
 

  

 



 

1.ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Дополнительная предпрофессиональная программа по волейболу (далее –программа) 

предполагает предпрофессиональную подготовку по виду спорта «волейбол».  

Программа разработана в соответствии с: 

- Приказом Министерства спорта РФ от 15.11.2018 г. № 939 «Об утверждении федеральных 

государственных требований к минимуму содержания, структуре, условиям реализации 

дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и к 

срокам обучения по этим программам»; 

- ФЗ от 29 декабря 2012 года № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»; 

- ФЗ от 4 декабря 2007 года № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской 

Федерации»; 

- Приказом Министерства спорта РФ от 12 сентября 2013 года № 731 «Об утверждении Порядка 

приема на обучение по дополнительным предпрофессиональным программам в области 

физической культуры и спорта»; 

- Приказом Министерства спорта РФ от 27 декабря 2013 года № 1125 «Об утверждении 

особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической 

деятельности в области физической культуры и спорта»;  

- Концепцией развития дополнительного образования детей (утв.распоряжением Правительства 

РФ от 4 сентября 2014 г. № 1726-р); 

- примерной программой спортивной подготовки по волейболу, для ДЮСШ и СДЮШОР автор – 

Железняк Ю. Д., Чачин А. В., Сыромятников Ю.П., 2012г. 

Программа служит документом для эффективного построения работы с детьми, на этапе 

многолетней подготовки и для содействия успешному решению задач физического воспитания 

детей школьного возраста. 

Программа является основным документом при организации и проведении занятий в 

муниципальном бюджетном учреждении дополнительного образования «Детско-юношеская 

спортивная г. Калининска Саратовской области». 

В программе даны конкретные методические рекомендации по организации и планированию 

тренировочной работы на различных этапах подготовки, отбору и комплектованию групп в 

зависимости от возраста, уровня развития физических и психофизиологических качеств, 

специальных способностей обучающихся. 

1.1 Характеристика вида спорта волейбол 

  

Волейбол - командная спортивная игра, в процессе которой две команды соревнуются на 

специальной площадке, разделѐнной сеткой, стремясь направить мяч на сторону соперника таким 

образом, чтобы он приземлился на площадке противника, либо игрок защищающейся команды 

допустил ошибку. 

При этом для организации атаки игрокам одной команды разрешается не более трѐх касаний мяча 

подряд (в дополнение к касанию на блоке).  

Волейбол входит в программу Олимпийских игр с 1964 года. Это неконтактный, комбинационный 

вид спорта, где каждый игрок имеет строгую специализацию на площадке. Важнейшими 

качествами для игроков в волейбол являются прыгучесть для возможности высоко подняться над 

сеткой, реакция, координация, физическая сила для эффективного произведения 

атакующих ударов. 

Существуют многочисленные варианты волейбола, ответвившиеся от основного вида: пляжный 

волейбол, мини-волейбол, пионербол, парковый волейбол. В школьной практике непосредственно 

игра в волейбол часто заменяется пионерболом. Это объясняется тем, что пионербол не требует 

каких-либо специальных навыков. 



Игра в волейбол развивает мгновенную реакцию на зрительные и слуховые сигналы, повышает 

мышечное чувство и способность к быстрым чередованиям напряжений, и расслаблений мышц. 

Небольшой объем статических усилий и нагрузок в игре благотворно влияет на рост юных 

спортсменов. Волейбол требует от занимающихся максимального проявления физических 

возможностей, волевых усилий и умения пользоваться приобретенными навыками. В процессе 

игровой деятельности занимающиеся проявляют положительные эмоции, жизнерадостность, 

бодрость, инициативу, желание победить. Благодаря своей эмоциональности данная игра 

представляет собой средство не только физического развития, но и активного отдыха. 

1.2. Отличительные особенности волейбола 

Соревновательная деятельность в спортивных играх имеет много общего. И, тем не менее, каждая 

игра имеет существенные отличия, связанные с характером двигательной активности, способами 

взаимодействия с мячом, интенсивностью и продолжительностью нагрузок, а также с критериями 

оценки спортивного результата. Общим же признаком, находящим свое выражение в  

любой спортивной игре, является высокая психическая напряженность соревновательной борьбы, 

которая при равных силах соперников проявляется с особым драматизмом в кульминационные 

моменты спортивного противоборства. 

Волейбол в этом отношении не составляет исключения. Вместе с тем он имеет свои особенности. 

Так, двигательная активность волейболистов, хотя и характеризуется высокой интенсивностью, 

почти полностью исключает высокоинтенсивные «беговые» нагрузки, характерные для футбола, 

баскетбола и хоккея. Перемещения здесь осуществляются преимущественно в квадрате игровой 

площадки 9×9 м и реже - за ее пределами. Сам характер перемещений волейболиста также 

своеобразен. Однако в течение 2-2,5 часов соревновательной борьбы паузы отдыха или пассивного 

ожидания в игре квалифицированных волейбольных команд почти полностью отсутствуют. При 

этом интенсивность двигательной активности значительно увеличилась в связи с использованием 

(по новым правилам) дополнительных мячей взамен улетевшего за пределы поля. Пятисекундные 

паузы до момента подачи не снижают физической и психической напряженности. Кроме того, в 

это время игроки обеих команд сосредоточивают все свое внимание на предстоящих 

технико-тактических действиях. В волейболе, как в любой командной спортивной игре 

выигрывает и проигрывает команда в целом, а не отдельные спортсмены. 

1.3. Специфика организации обучения 

Построение занятий по изучению приемов игры в волейбол подчинено общим методическим 

правилам. Упражнения в подготовительной части должны способствовать успешности овладения 

упражнениями в основной части. Общеразвивающие упражнения воздействуют на те группы 

мышц, на которые будет падать основная нагрузка при изучении приемов игры. 

Включаются подвижные игры, способствующие разносторонней физической подготовке 

обучающихся. Если мячей недостаточно, то обучающиеся, не занятые в выполнении упражнений с 

мячами, выполняют другие упражнения: с набивным мячом, перемещения и др. 

В упражнениях должны участвовать все обучающиеся в равной мере. Для этого фронтальный 

метод надо сочетать с разделением на группы, которые выполняют различные задания: одни - у 

сетки с волейбольным мячом, другие - упражнения с набивными мячами, с волейбольным у стены, 

с мячом на амортизаторах и т.п. Последовательно все группы выполняют все задания. Этот 

же принцип практикуется и во время двусторонней игры - чтобы все были в одинаковой мере 

заняты в уроке. 

Каждому волейболисту определяется игровая функция, которую он может выполнять в команде. 

Особенно остро стоит вопрос о подготовке талантливых связующих (разыгрывающих). 

Волейболисты с таким амплуа -дефицит не только в командах высших разрядов, но и в сборных 

командах страны. 

Хорошие результаты могут быть достигнуты лишь в том случае, если в команде постоянный 

состав. Если желающих заниматься волейболом очень много, проводится отбор. Для этого 

организуют контрольные испытания по физической подготовке, контрольные игры по волейболу 



(для более старших), подвижные игры, требующие быстроты ориентировки, рациональных 

ответныхдействий. Проводятся испытания для определения прыгучести (прыжок вверх с 

места), результатов в прыжке в длину с места, беге на 30 м («челночный» - 6×5м), метании 

набивного мяча из-за головы двумя руками с места - сидя и в прыжке. Обучающиеся делают 

попытки выполнить основные технические приемы игры в волейбол - подачу, передачу, 

нападающий удар. Преимущество получают дети, показавшие лучшие результаты в большинстве 

испытаний. При одинаковых результатах на отделение зачисляются ребята с лучшими 

показателями роста. 

1.4 Актуальность, новизна, педагогическая целесообразность Программы 

Актуальность программы обусловлена тем, что изменения, происходящие в настоящее время в 

современном спорте, делают необходимыми преобразования, прежде всего, в системе 

дополнительного образования детей. В этой связи возникает проблема создания многолетнего 

учебно-тренировочного процесса, соответствующего Федеральным стандартам 

спортивной подготовки по виду спорта волейбол с учетом традиционного обучения. Таким 

образом, была вызвана необходимость создания программы, которая соответствует современным 

технологиям спортивной подготовки в сочетании с традиционными формами обучения в 

волейболе и может непосредственно использоваться в учебно-тренировочном процессе МБУ 

«ДЮСШ». 

В новизну программы положены нормативные требования по физической и спортивно-

технической подготовке, научные и методические разработки по волейболу отечественных и 

зарубежных тренеров и специалистов, применяемые в последние годы для подготовки 

высококвалифицированных спортсменов. 

В программе даны конкретные методические рекомендации по организации и планированию 

тренировочной работы на разных этапах подготовки спортсменов, отбору и комплектованию 

этапов подготовки в зависимости от возраста, уровня развития физических и 

психофизиологических качеств и от специальных способностей, обучающихся. 

Педагогическая целесообразность программы определена тем, что ориентирует обучающихся на 

приобщение каждого к физической культуре и спорту, применение полученных знаний, умений и 

навыков в повседневной деятельности, улучшение своего образовательного результата, на 

создание индивидуального творческого продукта. 

Благодаря систематическим занятиям физической культурой и спортом обучающиеся 

приобретают общую и специальную физическую подготовку, а развитие специальных физических 

качеств помогает развить морфофункциональные системы растущего организма - в этом и 

заключается педагогическая целесообразность разработанной образовательной программы 

по обучению игры в волейбол. 

Кроме того, педагогическую целесообразность образовательной программы мы видим в 

формировании у обучающегося чувства ответственности в исполнении своей индивидуальной 

функции в коллективном процессе (команда), с одной стороны, и формировании 

самодостаточного проявления всего спортивного потенциала при выполнении индивидуальных 

пробежек обучающегося, в соревновательной деятельности формирования тактического 

мышления.  

  

1.5. Цели и задачи 

Цель программы: создание условий для физического воспитания и физического развития детей и 

подростков, формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья, 

профессиональная ориентация. 

Задачи дополнительной общеобразовательной программы: 

1. укрепление здоровья обучающихся, формирование культуры здорового и безопасного образа 

жизни; 

2. формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной ориентация; 



3. получение начальных знаний, умений и навыков в области физической культуры и спорта; 

4. удовлетворение потребностей в двигательной активности; 

5. подготовка к поступлению в профессиональные образовательные организации среднего и 

высшего образования, реализующие основные образовательные программы среднего 

профессионального и высшего образования по укрупненным группам специальностей и 

направлений подготовки в сфере образования и педагогики, в области физической культуры 

и спорта; 

6. отбор одаренных детей и подростков, создание условий для их физического воспитания и 

физического развития; 

7. подготовка обучающихся к освоению программ спортивной подготовки. 

1.6. Принципы реализации программы 

В основу программы заложены основополагающие принципы подготовки юных спортсменов, 

результаты научных исследований и передовой спортивной практики: 

Принцип комплектности предполагает тесную взаимосвязь всех сторон учебно-тренировочного 

процесса (все виды подготовки, воспитательной работы, восстановительных мероприятий и 

комплексного контроля) в оптимальном соотношении. 

Принцип преемственности определяет системность изложения программного материала по этапам 

годичного и многолетнего циклов и его соответствия требованиям высшего спортивного 

мастерства, при обеспечении преемственности задач, методов и средств подготовки, объемов 

тренировочных и соревновательных нагрузок, роста показателей уровня подготовленности. 

Принцип вариативности предусматривает вариативность программного материала в зависимости 

от этапа многолетней подготовки, возрастныхиндивидуальных особенностей юных 

волейболистов.  

  

1.7. Условия реализации программы 

Данная дополнительная предпрофессиональная программа по волейболу 

предназначена для обучающихся от 8 до 18 лет, имеет нормативный срок 

освоения 8 лет и предусматривает: 

- Базовый уровень сложности - 6 лет; 

- Углубленный уровень сложности - 2 года. 

Для детей, планирующих поступление в образовательные организации профессионального 

образования, реализующих основные профессиональные образовательные программы в области 

физической культуры и спорта срок освоения программы может быть увеличен на углубленном 

уровне до 2 лет. 

Образовательная организация имеет право реализовывать программу в сокращенные сроки в 

случае усвоения программного материала обучающимися. 

По характеру деятельности - образовательная. 

По педагогическим целям - физкультурно-спортивная. 

По образовательным областям - профильная. 

По форме занятий - групповая, очная. 

По возрастным особенностям - от 8 до 18 лет. 

Сроки реализации программы - 8 лет обучения. 

Продолжительность одного академического занятия - 45 минут (2 по 45 

мин.) 

Количество занятий в неделю - от 3 до 4 раз в неделю для базового уровня 1, 2, 3, 4 года обучения 

(Б-1, Б-2, Б-3, Б-4), от 4 до 5 раз в неделю для базового уровня 5, 6 годов обучения (Б-5, Б-6) и 

углубленного уровня 1, 2 годов 

обучения (У-1 и У-2). 

Продолжительность программы: 46недель. 

Тип программы: физкультурно-спортивная. 



Направленная на: 

- создание условий для физического воспитания и развития детей; 

- формирование знаний, умений, навыков в области физической культуры и спорта, в том числе в 

избранном виде спорта; 

- формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной ориентации; 

- подготовку одаренных детей к поступлению в образовательные организации, реализующие 

профессиональные образовательные программы в области физической культуры и спорта; 

- организацию досуга детей и формирование потребности в поддержании здорового образа жизни; 

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

спортивной подготовки. 

Условия набора детей: На занятия допускаются обучающиеся, не имеющего медицинских 

противопоказаний, в установленном для данного вида спорта минимальном возрасте и на 

основании результатов контрольно-  переводных нормативов. 

Наполняемость групп: разрабатывается и утверждается ежегодно комплектованием учреждения, 

согласно муниципальному заданию на текущий год. 

 Минимальная наполняемость учебных групп на базовом уровне сложности 

1, 2, 3 года обучения программы не менее 15 человек, на 4, 5, 6 году обучения 

базового уровня не менее 12 человек и углубленном уровне сложности не менее 

10 человек. 

1.8. Формы и режим занятий 

 .  Формы организации занятий 

- занятия с группой (подгруппой), сформированной с учетом избранного вида спорта, возрастных 

и гендерных особенностей занимающихся; 

- индивидуальные тренировочные занятия, проводимые согласно учебным планам с одним или 

несколькими занимающимися, объединенными для подготовки к выступлению на спортивных 

соревнованиях в пару, группу; 

- самостоятельная работа занимающихся по индивидуальным планам; 

- тренировочные сборы; 

- участие в спортивных соревнованиях и иных мероприятиях, в том числе в качестве зрителей;  

- медико-восстановительные мероприятия; 

- промежуточная и итоговая аттестация обучающихся. 

  Режим занятий 

Успешная подготовка волейболиста возможна только при условии тесной преемственности 

каждого этапа обучения спортсмена. 

В итоге каждого этапа тренировки проводится отбор, задачей которого является оценка уровня 

развития тех сторон физической и специальной подготовленности, на совершенствование которых 

был направлен учебно-тренировочный процесс на этом этапе, а также прогнозирование успеха на 

следующем этапе многолетней тренировки. 

Повышение уровня подготовки по волейболу в соответствии с определенными этапами 

предусмотрено нормативными требованиями. 

 Режимы тренировочной работы и требования к подготовленности занимающихся 

представлены в таблице 

Требования к  формированию тренировочных групп и объёму недельной тренировочной 

нагрузки занимающихся с учётом этапов подготовки (в академических часах). 

Этап подготовки 

Период 

обучения 

(лет) 

Оптимальный 

(рекомендуемы

й) 

количественны

й 

состав группы 

Максимальный 

количественны

й 

состав группы 

(чел.)  <2> 

Максимальны

й объём 

тренировочно

й нагрузки в 

неделю (час.) 

Возраст  



(чел.) 

Базовый  уровень 

сложности  

    

первый 

год 
15-20 30 4 8-9 

второй год 12-15 30 6 9-10 

третий год 12-14 28 8 10-11 

первый 

год 
12-14 28 10 10-12 

второй год 12-14 28 12 11-13 

третий год 11-13 26 12 12-14 

 Углубленный 

уровень сложности 

четвертый 

год 
10-12 24 14 13-15 

пятый год 10-12 24 14 14-16 

 

Увеличение недельной учебной нагрузки обуславливается возрастом обучающихся, выполнением 

контрольных нормативов по «Общей физической подготовки» для базового уровня и «Общей и 

специальной физической подготовке» для углубленного уровней. 

Тренировочный процесс ведется в соответствии с годовым учебным планом, рассчитанным на 

46недель. Общий объем годового учебного плана должен быть выполнен полностью. Для 

обеспечения непрерывности освоения обучающимися образовательных программ, в период 

каникул могут и в период пребывания в спортивно-оздоровительных лагерях или тренировочных 

сборов учебная нагрузка увеличивается с таким расчетом, чтобы общий объем учебного плана 

каждой группы был выполнен полностью. 

Подготовка волейболиста проводится в нескольких уровнях, которые имеют свои специфические 

особенности. Главным отличием является возраст и уровень физического развития детей, 

зачисляемых в ту или иную группу. Для зачисления на обучение по предпрофессиональной 

программе дети проходят тестирование по показателям физического развития и общей физической 

подготовленности. После каждого года обучения обучающиеся сдают предусмотренные 

программой контрольные упражнения для оценки эффективности результатов освоения 

образовательной программы. 

  

Расписание занятий составляется с учетом создания благоприятных условий и режима тренировок, 

отдыха занимающихся, графика обучения их в общеобразовательных учреждениях. 

В основу комплектования учебных групп положена научно-обоснованная система многолетней 

подготовки с учетом особенностей развития и возрастных закономерностей спортивной 

подготовленности. Перевод занимающихся в следующие группы обучения и увеличение 

тренировочных и соревновательных нагрузок обуславливаются стажем занятий, уровнем общей и 

специальной физической подготовленности, состоянием здоровья, уровнем спортивных 

результатов. 

При необходимости объединения в одну группу обучающихся, разных по возрасту, уровню 

спортивной подготовленности, разница в уровне спортивной подготовленности не должна 

превышать двух спортивных разрядов  

1.9. Планируемые результаты освоения образовательной программы 

обучающимися 

Результатом освоения Дополнительной предпрофессиональной программы по виду спорта 

волейбол является приобретение обучающимися следующих знаний, умений и навыков в 

предметных областях: 

для групп базового уровня сложности: 

В области теории и методики физической культуры и спорта: 

- знать историю развития избранного вида спорта; 



- понимать какое место и роль занимает физическая культура и спорт в современном обществе; 

- знать основы законодательства в сфере физической культуры и спорта (правила избранного вида 

спорта) требования, нормы и условия их выполнения для присвоения спортивных разрядов и 

званий по избранному виду спорта; федеральные стандарты спортивной подготовки по 

избранному виду спорта; 

- понимать основы спортивной подготовки; 

- иметь необходимые сведения о строении и функциях организма человека; 

- уметь применять гигиенические знания, умения и навыки; 

- знать о режиме дня, закаливание организма, здоровом образе жизни; 

- иметь представление об основах спортивного питания. 

В области общей физической подготовки: 

- развитие основных физических качеств (гибкости, быстроты, силы, координации, выносливости) 

и их гармоничное сочетание применительно к специфике занятий избранным видом спорта; 

- формирование двигательных умений и навыков; 

- уметь применять на практике различные комплексы физических упражнений; 

- способствовать укрепление здоровья, повышение уровня физической работоспособности и 

функциональных возможностей организма, содействие гармоничному физическому развитию как 

основы дальнейшей специальной физической подготовки. 

В области избранного вида спорта: 

- овладение основами техники и тактики избранного вида спорта; 

- приобретение соревновательного опыта путем участия в спортивных соревнованиях; 

- развитие специальных психологических качеств; 

- обучение способам повышения плотности технико-тактических действий в обусловленных 

интервалах игры; 

- освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности занимающихся, 

тренировочных и соревновательных нагрузок; 

- выполнение требований, норм и условий их выполнения, для присвоения спортивных разрядов и 

званий по избранному виду спорта. 

- знать требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке; 

- знать требования техники безопасности при занятиях избранным видом спорта. 

В области «различные виды спорта и подвижные игры»: 

- уметь развивать основные физические качества (гибкости, быстроты,силы, координации, 

выносливости) средствами других видов спорта и подвижных игр; 

- иметь представление о других видов спорта и подвижных игр.  

В области «специальные навыки»: 

- умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с обязательными для избранного 

вида спорта специальными навыками; 

- умение развивать профессионально необходимые физические качества по избранному виду 

спорта; 

- умение определять степень опасности и использовать необходимые меры страховки и 

самостраховки, а также владение средствами и методами предупреждения травматизма и 

возникновения несчастных случаев; 

- умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном выполнении 

физических упражнений. 

для групп углубленного уровня сложности:  

В области теории и методики физической культуры и спорта 

- знание истории развития избранного вида спорта; 

- знание значения занятий физической культурой и спортом для обеспечения высокого качества 

жизни; 

- знание этических вопросов спорта; 



- знание основ общероссийских и международных антидопинговых правил; 

- знание норм и требований, выполнение которых необходимо для присвоения соответствующих 

спортивных званий и спортивных разрядов по избранному виду спорта, а также условий 

выполнения этих норм и требований; 

- знание возрастных особенностей детей и подростков, влияния на спортсмена занятий избранным 

видом спорта; 

- знание основ спортивного питания. 

В области «общая и специальная физическая подготовка» 

- укрепление здоровья, разностороннее физическое развитие, способствующее улучшению 

приспособленности организма к изменяющимся условиям внешней среды; 

- повышение уровня физической работоспособности и функциональных возможностей организма, 

содействие гармоничному физическому развитию как основы специальной физической 

подготовки; 

- развитие способности к проявлению имеющегося функционального потенциала в специфических 

условиях занятий по избранному виду спорта; 

- специальная психологическая подготовка, направленная на развитие и совершенствование 

психических функций и качеств, которые необходимы для успешных занятий избранным видом 

спорта. 

В области «основы профессионального самоопределения» 

- формирование социально-значимых качеств личности; 

- развитие коммуникативных навыков, лидерского потенциала, приобретение опыта работы в 

команде (группе); 

- развитие организаторских качеств и ориентация на педагогическую и тренерскую профессии; 

- приобретение практического опыта педагогической деятельности, предпрофессиональная 

подготовка обучающихся; 

- приобретение опыта проектной и творческой деятельности. 

В области избранного вида спорта 

- обучение и совершенствование техники и тактики избранного вида спорта; 

- освоение комплексов специальных физических упражнений; 

- повышение уровня физической, психологической и функциональной подготовленности, 

обеспечивающей успешное достижение планируемых результатов;  

- знание требований федерального стандарта спортивной подготовки по избранному виду спорта; 

- формирование мотивации к занятиям избранным видом спорта; 

- знание официальных правил соревнований по избранному виду спорта, правил судейства; 

- опыт участия в физкультурных и спортивных мероприятиях.  

В области «специальные навыки» 

- умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с обязательными для избранного 

вида спорта специальными навыками; 

- умение развивать профессионально необходимые физические качества по избранному виду 

спорта; 

- умение определять степень опасности и использовать необходимые меры страховки и 

самостраховки, а также владение средствами и методами предупреждения травматизма и 

возникновения несчастных случаев; 

- умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном выполнении 

физических упражнений. 

2. УЧЕБНЫЙ ПЛАН 

 

Учебный план определяет объем учебной нагрузки и ее распределение по этапам (годам) 

обучения. Учебный план составлен на основе Федеральными государственными требованиями к 



минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных 

программ в области физической культуры и спорта, утвержденные Министерством спорта 

Российской Федерации № 939 от 15 ноября 2018 года. 

Последовательность обучения. Учебный план включает в себя уровни обучения: базовый уровень 

сложности (6 лет), углубленный уровень сложности   

2 (4). Для детей, ориентированных на поступление в профессиональные образовательные 

учреждения, образовательные программы среднего профессионального и высшего образования по 

укрупненным группам специальностей и направлений подготовки в области образования и 

педагогики в сфере физической культуры и спорта,   срок обучения по образовательной программе 

на углубленном уровне можно увеличить дополнительно на 2 года. 

План учебного процесса базового и углубленного уровня сложности представлен в таблице №2 

Учебный план тренировочных занятий по волейболу 

на  46 недель(час) 

№ 

п/п 
Разделы спортивной подготовки 

Базовый уровень сложности 

Углубленный 

уровень 

сложности 

1 год 
2-3 

год 
4 год 5 год 6 год 7 год 

 8 

год 

1 

Теоретическая и психологическая 

подготовка, медико-

восстановительные мероприятия 

30 40-50 80 95 105 126 135 

2 Общая физическая подготовка 60 66-70 85 95 70 70 50 

3 
Специальная физическая 

подготовка 
20 30-34 50 75 80 100 104 

4 

Избранный вид спорта (технико-

тактическая, интегральная 

подготовка) 

56 
114-

170 
173 191 196 230 233 

5 
Самостоятельная работа, в том 

числе по индивидуальным планам  
- - 24 30 30 32 32 

6  Промежуточная аттестация 6 8-10 12 16 20 26 25 

7 
Итоговая аттестация  

(соревнования) 
12 14-24 36 50 51 66 75 

 Общее кол-во часов в год 184 
 276-

368 
460 552 552 644 644 

  

2.2 Календарный учебный график 

 

Год 

обучения 

Начало 

занятий 

Окончание 

занятий 

Число 

учебных 

занятий в 

неделю 

Продолжительность 

учебных занятий 

Количество 

часов в год 

1 год н. п.  15 сентября 15 июля 2 2 184 

2 год н.п. 1 сентября 15 июля 3 2 276 

3 год н.п. 1 сентября 15 июля 3 2,5 368 

1 год у.т. 1 сентября 15 июля 4 2,5 460 

2 год у. т. 1 сентября 15 июля 4 3 552 

3 год у. т. 1 сентября 15 июля 4 3 552 

4 год у. т. 1 сентября 15 июля 5 3,5 644 



5 год у. т. 1 сентября 15 июля 5 3,5 644 

 

 

Из года в год повышается удельный вес нагрузок на спортивно-техническую, специальную 

физическую, тактическую и интегральную подготовку. Постепенно уменьшается, а затем 

стабилизируется объем нагрузок, направленных на общефизическую подготовку. 

В данном плане часы распределены не только по годам и этапам обучения, 

но и по времени на основные предметные области: теория и методика физической культуры и 

спорта, физическая подготовка (общая и специальная), 

основы профессионального самоопределения, судейская практика, вид спорта 

(технико-тактическая подготовка, участие в соревнованиях, итоговая и промежуточная 

аттестация), различные виды спорта и подвижные игры. 

Основными формами учебно-тренировочного процесса являются: 

- групповые учебно-тренировочные и теоретические занятия; 

- участие в соревнованиях и мероприятиях;  

- медико-восстановительные мероприятия; 

- тестирование и контроль. 

Непрерывность освоения учащимися программы в каникулярный период обеспечивается 

следующим образом: 

- в физкультурно-спортивных или спортивно-оздоровительных лагерях, а 

также в спортивно-оздоровительных площадках 

- самостоятельная работа учащихся по индивидуальным планам 

подготовки. 

Самостоятельная работа учащихся, допускается, начиная с 3 года обучения базового уровня. На 

самостоятельное обучение предпочтительнее выносить такие предметные области, как теория и 

методика физической культуры и спорта, физическая подготовка, другие виды спорта и 

подвижные игры. Тренер-преподаватель осуществляет контроль над самостоятельной работой 

учащихся на основании ведения дневника самоконтроля, аудио и видеоматериалов и другими 

способами (выполнение индивидуального задания, посещение спортивных мероприятий и другие 

формы). 

3. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ  
       Подготовка обучающихся по волейболу строится на основе следующих методических 

положений: 
- единая система подготовки, обеспечивающая преемственность задач, средств, методов, 

организационных форм подготовки всех возрастных групп.      

       Основным критерием эффективности многолетней подготовки является наивысший 

спортивный результат, достигнутый в оптимальных возрастных границах. 
- целевая направленность по отношению к высшему спортивному мастерству в процессе 

подготовки всех возрастных групп. 

- оптимальное соотношение различных сторон подготовленности спортсмена в процессе 
многолетней тренировки. 

- неуклонный рост объема средств общей и специальной подготовки, соотношение между 

которыми постепенно изменяется из года в год, увеличивается удельный вес объема средств 
специальной подготовки по отношению к общему объему тренировочной нагрузки и 

соответственно уменьшается удельный вес средств общей подготовки. 

- поступательное увеличение объема и интенсивности тренировочных и соревновательных 

нагрузок, их неуклонный рост на протяжении многолетней подготовки. Каждый период 
очередного годичного цикла должен начинаться и завершаться на более высоком уровне 

тренировочных нагрузок по сравнению с соответствующим периодом предыдущего годичного 

цикла. 
- строгое соблюдение постепенности в процессе использования тренировочных и 

соревновательных нагрузок, особенно в занятиях с детьми, подростками, юношами и девушками. 



Всесторонняя подготовленность неуклонно повышается лишь в том случае, если тренировочные и 

соревновательные нагрузки на этапах многолетней тренировки соответствуют возрастным и 
индивидуальным особенностям обучающегося. 

       Прежде чем начать учебный процесс, планировать и проводить тренировочные занятия по 

волейболу тренер-преподаватель должен знать и учитывать: 
- уровень физического развития спортсменов; 

- биологические особенности  организма; 

- особенности адаптации к нагрузкам. 

       В младшем школьном возрасте опорно-двигательный аппарат очень хрупкий и нужно 
профессионально подбирать упражнения, как по динамике, так и по нагрузке. Неправильная 

посадка за партой, ношение тяжестей в одной руке, а также физические упражнения с 

односторонней нагрузкой способствуют деформации позвоночных изгибов, боковым 
искривлениям или образованию сутулой спины. 

       На тренировочных занятиях в младшем школьном возрасте следует применять упражнения, 

особенно в подготовительной части, для формирования и укрепления «мышечного корсета», 

избегать упражнений с резкими односторонними толчками, ассиметричным подниманием тяжести 
(гантели, набивные мячи), натуживаний, чрезмерной и длительной нагрузки на опорную 

поверхность стоп.  

      В возрасте 7-10 лет детей интересует сиюминутное удовлетворение потребностей, поэтому при 
занятиях с детьми этого возраста особенно важна эмоциональность проводимых занятий:  

- подвижные игры с обязательным подведением результатов; 

- эстафеты с четким определением победителей; 
- различные игры с волейбольным мячом и обязательным определением лучшего игрока. 

      В этом возрасте дети наиболее способны к выполнению темповых упражнений, поэтому 

целесообразно развивать быстроту, ловкость движений. Задания должны быть простыми по 

выполнению и короткими по продолжительности, с обязательной оценкой тренера. Кроме этого 
дети проявляют повышенный интерес к результатам своей деятельности, поэтому при занятиях с 

детьми этого возраста обязательно должны присутствовать домашние занятия с конкретными 

задачами:  
- какое упражнение, сколько раз и как его выполнять и т.д. Наибольшее внимание в этом возрасте 

уделяется развитию быстроты движений, игровой ловкости, координационных способностей, 

гибкости - подвижности в суставах. 
      В возрасте 11-13 лет значительно изменяются весоростовые показатели, сужаются 

кровеносные сосуды, происходит половое изменение, в связи с чем при выполнении упражнений 

наступает быстрое утомление, тяжело выполняются сложные координационные движения, часты 

нервные срывы и т.п.. При работе со спортсменами этого возраста тренеру рекомендуется 
индивидуальный подход к планированию физических нагрузок и средств, применяемых для этого, 

наиболее тяжело переносятся учащимися этого возраста упражнения, направленные на развитие 

быстроты. 
       В возрасте 14-17 лет обучающихся интересует достижение конкретного результата занятий 

(укрепление здоровья, улучшение телосложения, увеличение силы мышц и т.п.). В 14-15 лет 

тренеру следует ограничить в занятиях упражнения на развитие быстроты движений, с 15 лет 

целесообразно увеличивать объем упражнений, направленных на развитие скоростно-силовых и 
силовых качеств, скоростной выносливости. 

       Групповые теоретические занятия проводятся в форме бесед, демонстрации наглядных 

пособий, просмотра соревнований и изучения видеозаписей. 
       Обучающимся младших возрастов теоретический материал преподносится в форме кратких 

популярных бесед, в старших группах занятия должны быть более углубленными 

продолжительностью 40-50 минут в виде бесед и ответов на задаваемые обучающимися вопросов. 
        Для обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства одной их основных 

форм занятий является индивидуальная работа с тренером-преподавателем. 

       Групповые практические занятия проводятся на всех этапах обучения. 

       Каждый тренер-преподаватель должен иметь рабочий план, конспекты занятий, вести журнал 
учета тренировочных занятий, календарный план соревнований и иные документы, установленные 

Спортивной Школой. 

       Тренер-преподаватель использует большие и предельные величины тренировочных и 
соревновательных нагрузок, что предусматривает на каждом новом этапе совершенствования 



спортивного мастерства предъявление к организму спортсменов требований, близких к пределу их 

функциональных возможностей, что является решающим для эффективного протекания 
приспособительных реакций. 

 

3.1.Краткое описание содержания программного материала. 

Базовый уровень сложности (1-3 г.о.). 

Период до года обучения. 

      Отбор для занятий осуществляется из числа детей, не имеющих медицинских 

противопоказаний к этому, на основании результатов приемных нормативов.               
       Из них выделяются наиболее дисциплинированные, инициативные, работоспособные, 

целеустремленные с хорошими данными физического развития, быстрые, ловкие с хорошей 

координацией движений, чувством ритма, мотивацией занятий спортом – быть первым (лучшим) в 
подвижных играх, эстафетах и упражнениях. 

Основные задачи: 

- укрепление здоровья на основе всесторонней физической подготовки – использование средств и 

методов, применяемых в других видах спорта с учетом возрастных критериев. 
- развитие физических способностей – быстроты, выносливости, ловкости, устойчивости интереса 

к занятиям, волевых качеств. 

- обучение основам техники игры – различным способам ведения мяча, стойкам, позициям, 
упражнениям индивидуальной техники владения мячом, навыку передачи и приема мяча. 

- выполнение контрольных нормативов по общей, специальной физической подготовке, 

упражнениям с мячом (набивка мяча). 

Период свыше года обучения. 

       Отбор детей, перспективных для продолжения занятий на основании углубленных 

наблюдений тренера-преподавателя за состоянием здоровья, темпами прироста двигательных 

качеств и изменением психо-физиологических показателей, вызванных систематическими 
занятиями спортом. 

 

Основные задачи: 
- дальнейшее укрепление здоровья обучающихся на основе занятий физкультурой и спортом с 

использованием как общих, так и применяемых в волейболе упражнений, методов и средств; 

- развитие специфических физических качеств – быстроты движений, скоростной и скоростно-
силовой выносливости, прыгучести, гибкости, координации движений, способы ведения мяча и 

варианты перемещений; 

- продолжение обучения основам техники игры – перемещения различными способами, отработка 

передач, штрафные броски, двухсторонняя игра, изучение тактики, соревнования; 
- выполнение контрольных нормативов по общей и специальной физической подготовке, технико-

тактическому мастерству и разрядных требований. 

Программный материал: 

1. Теоретическая подготовка:  

- занятия физическими упражнениями в режиме дня, всестороннее развитие человека, влияние 

физических упражнений на развитие сердечно-сосудистой и дыхательной систем организма, 

двигательного аппарата человека; 
- занятия физкультурой в домашних условиях; 

- история появления и развития вида спорта, спортивный инвентарь; 

- правила поведения на тренировочных занятиях; 
- правила содержания спортивного инвентаря; 

- спортивная одежда и обувь; 

- гигиена и режим для обучающегося; 
- гигиенические требования к спортивной одежде; 

- оценка обучающимися своего самочувствия, уровня физической подготовленности; 

- простейшие упражнения по освоению элементов техники; 

- определение и устранение типичных ошибок при выполнении упражнений. 



2. Практическая подготовка: 

2.1. Общая физическая подготовка 
    Общая физическая подготовка чрезвычайно важна для создания базовых условий 

специализации, укрепления здоровья. Особенно благоприятен ранний возраст обучающихся для 

развития качеств и способностей, не связанных с проявлением их абсолютных показателей. 
      Целесообразно развивать такие качества, как гибкость, ловкость, двигательно-

координационные способности. Для этого применяются широкий комплекс общеразвивающих 

упражнений, подвижные игры, беговые и прыжковые упражнения. 

2.2. Специальная физическая подготовка. 
       Для развития специальных физических качеств (быстрота, игровая выносливость, скоростные, 

скоростно-силовые качества) применяется широкий комплекс упражнений на подготовку 

наиболее важных в волейболе – мышц туловища, ног, рук. 
2.3. Технико-тактическая, интегральная подготовка. 

      На возрастном уровне на этапах начальной подготовки неправомерно требовать от детей 

четкого, технически безупречного выполнения конкретных заданий в упражнениях с мячом. 

      Основными педагогическими принципами работы тренера-преподавателя являются 
последовательность и преемственность заданий и подбор упражнений, переход от простого к 

сложному. 

       Для реализации этих принципов наиболее эффективными (в порядке повышения сложности 
упражнений) являются: 

- многократность повторения упражнений; 

- броски в стену и ловля волейбольного мяча после отскока; 
- различные виды жонглирования. 

       После освоения элементарных упражнений с мячом рекомендуется переход к изучению 

техники простейших способов передачи, приема мяча. 

       В группах начальной подготовки в конце учебного года проводятся соревнование - 
тестирование по физической подготовке и упражнениям с мячом согласно контрольных 

нормативов, приведенных в программе. Обучающихся на этапах начальной подготовки 2-го и 3-го 

года обучения  принимают участие в различных соревнованиях.  

Базовый уровннь сложности (4-6 г.о.). 

    Отбор детей, перспективных для углубленной тренировки основ техники и тактики. На этом 

этапе определяются потенциальные возможности обучающихся в постоянном совершенствовании 
физических качеств, быстром овладении техническими приемами и тактикой игры, формировании 

психо-физиологических показателей, характерных для игроков высокого класса. 

Основные задачи подготовки: 

- дальнейшее укрепление здоровья, всестороннее физическое развитие обучающихся, работа по 
развитию необходимых физических и психических качеств, уровень которых является 

недостаточным для данного этапа подготовки.   Применение широкого комплекса средств 

физического совершенствования: спортивные игры, другие виды спорта, разнообразные виды 
активного отдыха, использование природных факторов – солнца, воздушных ванн, гидропроцедур; 

- развитие специальных физических качеств (быстрота ударных движений, передвижений, смена 

игровых позиций и стоек, игровая выносливость), повышение их уровня с помощью специальных 

средств, применяемых в избранном виде спорта - тренажеров и приспособлений, имитации 
элементов техники, передвижений и их сочетаний, а также педагогических методов; 

- обучение широкому арсеналу технико-тактических приемов игры: разнообразные способы 

передач и приема мяча, ловля и ввод мяча в игру, перемещений во время действий в нападении и 
защите, их совершенствование и применение в соревновательных условиях; 

- выполнение контрольных нормативов по общей и специальной подготовке, зачеты по теории 

игры, практике организации тренировочного процесса и судейства соревнований. 

Программный материал: 

1. Теоретическая подготовка. 

- история развития волейбола. 

Основы техники: 
- техника передач (ввод мяча в игру, различные способы передачи и приема мяча); 

- техника бросков; 



- использование физических упражнений в домашних условиях для развития специальных 

физических качеств – упражнения для ног, растяжка, пресс, плечо, локоть, кисть. 
- режим дня спортсмена. Сон. Регулярность питания, калорийность пищи и ее витаминизация. 

Личная гигиена одежды, обуви, тела. 

- правила техники безопасности. 

2. Практическая подготовка. 

2.1. Общая физическая подготовка: 

- укрепление здоровья и развитие физических качеств и координационных способностей 

обучающихся, по повышению функциональных возможностей их организма. 
-   применяется широкий комплекс упражнений предыдущего этапа подготовки. 

-  расширяется круг подвижных и спортивных игр по упрощенным правилам. 

- использование для целей общей физической подготовки занятий другими видами спорта (легкая 
атлетика, плавание, спортивная гимнастика, акробатика).  

2.2. Специальная физическая подготовка: 

- развитие специальных физических качеств, необходимых спортсмену для достижения высоких 

результатов в волейболе, интенсификация тренировочного процесса. 
- использование имитационных упражнений – для совершенствования основных (базовых) 

движений, передвижений. 

- повторение упражнений, применявшихся на предыдущем этапе подготовки. 
- применение тренажеров и приспособлений. 

2.3. Технико-тактическая и интегральная подготовка: 

    - повторение материала предыдущего этапа подготовки: имитация передвижений, броски и 
ведение мяча правой и левой рукой, игра на счет; 

    - индивидуализация стиля игры, (предварительное определение игрового амплуа) в зависимости 

от особенностей физического развития, психо-физилогических показателей и склонностей 

обучающихся. 
    - двухсторонняя игра на счет с применением различных заданий. 

    - участие в соревнованиях. 

 Углубленный уровень сложности(7-8 г.о.). 

Основные задачи спортивной подготовки: 

- продолжение отбора детей, перспективных для дальнейшей углубленной специализации в 

избранном виде спорта; 
- дальнейшее укрепление здоровья, всестороннее физическое развитие с использованием средств и 

методов предыдущего года занятий; 

- повышение уровня развития физических качеств и координационных способностей: скоростной 

выносливости, быстроты передвижений и бросков, игровой выносливости с помощью 
традиционных для игры педагогических методов, приспособлений и тренажеров, имитационных 

упражнений; 

- углубленное совершенствование технико-тактических приемов игры; 
- изучение теории игры, правил соревнований, методики проведения занятий, судейство 

соревнований, проведение занятий в роли помощника тренера-преподавателя; 

- выполнение контрольных нормативов по общей и специальной физической подготовке, технико-

тактической подготовке. Зачеты по практике организации и проведения занятий и соревнований. 
Выполнение разрядных нормативов, достижение на соревнованиях результатов, запланированных 

тренером-преподавателем. 

Программный материал: 
1. Теоретическая подготовка: 

- развитие физической культуры и спорта в Российской федерации в наши дни. 

- пути развития детского спорта в стране. 
- техника и тактика  волейбола. 

- просмотр видео-записей игр и техники выполнения приема и передач мяча и техника броска. 

- тренировка в домашних условиях: упражнения для развития специальных физических качеств. 

- правила техники безопасности. 
- личная гигиена. Режим дня. Сон. Питание. Значение средств закаливания организма. 

2. Практическая подготовка: 

2.1. Общая физическая подготовка. 



   Для общего развития применяются средства и упражнения предыдущего этапа подготовки. 

   Особое внимание уделяется развитию скоростной, скоростно-силовой выносливости, быстроты 
передвижений, игровой выносливости. 

    Спортивные игры – баскетбол, гандбол, регби (по упрощенным правилам). 

    Широкое использование тренажеров и технических приспособлений для развития мышц ног, 
туловища. 

2.2. Специальная физическая подготовка. 

      Продолжение работы по развитию специальных физических качеств и способностей, 

характерных для ведущих игроков мира. 
      Широкое применение в занятиях имитационных упражнений, как средства  тренировки 

наиболее необходимых для игры групп мышц. 

       Повышение уровня функциональной работоспособности организма при помощи технических 
средств: тренажеров, приспособлений и педагогических методов. 

      Повторение упражнений предыдущего этапа подготовки. 

2.3. Технико-тактическая подготовка: 

      Повторение материала предыдущего этапа подготовки. 
      Повышение скорости передвижений и выполнения всех бросков. 

  

Самостоятельные занятия в виде зарядки и самостоятельной тренировки составляют 
обязательную часть тренировочного процесса. Они используются для устранения слабых мест в 

физической подготовке и недостатков в технике. Комплекс упражнений подбирается тренером 

совместно с обучающимся. О результатах выполнения таких индивидуальных заданий судят по 
данным контрольных упражнений. 

Соревнования являются неотъемлемой составной частью подготовки обучающихся, относятся к 

числу важнейших и наиболее сложных организационных форм предпрофессиональной 

подготовки. Они предусматривают определенную последовательность специальных мероприятий: 
- установка на игру, разминка (самостоятельная или общая);  

- соревнование, разбор выступления, устранение ошибок и слабых мест в подготовке. 

3.2. Объёмы максимальных тренировочных нагрузок 

 

       При реализации Программы тренировочная нагрузка должна возрастать постепенно из года в 

год, достигая своего максимума на этапе подготовки к высшим достижениям. При этом 
выделяются основные направления интенсификации тренировочного процесса: суммарный 

годовой объем работы увеличивается от  184ч до 644 ч в год; количество тренировочных занятий в 

течение недельного микроцикла увеличивается от 3 до 6. 

 
  

 

Минимальный и предельный объем соревновательной деятельности 
       Участие в соревнованиях важнейший компонент спортивной подготовки, значимость которого 

возрастает от этапа к этапу. Минимальный и предельный объем соревновательной деятельности на 

различных этапах подготовки волейболистов представлен ниже. 

 

Этапы и годы подготовки  

 Базовый уровень сложности 

  

Углубленный 

уровень 

сложности 

1 год  2-3 год 4-6 год 7-8 год 

Соревнования 2-4  2-4  3-5  5-7  

Число игр 14-18  20-24  25-30  28-35  

 
 

3.3Методы выявления и отбора одаренных детей 

 



                  В современном спорте распространен метод ранней специализации, причем нередко без 

учета анатомо-физиологических особенностей, подготовленности и физического развития 

ребенка, хотя известно, что интенсификация тренировочных занятий ведет к травмам и 

заболеваниям юного спортсмена. 

Одной из важных предпосылок для начала занятий спортом является отбор детей в спортивные 

секции и ориентация их, исходя из индивидуальных особенностей, на занятия тем или иным видом 

спорта. 

Основными методами отбора являются антропометрические обследования, медико-биологические 

исследования, педагогическое наблюдение, педагогические контрольные испытания (тесты), 

психологические исследования, социологические исследования. В ходе антропометрических 

обследований необходимо определить, насколько кандидаты для зачисления в спортивную школу 

соответствуют тому морфотипу, который характерен для выдающихся представителей данного 

вида спорта.  

Большую роль в системе отбора играют педагогические контрольные испытания (тесты), по 

результатам которых обычно судят о наличии необходимых физических качеств и способностей 

индивида, для успешной специализации в том или ином виде спорта. Среди физических качеств и 

способностей, определяющих достижение высоких спортивных результатов, существуют так 

называемые консервативные, генетически обусловленные качества и способности, которые с 

большим трудом поддаются развитию и совершенствованию в процессе тренировки. Эти 

физические качества и способности имеют важное прогностическое значение при отборе детей и 

подростков в спортивные школы. К их числу следует отнести быстроту, относительную силу, 

некоторые антропометрические показатели (строение и пропорции тела), способность к 

максимальному потреблению кислорода, экономичность функционирования вегетативных систем 

организма, некоторые психические особенности личности спортсмена. 

В системе отбора контрольные испытание должны проводиться с таким расчетом, чтобы 

определить не столько то, что уже умеет делать поступающий, а то, что он сможет сделать в 

дальнейшем, то есть, выявить его способности к решению двигательных задач, проявлению 

двигательного творчества, умению управлять своими движениями. Одноразовые контрольные 

испытания в подавляющем большинстве случаев говорят лишь о сегодняшней готовности 

кандидата выполнить предложенный ему набор тестов и очень мало говорят о его перспективных 

возможностях. А потенциальный спортивный результат спортсмена зависит не только от 

исходного уровня развития физических качеств, сколько от темпов прироста этих качеств в 

процессе специальной тренировки. Именно темпы прироста свидетельствуют о способности или 

неспособности человека к обучению в том или ином виде деятельности. 

В процессе психологических обследований особое внимание уделяется проявлению таких качеств, 

как активность и упорство в спортивной борьбе, самостоятельность, целеустремленность, 

спортивное трудолюбие, способность мобилизоваться во время соревнований и т.п. 

Сила, подвижность и уравновешенность нервных процессов являются в значительной мере 

природными свойствами центральной нервной системы человека. Они с большим трудом 

поддаются совершенствованию в процессе многолетней тренировки.  

Особое внимание обращается на проявление у спортсменов самостоятельности, решительности, 

целеустремленности, способности мобилизовать себя на проявление максимальных усилий в 

соревновании, реакцию на неудачное выступление в нем, активность и упорство в спортивной 

борьбе, способность максимально проявить свои волевые качества на финише и др. Учитывается 

также спортивное трудолюбие. 

С целью выявления волевых качеств, спортсменам целесообразно давать контрольные задания, 

лучше в соревновательной форме. Показателем интенсивности проявления волевых усилий 

спортсмена служит успешное выполнение упражнений с кратковременным напряжением, 

показателем настойчивости - выполнение относительно сложных в координационном отношении 

упражнений для освоения специальных упражнений и т.п. Следует подчеркнуть необходимость 



всестороннего изучения личности спортсмена, а не отдельных его способностей. Поэтому их 

оценка должна даваться в процессе тренировки, соревнований, а также в лабораторных условиях. 

В ходе социологических обследований выявляются интересы детей и подростков к занятиям тем 

или иным видом спорта, эффективные средства и методы формирования этих интересов, формы 

соответствующей разъяснительной и агитационной работы среди детей школьного возраста.  

 Окончательное решение о привлечении детей к занятиям тем или иным видом спорта 

должно основываться на комплексной оценке всех перечисленных данных, а не на учете какого-

либо одного или двух показателей.  

Особая важность комплексного подхода на первых ступенях отбора обусловлена тем, что 

спортивный результат здесь практические не несет информации о перспективности юного 

спортсмена. Процесс отбора тесно связан с этапами спортивной подготовки и особенностями вида 

спорта (возраст начала занятий, возраст углубленной специализации в избранном виде спорта, 

классификационные нормативы и т.д.). 

 

3.4. Требования техники безопасности в процессе реализации Программы. 

        Профилактика травматизма всегда являлась неотъемлемой задачей тренировочного процесса. 

Частые травмы нарушают нормальное течение тренировочного процесса и свидетельствуют о 

нерациональном его построении. 

        Чаще всего травмы в волейболе бывают при скоростных нагрузках, которые предъявляют 

максимальные требования к мышцам, связкам, сухожилиям. 

      Основные причины – локальные  перегрузки, недостаточная разносторонность нагрузок, 

применение их при переохлаждении и в состоянии утомления, а также недостаточная разминка 

перед скоростными усилиями. 

Общие требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий и соревнований: 

1. Места занятий, соревнований и используемое оборудование должны соответствовать мерам 

безопасности. 

2.  К занятиям и участию в соревнованиях допускаются обучающиеся: 

- отнесенные к основной медицинской группе; 

- прошедшие инструктаж по мерам безопасности; 

- имеющие спортивную обувь и форму, не стесняющую движений и соответствующую теме и 

условиям проведения занятий и соревнований. 

3. Во время тренировочных занятий обучающимся следует: 

- четко и своевременно выполнять указания и распоряжения тренера; 

- избегать столкновений; 

- соблюдать заданный интервал и дистанцию. 

Физические факторы представляют собой большую группу средств, используемых в 

физиотерапии. Рациональное применение физических средств восстановления способствует 

предотвращению травм и заболеваний опорно-двигательного аппарата. Профилактика 

травматизма всегда являлась неотъемлемой задачей тренировочного процесса. Частные травмы 

нарушают нормальное течение тренировочного процесса и свидетельствуют о нерациональном его 

построении. 

Во избежание травм рекомендуется: 

1. Выполнять упражнения только после разминки с достаточным согреванием мышц. 

2. Надевать тренировочный костюм в холодную погоду. 

3. Не применять скоростные усилия с максимальной интенсивностью в ранние утренние часы. 

4. Не бегать продолжительно по асфальту и другим сверхжестким покрытиям. 

5. Прекращать нагрузку при появлении болей в мышцах. 

6. Применять упражнения на расслабление и массаж. 

7. Освоить упражнения на растягивание – «стретчинг». 

8. Применять втирания, стимулирующие кровоснабжение мышц . 



 

4. ПЛАН ВОСПИТАТЕЛЬНОЙ И ПРОФОРИЕНТАЦИОННОЙ РАБОТЫ   

   

         Целью тренировочного процесса наряду с достижение высокого спортивного результата 

должно быть всестороннее и гармоническое развитие личности. Добиваться реализации этой цели 

невозможно без использования основных принципов воспитания: научности; связи воспитания с 

жизнью; воспитания личности в коллективе; единства требования и уважения к личности; 

последовательности, систематичности и единства воспитательных воздействий; индивидуального 

и дифференцированного подхода; опоры на положительное в человеке. Руководствуясь этими 

принципами, тренер-преподаватель избирает необходимые методы, средства и формы 

воспитательной работы. Стратегия и тактика их использования должна основываться на знании 

интересов, характера, условий жизни и воспитания в семье и школе каждого занимающегося в 

спортивной секции, уровня его воспитанности. Специфика воспитательной работы в спортивных 

школах в том, что тренер-преподаватель имеет для нее лишь время, отведенное на тренировочные 

занятия. Воспитательная работа в спортивной школе практически связана с общеобразовательной 

школой и воспитательной работой с семьями юных спортсменов. Тренер-преподаватель должен 

постоянно следить, чтобы тренировочный процесс способствовал формированию сознательного, 

творческого отношения к труду, высокой организованности и требовательности к себе, чувства 

ответственности за порученное дело, бережного отношения к месту проживания и отдыха, 

спортивным сооружениям, спортивной форме, инвентарю. Главные воспитательные факторы: 

личный пример и педагогическое мастерство тренера-преподавателя; четкая творческая 

организация тренировочной работы; формирование и укрепление коллектива; правильное 

моральное стимулирование; пример и товарищеская помощь (наставничество) более опытных 

спортсменов; творческое участие спортсмена в составлении планов на очередной год обучения и в 

обсуждении итогов его выполнения; товарищеская взаимопомощь и взаимотребовательность; 

эстетическое оформление спортивных залов и сооружений. В спортивным школам, в тренерских 

комнатах, на информационных стендах необходимо постоянно обновлять стенд спортивной славы, 

где представлены фотографии, призы, награды, завоеванные спортсменами школы за время ее 

существования. Это способствует воспитанию клубного патриотизма как одной из конкретных 

форм общего чувства патриотизма спортсмена. Эффективными формами воспитательной работы 

может быть торжественное празднование дня открытия школы и выпуска учащихся, окончивших 

ее. Большую помощь в идейном воспитании молодых спортсменов окажут встречи с известными 

спортсменами. Эти мероприятия несут прямое воспитательное воздействие на личность 

спортсмена, на рост его самосознания, чувство ответственности. Необходимо широко 

использовать воспитательные возможности вечеров отдыха, концертов самодеятельности. В таких 

мероприятиях пробуждается чувство коллективизма, активность юных спортсменов, теснее и 

многообразнее становятся их контакты. Подготовка к вечерам стимулирует спортсменов 

повышать культурную и политическую эрудицию. Этим целям служат фотовитрины, плакаты 

наглядной агитации, стенды славы сборных команд. Правильно подобранные книги, журналы, 

газеты, лекции, встречи с интересными людьми. В ходе осуществления воспитательной работы 

следует использовать следующие формы: утверждение почетного звания «наставник» для 

опытных спортсменов школы для оказания помощи в подготовке и воспитании более юных 

спортсменов; внедрение форм поощрения за успехи подопечных как в спортивной, так и в 

общественной жизни; ведение единого ритуала торжественного приема новых спортсменов и 

проводов выпускников школ; постоянный контроль за воспитательной работой в группах с 

ежегодным заслушиванием на педагогическом совете школы; создание «Летописи славы» школы 

в виде альбома с фотографиями и сведениями о выдающихся достижениях спортсменов; активное 

привлечение новых учащихся к общественным мероприятиям с конкретными поручениями и 

контролем за их выполнением; участие всего коллектива школы в подведении итогов 

воспитательной и культурно-массовой работы в конце каждого года и составления нового плана 



на следующий год; культурно-массовые мероприятия (посещение театров, выставочных залов, 

дискотек, встречи с интересными людьми, болельщиками, молодежными коллективами 

предприятий и организаций, просмотр кинофильмов, чтение книг, знакомство с 

достопримечательностями мест пребывания и др.). План воспитательных и культурно-массовых 

мероприятий необходимо четко с координировать с тренировочным процессом. Например, 

длительный выезд на экскурсию или на шефское предприятие во время сборов следует 

планировать на разгрузочный день, а в дни повышенных нагрузок предложить спортсменам 

короткую развлекательную программу или прослушивание музыкальных записей. Определенное 

место в воспитательной работе с юными спортсменами должно отводиться и соревнованиям. 

Наблюдая за выступлениями, проведением и высказываниями спортсмена, тренер-преподаватель 

может сделать вывод, насколько прочно сформировались у него морально-волевые качества. Ведь 

именно напряженная атмосфера ответственных соревнований проверяет не только устойчивость 

спортивно-технических навыков, но и психологическую подготовленность спортсмена. Поэтому 

тренеру-преподавателю необходимо фиксировать в специальном журнале спортивные результаты 

своих воспитанников, комментировать их поведение во время соревнований, настраивать на 

занятие определенного места и на протяжение конкретных волевых качеств, отмечать недостатки 

в психологической подготовке. Тренеру-преподавателю следует постоянно помнить, что 

комплексный подход к воспитанию юного спортсмена предполагает изучение, учет и 

использование всех факторов воздействия на личность не только в спорте, но и в быту. 

Разрабатывая план воспитательной работы, тренер-преподаватель должен предусматривать 

особенности бытового поведения учащихся, их учебной и общественной деятельности, факторы 

влияния на их поведение и убеждения, чтобы уметь максимально использовать, координировать, а 

в некоторых случаях и нейтрализовать это влияние. 

5. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЁТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ 

     Система контроля и зачетные требования включает в себя: 

- комплексы контрольных упражнений для оценки результатов освоения Программы; 

- методические указания по организации промежуточной (после каждого этапа (периода) 

обучения) и итоговой (после освоения Программы) аттестации обучающихся; 

- требования к результатам освоения Программы, выполнение которых дает основание для 

перевода обучающегося в дальнейшем на программу спортивной подготовки. 

Виды контроля подготовленности 

   В практике спорта выделяют пять видов педагогического контроля, каждый их которых имеет 

свое функциональное предназначение. 

 Предварительный контроль служит для получения исходных данных уровня подготовленности 

обучающихся и определения степени их готовности к предстоящим занятиям. Обычно он 

проводится в начале игрового сезона. Данные такого контроля позволяют уточнить задачи, 

наметить средства и методы их решения. 

Оперативный контроль предназначен для определения срочного тренировочного эффекта в 

рамках одной тренировки с целью целесообразного чередования на нем нагрузки и отдыха. 

Например, динамики результатов, демонстрируемых обучающимися при выполнении 

определенного двигательного задания: времени преодоления заданной дистанции, прыжка в длину 

или высоту и т.п. в ходе определенного числа повторений или временного интервала. 

Текущий контроль служит для определения содержания ближайших занятий и величины 

физической нагрузки на них. С его помощью определяется текущее состояние и уровень 

подготовленности обучающихся. По его результатам в журнал выставляются соответствующие 

текущие оценки. 

Этапный контроль предназначен для получения информации о кумулятивном (суммарном) 

эффекте выполненной в течение одно-трех месяцев работе. Данные, полученные в ходе этапного 

контроля, позволяют определить эффективность выбранных и реализованных средств, методов и 

величин физических нагрузок. 



Итоговый контроль, проводимый в конце игрового сезона, служит для определения степени 

реализации поставленных задач, выявления позитивных и негативных сторон реализованного 

тренировочного процесса и его составляющих. Полученные при этом данные являются основой 

для последующего планирования тренировочной работы с данным контингентом. Сопоставление 

результатов итогового контроля с нормативными данными позволяет объективно оценить степень 

подготовленности каждого обучающегося. 

      Основным методом предварительного, этапного и итогового контроля служит 

тестирование (промежуточная и итоговая аттестация), т.е. выполнение обучающимися 

специальных стандартных двигательных заданий с регистрацией продемонстрированного 

результата. 

      Промежуточная и итоговая аттестации обучающихся представляют собой форму оценки 

освоения Программы.  

      Промежуточная аттестация (апрель-май) обучающихся позволяет оценить текущий уровень 

освоения Программы с возможностью внесения корректив в тренировочный процесс в целях 

успешного прохождения итоговой аттестации в дальнейшем. 

      Итоговая аттестация (ноябрь-декабрь) обучающихся позволяет оценить уровень освоения 

Программы в учебном году с целью перевода обучающихся на очередной год обучения (этап 

подготовки). 

        Аттестация проводится в форме выполнения обучающимися контрольных упражнений 

(нормативов), определяющими уровень освоения Программы по основным средствам подготовки.  

         Аттестация проводится аттестационной комиссией Спортивной школы, ежегодно 

утверждаемой приказом директора. 

      Порядок проведения промежуточной и итоговой аттестации, регламент работы аттестационной 

комиссии и ее состав определяются локальным нормативным актом Спортивной школы.  

      Информация о порядке проведения промежуточной и итоговой аттестаций, аттестационной 

комиссии и регламенте ее работы размещается на информационном стенде и на официальном 

сайте Спортивной школы в информационно-телекоммуникационной сети "Интернет" с учетом 

соблюдения законодательства Российской Федерации в области персональных данных. 

5.1. Комплексы контрольных упражнений для оценки результатов освоения Программы.     

Контрольные испытания или тесты являются основным инструментом контроля уровня 

физической работоспособности, двигательных и психических качеств, степени владения 

техническими приемами, их стабильности и эффективности, недочетов в системе планирования 

нагрузок. Нормативы по физической и технической подготовке занимающиеся сдают на каждом 

году обучения, что позволяет получить результаты, отражающие уровень подготовленности 

волейболистов на определенном этапе тренировочного процесса, а также динамику роста или 

снижения этих показателей.  

Контрольные нормативы по общей физической и специально физической  

подготовке по годам обучения (юноши) 

№ 

п/п 

 

 

Контрольные нормативы 

 

 

 

1-й год 2-й год 3-й год 4-й год 5-й год 6-й год 7-8-йгод 

1. Длина тела, см 160 164 168 175 180 186 192 

2. Бег 30 м, с 5,5 5,4 5,3 5,0 4,8 4,7 4,6 

3. Бег 30 м (5х6м), с 12,0 11,5 11,0 - - - - 



4. Бег 92 м с изменением 

направления, «елочка», с 

— — 28 26,0 25,5 24,9 24,2 

5. Прыжок в длину с места, см 185 200 210 216 230 240 248 

6. Прыжок вверх с места толчком 

двух ног, см 

40 45 46 58 63 70 75 

7. Метание набивного мяча 1 кг из-

за головы двумя руками, м:  

-сидя  

-стоя 

 

 

 

5,8 11,0 

 

 

 

6,6 11,5 

 

 

 

7,0 

12,3 

 

 

 

 

 

 

 

7,7 13,0 

 

 

 

8,2 13,8 

 

 

 

9,0 15,0 

 

 

 

  9,5 

 17,0 

 Примечания. Контрольные нормативы считаются успешно сданные (зачет) при сдачи 5 

нормативов из 7.  

 

Контрольные нормативы по общей физической и специально физической  

по годам обучения (девушки) 

 

№ 

п/п 

 

 

 

Контрольные нормативы 

 

 

  

  

1-й год 2-й год 3-й год 4-й год 5-й год 6-й год 7-8-й 

год 

1. Длина тела, см 157 162 166 174 176 178 180 

2. Бег 30 м, с    6,0 5,9 5,8 5,7 5,6 5,6 5,5 

3. Бег 30 м (5х6м), с 12,2 11,9 11,8 - - - - 

4. Бег 92 м с изменением 

направления,«елочка», с 

- - 30,0 28,7 28,0 27,4 26,8 

5. Прыжок в длину с места, см 165 175 180 200 210 216 220 

6. Прыжок вверх с места толчком 

двух ног, см 

34 38 40 46 50 52 55 

7. Метание набивного мяча 1 кг из-за 

головы двумя руками, м:     

-сидя 

 -стоя 

 

 

4,0 

8,0 

 

 

5,0 9,0 

 

 

5,2 

9,2 

 

 

5,7 

10,8 

 

 

6,5 

13,5 

 

 

7,2  

14,5 

 

 

7,5 

15,2 

Примечания. Контрольные нормативы считаются успешно сданные (зачет) при сдачи 5 

нормативов из 7.  

 

Контрольные нормативы по технической подготовке 

(девушки и юноши) по годам обучения 



 

 

№ 

п/п 

 

 

 

 

 

Контрольные нормативы 

 

 

 

 

1-й 

год 

 

 

2-й 

год 

 

3-й 

год 

 

4-й 

год 

 

 

5-й 

год 

 

 

6-й 

год 

 

 

7 -й 

год 

 

 

8-й год 

связующие 

1. Вторая передача на точность из 

зоны 3 в зону 4 

3 3 3 5 5 5   

2. Вторая передача на точность из 

зоны 2 в зону 4 

   3 4 5 6  

3. Передача сверху у стены, стоя 

лицом и спиной (чередование) 

- -  3 4 5 5 8 

4. Подача на точность:  

10-12 лет - верхняя прямая; 13-

15 лет-верхняя прямая по 

зонам; 16-17 лет- 

в прыжке 

3 3 3 3 4 5 3 3 

5. Нападающий удар прямой из 

зоны 4 в зону 4-5 (в 16-17 лет с 

низкой передачи) 

   3 3 4 3 3 

6. Нападающий удар с переводом 

из зоны 2 в зону 5, из зоны 4 в 

зону 1 (16-17 лет с передачи за 

голову) 

   2 3 4 3 2 

7. Прием подачи из зоны 5 в зону 

2 на точность 

   2 3 4 6 6 

8. Прием подачи из зоны 6 в зону 

3 на точность 

2 3 3 4     

9. Блокирование одиночное 

нападающего из зоны 4 (2) по 

диагонали 

    2 3 4 4 



Тактическая подготовка  

10 Вторая передача из зоны 3 в 

зону 4 или 2 (стоя спиной) в 

соответствии с сигналом 

   3 3 4 4 6 

11 Вторая передача в прыжке из 

зоны 3 в зону 4 или 2 (стоя 

спиной) в соответствии с 

сигналом 

       4 

12 Нападающий удар или «скидка» 

в зависимости от того, 

поставлен блок или нет 

   3 4 4 5 4 

13 Командные действия: прием 

подачи, вторая передача из 

зоны 3 в зону 4 или 2 (по 

заданию) и нападающий удар (с 

16 лет вторая передача 

выходящим игроком) 

   3 4 5 5 3 

14 Блокирование одиночное 

нападающих ударов из зон 4, 3, 

2 со второй передачи. Зона не 

известна, направление удара 

диагональное 

   4 5 5 5 3 

15 Командные действия 

организации защитных 

действий по системе «Углом 

вперед» и «углом назад» по 

заданию после нападения 

соперников 

 4 4 5 6 7 8 8 

Интегральная подготовка  



16 Прием снизу - верхняя передача 5 6  8 6 7 7  

17 Нападающий удар -

блокирование 

    4 5 6 6 

18 Блокирование - вторая передача     5 6 7 6 

19 Переход после подачи к 

защитным действиям, после 

защитных - к нападению 

   3 3 3 3 6 

Примечания. Контрольные нормативы считаются успешно сданные (зачет) при сдачи 14 

нормативов из 19.  

  

5.2. Методические указания по организации промежуточной (после каждого этапа (периода) 

обучения) и итоговой (после освоения Программы) аттестации обучающихся 

Физическое развитие. Обследование физического развития производится по общепринятой 

методике биометрических измерений. 

Физическая подготовка, специальная физическая подготовка 

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

волейболиста»). 

Бег 30м: 5x6 м. На расстоянии 6 м чертятся две линии - стартовая и контрольная. По зрительному 

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

обратном направле нии обе ноги испытуемого должны пересечь линию. 

Бег 92 м в пределах границ волейбольной площадки. На волейбольной площадке расположить 7 

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

лицевой линией. По сигналу он начинает бег, касаясь мячей поочередно(№ 1, 2, 3, 4, 5, 6), каждый 

раз возвращаясь и касаясь мяча за лицевой линией (№ 7). Время фиксируется секундомером. 

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

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

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

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

проведении испытания должны соблюдаться единые требования (точка отсчета при положении 

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

результат.  

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

испытуемого при приземлении. Из трех попыток учитывается лучший результат. 

2.Метание набивного мяча массой I кг из-за головы двумя руками. 

Метание с места. Испытуемый стоит у линии, одна нога впереди, держа мяч двумя руками внизу 

перед собой. Поднимая мяч вверх, производится замах назад за голову и тут же сразу бросок 

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

Даются три попытки в каждом виде метания. Учитывается лучший результат. 

3.Становая сила. Измерение проводится по общепринятой методике становым динамометром. 

Техническая подготовка 



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

можно получить количественный результат: устанавливаются ограничители расстояния и высоты 

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

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

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

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

Каждый учащийся выполняет 5 попыток: учитываются количество передач, отвечающих 

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

игры не засчитывается). 

Испытания в передачах сверху у степы, стоя лицом и спиной (чередование). Учащийся 

располагается на расстоянии 3 м от стены, на высоте 4 м на степе делается контрольная линия - 

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

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

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

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

одну серию. Учитывается максимальное количество серий. Устанавливается минимальное число 

серий для каждого года обучения. 

3.Испытания на точности подач. Основные требования: при качественном техническом 

исполнении заданного способа подачи послать мяч в определенном направлении - в определенный 

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

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

3x3 м. Каждый учащийся выполняет 5 попыток.  

4.Испытания на точность нападающих ударов. Требования в этих испытаниях сводятся к тому, 

чтобы качественно в техническом исполнении произвести тот или иной папа/дающий удар, 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

площадке обод диаметром 2 м на высоте 1,5 м, который и будет служить мишенью. Каждому 

учащемуся дается 5 попыток, для 15-16 лет - 8. Подачи в группах начальной подготовки нижние, с 

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

выполнения. 

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

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

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

Тактическая подготовка. 

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

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

(учащегося) за сеткой, звуковой сигнал (команда, свисток). Мяч первой передачей («мячемет» или 

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

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



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

соблюдением правил игры. 

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

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

приспособлениями (типа «механический блок» и 

др.).«Блокировать» может партнер, стоя па подставке. «Блок» появляется во время отталкивания 

нападающего при прыжке. Учитываются количество правильно выполненных заданий и точность 

полета мяча. 

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

взаимодействовать в составе команды. Содержание испытаний составляют действия: прием 

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

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

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

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

действиях. 

Действия при одиночном блокировании. Основное требование испытания - выявить умение в 

блокировании: выбор места, своевременная постановка рук на пути мяча. Надо определить зону, 

откуда будет произведен удар (четвертая, третья или вторая), направление удара - по диагонали. 

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

количество правильно выполненных заданий и качество блокирования (техническое исполнение). 

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

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

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

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

линий меняются местами. Учитываются количество правильно выполненных действий и ошибки. 

Интегральная подготовка. 

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

блокирование. Учащийся в зоне 4 (3,2) выполняет удар определенным способом и в определенном 

направлении, затем блокирует известные ему способы и направление удара. Один удар и одна 

постановка блока составляют серию. Учитываются точность нападающего удара и качество 

блокирования. Второе: блокирование - вторая передача. Учащийся блокирует в зоне 3 

нападающий удар из зоны 4 в диагональном направлении, после чего выполняет вторую передачу 

в зону 4 или 2 (стоя спиной) - по заданию, снова блокирует. Учитывается качество блокирования и 

второй передачи. Третье: прием мяча снизу двумя руками - верхняя передача. Учащийся в зоне 2 

принимает мяч от скидки из зоны 4 и после этого выполняет верхнюю передачу в зону 4. 

Учитываются качество приема и точность передачи. В каждом задании необходимо выполнить 

определенное количество серий. 

2. Упражнения на переключение в тактических действиях. Испытания направлены на то, чтобы 

выявить умение учащихся перестраивать свои действия в соответствии с требованиями. Даются 

два упражнения. Первое: учащиеся располагаются в защитной позиции: три у сетки - для 

блокирования, три - на задней линии. Из зоны 1 игрок выполняет подачу, после чего с 

противоположной стороны игроки выполняют удары из зон 4 и 2 в диагональном направлении (с 

передачи из зоны 3), затем по команде «доигровка» бросают мяч через сетку со стороны 

«нападающих». Защищающиеся принимают мяч и первой передачей направляют его игроку 

задней линии, который выходит к сетке (из зоны 1 или 5) и выполняет вторую передачу кому-либо 

из трех игроков передней линии. После трех ударов подряд снова блокирование. Выполняются 3 

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

одной серии. Учитываются правильность выполнения действий и техническое качество 

исполнения. Второе - после приема подачи команда разыгрывает мяч в нападении, после чего 

выполняет защитные действия (блокирует или страхует). По команде «доигровка» выполняет 



нападающие удары. Выполняются по три серии в двух расстановках. В одной серии: прием 

подачи, нападающий удар, два защитных действия, два нападающих удара. Учитываются 

количество правильно выполненных заданий и ошибки. 

3. Определение эффективности игровых действий. Эффективность игровых действий 

волейболистов определяется па основании результатов наблюдений в календарных и контрольных 

играх. Для этого применяют различные системы записи игр (графически,  видеокамеру и др.). На 

каждого занимающегося должны быть данные наблюдений в нескольких играх - календарных и 

контрольных, главным образом в соревновательном периоде. 

Успешное решение задач подготовки резервов волейболистов высших разрядов невозможно без 

соревновательной практики, без участия в соревнованиях. Каждый занимающийся должен 

участвовать в определенном количестве соревнований. В разделах интегральной подготовки 

указано количество соревнований (игр) па каждый год в системе многолетней подготовки. Этот 

минимум должен быть обеспечен для каждого занимающегося. 

 

5.3. Требования к результатам освоения Программы, выполнение которых даёт основание 

для перевода обучающегося в дальнейшем на программу спортивной подготовки 

 

Требования 

Этапы и периоды спортивной подготовки 
 

 Базовый э уровень 

подготовки 

 Базовый уровень 

подготовки 

Углубленный уровень 

подготовки 

До года 
Свыше 

года 
Базовой подготовки 

Спортивной 

специализации 

Спортивный разряд, 

звание 
- 

Не ниже 2 

юношеского разряда 

Не ниже 3 спортивного 

разряда 

Минимальный возраст 7 лет 11 лет 

Участие в сборных 

командах 
- - - 

Саратовской области, 

юношеский состав 

Выполнение нормативов 

программы по 

спортивной подготовке 

+ + + + 

 

    Одаренные обучающиеся, по собственному желанию и по результатам сдачи промежуточной 

аттестации могут быть переведены на Программу  спортивной  подготовки. Для перехода 

необходимо:  

- показать высокие спортивные результаты на соревнованиях; 

- выполнить требования для зачисления на Программу спортивной подготовки по общей и 

специальной физической подготовке; 

- по остальным предметным областям необходимо показать наивысшие показатели по 

результатам промежуточной аттестации. 

   Для обеспечения этапов подготовки организации, осуществляющие спортивную подготовку, 

используют систему спортивного отбора, представляющую собой целевой поиск и определение 

состава перспективных волейболистов для достижения высоких спортивных результатов. 
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Интернет- ресурсы 

 

1. Министерство спорта Российской Федерации www.minsport.gov.ru 

2. Федерация лыжных гонок России www.flgr.ru 

3. Научно-теоретический журнал «Теория и практика физической культуры» www.lib. 

sportedu. ru 

4. Теория и методика физического воспитания и спорта www.fizkulturaisport.ru 

5. Теория физического воспитания www.ns-sport.ru 
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