразных 

упражнений. Рекомендуется объединять в одном занятии воспитание быст-

роты и ловкости. 

Методы развития ловкости. 

Для развития координационных способностей используются следующие 

методы: стандартно - повторного упражнения, вариативного упражнения, 

игровой и соревновательный. 

Метод стандартно-повторного упражнения - применяют при разучивании 

новых достаточно сложных двигательных действий, так как овладеть такими 

движениями можно только после большого количества их повторений в от-

носительно стандартных условиях; 

Метод вариативного упражнения разделяется на два подметода: 

1. со строгой регламентацией вариативности действий и условий выпол-

нения и 

2. с нестрогой регламентацией вариативности действий и условий вы-

полнения. 

К первому относятся следующие разновидности методических приемов: 

 строго заданное варьирование отдельных характеристик или всего 

освоенного двигательного действия (изменение силовых параметров, 

например прыжки в длину или вверх с места в полную силу, в полсилы; 

изменение скорости по предварительному заданию и внезапному сиг-

налу темпа движений и пр.); 

 изменение исходных и конечных положений (бег из положения приседа, 

упора лежа; выполнение упражнений с мячом из различных исходных 

положений; варьирование конечных положений - бросок мяча вверх из 

и.п. стоя - ловля, сидя и наоборот); 

 изменение способов выполнения действия (бег лицом вперед, спиной 

вперед, боком по направлению движения, прыжки в длину или глубину, 

стоя спиной или боком по направлению прыжка и т.п.); 

 «зеркальное» выполнение упражнений (метание малых мячей в цель 

слабейшей рукой, выполнение нападающего удара слабейшей рукой и 

т.д.); 

 выполнение освоенных двигательных действий после воздействия на 

вестибулярный аппарат (например, верхняя передача мяча после ку-

вырков); 

 выполнение упражнений с исключением зрительного контроля (с за-
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крытыми глазами упражнения в равновесии, передачи мяча над собой). 

В методических приемах не строго регламентированного варьирования 

используются необычные условия естественной среды (бег по пересеченной 

местности), преодоление произвольными способами полосы препятствий, 

отработка индивидуальных и групповых атакующих технико-тактических 

действий в условиях не строго регламентированного взаимодействия парт-

неров. 

Игровой метод с дополнительными заданиями и без них, предусматри-

вающий выполнение упражнений либо в ограниченное время, либо в опре-

деленных условиях, либо определенными двигательными действиями и т.п. 

Игровой метод без дополнительных заданий характеризуется тем, что возни-

кающие двигательные задачи обучающийся должен решать самостоятельно, 

опираясь на собственный анализ сложившейся игровой ситуации. 

Средства и методы развития гибкости. 

Упражнения на гибкость важно сочетать с упражнениями на силу и рас-

слабление. Комплексное использование силовых упражнений и упражнений 

на расслабление не только способствует увеличению силы, растяжимости и 

эластичности мышц, производящих данное движение, но и повышает проч-

ность мышечно-связочного аппарата. Кроме того, при использовании 

упражнений на расслабление в период направленного развития подвижности в 

суставах значительно (до 10 %) возрастает эффект тренировки. 

Упражнения для развития подвижности в суставах рекомендуется проводить 

путем активного выполнения движений с постепенно увеличивающейся ам-

плитудой, использования пружинящих «самозахватов», покачиваний, махо-

вых движений с большой амплитудой. 

Статические упражнения, выполняемые с помощью партнера, соб-

ственного веса тела или силы, требуют сохранения неподвижного положения 

с предельной амплитудой в течение определенного времени (6 - 9с). После 

этого следует расслабление, а затем повторение упражнения. 

Пассивные упражнения на гибкость включают: движения, выполняемые 

с помощью партнера; движения, выполняемые с отягощениями; движения, 

выполняемые с помощью резинового эспандера или амортизатора и др. 

Основные правила применения упражнений в растягивании: не допус-

каются болевые ощущения, движения выполняются в медленном темпе, по-

степенно увеличивается их амплитуда и степень применения силы помощ-

ника. 

Основным методом развития гибкости является повторный метод где    

упражнения на растягивания выполняются сериями. В зависимости пола и 

физической подготовленности обучающихся количество упражнения в серии 

дифференцируется. В качестве развития и совершенствования гибкости ис-

пользуются также игровой и соревновательный методы (кто сумеет накло-

ниться ниже; кто, не сгибая коленей, сумеет поднять обеими руками плоский 

предмет с пола и т.д.). 

Упражнения на гибкость на одном занятии рекомендуется выполнять в 

такой последовательности: вначале упражнения для суставов верхних ко-
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нечностей, затем для туловища и нижних конечностей. При серийном вы-

полнении этих упражнений в промежутках отдыха выполняют упражнения на 

расслабление. 

Упражнения на гибкость выполняются в начале или в середине учебно-

-тренировочного занятия после разносторонней разминки, но не на фоне 

утомления. Трехразовые занятия в неделю позволяют поддерживать достиг-

нутый уровень развития подвижности в суставах. 

Упражнения на растягивание, сходные по своей двигательной структуре 

с техническими приемами игры или их частями, - одно из основных средств 

воспитания гибкости у волейболистов. 

Примерные упражнения для развития гибкости 

В лучезапястных суставах: 

1. Отталкивание кистями от стены. 

2. Кистевой бросок набивного мяча (1кг). 

3. Опорный прыжок через гимнастического коня. 

4. Поднимание-опускание кистей с гантелями. 

5. Ходьба на руках, ноги поддерживает партнер. 

6. Отталкивание от пола в упоре лежа. 

7. Перемещения по кругу в упоре лежа и в упоре сидя. 

В плечевых суставах: 

1. Круговые движения прямыми руками с большой амплитудой и макси-

мальной скоростью. 

2. Маховые движения руками в наклоне вперед. 

3. Наклоны вперед, прогнувшись, держась руками за гимнастическую 

рейку на уровне груди, пояса. 

4. В висе на кольцах (перекладине) раскачивание туловищем, повороты 

туловища вправо-влево. 

5. С резиновым амортизатором вращения руками назад, вперед, отведение 

рук назад-вверх, тяга амортизатора вперед-вниз; отведение рук в сто-

роны-назад, тяга амортизатора через стороны вперед. 

6. В парах, стоя спиной друг к другу, взяться за руки вверху: одновременно 

шагнуть вперед, вернуться в исходное положение, шагнуть другой но-

гой вперед - вернуться в исходное положение и т.д. 

В суставах позвоночника и тазобедренных суставах: 

1. Лежа на животе, взяться руками за голеностопы - прогнуться. 

2. Лежа на животе, руки в стороны - достать ногой разноименную руку. 

3. Пружинящие наклоны туловища вперед, назад, в стороны. 

4. Стоя спиной к гимнастической стенке, держась руками за рейку на 

уровне головы, прогнуться, выпрямляя руки. 

5. Стоя боком к гимнастической стенке, поставить, ближнюю к стенке 

ногу на рейку под углом 900,наклоняться к стоящей на полу ноге. 

6. Стоя, поднять (поднять правую (левую) ногу, нога согнута до 900, бедро 

параллельно полу) - круговые вращения ногой. 

7. Сидя в положении барьерного бега, наклоны к прямой ноге (поочередно 

к правой, к левой). 



 

58 
 

8. Повороты туловища со штангой на плечах. 

В коленных и голеностопных суставах: 

1. Ходьба выпадами в стороны с пружинящими покачиваниями. 

2. Прыжки в приседе вперед, назад, в стороны. 

3. Прыжки со скакалкой. 

4. Из положения седа на пятках, держась руками за стопы, прогнуться 

вперед. 

5. Прыжки вверх, отталкиваясь только стопами. 

6. Ходьба на носках, пятках, внешней и внутренней стороне стопы. 

7. Носки стоп на возвышении (5-10см) - подъем на возвышение. 

Средства развития общей выносливости. 

Средствами развития общей (аэробной) выносливости являются упражнения, 

вызывающие максимальную производительность сердечно-сосудистой и ды-

хательной систем. 

Примерные упражнения для развития общей выносливости. 

1. Длительный равномерный и переменный бег и бег в гору. 

2. Быстрая ходьба и бег в воде. 

3. Бег на 1 - 3 км с ускорениями. 

4. Футбол на песке. 

5. Комплексная тренировка: 

 разминка 10 мин, быстрый бег по кругу 30с; 

 акробатика 30с (отдых между сериями 1 мин) - 3 серии; 

 прыжки через барьеры 10 прыжков в одной серии, отдых между сериями 

2 мин - 3 серии; 

 подвижная игра «отними мяч» - 3 мин. тайм (отдых между таймами - 2 

мин.), 3 тайма; 

 прыжки через барьеры - 10 прыжков в одной серии, отдых между се-

риями 2 мин., выполнить 3 серии; 

 акробатика 30с (отдых между сериями 1 мин) - 3 серии; 

 игра в волейбол; 

 упражнения на расслабление. 

6. Круговая тренировка: 

 1-я «станция» - развитие быстроты перемещений(рывок на 10м с 5 с 

паузами отдыха - 20 рывков); 

 2-я «станция» - развитие прыгучести (прыжки на возвышение) - 4 серии 

по 15 прыжков в серии - отдых между сериями 30с. 

 3-я «станция» - развитие взрывной сил мышц туловища; 

 4-я «станция» - развитие гибкости. 

Программу повторить 4 - 6 раз. 

7. Нападающие удары через сетку в течение 10 - 15 мин (интенсивность 6 - 

7 ударов в мин). 

8. Защитные действия в поле двух обучающихся в течение 10 мин (по-

очередные нападающие удары из зон 4 и 2). 

9. Прием подачи двумя обучающимися в течение 4 - 5 мин (после приема 

каждой подачи - смена зон). 
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10. Игра 4 х 4 с заданием «не выиграть мяч» (после атаки в каждой команде 

переход по расстановке). 

Методы развития общей выносливости. 

Метод равномерной тренировки - продолжительная нагрузка (не менее 20 

мин) дается сравнительно равномерном умеренном режиме при частоте 

пульса 140 - 150 уд./мин. Для такой формы работы можно рекомендовать 

кроссовый бег, плавание, бег на лыжах и др.; 

Метод повторно-переменной тренировки - планомерное изменение ско-

рости выполнения упражнения в сторону увеличения настолько, чтобы возник 

кислородный (кратковременный) долг, который должен быть погашен при 

дальнейшем выполнении упражнения в умеренном темпе. До повышения 

интенсивности упражнение выполняется при пульсе 140-160 уд/мин, после 

повышения интенсивности - пульс 170-180 уд/мин. Пример: кроссовый бег на 

3 км (после каждых 500м - ускорение 30 -40м); 

Интервальный метод - многократное повторение кратковременных 

«порций» работы при строгой регламентации продолжительности упражне-

ния и пауз отдыха между сериями для каждого тренировочного занятия. Ин-

тенсивность упражнений подбирается с таким расчетом, чтобы к концу серии 

ЧСС была бы на уровне до 180 уд/мин + 5 уд/мин (наибольший ударный объем 

сердца). Следующую серию упражнений начинать при выходе пульса на 

уровень 120 - 130 уд/мин. Продолжительность одной серии циклического 

характера 1,5 - 2 мин, а основных упражнений 2 -4 мин. 

Метод круговой тренировки - последовательное выполнение упражнений 

на «станциях», направленных на развитие силы, быстроты, ловкости в раз-

личных сочетаниях с технической под-готовкой; 

Комплексный метод - сочетание упражнений различного тренирующего 

воздействия; 

Игровой метод - спортивные игры, беговые эстафеты. 

Общая выносливость играет существенную роль в оптимизации 

жизнедеятельности, выступает как важный компонент физического здо-

ровья и, в свою очередь, служит предпосылкой для развития специальной 

выносливости. 

Специальная выносливость - это способность к эффективному выпол-

нению работы и преодолению утомления в условиях, детерминированных 

требованиями соревновательной деятельности в конкретном виде спорта. 

Средства и методы развития специальной выносливости. 

Скоростная выносливость - способность волейболиста выполнять тех-

нические приемы и перемещения с высокой скоростью на протяжении всей 

игры. Для развития скоростной выносливости подбираются упражнения на 

быстроту, выполняемые многократно и более длительно, чем упражнения для 

развития быстроты реакции, быстроты перемещения, быстроты отдельного 

движения. 

Продолжительность одной серии и количество серий при выполнении 

основных упражнений должны быть такими, чтобы не нарушалась структура 

технического приема (это положение распространяется и на развитие прыж-
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ковой выносливости). 

Методы тренировки: повторный, повторно-переменный, интервальный, 

соревновательный. 

Дозировки физической нагрузки: продолжительность одной серии - 30с – 

2 мин; интенсивность - высокая; отдых между сериями 1 - 3 мин; количество 

серий 5 - 8. 

Примерные упражнения для развития скоростной выносливости волейболи-

стов. 

1. Челночный бег с касанием рукой линии нападения и лицевой линии. 

2. Имитация блока по всей длине сетки (блок в зонах 2, 3, 4). 

3. Прием поточных нападающих ударов одним спортсменом в зоне 1. 

4. Прием поочередных нападающих ударов в зонах 5, 1. Нападающие удары 

из зон 4 и 2 противоположной площадки. 

5. Блокирование нападающих ударов в зонах 2 и 4 одним спортсменом. 

6. Нападающий удар с разбега из зоны 4 с первой передачи мяча (5-6 ударов) 

без пауз отдыха между ударами. После серии ударов нападающий «под-

нимает» 3-4 мяча в защите. 

7. Выполнение второй передачи мяча с предварительным выходом из зоны 1 

После выполнения передачи возвращение игрока на исходную позицию. 

Прыжковая выносливость - способность к многократному повторному 

выполнению прыжковых игровых действий с оптимальными мышечными 

усилиями. Проявляется эта выносливость в прыжках для выполнения напа-

дающих ударов, подач, блока и вторых передач в прыжке. Чем более ло-

кальный характер носит мышечная работа, тем в более анаэробных условиях 

происходит прыжковая двигательная деятельность. Способность продолжать 

мышечную работу в «бескислородных» условиях обеспечивается как анаэ-

робными возможностями организма, так и волевой подготовкой игрока. 

Средства тренировки: прыжковые упражнения с малыми отягощениями и 

без отягощений, имитационные и основные упражнения (комплексы прыж-

ковых упражнений в разделе - развитие прыгучести). 

Наиболее эффективны для развития прыжковой выносливости повтор-

ный, интервальный, круговой методы тренировки. 

Дозировка физической нагрузки: продолжительность одной серии 1 - 3 

мин; интенсивность - без пауз между прыжками; отдых между сериями 1 - 4 

мин; количество серий 5 - 8. 

Примерные упражнения для развития прыжковой выносливости. 

1. Нападающий удар со второй передачи из зоны 4 (2) после приема подачи 

нападающим игроком. Подачу выполнять после приземления и быстрого 

отхода от сетки нападающего игрока. 

2. Серия имитаций нападающих ударов. 

3. Имитация нападающего удара в зоне 4, здесь же блокирование, отбежать 

спиной вперед в зону 3 и выполнить те же действия, то же в зоне 2, 3, 4 и т.д. 

4. Блокирование поточных нападающих ударов в зоне 2 (4). 

5. Блокирование поочередных нападающих ударов в зонах 2 - 3 - 4 - 3 - 2 - 3 - 4 

- 3. 
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При выполнении серии упражнений для развития специальной вынос-

ливости можно не исходить из стандартного времени пауз отдыха, а уста-

навливать эти паузы в зависимости от быстроты возвращения пульса к уровню 

120 - 130 уд/мин. Практически это выглядит так: после каждой «порции» ра-

боты игрок подсчитывает пульс пальпаторно по 10-секундным отрезкам 

времени. Как только пульс снизился до 20 - 21 удара за 10с, можно начинать 

выполнять следующую серию. 

Игровая выносливость - способность вести игру в высоком темпе без-

снижения эффективности выполнения технико-тактических действий. 

Игровая выносливость совершенствуется путем проведения игр с боль-

шим (чем предусмотрено правилами соревнований) количеством партий (6 - 

9), игр неполными составами (4 х 4, 3х 3, 4 х 3, 3 х 5 и т.д.), игр на время. 

Действенным средством совершенствования игровой выносливости является 

использование в процессе игры (при достижении счета 5, 10, 15 и в паузах 

между партиями) упражнений различного тренирующего воздействия. 

Упражнения выполнять в максимально быстром темпе. Такой вид трениро-

вочной работы дает возможность совершенствовать технико-тактическое 

мастерство, способствует развитию специальной работоспособности и воле-

вых качеств. 

 

ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 

Первый и второй годы подготовки 

Техническая подготовка 

Техника нападения 

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

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

вперед; двойной шаг, скачек вперед; остановка шагом; сочетание стоек 

и перемещений, способов перемещений. 

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

перед собой - на месте и после перемещения различными способами; с 

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

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

нением 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 (подве-

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

через сетку - расстояние 6 м, 9 м; из-за лицевой линии в пределы пло-

щадки, 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 и с разбега; удар 
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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; сочета-

ние перемещений с перекатами на спину и в сторону на бедро. 

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

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

прием нижней прямой подачи. 

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

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

вперед вверх, над собой, один на месте, второй перемещается; «жон-

глирование» стоя на месте и в движении; прием подачи и первая пере-

дача в зону нападения. 

4. Блокирование: одиночное блокирование поролоновых, резиновых мя-

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

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

шнуре). 

 

Третий год подготовки 

Техническая подготовка 

Техника нападения 

1. Перемещения и стойки: стойки в сочетании с перемещениями, сочета-

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

назад, скачок назад, вправо, влево, остановка прыжком; сочетание пе-

ремещений и технических приемов. 

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

личных направлениях; встречная передача мяча вдоль сетки и через 

сетку, передачи из глубины площадки для нападающего удара, переда-

ча, стоя спиной по направлению, стоя на месте в тройке на одной линии, 

в зонах 4-3-2, 2-3-4, 6-3-2, 

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

зонах 3-4, 3-2, 2-3. 

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

5. Подачи: нижняя прямая подача подряд 15-20 попыток; в левую и пра-

вую половины площадки, в дальнюю и ближнюю от сетки половину; 

соревнование на большее количество подач без промаха, на точность из 

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

брасывания - на расстояние 6-9 м в стену, через сетку, в пределы пло-

щадки из-за лицевой линии. 

6. Нападающие удары: удар прямой по ходу по мячу на амортизаторах, по 

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

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

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

мещения различными способами в сочетании с техническими приемами 

в нападении и защите. 

2. Прием мяча сверху двумя руками: наброшенного партнером через сет-

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

нижней прямой. 

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

сетку с подставки); во встречных колоннах; в стену и над собой пооче-

редно многократно; прием подачи нижней, прямой, верхней прямой. 

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

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

подачи. 

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

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

то же, блокирующие в прыжке, блокирование удара по подброшенному 

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

ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП 

Первый и второй годы подготовки 

Техническая подготовка 

Техника нападения 

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

новки, 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: на 

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 по-

следующим 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 нападения в зоны; верхняя 

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

ближнюю половины площадки, соревнования - на количество, на точ-

ность, верхняя боковая подача. 

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

по высоте и расстоянию передач у сетки и из глубины площадки; пря-

мой слабейшей рукой; с переводом вправо из зоны 2 с поворотом ту-

ловища 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 при-
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емами защиты. 

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

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

верхней прямой подачи, от передачи через сетку в прыжке; нападаю-

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

последующим падением и перекатом на бедро (правой вправо, левой 

влево).; прием отскочившего от сетки мяча. 

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

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

прыжке с площадки; блокирование нападающего удара с различных 

передач по высоте; блокирование удара с переводом вправо; блокиро-

вание поочередно ударов прямых и с переводом. 

 

Третий год подготовки 

Техническая подготовка 

Техника нападения 

1. Перемещения: чередование способов перемещения на максимальной 

скорости; сочетание способов перемещения с изученными техническими 

приемами нападения. 

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

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

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

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

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

мяча, посылаемого ударом одной руки; из глубины площадки для напа-

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

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

дача (после передачи над собой и поворота на 180° (в зонах 2-4, 6-4, 

расстояние 3-4м), 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 

2-3м); с набрасывания партнера и затем передачи; с последующим па-

дением и перекатом на спину. 

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

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

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

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

прыжке; отбивание кулаком; передачи, различные по расстоянию и вы-

соте. 

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

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

цевой линиям; соревнование на точность попадания в зоны; верхняя бо-

ковая подача с соблюдением правил; подачи (подряд 5 попыток); подачи 

в правую и левую половины площадки; соревнование на большее коли-

чество выполненных подач правильно; чередование нижней и верхней 

прямой подач на точность. 
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5. 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; длинных по расстоянию, средних по 

высоте; из зон 4 и 2 с передачи из зоны 6; при противодействии блоки-

рующих, 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, стоя спиной в направлении передачи; удар из зон 

2, 4 «мимо блока» (имитирует блок игрок, стоя на подставке); имитация 

нападающего удара и передача через сетку двумя руками, нападающего 

удара в разбеге и передача подвешенного мяча; то же в зонах 4 и 2 с 

передачи из зоны 3; удар с переводом влево с поворотом туловища влево 

по мячу на амортизаторах, по мячу в держателе, наброшенному парт-

нером; удар из зон 3, 4 с высоких и средних передач, прямой напада-

ющий удар слабейшей рукой из зон 2, 3, 4 по мячу, наброшенному 

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

ющие 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 макси-

мальной скорости и чередование их способов, сочетания с падениями, 

остановками и выполнением приема мяча. 

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

удара одной рукой в парах и через сетку; 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 сто-

рону на бедро и перекатом на спину, от передачи мяча через сетку, пе-

редача 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, у сетки, 

от сетки; прием подачи, нападающего удара; чередование способов 

приема мяча в зависимости от направления и скорости полета мяча. 

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

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

с площадки; ударов из одной зоны в двух направлениях, стоя на под-

ставке и в прыжке с площадки; ударов с переводом вправо (в зонах 4, 2, 

3), стоя на подставке, в прыжке с площадки удары с передачи; групповое 

блокирование (вдвоем) ударов по ходу (из зон 4, 2, 3), стоя на подставке, 

и в прыжке с площадки. 
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Четвертый год подготовки 

Техническая подготовка 

Техника нападения 

1. Перемещения: сочетание способов перемещений, исходных положений, 

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

и перемещений с техническими приемами. 

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

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

высокие, сочетание передач из глубины площадки, стоя лицом и спиной 

к нападающему; нападающий удар с передачи в прыжке; имитация 

нападающего удара и передача через сетку двумя руками, имитация 

замахов и передача в прыжке через сетку в зону нападения; нападающий 

удар с переводом влево с поворотом туловища влево из зон 3 и 4 с вы-

соких и средних передач; прямой нападающий удар слабейшей рукой из 

зон 2, 3, 4 с различных передач; боковой нападающий удар сильнейшей 

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

туловища из зон 2, 3, 4. 

 

Техника защиты 

1. Перемещения: сочетание способов перемещений и падений с техниче-

скими 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. 

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

4, 2, 3), из двух зон в известном направлении, стоя на подставке и в 

прыжке с площадки; ударов из одной зоны в двух направлениях, стоя на 

подставке и в прыжке с площадки; ударов с переводом вправо (в зонах 4, 

2, 3), стоя на подставке, в прыжке с площадки удары с передачи; груп-

повое блокирование (вдвоем) ударов по ходу (из зон 4, 2, 3), стоя на 

подставке, и в прыжке с площадки. 

 

Пятый год подготовки 

Техническая подготовка 

Техника нападения 

1. Перемещения: совершенствование навыков перемещения различными 

способами на максимальной скорости, сочетание с остановками, 

прыжками, ответные действия на сигналы, сочетание перемещений с 

имитацией приемов нападения. 

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 



 

67 
 

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, под-

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

нирующая подача; соревнование на большее количество выполненных 

правильных подач; чередование способов подач при моделировании; из 

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

нацеленных. 

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

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

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

редач, 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 туло-

вища в ту же сторону; удар слабейшей рукой; удар с передач назад (за 

голову), с удаленных от сетки передач; боковой нападающий удар силь-

нейшей рукой с различных передач по расстоянию и высоте, с удаленных 

от сетки передач; нападающий удар с переводом влево без поворота ту-

ловища из зон 3, 4, 2; нападающие удары с задней линии из зон 6, 1, 5; 

нападающие удары из-за линии нападения с передачи параллельно линии 

нападения; из зоны нападения (от сетки). 

 

Техника защиты 

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

ническими 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 головой 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 спо-

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

средства нападения. 

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

няемого с различных передач; нападающих ударов по ходу, выполняемых 

из двух зон (4, 2) в известном направлении; нападающих ударов с пере-

водом вправо и влево в зонах 3, 4, 2; в одной зоне (3, 4, 2), удар выполня-

ется 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 направ-

лениях (из зон 4-3, 2-3, 4-2); ударов в двух направлениях (по ходу и с пе-

реводом); сочетание одиночного и группового блокирования; с высоких 

передач - групповое, с низких - одиночное. 
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4.2. Учебно-тематический план 

 

Программный материал раздела «Теоретическая подготовка» распреде-

лена в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом спортивной 

подготовки и представлен в таблице №12.
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Учебно-тематический план 
Таблица №12 

Этап спор-

тивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год (ми-

нут) 

Сроки про-

ведения 
Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе началь-

ной подготовки до од-

ного года обучения/ 

свыше одного года 

обучения: 

≈ 120/180  

 

История возникновения 

вида спорта и его разви-

тие 

≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура – 

важное средство физи-

ческого развития и 

укрепления здоровья 

человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической 

культуры. Физическая культура как средство воспитания трудо-

любия, организованности, воли, нравственных качеств и жизненно 

важных умений и навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена обуча-

ющихся при занятиях 

физической культурой и 

спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

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 декабрь 

Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, 

водой, солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и 

спортом.  

Самоконтроль в процессе 

занятий физической 

культуры и спортом 

≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физиче-

ской культурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и 

содержание. Понятие о травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым эле-

ментам техники и так-

≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические 

знания по технике их выполнения. 
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тики вида спорта 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида 

спорта 

≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Ко-

манды (жесты) спортивных судей. Положение о спортивном со-

ревновании. Организационная работа по подготовке спортивных 

соревнований. Состав и обязанности спортивных судейских бри-

гад. Обязанности и права участников спортивных соревнований. 

Система зачета в спортивных соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 14/20 август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль 

питания в жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное 

питание. 

Оборудование и спор-

тивный инвентарь по 

виду спорта 

≈ 14/20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования 

и спортивного инвентаря. 

Учеб-

но-трениров

очный этап 

(этап спор-

тивной 

специали-

зации) 

Всего на учеб-

но-тренировочном эта-

пе до трех лет обучения/ 

свыше трех лет обуче-

ния: 

≈ 600/960  

 

Роль и место физической 

культуры в формирова-

нии личностных качеств 

≈ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – 

явление культурной жизни. Роль физической культуры в форми-

ровании личностных качеств человека. Воспитание волевых ка-

честв, уверенности в собственных силах. 

История возникновения 

олимпийского движения 
≈ 70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпий-

ской идеи. Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль 

питания в подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 
≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов мы-

шечной деятельности. Физиологическая характеристика состояний 

организма при спортивной деятельности. Физиологические меха-

низмы развития двигательных навыков. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоана-

лиз обучающегося 

≈ 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация 

и типы спортивных соревнований.  
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Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные 

представления. Методика обучения. Метод использования слова. 

Значение рациональной техники в достижении высокого спор-

тивного результата.  

Психологическая подго-

товка 
≈ 60/106 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологи-

ческая подготовка. Базовые волевые качества личности. Систем-

ные волевые качества личности 

Оборудование, спор-

тивный инвентарь и 

экипировка по виду 

спорта 

≈ 60/106 декабрь-май 

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 декабрь-май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности 

участников спортивных соревнований. Правила поведения при 

участии в спортивных соревнованиях. 
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Практическая часть программного материала распределена на 52 недели 

непрерывного процесса спортивной подготовки с учетом самостоятельной 

работы спортсменов. 

Одним из важнейших вопросов построения тренировочного процесса 

является распределение программного материала по годам подготовки, эта-

пам и недельным микроциклам - основными структурными блоками плани-

рования. 

Данная программа рекомендует поэтапное построение подготовки. Для 

каждого этапа подготовки в программе дается направленность занятий в 

микроциклах, которые в соответствии с этапами и содержанием средств 

подготовки условно названы: 

 подготовительный период (общеподготовительный и специально-

подготовительный); 

 предсоревновательный; 

 соревновательный; 

 переходный. 

Подготовительный период (период фундаментальной подготовки). 

Подготовительный период подразделяется на 2 этапа: общеподготовительный 

(3—4 месяца) и специальноподготовительный (3—4 месяца). Основными за-

дачами данного периода являются активизация функций организма, изучение 

нового материала (на ловкость, скорость, координацию). Количество трени-

ровок в неделю составляет 3-4. Длительность периода составляет три не-

дельных микроцикла. У начинающих спортсменов общеподготовительный 

период более продолжителен, чем специально-подготовительный. По мере 

роста спортивной квалификации спортсменов длительность общеподготови-

тельного этапа сокращается, а специальноподготовительного - увеличивается. 

Соревновательный период. Делится на два этапа: 1) этап ранних стар-

тов, или развития собственно спортивной формы; 2) этап непосредственной 

подготовки к главным соревнованиям и выступлением в них. 

Переходный период. Главной задачей этого периода является активный 

отдых и вместе с тем сохранение определенного уровня спортивной работо-

способности. Основное содержание занятий в переходном периоде составляет 

общая физическая подготовка в режиме активного отдыха. Следует избегать 

однотипных и монотонных нагрузок, так как они препятствует полноценному 

активному отдыху. Активный отдых организуется за счет смены двигательной 

деятельности и смены обстановки (мест занятий, спортивного оборудования, 

инвентаря и т.д.). Он применяется, прежде всего, для быстрого и полного 

восстановления спортсменов. 

Примерное распределение нагрузки по микроциклам представлена в таблице 

№13
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Примерная направленность недельных микроциклов в группах спортивной подготовки: 

Таблица №13 

Этапы спортивной 

подготовки 
Группы начального этапа спортивной подготовки  

Группы тренировочного этапа спортивной подго-

товки 

Подготовительный 

этап 

Основная задача подготовительного этапа – развитие 

общей физической подготовки, изучение базовых 

приемах игры в баскетбол. 

Общеподготовительный этап – задачей данного 

этапа является изучение новому материалу, повы-

шение функциональных возможностей. Интенсив-

ность тренировочного процесса находится на сред-

нем уровне. 

Количество тренировок в неделю составляет 3-4. 

Длительность этапа составляет 3-5 недельных мик-

роцикла. В конце каждого микроцикла использова-

ние упражнений соревновательной направленности. 

Специально-подготовительный этап Задачи специ-

ально подготовительного этапа – увеличение объѐ-

мов нагрузки по физической и технической подго-

товке. На данном этапе повышается интенсивность 

упражнений на технику ведения и передачи мяча, 

бросков мяча. 

Количество тренировок в неделю составляет 3-4. 

Длительность этапа составляет 4-6 недельных мик-

роцикла. В конце каждого микроцикла использова-

ние упражнений соревновательной направленности 

(контрольные игры). 

Задача подготовительного этапа – обеспечить запас 

потенциальных возможностей по всем видам под-

готовки, который позволит выйти на уровень ре-

зультатов, запланированных на соревновательный 

период. 

Подготовительный этап условно делится на два 

этапа – общеподготовительный и специаль-

но-подготовительный. 

Общеподготовительный этап – задачей данного 

этапа является изучение нового материала, повы-

шение функциональных возможностей. Интенсив-

ность тренировочного процесса находится на 

среднем уровне. 

Количество тренировок в неделю составляет 5-6. 

Длительность этапа составляет 3-5 недельных 

микроцикла. 

В конце каждого микроцикла использование 

упражнений соревновательной направленности 

(контрольные игры). 

Специально-подготовительный этап - задачи спе-

циально подготовительного этапа заключаются в 

увеличении объѐмов нагрузки по физической и 

технической подготовке. 

На данном этапе повышается интенсивность 

упражнений на технику ведения, передачи мяча, 

бросков мяча. Количество тренировок в неделю 

составляет 5-6. Длительность этапа составляет 4-6 

недельных микроцикла. В конце каждого микро-

цикла использование упражнений соревнователь-

ной направленности (контрольные игры). 
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Предсоревнователь-

ный этап 

Задачи предсоревновательного этапа – увеличение 

объѐма игровой направленности, повтор пройден-

ного материала. Количество тренировок в неделю 

составляет 3-4. Длительность этапа составляет 3 не-

дельных микроцикла. В конце каждого микроцикла 

использование упражнений соревновательной 

направленности (контрольные игры). 

Задачи предсоревновательного этапа – увеличение 

объѐма игровой направленности, повтор пройден-

ного материала. На этом этапе снижается объѐм 

тренировочных нагрузок и повышается интенсив-

ность за счѐт увеличения скорости выполнения 

упражнений. Количество тренировок в неделю со-

ставляет 5-5. Длительность этапа составляет 3 не-

дельных микроцикла. В конце каждого микроцикла 

использование упражнений соревновательной 

направленности (контрольные игры). 

Соревновательный 

этап 

В соревновательном микроцикле первого года 

тренировки проводятся 3 подвижные игры через день 

отдыха, второго и третьего годов тренировок – 3-5 

игр. Длительность этапа составляет один недельный 

микроцикл. 

Основной задачей соревновательного периода яв-

ляется повышение достигнутого уровня специаль-

ной подготовленности и достижение высоких  

спортивных результатов в соревнованиях. В со-

ревновательном микроцикле проводятся 3-5 под-

ряд. Длительность этапа составляет 7-10 дней. 

Переходный этап 

Задачами переходного периода является полноцен-

ный отдых после тренировочных и соревнователь-

ных нагрузок. Особое внимание должно быть обра-

щено на полноценное физическое и особенно пси-

хологическое восстановление. Длительность периода 

составляет от 2 до 6 недельных микроцикла. 

Задачами переходного периода является полно-

ценный отдых после тренировочных и соревнова-

тельных нагрузок. Особое внимание должно быть 

обращено на полноценное физическое и психоло-

гическое восстановление. Длительность периода 

составляет от 2 до 6 недель микроцикла. 

 

 

 
 



 

75 

 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по от-

дельным спортивным дисциплинам 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «волейбол» основаны на особенностях 

вида спорта «волейбол» и его спортивных дисциплин. Реализация дополни-

тельных образовательных программ спортивной подготовки проводится с 

учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта 

«волейбол», по которым осуществляется спортивная подготовка. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «волейбол» учитываются организациями, реали-

зующими дополнительные образовательные программы спортивной подго-

товки, при формировании дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в кален-

дарный год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного ма-

стерства 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 уровня все-

российских спортивных соревнований. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, 

а также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучаю-

щихся осуществляется на основе обязательного соблюдения требований 

безопасности, учитывающих особенности осуществления спортивной подго-

товки по спортивным дисциплинам вида спорта «волейбол».
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VI. Условия реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки. 

 

6.1. Требования к материально-технические условиям реализации 

этапов спортивной подготовки 

Для успешной реализации программы необходимо выполнение ряда 

условий. 

Материально-технические условия: 

 обеспеченность материально-технической базой и условиями для реа-

лизации программных мероприятий. 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании догово-

ров, заключенных в соответствии с гражданским законодательством Россий-

ской Федерации, существенным условием которых является право пользова-

ния 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 при-

казом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении по-

рядка организации оказания медицинской помощи лицам, занимаю-

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

проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), 

включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спор-

тивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в ор-

ганизациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всерос-

сийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обо-

роне» (ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию 

физкультурных и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Ми-

нюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238) ; 

 обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки (таблица № 14); 

 обеспечение спортивной экипировкой (таблица № 15); 

 обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

 обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период прове-

дения спортивных мероприятий; 

 медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию си-

стематического медицинского контроля. 

 Обеспечение оборудованием, спортивным инвентарем и экипировкой 

спортсменов, необходимыми для прохождения спортивной подготовки 

представлено в таблицах №14-15 
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Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарѐм, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки 
Таблица №14 

№ 

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 
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Таблица №25 

Обеспечение спортивной экипировкой 
Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

    Этапы спортивной подготовки 

№ 

Наименование 
Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализа-

ции) 

п/п 

количество 

срок 

эксплуатации 

(лет) 

количество 

срок 

эксплуатации 

(лет) 

1. 
Костюм спортивный парадный 

штук на обучающегося - - 1 2 

2. 
Костюм спортивный трениро-

вочный 
штук на обучающегося - - 1 1 

3. Кроссовки для волейбола пар на обучающегося - - 1 1 

4. Кроссовки легкоатлетические пар на обучающегося - - - - 

5. Наколенники пар на обучающегося - - 1 1 

6. Носки пар на обучающегося - - 2 1 

7. 
Фиксатор голеностопного су-

става (голеностопник) 
комплект на обучающегося - - 1 1 

8. 
Фиксатор коленного сустава 

(наколенник) 
комплект на обучающегося - - 1 1 

9. 
Фиксатор лучезапястного су-

става(напульсник) 
комплект на обучающегося - - - - 

10. Футболка штук на обучающегося 1 1 2 1 

11. Шорты (трусы) спортивные 

для юношей 
штук на обучающегося 1 1 2 1 

12. Шорты эластичные (тайсы) для 

девушек 
штук на обучающегося 1 1 2 1 
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6.2. Требования к кадровому составу организаций, реализующих до-

полнительные образовательные программы спортивной подготовки 

Кадровые: 

 укомплектованность педагогическими, руководящими и иными работ-

никами; 

 уровень квалификации тренера-преподавателя и иных работников; 

(указывается с учетом подпункта 13.1 ФССП) 

 непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей. 

Требования к кадровому составу организаций, реализующих дополнитель-

ные образовательные программы спортивной подготовки: 

1. Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель-преподаватель», утвержденным приказом 

Минтруда России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 

25.01.2021, регистрационный № 62203), профессиональным стандартом 

«Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 

28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, реги-

страционный № 54519), профессиональным стандартом «Специалист по ин-

структорской и методической работе в области физической культуры и 

спорта», утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н 

(зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный № 68615), 

или Единым квалификационным справочником должностей руководителей, 

специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики 

должностей работников в области физической культуры и спорта», утвер-

жденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (за-

регистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

2. Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в офици-

альных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного мастер-

ства и высшего спортивного мастерства, кроме основного трене-

ра-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). 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку 

должен соответствовать в постоянном и непрерывном режиме. Необходимо 

соблюдение своевременного обеспечения повышения квалификации тренера- 

преподавателя. 
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6.3 Требования к информационно-методическим и иным условиям 

реализации программы 

Организационные условия: 

 обеспечение наполняемости групп согласно установленной численно-

сти детей; 

 соблюдение возрастного контингента; 

 отсутствие медицинских противопоказаний у воспитанников;  

Временно-пространственные: 

 соблюдение расписания занятий; 

 определение места реализации программы; 

Психолого-педагогические условия: 

 преемственность содержания и форм организации учеб-

но-тренировочного процесса с учетом специфики возрастного психо-

физического развития воспитанников через сотрудничество, совмест-

ную деятельность, дискуссию, тренинги, групповую игру, освоение 

культуры, рефлексию, педагогическое общение, а также информаци-

онно-методическое обеспечение.  

Санитарно-гигиенические условия: 

 соблюдение требований водоснабжения, канализации, освещения, воз-

душно-теплового режима и санитарных правил. 

Социально-бытовые условия: 

 соблюдение пожарной безопасности, электробезопасности; 

 охрана труда. 

Информационно-методические условия: 

 федеральные стандарты спортивной подготовки по виду спорта «Во-

лейбол»; 

 наличие дополнительной образовательной программы; 

 своевременность информации в соответствии с реализацией про-

граммных требований. 

К иным условиям реализации дополнительной образовательной про-

граммы спортивной подготовки относится трудоемкость дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки (объемы времени на ее 

реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного про-

цесса, а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей дополни-

тельную образовательную программу спортивной подготовки, должен ве-

стись в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая 

период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной 

подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процес-

са). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 

подготовки ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от 
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общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом организации, реализующей дополнительную образовательную про-

грамму спортивной подготовки. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реа-

лизации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

устанавливается в часах и не должна превышать:  

 на этапе начальной подготовки - двух часов; 

 на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - трех 

часов; 

При проведении более одного учебно-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, ин-

структорская и судейская практика. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осу-

ществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки в 

период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в спор-

тивных соревнованиях.
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Примерные тестовые задания по теме: "Волейбол" 

 

 

1. Что означает слово волейбол? 

- рука и мяч 

- сетка и мяч 

- удар с лѐту и мяч 

- удар рукой и мяч 

2. Кто считается создателем игры волейбол? 

- Уильям Дж. Морган 

- Пьер де Кубертен 

- Джеймс Нейсмит 

- Хольгер Нильсен 

3. Какая страна считается родиной волейбола? 

- Бразилия 

- Куба 

- США 

- Испания 

4. С чего начинается игра в волейболе? 

- с подачи 

- с передачи 

- с подбрасывания арбитром над сеткой 

- с вбрасывания арбитром на одну из сторон 

5. Какой удар в волейболе называется нападающим? 

- любой удар по мячу, находящемуся выше головы бьющего, на 

половину поля соперника (кроме подачи и блока) 

- любой удар по мячу, находящемуся выше уровня сетки, на по-

ловину поля соперника (кроме подачи и блока) 

- любой удар по мячу на половину поля соперника в прыжке 

(кроме подачи и блока) 

- любой удар по мячу на половину соперника (кроме подачи и 

блока) 

 

 

 

Приложение №1 

 

6. Какие размеры площадки для игры в волейбол? 

- 8 × 16 м 

- 9 × 18 м 

- 10,97 × 23,77 м 

- 15 × 28 м 

7. Что из перечисленного не является ошибкой при игре в мяч 

в волейболе? 

- игра ногой 

- удар при поддержке партнѐра 

- 4 удара 

- последовательное касание разными частями тела 

8. Какова высота свободного пространства над волейбольным 

игровым полем? 

- 8,5 м 

- 10,5 м 

- 12,5 м 

- 14,5 м 

9. На каком расстоянии от центральной линии находится 

линия атаки в волейболе? 

- 2,5 м 

- 3 м 

- 3,5 м 

- 4 м 

10. Каков вес волейбольного мяча? 

- 260 – 280 г 

- 325 – 375 г 

- 410 – 450 г 

- 425 – 475 г 
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11. Какое максимальное количество игроков разрешено за-

являть за волейбольную команду на одну игру? 

- 10 

- 12 

- 14 
- 16 

12. Какой максимальный номер разрешено иметь игроку в 

волейболе? 

- 12 

- 16 

- 18 

- 24 

13. Что из перечисленного является запрещѐнным в волей-

боле: 

- игра без номеров 

- игра в холодную погоду в тренировочных костюмах 

- игра в очках 

- игра босиком 

14. Какое максимальное количество партий может быть в 

одном волейбольном матче? 

- 3 

- 4 

- 5 

- 6 

15. Какой счѐт в волейбольном матче неправильный? 

- 3:2 

- 3:1 

- 3:0 

- 4:0 

16. Сколько очков для победы в 1-4 волейбольных партиях 

должна набрать одна команда, при условии, что, отрыв от 

соперника составляет не менее 2 очков? 

- 15 

- 20 

- 25 

- 30 

17. Сколько очков для победы в 5-й волейбольной партии 

должна набрать одна команда, при условии, что отрыв от со-

перника составляет не менее 2 очков? 

- 15 

- 17 

- 20 

- 21 

18. Какое минимальное количество игроков в команде долж-

но принимать участие при игре в волейбол? 

- 3 

- 4 

- 5 

- 6 

19. Какие номера позиций имеют игроки вдоль сетки (перед-

ней линии)? 

- 1, 2, 3 

- 2, 3, 4 

- 4, 5, 6 

- 1, 5, 6 

тест-20. Какой номер позиции имеет подающий игрок в во-

лейболе? 

- 1 

- 2 

- 5 

- 6 

21. Сколько замен разрешено команде в одной волейбольной 

партии? 

- 3 

- 4 

- 5 

- 6 
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22. В каких из перечисленных случаев в волейболе несколько 

касаний к мячу считаются за одно касание? 

- последовательное касание одним действием при выполнении 

первого удара 

- неумышленное касание игроком мяча 

- к мячу одновременно коснулось несколько игроков 

- к мячу коснулись блокирующие игроки 

23. Что из перечисленных случаев считается ошибкой в во-

лейболе? 

- три удара в добавок к блокирующему касанию своим игроком 

- три удара в добавок к обоюдному касанию соперниками мяча 

над сеткой 

- единовременное касание мяча разными частями тела 

- удар при поддержке 

24. Какое решение должен принять судья, если мяч ушѐл «за» 

после обоюдного касания мяча над сеткой игроками сопер-

ников? 

- засчитать ошибку команде, на чьей стороне упал мяч 

- засчитать очко команде на чьей стороне упал мяч 

- засчитать обоюдную ошибку и назначить повтор розыгрыша 

- засчитать каждой команде по 1 очку 

25. Сколько секунд отводится в волейболе на выполнение 

подачи после свистка арбитра? 

- 10 

- 8 

- 5 

- 3 

26. Что из перечисленного запрещается в волейболе? 

- блокирование подачи соперника 

- удар игроком по мячу после того, как этот же игрок коснулся 

мяча в блоке 

- три удара по мячу после того, как мяч коснулся своих блоки-

рующих игроков 

- несколько последовательных касаний мяча блокирующими иг-

роками 

27. На сколько тайм-аутов имеет право одна команда во 

время одной партии в волейболе? 

- 1 

- 2 

- 3 

- 4 

28. Какой игрок в волейболе имеет отличающийся цвет фут-

болки от других игроков? 

- капитан команды 

- игрок, вышедший на замену 

- игрок, имеющий предупреждение 

- либеро 

29. Одна из команд набрала 8 очков, и арбитр произвѐл 

смену площадок. Какой счѐт волейбольных партий был в это 

время? 

- 2:0 

- 2:1 

- 2:2 

- любой из вышеуказанных 

30. Что из перечисленного не запрещается либеро в волей-

боле? 

- выполнять подачу 

- выполнять блокирование 

- выполнять атакующий удар мячом, полностью находящимся 

выше уровня сетки 

- выходить на замену неограниченное количество раз 

31. Какого карточного обозначения санкции в волейболе не 

предусмотрено? 

- жѐлтая карточка 

- красная карточка 

- жѐлтая и красная карточки вместе 

- жѐлтая и красная карточки раздельно 
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32. Какую санкцию в волейболе предусматривает предъяв-

ление красной карточки? 

- предупреждение 
- замечание 

- удаление 

- дисквалификация 

33. Из какого минимального количества арбитров состоит 

волейбольная судейская бригада? 

- 2 

- 3 

- 4 

- 5 

34. Как сигнализирует волейбольный линейный судья 

невозможность принять решение? 

- поднять два больших пальца вверх 

- скрестить руки на груди 

- опустить обе руки вдоль тела 

- выпрямить обе руки в стороны 

35. Что означают поднятые 4 разведѐнных пальца одной 

руки волейбольного первого судьи? 

- четвѐртая партия 

- четыре удара по мячу 

- время на подачу истекло 

- игрок с номером четыре 

36. Что означают скрещенные на груди предплечья волей-

больного 

первого судьи? 

- обоюдная ошибка и переигровка 

- конец партии или матча 

- мяч «за» 

- ошибка при блокировании 

37. Какое решение принимает волейбольный арбитр, если 

мяч попадает в линию? 

- мяч «в площадке» 

- мяч «за» 

- переигровка 

- потеря права на подачу без засчитывания очка кому-либо 

38. Какое решение принимает волейбольный арбитр если 

команда проигрывает розыгрыш при своей подаче? 

- подача переходит сопернику без засчитывания очка кому-либо 

- подача остаѐтся у предыдущей команды, а соперник получает 

очко 

- подача переходит сопернику, и соперник получает очко 

- подача переходит сопернику и соперник два очка 

39. Какой счѐт фиксируется в волейбольном матче и в каж-

дой партии, если одна из команд считается «не явившейся»? 

- 0:1 и 0:1 

- 0:1 и 0:25 

- 0:3 и 0:1 

- 0:3 и 0:25 

40. Что должен сделать волейбольный судья, если 

выигрывающая команда объявляется «неполной»? 

- присуждается ничья или победа той команде, которая выиг-

рывала в партиях, без учѐта недоигранной партии? 

- присуждается ничья или победа в партии на момент еѐ оста-

новки, и присуждается ничья или победа в матче на основании 

полностью сыгранных и недоигранной партий 

- присудить ничью в матче 

- сопернику «неполной» команды присуждается необходимое 

количество очков для победы в партиях и матче.  



 

88 
 

Требования техники безопасности на занятиях по волейболу 

Приложение №2 

Требования безопас-

ности перед началом 

занятий 

- надеть спортивную форму и спортивную обувь с 

нескользкой подошвой; 

- проверить надежность установки и крепления стоек и 

другого спортивного оборудования; 

- проверить состояние и отсутствие посторонних 

предметов на полу или спортивной площадке; 

- провести разминку; 

- тщательно проветрить спортзал; 

Требования безопас-

ности во время за-

нятий 

- начинать игру, делать остановки в игре и заканчивать 

игру только по команде тренера-преподавателя; 

- строго соблюдать правила проведения подвижной иг-

ры; 

- избегать столкновения с игроками, толчков и ударов по 

рукам и ногам игроков; 

- при падении необходимо сгруппироваться во избежа-

ние получения травмы. 

- внимательно слушать и выполнять все команды тре-

нера преподавателя. 

Требования безопас-

ности по окончании 

занятий 

- под руководством тренера убрать спортивный инвен-

тарь в места его хранения. 

- организованно покинуть место проведения занятий. 

- снять спортивную одежду и спортивную обувь и при-

нять душ или вымыть лицо и руки с мылом. 

Требования безопас-

ности в аварийных 

ситуациях 

- при плохом самочувствии прекратить занятия и сооб-

щить об этом тренеру-преподавателю. 

- при получении травмы немедленно оказать первую 

помощь пострадавшему, сообщить об этом тренеру 

преподавателю или администрации школы, при 

необходимости отправить пострадавшего в ближайшее 

лечебное учреждение. 

- при возникновении неисправности спортивного 

оборудования и инвентаря, прекратить занятия и сооб-

щить об этом тренеру-преподавателю. Занятия продол-

жить только после устранения неисправности или за-

мены спортивного оборудования и инвентаря. 

- при возникновении пожара в спортивном зале 

немедленно прекратить занятия, провести эвакуацию, 

при этом четко выполнять распоряжения тренера 

преподавателя, исключив панику. 
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