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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Дополнительная предпрофессиональная программа в области физической культуры 

и спорта по избранному виду спорта «спортивное ориентирование» (далее - Программа) 

имеет физкультурно-спортивную направленность и составлена в соответствии с: 

- Законом Российской Федерации от 29 декабря 2012 г. № 273 «Об образовании в 

Российской Федерации»; 

- Федеральным законом от 4 декабря 2007 года № 329-ФЗ «О физической культуре и 

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

- приказами Министерства образования и науки Российской Федерации: 

от 26 июня 2012 г. № 504 «Об утверждении Типового положения об 

образовательном учреждении дополнительного образования детей», 

от 29 августа 2013 года №1008 «Об утверждении Порядка организации и 

осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным 

программам»; 

- приказами Министерства спорта Российской Федерации: 

От 30 августа 2013 г. № 680 «Об утверждении Федерального стандарта спортивной 

подготовки по виду спорта «волейбол»; 

от 13 сентября 2013г. № 730 «Федеральные государственные требования к 

минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных 

предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и к срокам 

обучения по этим программам», 

от 27 декабря 2013 года №1125 «Об утверждении особенностей организации и 

осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области 

физической культуры и спорта» 

и Постановления Правительства Российской Федерации от 28 октября 2013 года № 

966 «О лицензировании образовательной деятельности». 

При разработке Программы учитывались Методические рекомендации 

Министерства спорта Российской Федерации от 12 мая 2014 года № ВМ–04–10/2554 

«Организация спортивной подготовки в Российской Федерации». 

Дополнительная предпрофессиональная программа по «волейболу» (далее – 

Программа) соответствует Федеральным государственным требованиям к минимуму 

содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных 

программ в области физической культуры и спорта по группе видов спорта «игровые» и к 

срокам обучения по этим программам, учитывает требования федерального 

государственного стандарта спортивной подготовки по (избранному виду), возрастные и 

индивидуальные особенности обучающихся. 
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Основными задачами реализации Программы являются:  

- формирование и развитие творческих и спортивных способностей детей, 

удовлетворение их индивидуальных потребностей в физическом, интеллектуальном и 

нравственном совершенствовании;  

- формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление 

здоровья обучающихся;  

- формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной 

ориентации;  

- выявление и поддержка детей, проявивших выдающиеся способности в спорте.  

Программа направлена на:  

- отбор одаренных детей;  

- создание условий для физического образования, воспитания и развития детей;  

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

том числе в избранном виде спорта;  

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

по программам спортивной подготовки;  

- подготовку одаренных детей к поступлению в образовательные организации, 

реализующие профессиональные образовательные программы в области физической 

культуры и спорта; 

- организацию досуга детей и формирование потребности в поддержании здорового 

образа жизни.  

Программа является основным документом при организации и проведении занятий 

по волейболу в ГБОУ школе-интернате Курортного района Санкт-Петербурга 

«Олимпийский резерв»  (далее – Учреждение) и содержит следующие предметные области: 

теория и методика физической культуры и спорта, физическая подготовка, избранный вид 

спорта, другие виды спорта и подвижные игры. В Программе даны конкретные 

методические рекомендации по организации и планированию тренировочной работы на 

различных этапах подготовки, отбору и комплектованию учебных групп в зависимости от 

возраста, уровня развития физических и психофизиологических качеств и от специальных 

способностей занимающихся.  

Содержание Программы учитывает особенности подготовки обучающихся по 

спортивному ориентированию, в том числе:  

- большой объем разносторонней физической подготовки в общем объеме 

тренировочного процесса;  

- постепенное увеличение интенсивности тренировочного процесса и постепенное 

достижение высоких общих объемов тренировочных нагрузок;  
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- необходимой продолжительностью индивидуальной соревновательной подготовки, 

характерной для избранного вида спорта; 

- повышение специальной скоростно-силовой подготовленности за счет широкого 

использования различных тренировочных средств;  

- перспективность спортсмена выявляется на основе наличия комплексов 

специальных физических качеств и природных психологических особенностей. 

 

1.1. Характеристика вида спорта «волейбол», отличительные особенности. 

 

Волейбол - один из самых доступных и распространенных видов командной 

спортивной игры. Волейбол - это отличное средство приобщения человека к 

систематическим занятиям физической культуры и спортом, активного отдыха. 

Волейбол (англ. volleyball от volley — «ударять мяч с лѐта» (также переводят как 

«летающий», «парящий») и ball — «мяч») — вид спорта, 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 (добить до пола), 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). Отличительные особенности 

волейбола, обусловлены спецификой присущих им игровых и соревновательных действий. 

Соревновательное противоборство волейболистов происходит в пределах установленных 

правил посредством присущих только волейболу соревновательных действий — приемов 

игры (техники). При этом обязательным является наличие соперника. В волейболе цель 

каждого фрагмента состязания состоит в том, чтобы доставить предмет состязания (мяч) в 

определенное место площадки соперников и не допустить этого в отношении себя. Это 

определяет единицу состязания — блок действий типа «защита — нападение», 

который включает также действия по разведке, дезинформации, конспирации и т.п. 

В волейболе, как в командной спортивной игре выигрывает и проигрывает команда в 

целом, а не отдельные спортсмены. Сложный характер соревновательной игровой 

деятельности, например, в волейболе создает постоянно изменяющиеся условия, 

вызывает необходимость оценки ситуации и выбора действий, как правило, в условиях 

ограниченного времени. Важным фактором является наличие у спортсмена широкого 

арсенала технико-тактических средств, который бы давал возможность оптимизировать 

стратегии, обеспечивающие эффективность действий команды по достижению результата в 

условиях конфликтных ситуаций. Важная особенность спортивных игр состоит в большом 

количестве соревновательных действий — приемов игры. Необходимость выполнять эти 

приемы многократно в процессе соревновательной деятельности (в одной встрече, серии 
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встреч) для достижения спортивного результата (выигрыша встречи, соревнования) 

обусловливает требование надежности, стабильности навыков и т.д. В волейболе, 

например, каждая ошибка отражается на результате (выигрыш или проигрыш очка). 

В командных играх соревновательную деятельность ведут несколько спортсменов, и 

многое зависит от согласованности их действий, от форм организации действий 

спортсменов в процессе соревновательной деятельности с целью достижения победы над 

соперником. Для волейбола особенностью является ступенчатый характер достижения 

спортивного результата. В играх это своеобразная первая ступень — «технико-

физическая», нужна еще организация действий спортсменов — индивидуальных, 

групповых и командных. Необходимо установление объективных (количественно 

выраженных) показателей, на основании которых можно было бы успешно планировать 

процесс спортивной подготовки и осуществлять контроль за ним. В число объективных 

показателей в спортивных играх входят элементный набор приемов игры (аспект техники); 

способность быстро и правильно оценивать ситуацию, выбирать и эффективно применять 

оптимальное для конкретной игровой ситуации атакующее или защитное действие (аспект 

тактики); специальные качества и способности, от которых зависит эффективность 

непосредственного выполнения действия (требования к временным, пространственным и 

силовым параметрам исполнения); энергетический и режим работы спортсмена; 

чувственно-двигательный контроль и др. Очень важно все это выразить в количественных 

величинах. Наличие таких сведений служит основой для определения содержания 

подготовки спортсменов и управления этим процессом, разработки модельных 

характеристик, программ, планов, нормативов и т.д. Официальные соревнования по 

волейболу проводятся в спортивных дисциплинах согласно Всероссийскому реестру видов 

спорта (далее – ВРВС).  

 

Номер во всероссийском реестре видов спорта 

 
№ Наименование 

вида спорта 

Номер-код вида 

спорта 

Наименование спортивной 

дисциплины 

Номер – код 

спортивной 

дисциплины 

26 Волейбол 012 000 2 6 1 1 Я Волейбол 

 

012 001 2 6 1 1 Я 

 

Пляжный волейбол 

 

012 002 2 6 1 1 Я 

 

Подготовку спортсмена в волейболе необходимо рассматривать как целостную 

систему. В данной части программы представлена общая характеристика системы 

подготовки волейболиста и базовых теоретических положений, определяющих построение 

многолетней подготовки спортсменов. 
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1.2. Специфика организации тренировочного процесса. 

Структура системы многолетней подготовки (этапы, периоды). 

 

Организация тренировочного процесса осуществляется в течение года. Построение 

многолетней спортивной подготовки зависит от календаря спортивных мероприятий, 

периодизации спортивной подготовки.  

Тренировочный процесс в организации, осуществляющей спортивную подготовку, 

ведется в соответствии с годовым тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели (с 1 

сентября по 31 августа). Продолжительность 1 часа тренировочного занятия – 45 минут 

(академический час).  

Продолжительность этапов спортивной подготовки по виду спорта волейбол: 

 

Тренировочный этап (период спортивной специализации) – 3 года 

Этап совершенствования спортивного мастерства – 2 года 

 

Основные задачи на тренировочном этапе (3 года) задачи подготовки отвечают 

основным требованиям формирования спортивного мастерства волейболистов, к которым 

относятся: состояние здоровья, дальнейшее развитие физических качеств, функциональная 

подготовленность, совершенствование технико-тактического арсенала, воспитание 

специальных психических качеств и приобретение соревновательного опыта с целью 

повышения спортивных результатов.  

Основная задача этапа совершенствования спортивного мастерства (2 года) – 

привлечение к специализированной спортивной подготовке перспективных спортсменов 

для достижения ими высоких и стабильных результатов посредством комплексного 

совершенствования всех сторон мастерства спортсмена, позволяющих войти в состав 

сборных команд России. 

Зачисление на указанные этапы спортивной подготовки, перевод лиц, проходящих 

спортивную подготовку на следующий этап, производится с учѐтом результатов 

спортивной подготовки, которые должны соответствовать требованиям, установленным 

данной Программой. Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим 

предъявляемые программой требования, предоставляется возможность продолжить 

спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовки повторно по решению 

тренерского совета. Спортсмены, не достигшие установленного программой возраста для 

перевода в группу следующего года обучения, могут быть переведены раньше срока на 

основании решения тренерского совета при разрешении врача.  
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Требования к результатам реализации Программы на каждом из этапов 

спортивной подготовки 

 

1. Результатом реализации Программы является: 

1.1. На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

- повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и 

психологической подготовки; 

- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных 

спортивных соревнованиях по виду спорта волейбол; 

- формирование спортивной мотивации; 

- укрепление здоровья спортсменов. 

1.2. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- повышение функциональных возможностей организма спортсменов; 

- совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, 

тактической и психологической подготовки; 

- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на региональных и 

всероссийских официальных спортивных соревнованиях; 

- поддержание высокого уровня спортивной мотивации; 

- сохранение здоровья спортсменов. 

Цель многолетней подготовки спортсменов в школе-интернате - воспитание 

спортсменов высокой квалификации, потенциального резерва сборных команд  Санкт-

Петербурга и России.  

Достижение указанной цели зависит:  

от оптимального уровня исходных данных спортсменов; 

от уровня квалификации и профессиональной подготовленности тренерского состава; 

наличия современной материально-технической базы; 

от качества организации педагогического, тренировочного и соревновательного процессов; 

от использования новейших научно-исследовательских и научно-методических разработок.  

Подготовка спортсменов высшей квалификации рассматривается как многолетний процесс 

единства тренировки, соревновательной практики, восстановительных мероприятий.  

 

Наполняемость групп 

Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст лиц для 

зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальное количество лиц,  проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта 

волейбол  представлены в таблице: 
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ДЛИТЕЛЬНОСТЬ ЭТАПОВ, МИНИМАЛЬНЫЙ ВОЗРАСТ ЛИЦ 

ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ И МИНИМАЛЬНОЕКОЛИЧЕСТВО ЛИЦ, ПРОХОДЯЩИХ СПОРТИВНУЮ ПОДГОТОВКУ  

В ГРУППАХ ПО ВИДУ СПОРТА «ВОЛЕЙБОЛ» 

 

Этапы спортивной 

подготовки  

Продолжительность этапов 

(в годах) 

Минимальный 

возраст для 

зачисления в группы 

(лет) 

Наполняемость групп 

(человек) 

Тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

3  13  12  

Этап совершенствования 

спортивного мастерства  

2  15 6  

 

Перевод по годам обучения на этих этапах осуществляется при условии 

положительной динамики прироста спортивных показателей. Подготовка спортсменов идет 

на основании индивидуальных планов.  

 

2. Учебный план 

2.1. Продолжительность и объем реализации Программы 

 

В процессе многолетней тренировки чрезвычайно важна рациональная система 

применения тренировочных и соревновательных нагрузок. Она строится на основе 

следующих методических положений:  

- ориентация уровней нагрузок юных спортсменов на соответствующие показатели, 

достигнутые сильнейшими спортсменами;  

- увеличение темпов роста нагрузок от этапа начальной спортивной специализации на 

последующих этапах;  

- соответствие уровня тренировочных и соревновательных нагрузок возрастным 

особенностям и уровню подготовленности юных спортсменов;  

- учет закономерностей развития и взаимосвязи различных систем растущего организма 

спортсмена.  

Тренировочный процесс в организации, осуществляющей предпрофессиональную 

подготовку, ведется в соответствии с годовым тренировочным планом, рассчитанным на 52 

недели (с 1 сентября по 31 августа). Продолжительность 1 часа тренировочного занятия – 

45 минут (академический час).  

Содержание тренировочного процесса определяется тренером группы в 

соответствии с программой, определяющей минимум содержания, максимальным объем 

тренировочной работы, требований к уровню подготовленности занимающихся.  

Ответственность за создание условий тренировки, спортсменов несут должностные 

лица школы-интерната. Расписание тренировочных занятий составляется администрацией 

школы по представлению старшего тренера в целях установления благоприятного режима 

тренировок, отдыха занимающихся, обучения в общеобразовательном учреждении.  

Организация тренировочного процесса осуществляется в следующих формах:  
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- тренировочные и теоретические занятия с группой, сформированной с учетом возрастных 

и гендерных особенностей занимающихся, а также дисциплиной вида спорта волейбол;  

- индивидуальные тренировочные и теоретические занятия, проводимые согласно 

тренировочным планам с одним или несколькими занимающимися, объединѐнными для 

подготовки к выступлению на спортивных соревнованиях;  

- самостоятельная работа занимающихся по индивидуальным планам 

предпрофессиональной подготовки;  

- тренировочные сборы (тренировочные мероприятия);  

- участие в спортивных соревнованиях и иных мероприятиях;  

- инструкторская и судейская практика;  

- медико-восстановительные мероприятия;  

- тестирование и контроль, сдача контрольно-переводных нормативов по общей и 

специальной физической подготовке для перевода на следующий этап спортивной 

подготовки.  

Спортсмены старших возрастных групп должны участвовать в судействе 

соревнований и могут привлекаться к проведению отдельных частей тренировочных 

занятий в качестве тренеров.  

В соответствии с закономерностями развития спортивной формы годичный цикл 

тренировки юных спортсменов подразделяется на три периода: подготовительный (период 

развития спортивной формы), соревновательный (период поддержания спортивной формы), 

переходный (период относительной стабилизации спортивной формы). В связи с этим 

начало тренировочного процесса (спортивного сезона) в учреждении осуществляется с 01 

сентября. Окончание спортивного сезона определяется с учетом сроков проведения 

официальных спортивных мероприятий, в которых планируется участие занимающихся. 

Организация обеспечивает непрерывный в течение календарного года тренировочный 

процесс, планирование которого осуществляется в соответствии с годовыми 

тренировочными планами, утверждаемыми в установленном порядке. 

Годичные тренировочные планы групповых занятий рассчитаны на 52 недели 

подготовки по индивидуальным планам участия в тренировочных сборах, 

восстановительных мероприятиях, активного отдыха.  

Самостоятельная работа занимающихся по индивидуальным планам подготовки, а 

также индивидуальные тренировочные занятия назначаются тренером, отвечающим за 

подготовку конкретного спортсмена с учетом возраста, пола, состояния здоровья и в 

соответствии с нормативами физической подготовки и иными спортивными нормативами, 

предусмотренными федеральными стандартами спортивной подготовки. Индивидуальные 

тренировочные занятия, не согласованные с тренером, отвечающим за подготовку 
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спортсмена, не допускаются. Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки в 

обязательном порядке осуществляется на этапах совершенствования спортивного 

мастерства.  

Расписание тренировочных занятий (еженедельный график проведения занятий по 

группам подготовки, местам проведения занятий) утверждается приказом учреждения и 

размещается на информационных стендах и на сайте учреждения.  

Примерный учебный план на 52 недели тренировочных занятий 

по волейболу. 
 

 

2.2. Соотношение объемов тренировочного процесса 
Организация тренировочного процесса осуществляется в течение года. Построение 

спортивной подготовки зависит от календаря спортивных мероприятий, периодизации 

спортивной подготовки.  

СООТНОШЕНИЕ ОБЪЕМОВ ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА ПО ВИДУ СПОРТА  «ВОЛЕЙБОЛ» 

 

 

Виды спортивной 

подготовки  

Этапы и годы спортивной подготовки  

Тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

Этап  совершенствования спортивного 

мастерства 

1 -2 год 3-5 год 1 год 2-3 год 

Общая физическая 

подготовка (%)  

28-30 25-28 18-20 8-12 

Специальная физическая 

подготовка (%)  

 

9-11 

 

10-12 

 

10-14 

 

12-14 

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

Тактическая, теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

 

12-15 

 

15-20 

 

22-25 

 

25-30 

Технико-тактическая 

(интегральная) подготовка 

(%)  

 

12-15 

 

10-14 

 

8-10 

 

8-10 

Участие в соревнованиях, 

инструкторская и судейская 

практика  (%). 

 

 

8-12 

 

 

10-12 

 

 

10-14 

 

 

13-15 

Разделы подготовки  Этапы подготовки 

 Тренировочный этап  

(этап спортивной специализации) 

 Этап  совершенствования 

спортивного мастерства 

Год обучения 3 4 5 1 2-3 

Количество часов в неделю  18 18 18 24 24 

Количество занятий в неделю  6 6 6 6-8 10 

Теоретическая подготовка, час 20 20 20 50 50 

Общая физическая подготовка, час  110 110 110 240 240 

Специальная физическая подготовка, час 124 124 124 576 754 

Техническая подготовка, час 150 150 150 200 200 

Тактическая подготовка, час 118 118 118 30 30 

Интегральная подготовка 118 118 118 20 20 

Соревнования 150 150 150 70 90 

Контрольные упражнения и 

соревнования 
22 22 22 10 10 

Восстановительные мероприятия и 

медицинское обследование, час 
104 104 104 40 50 

Инструкторская и судейская практика, 

час 
20 20 20 12 12 

Всего часов  936 936 936 1248 1456 
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Система соревнований представляет собой ряд официальных и неофициальных 

соревнований, включенных в единую систему подготовки волейболиста. Достижение 

высокого результата в соревнованиях, имеющих наибольшее значение на определенном 

этапе подготовки спортсмена, выступает как цель, которая придает единую направленность 

всей системе, всем компонентам подготовки. Наряду с этим другие (менее значительные) 

соревнования выполняют важную подготовительную функцию, поскольку участие 

ориентировщика в соревнованиях является мощным фактором совершенствования 

специфических физических качеств, технической, тактической и психической 

подготовленности. Подчеркивая ведущую роль системы соревнований в подготовке 

волейболиста, необходимо учитывать, что взятая отдельно она не может рассматриваться 

как самостоятельная система, способная обеспечить полноценную подготовленность 

спортсмена. 

2.3. Навыки в других видах спорта 

 

Кроссовые тренировки.  Кроссовые тренировки применяются с целью развития 

общей и силовой выносливости, быстроты и расширения диапазона двигательных 

навыков. В тренировку включаются равномерный и переменный бег, пробегание отрезков, 

эстафеты, бег в подъем и на спуске, бег с отягощением на поясе или в руках. В ходе 

занятий спортсмены участвуют в соревнованиях.  

   Лыжная подготовка.  Лыжная подготовка проводится с целью развития общей и 

силовой выносливости и расширения диапазона двигательных навыков. В тренировку 

включается освоение способов передвижения на лыжах, применение их в зависимости от 

рельефа местности, прохождение спусков, подъемов и поворотов, торможение.  

  Силовая подготовка. Силовая подготовка включает упражнения, направленные на 

повышение уровня максимальной силы, взрывной силы и силовой выносливости и 

осуществляется как средствами общей подготовки (упражнения с отягощениями и на 

тренажерах), так и специальной. Увеличение уровня максимальной силы достигается 

методом повторных усилий или методом кратковременных напряжений. При методе 

повторных усилий подбирают отягощение, с которым спортсмен может выполнить 

движение 10 раз подряд. В каждом подходе это движение выполняется 5-7 раз с 

интервалом отдыха до полной готовности к повторению. Обычно интервал составляет 2-4 

мин. При методе максимальных напряжений величина отягощения возрастает до 90-95% 

от максимального, а количество движений в подходе сокращается до 2-4. Метод 

максимальных напряжений может применяться только при достаточной подготовленности 

опорно-двигательного аппарата спортсмена. Для развития силовой выносливости 
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применяют отягощения до 40-50% от максимально доступного спортсмену в данном 

движении при существенном увеличении количества повторений в одном подходе.  

Подвижные игры и эстафеты:  

«Гонка мячей», «Салки», «Невод», «Метко в цель», «Подвижная цель», «Мяч среднему», 

«Перетягивание каната», «Перестрелка», «Охотники и утки», «Перетягивание через 

черту», «Ловцы», «Борьба за мяч», «Мяч через сетку», «Обведи кеглю», «Подбрось – 

поймай», «Мяч по кругу», «Мяч в корзину», эстафета с бегом, с прыжками, с мячом и 

другими предметами. Эстафеты с применением элементов типа «мышеловка», «нора», 

качающейся веревки. 

3. Методическая часть 

3.1. Содержание и методика работы по предметным областям, этапам подготовки 

В Учреждении спортивная работа с обучающимися организуется в течение всего 

календарного года. В каникулярное время в Учреждении организуются в установленном 

порядке спортивные или спортивно-оздоровительные лагеря с круглосуточным или с 

дневным пребыванием, проводятся учебно-тренировочные сборы. На этапах спортивного 

совершенствования планирование годичного цикла подготовки определяется календарем 

соревнований, поэтому продолжительность сезона подготовки устанавливается 

администрацией индивидуально.  

Учебный год обычно начинается 1 сентября и заканчивается, как правило, в августе. В 

тренировочных группах продолжительность учебного года составляет 52 недели. Годовой 

объем работы по годам обучения определяется из расчета недельного режима работы для 

данной группы на 46 недель и 6 недель работы по индивидуальным планам учащихся в период 

их активного отдыха. На этапах спортивного совершенствования планирование годичного 

цикла подготовки определяется календарем соревнований, поэтому продолжительность сезона 

подготовки устанавливается администрацией индивидуально.  

Основными формами тренировочного процесса являются: групповые тренировочные 

и теоретические занятия, работа по индивидуальным планам (на этапе спортивного 

совершенствования), медико-восстановительные мероприятия, тестирование и 

медицинский контроль, участие в соревнованиях, учебно-тренировочных сборах, 

инструкторская и судейская практика учащихся.  

Расписание занятий составляется администрацией спортивной школы по 

представлению тренера-преподавателя в целях установления более благоприятного режима 

тренировок, отдыха занимающихся, обучения их в общеобразовательном учреждении.  

Структура годичного цикла подготовки к основным соревнованиям, 

продолжительность специализированных периодов тренировки зависит от конкретных 

задач, поставленных на каждом из этапов спортивной подготовки.  
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Основой для планирования нагрузок в годичном цикле являются сроки проведения 

соревнований (контрольные, отборочные, основные).  

Требования к участию лиц, проходящих предпрофессиональную подготовку и лиц ее 

осуществляющих в тренировочных мероприятиях (тренировочных сборах): в целях 

качественной подготовки спортсменов и повышения их спортивного мастерства 

учреждением могут организовываться, и проводится тренировочные мероприятия 

(тренировочные сборы), являющиеся составной частью процесса спортивной подготовки. 

Тренировочные мероприятия проводятся в соответствии с утвержденным годовым планом 

спортивной подготовки и содержащимся в программе календарным планом тренировочных 

мероприятий. Направленность, содержание и продолжительность тренировочных 

мероприятий определяется в зависимости от уровня подготовленности спортсменов, задач 

и ранга предстоящих или прошедших спортивных соревнований, с учетом перечня 

тренировочных сборов, установленным федеральными стандартами спортивной подготовки 

по виду спорта «волейбол». 

Лица, принимающие участие в тренировочных мероприятиях обязаны:  

- выполнять требования Правил внутреннего распорядка, утвержденные локальным актом 

учреждения;  

- выполнять требования Устава учреждения к лицам, проходящим спортивную подготовку;  

- выполнять требования инструкций по охране труда, жизни и здоровья лиц, проходящих 

спортивную подготовку, утвержденные локальными актами учреждения.  

- персональный состав участников тренировочного мероприятия определяется решением 

тренерского совета по представлению старших тренеров;  

- лица, ответственные за организацию тренировочных мероприятий представляют для 

утверждения проект приказа о направлении на тренировочное мероприятие, смету расходов 

на проведение тренировочного мероприятия, обеспечивают страхование жизни и здоровья 

участников;  

- сотрудники, назначенные ответственными за организацию и проведение конкретного 

тренировочного мероприятия обеспечивают контроль безопасности участников в период 

проведения, выполнение в полном объеме плана тренировочной работы, мероприятий по 

соблюдению требований безопасности, ознакомление с инструкциями по охране труда, 

жизни, здоровья, утвержденными локальными актами учреждения, рациональным 

расходованием выделенных средств.  

Требования к участию лиц, проходящих предпрофессиональную подготовку и лиц ее 

осуществляющих в тренировочных занятиях.  

Тренировочные занятия лиц, проходящих спортивную подготовку, проводятся в 

соответствии с утвержденными годовыми планами спортивной подготовки, 
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индивидуальными планами спортивной подготовки (этапы ССМ). Тренировочные занятия 

проводятся в соответствии с утвержденным расписанием тренировочных занятий. Лица, 

участвующие в тренировочных занятиях, обязаны соблюдать следующие требования при 

проведении тренировочных занятий:  

- выполнять требования Правил внутреннего распорядка, утвержденные локальным актом 

учреждения;  

- выполнять требования Устава учреждения к лицам, проходящим спортивную подготовку;  

- выполнять требования инструкций по охране труда, жизни и здоровья лиц, проходящих 

спортивную подготовку, утвержденные локальными актами учреждения.  

Тренировочный процесс в учреждении организуется в соответствии с годовыми 

планами спортивной подготовки по этапам и периодам спортивной подготовки.  

На тренировочном этапе предпрофессиональной подготовки тренировочный процесс 

осуществляется по годовым планам групповых тренировочных занятий с учетом 

самостоятельной работы занимающихся по индивидуальным планам спортивной 

подготовки.  

На этапах совершенствования спортивного мастерства тренировочный процесс 

осуществляется по индивидуальным планам спортивной подготовки.  

Годовые планы спортивной подготовки разрабатываются тренерами тренировочных 

групп, согласуются инструктором-методистом, заместителем директора по спортивной 

работе, утверждаются руководителем учреждения.  

Примеры годовых учебных планов тренировочных групп и групп 

совершенствования спортивного мастерства приведены в приложении № 1 к программе. 

Содержание и методика работы по предметным областям, этапам  

(периодам подготовки) 
Рекомендации по проведению тренировочных занятий 

 

Организм человека - единое целое. Отставание или несоразмерное развитие каких-

либо органов или функциональных систем неизбежно скажется на деятельности всего 

организма, особенно в экстремальных условиях спортивной деятельности. Поэтому 

установка на укрепление здоровья, содействие полноценному разностороннему развитию 

организма должна быть методическим положением, определяющим структуру и 

содержание подготовки волейболиста. 

Тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

(тренировочные группы 3-5 года обучения) 

 

Этап спортивной специализации является естественным логическим продолжением 

предыдущего этапа подготовки и направлен на создание специализированной базы 

подготовленности волейболиста. Важной задачей этапа является формирование устойчивой 
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мотивации к достижению высшего спортивного мастерства. Подготовка на этом этапе 

требует значительного увеличения затрат времени, подчинения режима жизни человека 

достижению спортивных целей. 

Одной из основных методически особенностей этапа углубленной спортивной 

подготовки является неуклонное повышение объема специализированных средств 

подготовки как в абсолютном, так и в относительном соотношении со средствами ОФП. 

В процессе совершенствования двигательных качеств значительно возрастает 

внимание к силовой и скоростно-силовой подготовке волейболиста. Наряду с общими 

задачами силовой подготовки по укреплению всего двигательного аппарата более 

значительное место отводится силовым упражнениям, позволяющим оказывать 

специализированные воздействия на группы мышц, обеспечивающие проявление силовых 

возможностей в волейболе. Постепенно в процессе подготовки начинают вводиться 

специальные тренажерные средства, обеспечивающие специализированное 

совершенствование двигательных качеств. 

С 15-16 лет интенсивно увеличивается способность к волевому усилию в связи с 

развитием свойств нервной системы. Это создает предпосылки для углубленного 

воспитания специальной выносливости - способности эффективно выполнять 

специфическую физическую нагрузку в «жестких» временных режимах. К началу этапа 

углубленной спортивной подготовки основы техники волейбола должны быть уже освоены, 

поэтому перед спортсменом ставится задача прочного закрепления базовых элементов 

техники. Двигательные действия, сформированные на предшествующем этапе, доводятся 

до стадии прочно закрепленных навыков. Решаются задачи по совершенствованию 

спортивной техники, отдельных деталей двигательных действий, коррекции техники в 

связи с ростом  физической  подготовленности волейболиста. Значительная роль в 

совершенствовании спортивной техники начинает отводиться соревновательному методу. 

Вместе с задачами технической подготовки волейболист активно расширяет свой арсенал 

тактических элементов и совершенствует их в условиях соревновательной деятельности. 

Увеличение общего объема учебных часов до 936 часов в год. При этом объем 

специализированных тренировочных воздействий (общий километраж) составляет к концу 

этапа порядка 45% к общему объему на этапе высших достижений. 

Структура годичного цикла подготовки начинает приобретать выраженные черты 

подготовительного, соревновательного и переходного периодов. Подготовительный период 

включает общеподготовительную и специально-подготовительную фазы. 

Соревновательный период имеет относительно более короткую продолжительность, 

чем на последующих этапах. Соревновательные микроциклы, как правило, чередуются с 

тренировочными и восстановительными микроциклами. Количество соревнований 
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составляет 40-60% от этапа высших достижений. Оптимальные  сроки  становления  

спортивного  мастерства  предполагают,  что волейболист, завершая подготовку на этапе 

углубленной спортивной подготовки, должен выполнить I спортивный разряд ЕВСК. 

 

Этап совершенствования спортивного мастерства  

(2 года) 

Подготовку на данном этапе должны проходить только те спортсмены, которые 

имеют достаточный функциональный потенциал и устойчивую мотивацию к высшим 

достижениям в волейболе. Стратегия многолетней подготовки предполагает, что в ходе 

этапа в своей основе должна быть завершена целенаправленная работа по формированию 

прочного фундамента специализированной подготовленности. 

На этапе спортивного совершенствования в волейболе объем учебных часов 

постепенно возрастает до 1248 часов в год. Процентное содержание средств 

специализированной подготовки сохраняет тенденцию к увеличению и постепенно 

достигает уровня 55% и более от общего объема. Организационные и методические 

аспекты подготовки приобретают профессионализированные черты этапа высших 

достижений. Активно применяются средства и методы подготовки, максимально 

приближенные к соревновательной деятельности в волейболе. Количественные параметры 

объема специализированных нагрузок (общий километраж за год) не должны превышать 

60-70% относительно последующего этапа высших достижений. Такой подход позволяет 

избежать срыва адаптационных возможностей организма спортсмена, обеспечивая при этом 

необходимое поступательное развитие. Увеличивается число тренировочных занятий 

избирательной направленности. 

В процессе этапного контроля уделяется особое внимание соответствию уровня 

физического развития и функциональной  подготовленности модельным характеристикам 

волейболистов данной возрастной категории. Показатели функциональной 

подготовленности оцениваются с учетом освоения должного объема тренировочных и 

соревновательных нагрузок по годам обучения в спортивной школе. Возрастает внимание к 

эффективности использования функционального потенциала волейболиста в условиях 

соревновательной деятельности. 

В процессе технико-тактической подготовки внимание уделяется совершенствованию 

и стабилизации отдельных элементов соревновательной деятельности. Важным 

компонентом подготовки становится совершенствование устойчивости к стрессовым 

факторам подготовки. Оптимальные сроки становления спортивного мастерства 

предполагают, что по мере освоения  тренировочных  и  соревновательных  нагрузок  на  

этапе  спортивного совершенствования волейболист должен  выполнить  норму  «Кандидат 

в мастера  спорта»  ЕВСК. 



 19 

3.2. Теория и методика физической культуры и спорта 

 

Целью теоретической подготовки является овладение минимумом знаний, 

необходимых для понимания сущности спорта и его социальной роли. В соответствующей 

возрасту форме занимающиеся должны ознакомиться с основными закономерностями 

спортивной тренировки, влиянием физических упражнений на организм. Одним из 

важнейших направлений теоретических занятий является воспитание чувства патриотизма, 

любви к своей Родине и гордости за нее, формирование спортивного образа жизни.  

Теоретическая подготовка в тренировочных группах и группах начальной 

подготовки проводится в виде коротких сообщений, объяснений, рассказов и бесед в начале 

тренировочного занятия или в форме объяснений во время отдыха. В тренировочных 

группах, кроме того, проводятся специальные занятия для теоретической подготовки в 

форме непродолжительных лекций, семинаров или методических занятий. Эффективность 

усвоения теоретико-методических знаний существенно повышается за счет использования 

учебных кино- и видеофильмов, мультимедийных пособий, плакатов и других пособий.  

При проведении теоретической подготовки следует учитывать возраст учащихся и 

излагать материал в доступной им форме. В ходе теоретических занятий и бесед следует 

рекомендовать литературу для чтения об истории развития вида спорта, воспоминания 

известных спортсменов, учебные пособия по обучению и начальной тренировке по 

плаванию, спортивные журналы и энциклопедии для детей и т.п. Весьма полезен 

коллективный просмотр и обсуждение телевизионных передач и статей в периодических 

изданиях на спортивную тематику, а также получение спортивной информации с помощью 

современных мультимедийных пособий и источников в Интернете.  

План теоретической подготовки. 

№ 

п/п 

Название темы Краткое содержание темы Учебные группы 

1 Физическая культура и 

спорт в России 

Задачи физической культуры и спорта, их 

оздоровительное и воспитательное значение. 

Характеристика волейбола. 

Учебно-

тренировочный этап 

2 Сведения о строении и 

функциях организма 

человека. 

Костная и мышечная системы, связочный аппарат, 

сердечно-сосудистая и дыхательная системы 

человека. 

Учебно-

тренировочный этап 

3 Влияние физических 

упражнений на организм 

человека. 

Влияние физических упражнений на увеличение 

мышечной массы, работоспособность мышц и 

подвижность суставов, развитие сердечно-сосудистой 

и дыхательной систем. 

Учебно-

тренировочный этап 

4 Гигиена, врачебный 

контроль и самоконтроль. 

Гигиенические требования к местам физкультурно-

спортивных занятий. Понятие о травмах и их 

предупреждении. Первая помощь при ушибах, 

растяжении связок. Общие гигиенические требования 

к занимающимся волейболом. Общий режим дня. 

Гигиенические требования к инвентарю, спортивной 

одежде и обуви. 

Учебно-

тренировочный этап 

5 Правила игры в волейбол.  Состав команды. Расстановка и переход игроков. 

Костюм игроков. Начало игры и подача. Перемена 

подачи. Удары по мячу. Выход мяча из игры. Счет и 

Учебно-

тренировочный этап 
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результат игры. Права и обязанности игроков. Состав 

команды, замена игроков. Упрощенные правила 

игры. Судейская терминология. 

6 Места занятий и 

инвентарь.  

Площадка для игры в волейбол в спортивном зале, на 

открытом воздухе. Оборудование и инвентарь для 

игры в волейбол в спортивном зале и на открытом 

воздухе. Уход за инвентарем. Оборудование мест 

занятий в закрытом зале и на открытой площадке. 

Этап начальной 

подготовки 

7 Состояние и развитие 

волейбола. 

Развитие волейбола среди школьников. 

Соревнования по волейболу для школьников. 

Оздоровительная и прикладная направленность 

волейбола. История возникновения волейбола. 

Развитие волейбола в России. Международные 

юношеские соревнования по волейболу. 

Характеристика сильнейших команд по волейболу. 

Международные соревнования по волейболу. 

Учебно-

тренировочный этап 

Этап ССМ 

8 Основные средства 

спортивной тренировки 

Физические упражнения. Подготовительные, 

общеразвивающие и специальные упражнения. 

Средства разносторонней подготовки.  

Учебно-

тренировочный этап 

Этап ССМ 

9 Единая всероссийская 

спортивная 

классификация 

Основные сведения о ЕВСК. Условия выполнения 

требований и норм ЕВСК. 

Учебно-

тренировочный этап 

Этап ССМ 

10 Сведения о строении и 

функциях организма 

человека. 

Органы пищеварения и обмен веществ. Органы 

выделения. Общие понятия о строении организма 

человека, взаимодействие органов и систем. 

Работоспособность мышц и подвижность суставов. 

Понятие о спортивной работоспособности, 

функциональных возможностях человека при 

занятиях спортом. Влияние физических упражнений 

на работоспособность мышц, на развитие сердечно-

сосудистой системы.  

Учебно-

тренировочный этап 

Этап ССМ 

11 Нагрузка и отдых Нагрузка и отдых как взаимосвязанные компоненты 

процесса упражнения. Характеристика нагрузки в 

волейболе. Соревновательные и тренировочные 

нагрузки. Основные компоненты нагрузки. 

Учебно-

тренировочный этап 

Этап ССМ 

12 Правила соревнований, их 

организация и 

проведение.  

Роль соревнований в спортивной подготовке 

волейболистов. Виды соревнований. Положение о 

соревнованиях. Способы проведения соревнований: 

круговой, с выбыванием, смешанный. Подготовка 

мест для соревнований. Обязанности судей. 

Методика судейства. Документация при проведении 

соревнований. Содержание работы главной 

судейской коллегии.. 

Учебно-

тренировочный этап 

Этап ССМ 

13 Основы техники и тактики 

игры в волейбол.  

Понятие о технике игры. Характеристика приемов 

игры. Понятие о тактике игры. Характеристика 

тактических действий. Анализ технических приемов 

и тактических действий в нападении и защите (на 

основе программы для данного года). Единство 

техники и тактики игры. Классификация техники и 

тактики игры в волейбол. 

Учебно-

тренировочный этап 

Этап ССМ 

14 Основы методики 

обучения волейболу.  

Понятие об обучении технике и тактике игры. 

Характеристика средств, применяемых в тренировке. 

Классификация упражнений, применяемых в учебно-

тренировочном процессе по волейболу. Обучение и 

тренировка как единый процесс формирования и 

совершенствования двигательных навыков, 

физических и волевых качеств. Важность 

соблюдения режима. 

Учебно-

тренировочный этап 

Этап ССМ 

15 Планирование и контроль  Планирование и контроль учебно-тренировочного 

процесса. Наблюдение на соревнованиях. 

Контрольные испытания. Индивидуальный план 

тренировки. Урок как основная форма организации и 

проведения занятий, организация учащихся. 

Учебно-

тренировочный этап 

Этап ССМ 



 21 

16 Оборудование и 

инвентарь.  

 

Тренажерные устройства для обучения технике игры. 

Изготовление специального оборудования для 

занятий волейболом (держатели мяча, мяч на 

амортизаторах, приспособления для развития 

прыгучести, дополнительные сетки и т.д.). Роль и 

место специального оборудования в повышении 

эффективности тренировочного процесса по 

волейболу. Технические средства, применяемые при 

обучении игре. 

Учебно-

тренировочный этап 

Этап ССМ 

17 Установка игрокам  Установка игрокам перед соревнованиями и разбор 

проведенных игр. Установка па предстоящую игру 

(па макете). Характеристика команды соперника. 

Тактический план игры команды и задания 

отдельным игрокам. Разбор проведенной игры. 

Выполнение тактического плана. Общая оценка игры 

и действий отдельных игроков. Выводы по игре.  

Учебно-

тренировочный этап 

Этап ССМ 

 

3.3. Физическая подготовка 

 

Физическая подготовка – процесс целенаправленного развития и воспитания 

двигательных способностей и комплексных качеств.  

Различают общую (ОФП) и специальную (СФП) физическую подготовку.  

Одно из основных условий достижения высоких результатов – единство общей и 

специальной физической подготовки спортсмена, а также их рациональное соотношение. 

Принцип неразрывности ОФП и СФП: ни одну нельзя исключить из содержания 

тренировки без ущерба для достижения высокого спортивного результата.  

Взаимообусловленность содержания ОФП и СФП: содержание СФП зависит от тех 

предпосылок, которые создаются ОФП, а содержание последней приобретает определенные 

особенности, зависящие от спортивной специализации.  

Существует необходимость соблюдения оптимального соотношения СФП и ОФП на 

любом этапе спортивной подготовки. Понятно, что на начальных этапах преобладает ОФП, 

а в дальнейшем СФП.  

 

3.4. Общая физическая подготовка 

Общая физическая подготовка – процесс развития двигательных способностей, не 

специфических для избранного вида мышечной деятельности, но косвенно влияющих на 

успех в спорте. ОФП направлена на укрепление здоровья, повышение уровня развития 

физических качеств и функциональных возможностей органов и систем организма. 

Например, к средствам ОФП относят бег, общеразвивающие упражнения, силовые 

упражнения с отягощениями и неспецифическими тренажерам и т.п.  

Общая физическая подготовка волейболиста направлена на разностороннее 

комплексное воздействие на организм спортсмена с некоторым учетом специфики вида 

спорта и позволяет решать следующие задачи:  
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- всестороннее развитие организма спортсмена, повышение уровня развития выносливости, 

силы, быстроты, гибкости, ловкости и на основе этих качеств создание функциональной 

базы, необходимой для достижения высоких спортивных результатов;  

- оздоровление волейболистов, закаливание, выработка иммунитета к сменам температур;  

- обеспечение в периоды снижения специальных тренировочных нагрузок активного 

отдыха путем изменения характера применяемых упражнений;  

- повышение уровня волевой подготовленности спортсменов путем преодолевания ими 

дополнительно создаваемых трудностей.  

Целенаправленное решение этих задач в процессе многолетней тренировки создает 

определенный тип спортсмена – волейболиста. К основным средствам общей физической 

подготовки относятся:  

Для учебно-тренировочных групп 3-го, 4-го и 5-го годов подготовки:  

- бег в умеренном темпе по слабопересеченной местности до 2 км для девочек и 3 км для 

мальчиков; повторное пробегание отрезков 30-60 м; бег на местности в умеренном темпе в 

чередовании с ходьбой продолжительностью до 1 часа; «марш-броски» 

продолжительностью до 2 часов.  

- прыжки и метания.  

- броски и ловля набивных мячей (вес 1; 2 и 3 кг).  

- броски и ловля мяча в положении сидя или лежа на спине.  

- одиночные упражнения без предметов для укрепления мышц туловища.  

- упражнения с партнером.  

- упражнения в упорах и висках.  

- упражнения с набивными мячами.  

- упражнения на расслабления.  

- акробатические упражнения.  

- подвижные и спортивные игры. 

Состав средств общей физической подготовки и динамика их применения по годам 

обучения для групп тренировочного этапа и ССМ  

 
№ 

п/п 

Состав средств обшей физической 

подготовки (ОФП) 

Тренировочный этап Этап ССМ 

  3-й 4-й 5-й  

1 - бег, ходьба, прыжки, прыжковые упражнения 100 100 110 180 

2 - строевые и общеразвивающие упражнения 20 10 5 15 

3 - элементы лѐгкой атлетики и других видов спорта 20 10 5 15 

4 - подвижные и спортивные игры 60 60 60 30 

 Всего часов 200 180 170 240 
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3.5. Специальная физическая подготовка 

Специальная физическая подготовка – процесс развития двигательных 

способностей, отвечающих специфическим требованиям соревновательной деятельности в 

избранном виде спорта. Направлена на воспитание физических качеств, специфических для 

спортсменов-ориентировщиков: специальной выносливости, быстроты, ловкости, силовой 

выносливости. Основными средствами СФП являются соревновательные и различные 

специальные и специально-подготовительные упражнения. 

Состав средств специальной физической подготовки и динамика их применения по годам 

обучения для групп тренировочного этапа и ССМ  

 
№ п/п Состав средств обшей физической 

подготовки (ОФП) 

Тренировочный этап Этап ССМ 

  3-й 4-й 5-й  

1 - упражнения для развития силы 54 66 60 120 

2 - скоростно-силовая подготовка 60 60 60 120 

3 - упражнения для развития быстроты 60 70 60 101 

4 - развитие гибкости, развитие ловкости 50 60 60 105 

5 - упражнения для развития выносливости 54 84 90 120 

 Всего часов 278 340 398 566 

 

 

3.6. Техническая подготовка 

Тренировочный этап. Третий год подготовки.  

Техническая подготовка. Техника нападения. 

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

способов перемещений с остановками, прыжками, техническими приемами. 

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

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

чередование по высоте и расстоянию: 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 

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

перемещения; отбивание кулаком у сетки стоя и в прыжке. 

3. Подачи: нижние – соревнования на точность нападения в зоны; верхняя прямая подряд 

10-15 попыток, на точность в правую, левую, дальнюю и ближнюю половины площадки, 

соревнования – на количество, на точность, 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; прямой слабейшей рукой; с переводом 

вправо из зоны 2 с поворотом туловища вправо (для правшей). 
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Техника защиты 

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

падений – на месте и после перемещений, сочетание способов перемещений, перемещений 

и падений с техническими приемами защиты. 

2. Прием мяча: сверху двумя руками нижней подачи, верхней прямой подачи (расстояние 6-

8 м), прием мяча снизу двумя руками нижних подач, верхней прямой подачи, от передачи 

через сетку в прыжке; нападающего удара в парах, через сетку на точность; сверху двумя 

руками с последующим падением и перекатом на бедро (правой вправо, левой влево).; 

прием отскочившего от сетки мяча. 

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

подброшенному партнером и с передачи; блокирование в прыжке с площадки; 

блокирование нападающего удара с различных передач по высоте; блокирование удара с 

переводом вправо; блокирование поочередно ударов прямых и с переводом. 

Четвертый 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 передачей: а) первая передача 

постоянная (2-3 м), вторая – постепенно увеличивая расстояние (3-10м); б) первая – 

постепенно увеличивая расстояние, вторая – постоянная; в) первая и вторая – увеличивая 

расстояние мяча, посылаемого ударом одной руки; из глубины площадки для нападающего 

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

спиной в направлении передачи; встречная передача (после передачи над собой и поворота 

на 180° (в зонах 2-4, 6-4, расстояние 3- 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 падением и перекатом на спину. 

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

места и после перемещения; с набрасывания партнера – с места и после перемещения; на 

точность в пределах границ площадки. 

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

кулаком; передачи, различные по расстоянию и высоте. 

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

три продольные зоны: 6-3, 1-2, 5-4, ближе к боковым и лицевой линиям; соревнование на 

точность попадания в зоны; верхняя боковая подача с соблюдением правил; подачи; подачи 

в правую и левую половины площадки; соревнование на большее количество 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 

блокирующих, стоящих на подставке; из зон 4 и 2 с передачи назад за голову; удар с 

переводом вправо с поворотом туловища вправо; удар из зоны 2 с передачи из зоны 3, стоя 

спиной в направлении передачи; удар из зоны 4 с передачи из зоны 3, 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 партнером; удар из зон 3, 4 с высоких и средних 

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

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

удаленных от сетки передач. 

Техника защиты. 

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

техническими приемами игры в защите; перемещения на максимальной скорости и 

чередование 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 сторону на бедро и 

перекатом на спину, от передачи мяча через сетку, передача в прыжке через сетку; прием 

подачи; нападающего удара; прием снизу двумя руками с падением и перекатом в сторону 

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

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

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

прыжке с площадки. 
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Пятый 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 высоких и средних передач; прямой 

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

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

поворота туловища из зон 2, 3, 4. 

Техника защиты 

1. Перемещения: сочетание способов перемещений и падений с техническими приемами 

игры в 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. 

Этап ССМ 1-3  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 прыжке после имитации нападающего удара (откидка) 

назад в соседнюю зону; с последующим падением – на точность из глубины 

площадки к сетке. 

3. Подачи: верхняя прямая в дальние и ближние зоны; боковая подача, подряд 20 попыток; 

в две предельные зоны 6-3, 1-2, на силу и точность; планирующая подача; соревнование на 

большее количество выполненных правильных подач; чередование способов подач при 

моделировании; из сложных условий; чередование подач на силу и нацеленных. 



 27 

4. Нападающие удары: прямой нападающий удар (по ходу) сильнейшей рукой из зон 4, 3, 2 

с различных передач по расстоянию (короткие, средние, длинные) и высоте (низкие, 

средние, высокие) с удаленных от сетки передач, с передачи в прыжке назад (за голову), с 

передач с последующим падением; имитация нападающего удара и передача через сетку 

(скидка) двумя руками и одной; нападающий удар с переводом с поворотом туловища в ту 

же сторону; удар слабейшей рукой; удар с передач назад (за голову), с удаленных от сетки 

передач; боковой нападающий удар сильнейшей рукой с различных передач по расстоянию 

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

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

удары из-за линии нападения с передачи параллельно линии нападения; из зоны нападения.  

Техника защиты 

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

приемами игры в защите; сочетание способов перемещений с прыжками; перемещений с 

блокированием (одиночным и групповым). 

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

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 

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

средства нападения. 

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

различных передач; нападающих ударов по ходу, выполняемых из двух зон (4, 2) в 

известном направлении; нападающих ударов с переводом вправо и влево в зонах 3, 4, 2; в 

одной зоне (3, 4, 2), удар выполняется в двух направлениях с различных передач; групповое 

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

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

2-3, 4-2); ударов в двух направлениях (по ходу и с переводом); сочетание одиночного и 

группового блокирования; с высоких передач – групповое, с низких – одиночное. 

3.7. Тактическая подготовка 

 

Тактика игры – это целесообразные, согласованные действия игроков, направленные на 

достижение победы в соревнованиях. В настоящее время техническая, физическая, 

психологическая подготовленность сильнейших команд находится примерно на 

одинаковом уровне. Поэтому победы на крупных соревнованиях очень часто определяются, 

в конечном счете, зрелостью тактического мастерства волейболистов. Высокий уровень 

тактической подготовленности волейболистов характеризуется: 
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– развитым тактическим мышлением (умение анализировать игру, 

быстро переключаться с одних действий на другие, умение прогнозировать и быстро 

решать двигательные задачи); 

– постоянной соревновательной активностью (она достигается за счет максимального 

напряжения волевых и физических возможностей спортсменов и управляется самим 

игроком, тренером или лидером команды); 

– хорошей ориентировкой на площадке и взаимодействием с партнерами; 

– эффективным использованием технических приемов; 

– вариативностью тактических действий. 

Основные задачи тактической подготовки волейболистов. 

1. Развитие психофизиологических способностей и физических качеств. 

2. Приобретение тактических знаний (общие основы теории тактики волейбола, анализ 

тактических действий, основы взаимодействия 2-х, 3-х, 4-х игроков, тактика сильнейших 

спортсменов и команд и др.). 

3. Обучение практическому использованию приемов, элементов, вариантов тактики. 

4. Совершенствование тактического умения с учетом игровых функций волейболистов. 

5. Формирование умения быстро переходить от нападения к защите и наоборот. 

6. Формирование умения эффективно использовать технические приемы и тактические 

действия в различных игровых ситуациях. 

7. Изучение применяемых игровых систем в защите и нападении и их вариантов. 

8. Изучение команд соперника (технико-тактическая и волевая подготовленность). 

9. Анализ тренировочной деятельности и участия в соревнованиях. 

Общие и специальные знания составляют необходимую предпосылку изучения тактических 

действий и развития тактических навыков. Источники знаний в области тактики 

многообразны: литература по волейболу, лекции, беседы, семинары, наблюдения на 

соревнованиях, практические занятия и их анализ и др. Обучение тактике и 

совершенствование в ней основываются на правилах и положениях образования 

двигательных навыков. Ведущее место в тактической подготовке занимают упражнения по 

тактике (индивидуальные, групповые, командные), двусторонние, контрольные, 

календарные игры, теория тактики волейбола, а также подготовительные упражнения для 

развития быстроты реакции и перемещения, ориентировки, подвижные и спортивные игры, 

упражнения на переключение внимания и др. Методы тактической подготовки те же, что и 

при решении задач технической подготовки, но с учетом специфики тактики. При показе 

необходимо использовать макеты площадки, фильмы, схемы, плакаты, видеофильмы и др. 

При изучении тактических действий и их совершенствовании применять определенные 

ориентиры, сигналы. Тактическая подготовка должна быть органически связана с 
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физической, технической, волевой и теоретической подготовкой. Главное средство 

обучения и совершенствования тактики игры – это многократное выполнение упражнений, 

действий, элементов. 

Тактика спортивного противоборства (в широком понимании) – это формы и методы 

ведения спортивного поединка с учетом его внешних и внутренних условий. Любое 

тактическое действие, направленное на оптимальный успех, должно строиться в 

соответствии с тактическими знаниями, техническими навыками, уровнем развития 

физических способностей, волевых качеств и другими компонентами. В условиях 

постоянного восприятия информации и оценки наблюдаемых явлений возникает 

возможность по особенностям движений партнеров или соперника, по траектории полета 

мяча определить их тактический замысел и последующие действия. Это осуществляется в 

результате запоминания. Психомоторные процессы тактического действия совершаются в 

трех главных фазах: 

– восприятие и анализ соревновательной ситуации; 

– мыслительное решение тактической задачи; 

– двигательное решение тактической задачи. 

Эти три фазы находятся в тесной взаимосвязи, причем решающую роль здесь играет 

память. Качество восприятия зависит от объема и поля зрения, устойчивости внимания и 

его концентрации, быстроты протекания мыслительных процессов, от тактического опыта. 

Воспринимая и анализируя соревновательную ситуацию, спортсмен определяет 

тактическую задачу, которую он должен решить сначала мысленно, а потом двигательно. 

Игрок должен принимать лишь такие решения, которые он сумеет выполнить двигательно. 

Двигательное решение фактически и есть тактическое действие, которое требует 

проявления как интеллектуальных, так и физических способностей и навыков. 

Тактическое мышление развивается с помощью абстрактных, наглядных пособий и 

практических упражнений. 

Становление тактического действия идет в следующей последовательности: 

– образование тактического навыка (автоматизированный ряд движений) 

в стандартных условиях; 

– проявление вариантов тактического навыка (в определенных 

ситуациях различные способы решения тактических задач); 

– самостоятельное творческое мышление, благодаря которому игроки 

находят субъективно новые решения.  

Такой подход к становлению тактического действия позволяет соблюдать основные 

принципы спортивной тренировки: от известного к неизвестному, от легкого к трудному, а 

также принцип профилизации и др. В период начального обучении и на этапах 
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совершенствования техники разучиваемые тактические действия и комбинации внедряются 

в практику соревнований не сразу, а по мере постепенного количественного накопления 

знаний и тактического опыта. Освоение и совершенствование волейболистами тактических 

действий должно идти в следующей последовательности (организация упражнений): 

– без сопротивления партнеров; 

– с пассивным сопротивлением партнеров; 

– с активным «управляемым» противником; 

– в соревновательной форме с партнерами по команде; 

– в соревновательной форме с противником. 

Период начального обучения тактике условно можно разделить на 4 этапа. 

I этап. Главное внимание уделяется развитию специальных качеств, необходимых для 

реализации тактических действий в игре: быстроте сложных реакций, быстроте отдельных 

движений и действий, ориентировке, быстроте перемещений, наблюдательности, 

переключению с одних действий на другие (основу тренировки составляют задания в ответ 

на зрительные и слуховые сигналы). 

II этап. Происходит формирование тактических умений в процессе обучения техническим 

приемам (выполнение упражнений по заданию, по сигналу, на точность). 

III этап. Осуществляется обучение индивидуальным тактическим действиям с помощью 

упражнений по тактике. Суть упражнений сводится к тому, чтобы создавать условия, при 

которых игроки должны выбирать действия в зависимости от направления и траектории 

полета мяча, от действия нападающих или защитников и др. 

IV этап. Происходит изучение групповых тактических действий и на этой основе освоение 

командных тактических действий с помощью подготовительных, подводящих упражнений 

и упражнений по технике и тактике игры. 

Тактику игры в волейбол принято делить на тактику нападения и тактику защиты, а 

в зависимости от принципа организации действий игроков различают индивидуальные, 

групповые и командные действия. 

Тренировочный этап. Третий год подготовки. Тактическая подготовка. 

Тактика нападения. 

1. Индивидуальные действия: выбор места для выполнения второй передачи (у сетки лицом 

и спиной в направлении передачи, из глубины площадки – лицом); подачи (способа, 

направления); нападающего удара (способа, направления; подача на игрока, слабо 

владеющего приемом подачи, вышедшего на замену;выбор способа отбивания мяча через 

сетку (передачей сверху, стоя или в прыжке), снизу (лицом, спиной, к нападающему, вторая 

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



 31 

нападающему, сильнейшему на линии; имитация нападающего удара и «обман», имитация 

второй передачи и «обман» через сетку. 

2. Групповые действия: взаимодействие игроков передней линии при второй передаче 

(игрока зоны 2 с игроками зон 3 или4); игроков задней и передней линии (игроков зон 6, 5, 

1 с игроком зоны 3 (2) при первой передаче). 

3. Командные действия: система игры со второй передачи игрока передней линии (прием 

подачи и первая передача в зону 3 (2), вторая передача и нападающему, к которому 

передающий обращен лицом (спиной). 

Тактика защиты 

1. Индивидуальные действия: выбор места при приеме верхних подач прямой т боковой; 

при блокировании; при страховке партнера, принимающего подачу, нападающий удар, 

блокирующих, нападающих; выбор способа приема подачи (нижней – сверху, верхних – 

снизу, сверху двумя руками с падением); способа перемещения и способа приема от 

нападающих ударов, блокирование определенного направления. 

2. Групповые действия: взаимодействие игроков задней линии между собой, при приеме 

подачи, нападающих ударов, обманных приемов; взаимодействие игроков передней линии, 

не участвующих в блокировании с блокирующими; игроков зоны 6 с блокирующим 

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

приеме нападающих ударов и обманов. 

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

выполняет а) игрок зоны 3, б) игрок зоны 4, а игрок зоны 3 оттянут назад, в) игрок зоны 2 у 

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

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

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

изученных в данном году обучения. 

Четвертый год подготовки. Тактическая подготовка. Тактика нападения 

1. Индивидуальные действия: выбор места для выполнения второй передачи у сетки и из 

глубины площадки для нападающего удара, для выполнения подачи и нападающего удара 

(при чередовании способов); чередование способов подач; подачи верхние на игроков, 

слабо владеющих навыками приема мяча; вышедших после замены; выбор способа 

отбивания мяча через сетку нападающим ударом, передачей сверху двумя руками, кулаком, 

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

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

прямого нападающего удара и передача в прыжке двумя руками через сетку; чередование 

способов нападающего удара – прямой, перевод сильнейшей, прямой слабейшей рукой. 
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2. Групповые действия: взаимодействие игроков передней линии при второй передаче – 

игрока зоны 4 с игроком зоны 2, игрока зоны 3 с игроком зоны 4 и 2 в условиях различных 

по характеру первых и вторых передач; взаимодействие игроков передней и задней линий 

при первой передаче – игроков зон 6, 5 и 1 с игроком зоны 3 (при приеме мяча в дальней 

части площадки от подачи и нападающего удара); игроков зон 6, 1 и 5 с игроком 

зоны 2 при приеме верхних подач для второй передачи, в доигровках – для нападающего 

удара или передачи в прыжке. 

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

чередовании способов) и первая передача в зону 3, вторая передача, стоя лицом и спиной 

(чередование) к нападающему; прием верхней боковой подачи и первая передача в зону 3, 

вторая передача игроку, к которому передающий стоит спиной; первая передача для 

нападающего удара, когда мяч соперник направляет через сетку без удара. 

Тактика защиты. 

1. Индивидуальные действия: выбор места при приеме подач различными способами, 

нападающих ударов и обманных передач через сетку в прыжке (чередование); при 

страховке партнера, принимающего мяч, блокирующего, нападающего; выбор способа 

приема различных способов подач; выбор способа перемещения и способа приема мяча от 

нападающих ударов различными способами и обманных действий; выбор способа приема 

мяча в доигровке и при обманных приемах нападения; зонное блокирование (выбор 

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

2. Групповые действия: взаимодействие игроков задней линии – игроков зон 1, 6, 5 между 

собой при приеме трудных мячей от подач, нападающих ударов, обманных действий; 

взаимодействие игроков передней линии: а) двух игроков, не участвующих в 

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

произведен удар), в) не участвовавшего в блокировании с блокирующим; взаимодействие 

игроков задней и передней линий: а)игрока зоны 6 с блокирующим (в зоне3,4,2), с 

блокирующими зон 3-2, 3-4, игрока зоны 6 с не участвующими в блокировании; б) игроков 

зон 1 и 5 с не участвующими в блокировании. 

3. Командные действия: расположение игроков при приеме подач различными способами в 

дальние и ближние зоны, вторую передачу выполняет игрок зоны 3 и 2, расположение 

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

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

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

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

вперед», переключение от защитных действий к нападающим – со второй передачи через 

игрока передней линии. 
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Пятый год подготовки. Тактическая подготовка. Тактика нападения 

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

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

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

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

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

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

действий руками, туловищем; имитация второй передачи и обман на месте и в прыжке 

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

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

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

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

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

чередования передач, различных по высоте и расстоянию, стоя лицом и спиной в 

направлении передачи; взаимодействие игроков зон 6 и 5 с игроком, выходящим к сетке из 

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

на силу и нацеленных, приеме нападающих ударов, игроков зон 6, 5 и 1 с игроком зоны 4 

(при приеме подачи – для второй передачи, в доигровке – для удара, игроков зон 4, 3 и 2 с 

игроком зоны 1, выходящим к сетке (при первой передаче) с игроками зон 4, 3 и2. 

3. Командные действия: система игры через игрока передней линии – прием подачи и 

первая передача; а) в зону 3, вторая передача в зоны 4 и 2, стоя лицом и спиной к ним; б) в 

зону 4 и 2 (чередование), вторая передача в зоны 3 и 2 (3 и 4) в зону 2, вторая – назад за 

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

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

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

Тактика защиты 

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

подачи, направляющего удара и обманных приемов: выбор места, способа перемещения, 

определение направления удара и зонное блокирование, выбор места и способа приема 

мяча при страховке блокирующих, нападающих, принимающих «трудные мячи». 

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

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

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

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

за ее границы; игроков задней и передней линии; а) зоны 6 с блокирующими (в рамках 
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системы «углом вперед»); б) зоны 6 с не участвующими в блокировании; в) зон 5 и 1 с 

блокирующими. 

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

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

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

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

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

зону 2, стоя спиной к нападающему; расположение игроков при приеме подачи, когда 

выход к сетке осуществляет игрок зоны 1 из-за игрока, системы игры – расположение 

игроков при приеме мяча от соперника «углом назад», с применением групповых действий 

по программе данного года обучения и в условиях чередования нападающих действий; 

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

соответствии с характером нападавших действий. 

Этап ССМ 1-3  год подготовки 

. Тактическая подготовка. Тактика нападения. 

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

нацеленных в дальнюю и ближнюю зоны; выбор места и подача на игрока, слабо 

владеющего навыками приема мяча, вышедшего после замены, в зону 1 при выходе с 

задней линии из этой зоны;имитация второй передачи и обман (передача через сетку) на 

месте (с применением отвлекающих действий) и в прыжке; имитация второй передачи 

вперед и передача назад; имитация передачи назад и передача вперед; имитация 

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

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

нападающего удара и «скидка» одной рукой в зону нападения. 

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

игроком зоны 2 – в прыжке; стоя на площадке – с ьотвлекающими действиями; игрока зоны 

2 с игроком зоны 3 в прыжке – «откидка», игрока зоны 2 с игроками зон 3 и 4 (при 

скрестном перемещении в зонах); игроков зон 2, 3, 4 в доигровке при первой передаче на 

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

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

задней линии; игроков зон 6, 5 и 1 с игроками зон 3, 2, 4ипри первой передаче для удара и 

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

удар с задней линии; игрока, выходящего к сетке из зоны 1 (6) с игроками зон 4, 3 и 2 при 

второй передаче. 

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

(планирующей) и первая передача в зону 2, вторая передача в зоны 3 и 4 (в прыжке и стоя 
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на площадке с отвлекающими действиями); первая передача в зону 2, вторая назад за 

голову, где нападающий удар бвыполняет игрок зоны 3; в доигровке и несильной подаче 

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

зоны 2, 3, 4, где игрок имитирует нападающий удар и выполняет откидку: из зоны 2 – в 

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

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

нападающему, к которому выходящий обращен лицом (три нападающих активны); в 

доигровке передача на выходящего и выполнение тактических комбинаций. 

Тактика защиты 

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

различными способами, на страховке; выбор места, определение направления удара и 

своевременная постановка рук при одиночном блокировании. 

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

системы «углом назад» (на страховке и при приеме мяча от нападающих ударов); игрока 

зоны 6 с игроками зон 1 и 5 в рамках системы «углом назад»; игроков зон 3 и 2, 3 и 4; 2, 3, 4 

при блокировании игрока зоны 4, не участвовавшего в блокировании с блокирующими 

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

в блокировании с блокирующими игроками зон 3 и 4 (прием удара и страховка); игрока 

зоны 3 с блокирующим игроком зоны 2 или 4;игрока зоны 6 с блокирующими игроками зон 

4 и 3, 2 и 3; 4, 3, 2 (при системе защиты «углом вперед»); крайних защитников на страховке 

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

нападающих ударов, сочетание групповых действий в рамках систем «углом вперед» и 

«углом назад». 

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

выполняет игрок передней линии (зон 3, 2, 4); при приеме подачи, когда выход к сетке 

осуществляет игрок задней линии (из зон 1, 6, 5) из-за игрока; системы игры – при приеме 

мяча от соперника «углом вперед» (варьирование групповых действий соответственно 

характеру построения игры в нападении соперником); при приеме мяча от соперника 

«углом назад», когда страховку блокирующих осуществляет крайний защитник (варианты 

групповых действий); сочетание (чередование) систем игры «углом назад». 

3.8. Интегральная подготовка 

 

Задачи интегральной подготовки: совершенствование взаимосвязи всех сторон 

подготовки; реализация задач физической, технической, тактической и психологической 

подготовки в единстве; повышение работоспособности игроков в процессе закрепления 

достигнутых функциональных возможностей, дальнейшего повышения тренировочной 

нагрузки; достижение стабильности игровых навыков в условиях соревнований; 
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накопление игрового опыта. Взаимосвязь физической и технической подготовки 

достигается при развитии физических способностей, необходимых для выполнения 

конкретного приема, специальных физических способностей применительно к отдельным 

приемам в процессе их многократного повторения. Единство тактической и технической 

подготовки достигается совершенствуя технику в рамках тактических действий и 

многократно выполняя тактические действия с повышенной интенсивностью, что 

содействует совершенствованию техники. Главными методами интегральной подготовки 

являются игровой, соревновательный и метод сопряженных воздействий. Высшей формой 

интегральной подготовки являются спортивные соревнования. 

Тренировочный этап. Третий год подготовки. 

1. Чередование подготовительных и подводящих упражнений к техническим приемам. 

2. Чередование подготовительных упражнений для развития специальных качеств и 

выполнения изученных технических приемов. 

3. Чередование изученных технических приемов в различных сочетаниях: в нападении, в 

защите, в нападении и защите. 

4. Чередование изученных тактических действий; индивидуальных, групповых, командных 

– в нападении, в защите, в нападении и защите. 

5. Многократное выполнение изученных технических приемов – отдельно и в сочетаниях. 

6. Многократное выполнение изученных тактических действий. 

7. Учебные игры с заданиями на обязательное применение изученных технических приемов 

и тактических действий. 

8. Контрольные и календарные игры с применением изученного технико-тактического 

арсенала в соревновательных условиях. 

Четвертый год подготовки 

1. Упражнения для развития физических качеств в рамках структуры технических приемов. 

2. Развитие специальных физических способностей посредством многократного 

выполнения технических приемов – на основе программы для данного года обучения. 

3. Упражнения для совершенствования навыков технических приемов посредством 

многократного выполнения (в объеме программы). 

4. Переключения в выполнении технических приемов нападения, защиты, нападения и 

защиты: подача – прием, нападающий удар – блокирование, передача – прием. 

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

нападении – отдельно по индивидуальным, групповым и командным. 

6. Учебные игры. Система заданий, включающая основной программный материал по 

технической и тактической подготовке к соревнованиям. 
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7. Контрольные игры. Проводятся с целью решения учебных задач, а также для лучшей 

подготовки к соревнованиям. 

8. Календарные игры. Установка на игру, разбор игр – преемственность в соревнованиях 

заданий в играх посредством установки. 

Пятый год подготовки 

1. Чередование подготовительных упражнений, подводящих и упражнений по технике. 

2. Упражнения для развития физических качеств в рамках структуры технических приемов, 

сочетать с выполнением приема в целом. 

3. Развитие специальных физических способностей посредством многократного 

выполнения технических приемов. 

4. Совершенствование навыков технических приемов посредством многократного 

выполнения тактических действий. 

5. Переключения в выполнении технических приемов и тактических действий нападения и 

защиты в различных сочетаниях. 

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

тактической подготовке; игры уменьшенными составами (4х4, 3х3, 2х2, 4х3 и т.п.), игры 

полным составом с командами параллельных групп. 

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

соревнованиям. 

8. Календарные игры содействуют решению задач соревновательной подготовки, умению 

применить освоенный технико-тактический арсенал в условиях соревнований. 

Этап ССМ 1-3  год подготовки 

1. Развитие специальных качеств в рамках структуры технических приемов и посредством 

многократного выполнения технических приемов в упражнениях повышенной 

интенсивности. 

2. Упражнения на переключения в выполнении технических приемов нападения и защиты 

повышенной интенсивности и доигровке с целью совершенствования навыков технических 

приемов и развития специальных качеств. 

3. Упражнения на переключения в выполнении тактических действий в нападении и защите 

повышенной интенсивности и доигровки с целью совершенствования навыков тактических 

действий, технических приемов и развития специальных качеств. 

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

технической и тактической подготовке. Задания дифференцируются также с учетом 

игровых функций обучающихся. 
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5. Контрольные игры: применяются в учебных целях, как более высокая ступень учебных 

игр с заданиями, проводятся регулярно, кроме того, контрольные игры незаменимы при 

подготовке к соревнованиям. 

6. Календарные игры. Установки на игру, разбор игр.  

3.9. Психологическая подготовка 

 

Главная задача психологической подготовки - формирование и совершенствование 

спортивного, бойцовского характера, развитие свойств личности, определяющих успех в 

спорте, укрепление и совершенствование механизмов нервно-психической регуляции, 

доведение их до уровней, определяющих рекордные достижения. Формирование 

необходимых личностных качеств спортсмена происходит с помощью изменения и 

коррекции отношения спортсмена к выполняемой и предстоящей тренировочной нагрузке, 

к своим возможностям восстановления, к нервно- психическому перенапряжению, к 

качеству выполнения тренировочного задания, к спортивному режиму и к спортивной 

жизни вообще. Основными методами психологической подготовки являются беседы 

тренера со спортсменами в индивидуальной и коллективной форме, использование 

разнообразных средств и приемов психолого-педагогического воздействия: убеждения, 

внушения, метода заданий и поручений, моделирования соревновательных ситуаций, 

методы идеомоторной тренировки. В тренировочных группах основными задачами 

психологической подготовки являются развитие спортивно важных свойств характера и 

волевых качеств, необходимых для решения усложняющихся тренировочных задач, 

обучение приемам самоконтроля и умению управлять предстартовым состоянием на 

соревнованиях. 

Волейбол как спортивную игру отличает значительная эмоциональность и 

интеллект. Деятельность игрока определяется характером игровых действий, объективными 

особенностями соревновательной борьбы, правилами игры. Почти все действия 

волейболистов основываются на зрительных восприятиях. Умение видеть положение и 

перемещение игроков на площадке, непрерывное движение мяча, предвидеть возможные 

игровые моменты, прогнозировать ситуацию, быстро ориентироваться в сложившихся 

условиях – важнейшие качества игрока. Игра предъявляет высокие требования к 

мышлению, умению отыскать правильный тактический ход и реализовать его. 

Психологическая подготовка направлена на воспитание моральных и волевых качеств, на 

приспособление игроков к быстро меняющимся условиям в игре, на развитие внимания, 

мышления, способностей управлять своими эмоциями. 

Психологическая подготовка подразделяется на общую и к конкретному соревнованию. 

Каждый раздел психологической подготовки имеет специфические задачи, решение 

которых требует комплексного подхода. 
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1. Общая психологическая подготовка осуществляется в единстве с физической, 

технической и тактической подготовкой на протяжении всего многолетнего периода 

спортивной подготовки, в ее задачи входит: 

1.1. Воспитание личности спортсмена и формирование спортивного коллектива. В процессе 

учебно-тренировочной работы не только готовят высококвалифицированного волейболиста 

в плане его физической, технико-тактической подготовленности, но и воспитывают его 

характер, нравственные качества, идейную убежденность, коллективизм, равносторонние 

интересы, мотивацию положительного отношения к спорту и другие качества личности. 

Особенности формирования моральных черт и качеств личности волейболистов и их 

проявления находятся в тесной связи с коллективным характером этого вида спорта. 

1.2. Развитие процессов восприятия. Специфика волейбола требует совершенствование 

умения пользоваться периферическим зрением, развития глубинного зрения (глазомера), 

точности восприятия движений, специализированных восприятий. Точность глазомера и 

периферическое зрение находятся в прямой зависимости от состояния тренированности: в 

состоянии спортивной формы точность глазомера у волейболистов выше, перерыв в 

занятиях (2 -3 недели) приводит к его ухудшению. При проведении упражнений на 

развитие данных зрительных восприятий важное значение имеет освещение и влияние 

цвета. Лучше других воспринимается белый цвет, затем желтый и зеленый. При 

длительном восприятии темных цветов (красного, фиолетового, синего) утомление 

наступает быстрее. Для развития периферического зрения полезны такие упражнения: 

ведение. Броски и ловля мяча под контролем только периферического зрения, упражнения 

в передачах – смотреть на одного партнера а передачу делать другому; во время передач 

или нападающего удара контролировать мяч то центральным, то периферическим зрением, 

в парах, тройках – двумя, тремя мячами со смещением вправо, влево, вперед, назад. 

При развитии точности глазомера, «чувство дистанции при приеме мяча, при передачах, 

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

передачи на разное расстояние с разной скоростью и траекторией; подачи мяча в цель 

различными способами и с различного расстояния; нападающие удары по сигналу тренера 

в различные зоны площадки. Волейболист должен постоянно приучать себя следить за 

изменениями дистанции. Игра в волейбол требует от каждого спортсмена максимальной 

скорости реагирования, выбора ответного действия. У волейболистов время сложной 

реакции отражает состояние их тренированности. В состоянии спортивной формы 

уменьшается время реагирования на точность реакции становится стабильной, что говорит 

о высокой игровой надежности.  
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Путем подбора специальных упражнений и в процессе игры надо стремиться 

развивать у волейболистов комплексные специализированные восприятия: «чувство мяча», 

«чувство сетки», «чувство площадки», «чувство времени». 

1.3. Развитие внимания. Успешность технических и тактических действий волейболистов 

зависит от уровня развития объема, интенсивности, устойчивости, распределения и 

переключения внимания. Надо научить юных волейболистов быть внимательными в 

разнообразных условиях, создавать такие условия, в которых необходимо одновременно 

воспринимать несколько динамических или статических объектов (до 6); развитие 

интенсивности и устойчивости внимания человека в определенной степени связано с 

развитием его волевых качеств. Для распределения и переключения внимания полезны 

упражнения с несколькими мячами и различными перемещениями; упражнения, где 

требуется быстрое переключение внимания с объекта на объект, с одного действия на 

другое; развивать умение выделять наиболее важные объекты и второстепенные. 

1.4. Развитие тактического мышления, памяти, представления и воображения. У 

волейболистов необходимо развивать наблюдательность – умение быстро и правильно 

ориентироваться в сложной игровой обстановке; сообразительность – умение быстро и 

правильно оценивать сложившиеся ситуации, учитывать их последствия, инициативность – 

умение быстро и самостоятельно определять тактические замыслы соперника и предвидеть 

результаты как его, так и своих действий. 

1.5. Развитие способности управлять эмоциями. Эмоциональные состояния оказывают 

большое влияние на активность волейболистов как в процессе учебно-тренировочных 

занятий, так и на эффективность соревновательной деятельности. Обучение юных 

волейболистов приемам саморегуляции эмоциональных состояний требует 

систематических занятий, чтобы обучающийся полностью овладел этими приемами в 

процессе тренировочной соревновательной деятельности. 

1.6. Воспитание волевых качеств важнейшее условие преодоления трудностей, с которыми 

сталкивается спортсмен в процессе тренировочно-соревновательной деятельности. 

Существует два вида трудностей – объективные и субъективные. Объективные трудности – 

это трудности, обусловленные особенностями игры в волейбол, а субъективные – 

особенностями личности спортсмена.  

Основные волевые качества, которыми должен обладать волейболист – это 

целеустремленность и настойчивость, выдержка и самообладание, решительность и 

смелость, инициативность и дисциплинированность. 

2. Психологическая подготовка к конкретным соревнованиям состоит в следующем: 

1) осознание игроками задач на предстоящую игру; 

2) изучение конкретных условий предстоящих соревнований (время и  
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место игр, освещенность, температура и т.п.); 

3) изучение сильных и слабых сторон соперника и подготовка к действиям с учетом этих 

особенностей; 

4) осознание и оценка своих собственных возможностей в настоящий момент; 

5) преодоление отрицательных эмоций; вызванных предстоящей игрой; 

6) формирование твердой уверенности в своих силах и возможностях в 

выполнении поставленных задач в предстоящей игре. 

Преодоление отрицательных эмоциональных состояний и их регулирование могут быть 

осуществлены при помощи специальных приемов, которые сводятся к следующему: 

1) обучающийся не должен внешне выражать сильное волнение, неуверенность; наоборот, 

мимикой, движениями он должен стараться выразить состояние уверенности, бодрости и 

т.д.; 

2) применение специальных приемов массажа и самомассажа, оказывающего на спортсмена 

успокаивающее или возбуждающее воздействие; в одних случаях музыкальное 

сопровождение способствует бодрому, веселому настроении, повышает эмоциональный 

тонус, в других – воздействует успокаивающе; 

3) воздействие при помощи слова; большую роль играет применение самоприказа, 

самоободрения, самопобуждения («я выиграю», «я добьюсь» и т.п.). Режим в период 

тренировочной работы и соревнований имеет большое начение. Свободный от игр день 

надо максимально использовать для отдыха и восстановления, в игровой день надо избегать 

каких-либо напряженных действий, долгого лежания, провести легкую тренировку с мячом. 

Разминку спортсмены должны проводить самостоятельно, исходя из индивидуальных 

особенностей. Перерывы необходимо использовать для отдыха, для изменения 

тактического рисунка игры, при потере инициативы или растерянности игроков, для 

поднятия морального духа и т.д. Разговор тренера со спортсменами, его указания должны 

быть лаконичными, краткими и яркими, тон должен быть уверенный и спокойный. 

Спокойное, ровное, уверенное поведение тренера – один из важнейших моментов, 

направленных на создание психологической мобилизации команды к предстоящей игре, а 

также в процессе игры. 

3.10. Инструкторская и судейская практика 

 

Одной из задач детско-юношеских спортивных школ является подготовка 

тренирующихся к роли помощника тренера, инструкторов и участие в организации и 

проведении спортивных соревнований в качестве судьи. 

Решение этих задач целесообразно начинать на тренировочном этапе и продолжать 

инструкторско-судейскую практику на последующих этапах подготовки. Занятия следует 

проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения литературы, 
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практических занятий. Тренирующиеся тренировочного этапа должны овладеть принятой в 

виде спорта терминологией и командным языком для построения, отдачи рапорта, 

проведения строевых и порядковых упражнений; овладеть основными методами 

построения тренировочного занятия: 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. 

Во время тренировки на тренировочном этапе необходимо научить занимающихся 

самостоятельному ведению дневника: вести учет тренировочных и соревновательных 

нагрузок, регистрировать спортивные результаты тестирования, анализировать 

выступления в соревнованиях. 

Тренирующиеся этапа спортивного совершенствования должны уметь подбирать 

основные упражнения для разминки и самостоятельно проводить ее по заданию тренера, 

правильно демонстрировать технические приемы, замечать и исправлять ошибки при 

выполнении упражнений другими тренирующимися, помогать занимающимся младшего 

возрастных групп в разучивании отдельных упражнений и приемов 

Занимающиеся этапа СС должны самостоятельно составлять конспект занятия и 

комплексы тренировочных занятий для различных частей урока: разминки, основной и 

заключительной частей. Принимать участие в судействе общеобразовательных школах в 

роли судьи, арбитра, секретаря в городских соревнованиях - в роли судьи, секретаря. 

Для тренирующихся этапа спортивного совершенствования итоговым результатом 

является выполнение требований на присвоение звания судейского звания судьи по спорту. 

 

№ п/п Название мероприятия Сроки 

(дата) 

Ответственный   

1. Беседы, семинары. сентябрь-

август 

тренер, методист 

2. Самостоятельное изучение литературы по дзюдо 

(учебники, программы, правила соревнований, 

методическая литература по дзюдо и другим видам 

спорта, олимпийское движение). 

сентябрь-

август 

тренер, методист 

3. Практические занятия, проведение фрагментов 

тренировочных занятий, участие в судействе. 

сентябрь-

август 

тренер, методист 

4. Видео, фото запись и показы. Интернет-ресурсы. сентябрь-

август 

тренер, методист 
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3.11. Восстановительные мероприятия и медицинское обследование 

 

Основные средства восстановления, используемые в целях оптимизации процессов 

восстановления и повышения физической работоспособности спортсменов(Н.Д. Граевская):  

- Педагогические средства (рациональное сочетание нагрузок и отдыха, специфических пи 

неспецифических средств в микро-макро и многолетних циклах подготовки, использование 

специальных восстановительных циклов и др.).  

- Психологические и психотерапевтические средства.  

Медицинские средства:  

1. Гигиенические (сбалансированное питание, естественные физические факторы, массаж, 

бани).  

2. Вспомогательные (фармакологические, физиотерапевтические).  

Использование спортивной фармакологии для повышения адаптации организма 

спортсменов к чрезвычайным физическим нагрузкам становится все более актуальной.  

Фармакологические средства используемые в целях оптимизации процессов 

восстановления и повышения физической работоспособности спортсменов (по Г.А. 

Макаровой, 1999)  

- Фармакологические препараты, обеспечивающие в условиях напряженной мышечной 

деятельности повышенные потребности в основных пищевых ингредиентах (витамины, 

препараты кальция, магния, железа, калия и др.)  

- Фармакологические препараты, способствующие созданию оптимальных условий для 

ускорения естественных процессов постнагрузочного восстановления (углеводно-

минеральные напитки, гепатопротекторы, ангиопротекторы и др.)  

- Фармакологические препараты, искусственно ускоряющие процессы постнагрузочного 

восстановления (адаптагены и др.) 

- Фармакологические препараты, способствующие уменьшению образования во время 

напряженной мышечной деятельности токсических метаболитов и снижению 

повреждающего действия последних (антиоксиданты, антигипоксанты)  

- Фармакологические препараты, потенцирующие тренировочный эффект за счет:  

а. стимуляции белкового обмена (аминокислотные комплексы, нестероидные 

анаболические средства)  

б. сохранения и восстановления запасов АТФ (субстратные антигипоксанты типа 

фосфокреатина)  

в. перестройки обменных процессов под влиянием наработки структурных белков и 

ферментов, определяющих энергообеспечение тканей (антигипоксанты, являющиеся 

пластическими регуляторами обмена- инозин.  
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- Фармакологические препараты, препятствующие в условиях напряженной мышечной 

деятельности снижению иммунитета (Цитовир, Анаферон, Афлубин, Иммунал, Ликопид. 

Циклоферон)  

Однако тенденция использовать фармакологические средства восстановления на 

ранних этапах развития спортивного мастерства, является явным форсированием 

тренировочного процесса, что в дальнейшем приведет к остановке роста результатов в 

возрасте, позволяющем еще ждать прогресса.  

В настоящее время появилась необходимость применять фармакологические 

средства с целью восстановления - ступенчато с учетом биологического возраста, 

функциональных возможностей каждой возрастной категории на физическую нагрузку. 

Бессистемное использование медикаментозных средств восстановления приводит к 

форсированию тренировочного процесса в лучшем случае, а в худшем нарушению 

гармоничного развития ориентировщика. Данный подход основан на системном анализе 

важнейших, прогностически значимых для ориентировщика показателей выявивших 

важную роль процессов биологического созревания в становление спортивного мастерства. 

Способность фактора биологического возраста активно влиять на формирование 

механизмов адаптации организма к специфическим условиям и требованиям спортивного 

ориентирования. Формирование этих механизмов в немалой степени зависит от 

возможности взаимокомпенсации различных свойств и качеств ориентировщика. Знания 

особенностей развития ориентировщиков в разные фазы полового созревания позволяет 

определить и наиболее рациональную структуру тренировочных воздействий на каждом 

этапе. Основным фактором в условиях современных тренировочных и соревновательных 

нагрузок остается рациональное питание спортсменов на всех этапах развития спортивного 

мастерства, а также использование в основном педагогических методов построения 

подготовки ориентировщиков.  

Тренировочный этап подготовки – соответствует пред пубертатной фазе, которая 

характеризуется возрастающим ускорением тела в длину, интенсивным усилением 

выраженности внешних признаков полового созревания.  

На уровне тренировочного этапа подготовки следует обратить внимание на 4 

фактора лимитирующих работоспособность юных ориентировщиков:  

1. Нарушения в развитии опорно-двигательного аппарата (препараты кальция).  

2. Срыв адаптации сердечно-сосудистой системы. (Рибоксин, панангин, полиэн с 

боярышником, Коэнзим Q10, элькар)  

3. Снижение иммунологической реактивности.  

4. Несбалансированное питание спортсменов.  
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Основные проблемы это срыв адаптации сердечно-сосудистой системы (ССС) к 

тренировочной нагрузке, которые могут быть выявлены после прохождения медицинского 

обследования во врачебно-физкультурном диспансере, где диагностируют различные 

изменения с помощью ЭКГ.  

Этап совершенствования спортивного мастерства, что соответствует фазе 

собственно-пубертатной, реализация качественных изменений превращения подростка в 

юношу или девушку. Другой фактор торможения тренировочного процесса в 

возникновении проблем с простудными заболеваниями, действительно у пловцов основная 

патология заболевания ЛОР органов. Возможно применение иммунокорректирующих 

препаратов: рибомунил, виферон, имудон, деринат местно, ИРС-19.  

Дополнительно включаем фармакологические препараты обеспечивающие в 

условиях напряженной мышечной деятельности повышенные потребности в основных 

пищевых ингредиентах (витамины, препараты калия, кальция, магния, белковое питание - 

смеси Берламин, Нутризон, адаптогены, углеводно-минеральные напитки).  

На этом этапе подготовки следует обратить внимание на опорно-двигательный 

аппарат юного спортсмена. Перенапряжения опорно-двигательного аппарата могут 

возникать при чрезмерной, многократно повторяющейся нагрузке аппарата движения. 

Многочисленные однотипные нагрузки являются сверхсильными раздражителями, 

вызывающими местное непосредственное раздражение тканей. У ориентировщиков 

особенно подвержены перенапряжению коленные суставы, поэтому к опорно-

двигательному аппарату молодого спортсмена предъявляются повышенные требования. 

Если эти требования согласуются с физиологическими возможностями организма, то 

нагрузка играет формирующую роль, способствует благоприятной перестройке мышечного 

и костно-суставного аппарата юного ориентировщика. Возможно применение наряду с 

кальцием, хондропротекторов - препаратов способствующих нормальному 

функционированию хрящевой ткани (терафлекс, джойн флекс, кальцимид).  

Применение восстановительных средств возможно только с учетом тренировочного 

цикла (подготовительный, базовый, предсоревновательный, соревновательный). В 

подготовительном периоде необходимо решить все проблемы, которые смогут помешать 

реализовать ваши тренировочные планы. Это могут быть нарушения ЭКГ, любой болевой 

синдром, снижение веса, повышения мышечной массы, нарушения опорно-двигательного 

аппарата. Основное применение фармакологических средств будет в базовом периоде, 

когда необходимо поднять порог тренированности на максимум общей и специальной 

работоспособности, но при этом не допустить перетренированности, создать оптимальный 

мышечный объем без ущерба для выносливости и скоростных качеств.  
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Пассивный отдых. Прежде всего - ночной сон продолжительностью не менее 8 часов 

в условиях чистого воздуха и тишины. В периодах с большими нагрузками рекомендуется 

дополнительно отдыхать 1-1,5 часа в послеобеденное время (желательно не сразу, а после 

прогулки 20-30 мин). При очень напряженных двух- и трехразовых тренировках возможен 

и трехразовый сон продолжительностью примерно по 1 часу после завтрака (первая 

тренировка до завтрака) и обеда. Ночной сон увеличивается до 9 часов.  

Активный отдых. После упражнений с большой нагрузкой часто бывает полезен 

активный отдых (компенсаторное плавание), которое ускоряет процессы восстановления и 

снижает нагрузку на психическую сферу спортсмена. Однако необходимо иметь в виду, что 

общий объем нагрузки при этом увеличивается и утомление от всей суммы тренировочной 

работы на занятии в целом не уменьшается. Во многих случаях на следующий день после 

занятий с большой нагрузкой эффективна 30-40-минутная нагрузка в виде 

малоинтенсивных упражнений (очень легкий бег или ходьба по лесу, езда на велосипеде, 

ходьба на лыжах). Частота пульса при этом, как правило, не должна превышать 120 

уд./мин.  

Специальные средства восстановления, используемые в подготовке велосипедистов, 

можно подразделить на три группы: педагогические, психологические и медико-

биологические. 

Педагогические средства  

Основные средства восстановления - педагогические, которые предполагают управление 

величиной и направленностью тренировочной нагрузки. Они являются неотъемлемой 

частью рационально построенного тренировочного процесса и включают:  

- варьирование продолжительности и характера отдыха между отдельными упражнениями, 

тренировочными занятиями и циклами занятий;  

- использование специальных упражнений для активного отдыха и расслабления, 

переключений с одного упражнения на другое;  

- интенсивностью в конце тренировочного занятия, между тренировочными сериями или 

соревновательными стартами продолжительностью от 1 до 15 мин;  

- интенсифицируют процессы восстановления после тренировок с большими нагрузками 

иной направленности);  

- рациональная организация режима дня.  

Психологические средства  

Психологические средства наиболее действенны для снижения уровня нервно-психической 

напряженности во время ответственных соревнований и напряженных тренировок. Кроме 

того, они оказывают положительное влияние на характер и течение восстановительных 

процессов.  
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К их числу относятся:  

- аутогенная и психорегулирующая тренировка;  

- средства внушения (внушенный сон-отдых);  

- гипнотическое внушение;  

- приемы мышечной релаксации, специальные дыхательные упражнения, музыка для 

релаксации;  

- интересный и разнообразный досуг;  

условия для быта и отдыха, благоприятный психологический микроклимат.  

Медико-биологические средства  

В наибольшей мере ход восстановительных процессов после напряженных физических 

нагрузок можно корректировать в нужном направлении с помощью широкого спектра 

медико-биологических средств восстановления: рациональное питание, физические 

(физиотерапевтические) средства, фармакологические препараты.  

Рациональным питание спортсмена-ориентировщика можно считать, если оно:  

- сбалансировано по энергетической ценности;  

- сбалансировано по составу (белки, жиры, углеводы, микроэлементы, витамины);  

- соответствует характеру, величине и направленности тренировочных и соревновательных 

нагрузок;  

- соответствует климатическим и погодным условиям.  

К физическим средствам восстановления относят:  

- массаж (общий, сегментарный, точечный, вибро- и гидромассаж);  

- суховоздушная (сауна) и парная бани;  

- гидропроцедуры (различные виды душей и ванн);  

- электропроцедуры, облучения электромагнитами волнами различной длины, 

магнитотерапия;  

- гипероксия.  

Оптимальной формой использования восстановительных средств является 

последовательное или параллельное применение нескольких из них в одной стандартной 

процедуре. Не всегда целесообразно ускорять процессы восстановления после занятий, 

направленных на повышение энергетических возможностей организма спортсмена, 

поскольку именно глубина и продолжительность восстановления в значительной мере 

обусловливают протекание адаптационных процессов. И наоборот, рекомендуется 

применение средств избирательно стимулирующих восстановление тех компонентов 

работоспособности, которые не подвергались основному воздействию в проведенном 

занятии, но будут мобилизованы в очередной тренировке.  



 48 

Медицинская деятельность в учреждении при реализации программы 

предпрофессиональной подготовки ведется в соответствии с законодательством в области 

здравоохранения.  

Медицинский осмотр (обследования) и оформление медицинского заключения о 

допуске к занятиям спортом и к участию в спортивных соревнованиях осуществляется в 

городском врачебно-физкультурном диспансере врачом по спортивной медицине на 

основании результатов этапных (периодических) и углубленных медицинских 

обследований (УМО). На этапах совершенствования спортивного мастерства и 

тренировочном этапе УМО проводится 2 раза в год.  

Медицинским персоналом учреждения осуществляется непосредственное медицинское 

обеспечение спортивной подготовки, в том числе:  

- Медицинское обеспечение спортивных соревнований, включенных в календарный план 

спортивных соревнований учреждения;  

- Организацию и проведение текущих диагностических и лечебно-профилактических 

мероприятий, направленных на определение состояния здоровья, физического развития и 

уровня функциональных возможностей;  

- Решение вопросов соответствия физических нагрузок функциональным возможностям 

организма спортсменов;  

- Профилактика отклонений в состоянии здоровья и травм во время занятий спортом;  

- Санитарно-гигиенический контроль, в том числе за выполнением требований к 

освещению, вентиляции, тепловому режиму, водоснабжению.  

Необходимым предварительным условием медицинского вмешательства является 

дача информированного добровольного согласия гражданина или его законного 

представителя. Информированное добровольное согласие на медицинское вмешательство 

дает один из родителей или иной законный представитель в отношении лица, не 

достигшего совершеннолетия. Согласие или отказ оформляются в письменной форме, 

подписывается гражданином, одним из родителей (законным представителем), 

медицинским работником учреждения и хранится в медицинской документации лица, 

проходящего спортивную подготовку.  

 

Планы антидопинговых мероприятий 

Допинги – это лекарственные препараты, которые применяются спортсменами для 

искусственного, принудительного повышения работоспособности в период тренировочного 

процесса и соревновательной деятельности. 

Запрещенные вещества: 1) стимуляторы; 2) наркотики; 3) анаболические агенты; 4) 

диуретики; 5) пептидные гормоны, их аналоги и производные.  
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Запрещенные методы: 1) кровяной допинг; 2) физические, химические, фармакологические 

манипуляции искажения показателей мочи.  

Во время национальных и международных соревнований проводится допинг-

контроль не только призеров, но и остальных участников по жребию или выбору судьи по 

допингу. Помещения (станции) допинг-контроля размещаются на всех спортивных аренах. 

В большинстве видов спорта установленное применение допинга влечет за собой 

дисквалификацию на 2 года, а повторное — на 4 года или даже навсегда.  

Антидопинговые мероприятия, необходимые для включения в многолетний план 

подготовки спортсменов:  

- Индивидуальные консультации спортивного врача.  

- Анализ индивидуальной фармакологической карты средств и методов, применяемых 

спортсменом в период подготовки и участия в соревнованиях в период годичного цикла.  

- Нарушение антидопинговых правил. Список запрещенных веществ и методов. Вещества, 

запрещенные в отдельных видах спорта. Программа мониторинга. Санкции к спортсменам.  

- Проведение разъяснительной работы среди спортсменов по недопустимости применения 

допинговых средств и методов.  

- Проведение разъяснительной работы среди спортсменов по применению различных 

фармакологических веществ и средств.  

С целью предотвращения применения допинга и формирования устойчивого 

негативного отношения лиц, проходящих предпрофессиональную подготовку к допингу в 

спорте, табакокурению, алкоголю и наркотическим средствам и другим психотропным 

веществам в учреждении рекомендуется использовать образовательную программу 

«Первичная профилактика наркомании и применения допинга в спорте». 

 

3.12. Участие в соревнованиях 

 

 Система соревнований представляет собой ряд официальных и неофициальных 

соревнований, включенных в единую систему подготовки ориентировщика. Достижение 

высокого результата в соревнованиях, имеющих наибольшее значение на определенном 

этапе подготовки спортсмена, выступает как цель, которая придает единую направленность 

всей системе, всем компонентам подготовки. Наряду с этим другие (менее значительные) 

соревнования выполняют важную подготовительную функцию, поскольку участие 

велосипедиста в соревнованиях является мощным фактором совершенствования 

специфических физических качеств, технической, тактической и психической 

подготовленности. Подчеркивая ведущую роль системы соревнований в подготовке 

ориентировщика, необходимо учитывать, что взятая отдельно она не может 
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рассматриваться как самостоятельная система, способная обеспечить полноценную 

подготовленность спортсмена. 

Планируемые показатели соревновательной деятельности по виду спорта «волейбол» 

 
Виды спортивных  

соревнований  

Этапы и годы спортивной подготовки  

Тренировочный этап (этап спортивной 

специализации) 
Этап совершенствования спортивного 

мастерства 
 3-5 год  

Контрольные  3-5 5-7 

Отборочные  1-3 1-3 

Основные  3 3 

Всего игр 50-60 60-70 

 

Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих спортивную 

подготовку: 

- соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об официальных 

спортивных соревнованиях и правилам вида спорта волейбол; 

- соответствие уровня спортивной квалификации участника положению (регламенту) 

об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной 

классификации и правилам вида спорта волейбол; 

- выполнение плана спортивной подготовки; 

- прохождение предварительного соревновательного отбора; 

- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в 

спортивных соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Лицо, проходящее спортивную подготовку, направляется организацией, 

осуществляющей спортивную подготовку, на спортивные соревнования в соответствии с 

содержащимся в Программе планом физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий и положениями (регламентами) о спортивных соревнованиях и спортивных 

мероприятиях. 

 

3.13. Другие виды спорта и подвижные игры 

 

Помимо непосредственной подготовки по избранному виду спорта для физического 

развития юных волейболистов необходимо в тренировочный процесс включать элементы 

других видов спорта.  

Бег- один из распространенных и доступнейших видов физических упражнений — 

служит прекрасным средством развития быстроты, силы и других важных качеств. 

Вовлекая в работу многие мышечные группы, бег вызывает усиление деятельности 

сердечно-сосудистой и дыхательной систем и всего организма в целом, представляет 
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возможность, варьируя различными дистанциями, добиваться более высоких уровней 

быстроты и выносливости. Бег с места, ускорения с ходу по травянистым склонам вниз, 

вверх или траверсами и по песчаному грунту. Бесконечное разнообразие беговых 

упражнений делает бег одним из основных средств ОФП.  

Прыжки и подскоки совершенствуют координацию движений, функции 

вестибулярного аппарата, улучшают ориентировку в пространстве.  

Гимнастика успешно развивает координацию движений, силу, ловкость и быстроту. 

Упражнения на кольцах и перекладине требуют смелости и решительности. Прыжки через 

различные гимнастические снаряды позволяют в короткое время полета прочувствовать 

положение отдельных частей тела в безопорном положении. 

Рекомендуется проводить специальные лыжные тренировки. Они включают 

продолжительную ходьбу на лыжах (до 45-60 мин.) с периодическими перерывами для 

включения на выполнение вспомогательных упражнений. После первых 1-2 км бега на 

лыжах делают первый перерыв для преодоления слаломной трассы. Если спуск слишком 

короткий, его повторяют 2-5 раз. После 3-х километрового бега устраивают второй перерыв 

- для силовой работы: выполняют упражнения для развития силы ног: приседания на одной 

и двух ногах, приседания с партнером. Продолжительность выполнения - 1-2 мин.  

Подвижные и спортивные игры.  

Подвижные спортивные игры являются важным средством спортивной тренировки 

волейболиста.  Они всесторонне воздействуют на физическое развитие и подготовленность 

спортсмена в целом. Игры содействуют развитию силы, быстроты, ловкости, выносливости 

и гибкости, помогают воспитанию психических качеств. Эмоциональность занятий всегда 

повышает интерес к подвижным и спортивным играм.  

Игры и эстафеты с элементами общеразвивающих гимнастических упражнений, 

бега, прыжков, метаний, типа: «борьба в квадратах», «охрана побережья», «борьба за 

флажки», «сороконожка», «чехарда», «борьба за мяч», «эстафеты со скакалками», 

«перетягивание каната». Основы техники ведения, передачи, бросков, приема и ловли мяча 

по упрощенным правилам (мини-баскетбол, мини-футбол и др.).  

Спортивные игры — разнообразные и быстрые действия в условиях постоянно 

меняющейся обстановки — развивают быстроту, ловкость, выносливость и тактическое 

мышление. Они эмоциональны, вызывают интерес у занимающихся, дают возможность 

мобилизовать усилия занимающихся без особого волевого напряжения, разнообразно и 

интересно проводить тренировки. В играх присутствует элемент соревнования, стремление 

к победе, что, бесспорно, ценно и необходимо любому спортсмену.  
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Баскетбол пользуется заслуженной популярностью у всех спортсменов. Он 

развивает быстроту реакции на действия партнеров и полет мяча, вырабатывает 

выносливость.  

Футбол дает большую физическую нагрузку в процессе самых разнообразных 

действий. Доступность и высокая эмоциональность этой игры не нуждаются в 

рекомендациях. Однако высокий травматизм, особенно в холодные осенние месяцы, 

ограничивает его использование как средства ОФП.  

Занятия по спортивным и подвижным играм организуются зимой в спортивном зале, 

летом - на открытом воздухе.  

Обучение приемам техники спортивных игр начинается с разучивания стоек и 

способов передвижения по площадке. Затем, изучаются способы держания и ведения мяча, 

способы передач, подач, ловли мяча, бросков мяча в корзину или в ворота, нападающие 

удары, блоки, заслоны.  

3.14. Требования техники безопасности и предупреждение травматизма 

 

Травмы в волейболе могут возникать при различном сочетании внешних и внутренних 

факторов. Несомненно, возможны и несчастные случаи, когда травма возникает вследствие 

трагического стечения обстоятельств и причин, которые трудно предвидеть. Тем не менее, 

основные факторы, влияющие на возникновение и характер травм, необходимо 

систематизировать для выработки принципиальных мер безопасности, направленных на их 

устранение. 

Внешние факторы спортивного травматизма: 

- неправильная общая организация тренировочных занятий; 

- методические ошибки тренера при проведении тренировочных занятий; 

- нарушение волейболистами дисциплины и установленных правил во время 

проведения тренировочных занятий; 

- неудовлетворительное состояние трасс, мест занятий, оборудования и экипировки; 

- неблагоприятные санитарно-гигиенические условия при проведении тренировочных 

занятий. 

К неправильной организации тренировочных занятий относятся: проведение 

тренировочного занятия с большим числом волейболистов, превышающим установленные 

нормы; 

- проведение занятий без тренера или необходимого сопровождения; 

- неправильная организация направления движения волейболистов в процессе 

выполнения тренировочных упражнений; 
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При планировании и проведении тренировочных занятий тренер обязан учитывать 

организационные условия проведения занятий и в случае необходимости незамедлительно 

вносить в них коррекцию. 

К ошибкам в методике тренировочных занятий следует отнести, в частности, 

проведение их по одной программе с волейболистами, имеющими разную степень 

квалификации и технической подготовленности. 

Недопустимо построение занятий без соблюдения дидактических принципов: 

постепенности и последовательности в овладении двигательными навыками, доступности и 

индивидуализации подхода к занимающимся и др. Двигательные задачи, не 

соответствующие уровню подготовленности спортсмена - одна из главных причин 

получения травм волейболистов. 

Необходимо следить, чтобы нагрузки соответствовали уровню подготовленности и 

возрастным возможностям волейболистов. Вероятность получения травмы значительно 

увеличивается, когда спортсмен находится в состоянии глубокого утомления или 

эмоционального напряжения. Особое значение этот фактор имеет в процессе подготовки 

юных волейболистов. 

Нарушение волейболистами дисциплины и установленных правил во время 

тренировочных занятий и соревнований составляют примерно около одной трети от общего 

количества травм. 

Помимо внешних воздействий при профилактике спортивного травматизма следует 

учитывать и внутренние факторы. 

Внутренние факторы спортивного травматизма: 

- наличие врожденных и хронических заболеваний; 

- состояние утомления и переутомления; 

- изменение функционального состояния организма ориентировщика, вызванное 

перерывом в занятиях в связи с каким-либо заболеванием или другими причинами. 

Оценить эти факторы позволяет надлежащий уровень организации врачебного и 

педагогического контроля за состоянием спортсмена. Грубейшим нарушением правил 

профилактики спортивного травматизма является участие волейболиста в тренировке и тем 

более в соревнованиях без полноценного медицинского осмотра. Нарушение правил 

врачебного контроля приводит к спортивным травмам примерно в 10% случаев. Чаще всего 

это выражается в несвоевременности и недостаточной тщательности профилактических 

медицинских осмотров, в возвращении волейболистов к тренировочному процессу без 

предварительного медицинского осмотра, в несоблюдении рекомендаций врача, в 

недостатках диспансеризации волейболистов после перенесенных ими травм, заболеваний 

или функциональных сдвигов. Хронические перенапряжения во время тренировок создают 
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«предрасположение» к травме, особенно в сочетании с ошибками организационного и 

методического характера. 

Важное значение имеет врачебное заключение о рекомендованных сроках 

возобновления тренировки после перенесенных травм и заболеваний. Преждевременное 

возобновление тренировок со значительными нагрузками, а тем более участие в 

соревновании обуславливает обострение болезни и может привести к новой более 

серьезной травме. 

3.15. Организационно-методические рекомендации к построению этапов многолетней 

подготовки 

 

Целью многолетней подготовки спортсменов является поддержание оптимальной 

динамики развития физических качеств, функциональных возможностей и формирование 

специфической структуры спортивных способностей каждого этапа подготовки с целью 

достижения максимального спортивного результата.  

Для реализации этой цели необходимо:  

- определить целевые показатели - итоговые и промежуточные (текущие), по которым 

можно судить о реализации поставленных задач;  

- разработать общую схему построения соревновательного и тренировочного процесса на 

различных этапах и циклах подготовки;  

- определить динамику параметров тренировочных и соревновательных нагрузок, а также 

системы восстановления работоспособности, направленных на достижение главных и 

промежуточных целей.  

Многолетняя спортивный подготовка - единый процесс, который должен строиться 

на основе следующих методических положений:  

- целевая направленность по отношению к высшему спортивному мастерству в процессе 

подготовки всех возрастных групп;  

- преемственность задач, средств и методов тренировки всех возрастных групп;  

- поступательное увеличение объема и интенсивности тренировочных и соревновательных 

нагрузок при строгом соблюдении принципа постепенности;  

- своевременное начало спортивной специализации;  

постепенное изменение соотношения между объемами средств общей и специальной 

физической подготовки: увеличение удельного веса объема СФП по отношению к 

удельному весу ОФП;  

- одновременное развитие физических качеств спортсменов на всех этапах многолетней 

подготовки и преимущественное развитие отдельных качеств в наиболее благоприятные 

для этого возрастные периоды (сенситивные периоды).  
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- учет закономерностей возрастного и полового развития;  

- постепенное введение восстановительных мероприятий, ускоряющих процессы 

восстановления после напряженных нагрузок и стимулирующих рост работоспособности.  

Постепенно подводить спортсменов к параметрам тренировочной работы, 

характерным для этапа максимальной реализации индивидуальных возможностей на 

протяжении ряда лет.  

Опасность форсирования подготовки состоит в том, что тренировка юных 

ориентировщиков по образцам сильнейших взрослых спортсменов мира практически 

отрезает им путь к дальнейшему росту результатов. Применение в тренировке юных 

ориентировщиков наиболее мощных стимулов приводит к быстрой к ним адаптации и 

исчерпанию приспособительных возможностей растущего организма. Из-за этого уже в 

следующем тренировочном цикле или тренировочном году спортсмен слабо реагирует на 

такие же воздействия. Но главное - он перестает реагировать и на меньшие нагрузки, 

которые могли быть весьма эффективными, не применяй тренер ранее самых жестких 

режимов.  

3.16. Воспитательная работа 
 

Спорт обладает широкими воспитательными возможностями. Однако спортивная 

деятельность сама по себе довольно противоречива по своему воздействию на личность. 

Жесткая соревновательная борьба, острое соперничество на тренировках и соревнованиях 

могут одностороннее, прагматическое развитие спортсмена, формирование таких 

негативных качеств, как чрезмерное честолюбие, эгоизм, пренебрежительное отношение к 

слабым, жестокость. Поэтому с первых дней занятий тренер должен серьезное внимание 

уделять нравственному воспитанию, нейтрализации неблагоприятного влияния спорта на 

личностные качества, усиливать положительное воздействие спорта.  

Главные задачи в занятиях со спортсменами - развитие у детей и молодежи 

гражданственности и патриотизма как важнейших духовных, социально значимых 

ценностей личности, воспитание высоких моральных качеств, чувства коллективизма, 

дисциплинированности и трудолюбия. Важную роль в нравственном воспитании юных 

спортсменов играет непосредственно спортивная деятельность, которая представляет 

большие возможности для воспитания всех этих качеств. Воспитательная работа с юными 

волейболистами направлена на воспитание гармонично развитого человека, активной, 

целеустремленной и сознательной личности, обладающей духовным богатством и 

физическим совершенством.  

В условиях спортивной школы это взаимосвязано с формированием таких черт 

характера и взаимоотношений с товарищами, которые нацеливают спортсмена на 

спортивный образ жизни, многолетнюю тренировку и достижение наивысших спортивных 
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результатов. С юными спортсменами регулярно следует проводить беседы на 

патриотические и социально значимые темы («Участие советских спортсменов в Великой 

Отечественной войне», «Выдающиеся советские и российские спортсмены - чемпионы 

мира и Олимпийских игр», «Роль спортивных соревнований в укреплении дружественных 

международных отношений», «Значение Олимпийских игр и их история»).  

Указания и требования тренера при работе с новичками, детьми младшего возраста 

обычно воспринимаются ими беспрекословно, без сомнения в их истинности. Здесь 

временно целесообразен достаточно жесткий и авторитарный стиль работы. Но он должен 

сочетаться с добротой и справедливостью, вниманием и чуткостью, педагогическим тактом 

и скромностью, строжайшим соблюдением морального кодекса. Внешний вид (одежда, 

подтянутость), поведение, спокойная речь и уровень объяснений - во всем этом тренер 

должен быть примером для своих учеников.  

Высочайший и безусловный авторитет тренера, вера в правильности его методов 

может использоваться и на более поздних этапах, в тренировочных группах.  

На тренировочном занятии следует отметить хоть раз каждого ученика и всю группу в 

целом. После любого тренировочного занятия волейболист должен почувствовать, что 

сделал еще один шаг к достижению поставленной перед ним цели. 

Для подростков, вступающих в пред пубертатный этап возрастного развития, 

характерна относительная неустойчивость и разнообразие интересов. У них сильна 

потребность в общении со сверстниками и самоутверждении. Многим подросткам 

свойственна неуверенность в себе, чрезмерная и болезненная реакция на мнимые и 

истинные недостатки, занижение своих возможностей. Быстрое увеличение нагрузок, их 

монотонный характер могут привести к снижению интереса к волей болу и отсеву 

перспективных спортсменов.  

Формирование мотивации к многолетней напряженной тренировке происходит 

главным образом за счет осмысления взаимосвязи между упорным трудом на тренировках, 

реальными изменениями личностных качеств (как физических, так и морально-волевых) и 

приростом спортивных результатов. Знания основ теории и методики тренировки, ее 

медико-биологических и гигиенических аспектов делают тренировочный процесс более 

понятным, а отношение к занятиям - активным и сознательным.  

Во многом решение этой задачи достигается изучением биографий сильнейших 

волейболистов Мира, России и лучших выпускников спортивной школы, организацией 

встреч с ведущими спортсменами, посещением крупнейших соревнований и обсуждением 

их результатов.  

Поскольку в детском и подростковом возрасте волевые качества обычно развиты 

слабо, тренеру важно постоянно стимулировать проявления воли, неукоснительность 



 57 

выполнения намеченных целей, вселять веру в большие возможности каждого ученика. 

Воспитанник должен быть уверен, что при наличии упорства и трудолюбия он может 

претворить в жизнь самые заветные желания. Необходимо акцентировать внимание 

воспитанников на происходящих в них переменах, развитии физических качеств и 

спортивных достижений.  

Практически воспитание волевых качеств осуществляется в постепенном 

наращивании трудностей в процессе занятий (количество и интенсивность работы, 

соревнования различного ранга, усложняющиеся внешние условия), самоконтроле 

спортсменов за достижением поставленных целей, обязательном выполнении домашних 

заданий. Определять главную и второстепенные цели предстоящего сезона (результаты в 

главном соревновании и в контрольных стартах, тренировочных упражнениях и тестах, 

показатели общей и специальной подготовленности) желательно при непосредственном 

участии спортсмена.  

Решению воспитательных задач помогает положительный моральный климат в 

коллективе, где здоровое соперничество сочетается с общностью целей и духом 

взаимопомощи. Этому способствует постановка четких, понятных, привлекательных и в то 

же время реальных целей для всей группы. Их достижение требует объединенных усилий и 

сотрудничества всех занимающихся. Результаты и достижения группы и отдельных ее 

членов должны вызывать общие положительные переживания. С ростом спортивного 

мастерства повышается авторитет, социальная значимость успехов в спорте среди 

сверстников и родителей. Тренер должен заботиться о широкой гласности этих успехов. 

4. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ 

 

С целью формирования контингента занимающихся на этапах 

предпрофессиональной подготовки учреждение использует систему отбора, 

представляющую собой целевой поиск и определение состава перспективных спортсменов 

для достижения высоких спортивных результатов.  

Система нормативов последовательно охватывает весь период обучения в 

учреждении. Состав нормативов изменяется в зависимости от этапа обучения. Нормативы 

носят главным образом контролирующий характер, групп начального обучения, 

тренировочных групп и групп спортивного совершенствования. Выполнение нормативов 

является, кроме того, и важнейшим критерием для перевода занимающихся на следующий 

этап многолетней спортивной тренировки.  

Основными критериями оценки занимающихся на этапе начальной подготовки 

являются регулярность посещения занятий, выполнение контрольных нормативов по общей 

и специальной физической подготовленности, освоение объемов тренировочных нагрузок в 
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соответствии с программными требованиями, освоение теоретического раздела программы, 

отсутствие медицинских противопоказаний для занятий.  

Критериями оценки занимающихся на тренировочном этапе являются состояние 

здоровья, уровень общей и специальной физической подготовленности, спортивно-

технические показатели, освоение объемов тренировочных нагрузок в соответствии с 

программными требованиями, освоение теоретического раздела программы.  

Зачисление в группы спортивного совершенствования происходит на конкурсной 

основе из числа занимающихся в тренировочных группах по результатам контрольных 

испытаний, причем наиболее важными являются нормативы по спортивно-технической 

подготовке.  

Основными критериями оценки занимающихся в группах спортивного 

совершенствования являются состояние здоровья, уровень общей и специальной 

физической подготовленности, спортивно-технические показатели, спортивные результаты, 

освоение объемов тренировочных нагрузок в соответствии с программными требованиями, 

освоение теоретического раздела программы.  

Зачисление в учебные группы производится приказом директора по представлению 

тренера-преподавателя и согласования на педагогическом совете школы.  

4.1. Требования к результатам освоения программы по предметным областям 

 

Результатами освоения Программы является приобретение обучающимися 

следующих знаний, умений и навыков в предметных областях: в области теории и 

методики физической культуры и спорта:  

- история развития избранного вида спорта;  

- место и роль физической культуры и спорта в современном обществе;  

- основы спортивной подготовки и тренировочного процесса;  

- основы законодательства в сфере физической культуры и спорта (правила волейбола, 

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

званий по волейболу; федеральный стандарт спортивной подготовки по волейболу; 

общероссийские антидопинговые правила, утвержденные федеральным органом 

исполнительной власти в области физической культуры и спорта, и антидопинговые 

правила, утвержденные международными антидопинговыми организациями; 

предотвращение противоправного влияния на результаты официальных спортивных 

соревнований и об ответственности за такое противоправное влияние);  

- необходимые сведения о строении и функциях организма человека;  

- гигиенические знания, умения и навыки;  

- режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни;  
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- основы спортивного питания;  

- требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке;  

- требования техники безопасности при занятиях волейболом  

В области общей и специальной физической подготовки:  

- освоение комплексов физических упражнений;  

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

гармоничное сочетание применительно к специфике занятий волейболом;  

- укрепление здоровья, повышение уровня физической работоспособности и 

функциональных возможностей организма, содействие гармоничному физическому 

развитию, воспитанию личностных качеств и нравственных чувств (коллективизм).  

В области избранного вида спорта:  

- овладение основами техники и тактики в волейболе;  

- приобретение соревновательного опыта путем участия в спортивных соревнованиях;  

- повышение уровня функциональной подготовленности;  

- 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 волейболу.  

В области других видов спорта и подвижных игр:  

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

подвижных играх правилами;  

- умение развивать профессионально необходимые физические качества в легкой атлетике 

средствами других видов спорта и подвижных игр;  

- умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном выполнении 

упражнений;  

- навыки сохранения собственной физической формы.  

4.2. Требования к освоению Программы по этапам подготовки 
 

Результатом реализации освоения настоящей Программы по этапам подготовки является:  

1. На тренировочном этапе:  

- повышение уровня общей и специальной физической подготовки, технической, 

тактической и психологической подготовки;  

- приобретение опыта и достижения стабильности выступления на официальных 

спортивных соревнованиях по виду спорта волейбол;  

- формирование спортивной мотивации;  

- укрепление здоровья спортсменов.  



 60 

2. На этапе совершенствования спортивного мастерства:  

- повышение функциональных возможностей организма спортсменов;  

- совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, тактической 

и психологической подготовки;  

- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на региональных и 

всероссийских официальных спортивных соревнованиях;  

- поддержание высокого уровня спортивной мотивации;  

- сохранение здоровья спортсменов.  

4.3. Комплексы контрольных упражнений для оценки результатов освоения 

программы по этапам подготовки по виду спорта «волейбол» 

 

Уровень спортивных результатов является определяющим фактором в системе 

спортивного отбора. В виде спорта волейбол спортивный результат носит объективный 

характер и отражает уровень подготовленности спортсмена к освоению объемов 

тренировочных нагрузок следующего этапа подготовки. Система спортивного отбора, 

составной частью которой являются контрольные испытания уровня спортивных 

результатов, последовательно охватывает весь период предпрофессиональной подготовки 

по настоящей программе. Состав комплексов контрольных испытаний изменяется в 

зависимости от этапа подготовки и задач, стоящих на этих этапах.  

К участию в контрольных испытаниях для зачисления на конкурсной основе на 

этапы предпрофессиональной подготовки, перевода на следующий этап 

предпрофессиональной подготовки допускаются лица выполнившие требования по 

контролю состояния здоровья, контроля уровня общей и специальной физической 

подготовленности.  

На тренировочном этапе спортивной подготовки оценка уровня спортивных 

результатов осуществляется оценкой результатов после окончания освоения 

соответствующего периода подготовки в определенном комплексе спортивных дисциплин 

и дистанций вида спорта волейбол с учетом минимального уровня спортивной подготовки 

(спортивный разряд Единой всероссийской спортивной классификации8). Комплекс 

представлен к настоящей программе.  

Упражнение 

Юноши Девушки 

Год обучения 

3-й 4-й 5-й 3-й 4-й 5-й 

Бег 30 м с ходу, с 4,7 4,6 4,6 5,6 5,5 5,4 

Прыжок в длину с места 240 248 255 216 220 225 

Прыжок вверх с места толчком двух ног, см 70 75 80 52 55 60 

Метание набивного мяча 1кг  -стоя 15,0 17,0 17,5 14,5 15,2 15,5 

Становая сила, кг 126 135 140 98 102 112 
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На этапе совершенствования спортивного мастерства оценка уровня спортивных 

результатов осуществляется оценкой результатов после окончания освоения 

соответствующего периода подготовки среди спортсменов Российской Федерации 

соответствующего года рождения.  

4.4. Методические указания по организации аттестации 

 

Методические указания по организации тестирования на этапе начального обучения:  

- Оценка спортивных результатов  производится по сумме баллов, набранных за учебный 

год. По сумме баллов определяется рейтинг всех девочек и всех мальчиков, участвовавших 

в соревнованиях.  

- Контрольные испытания уровня подготовки проводятся на квалификационных 

соревнованиях, включенных в календарный план спортивных мероприятий спортивной 

школы в конце спортивного сезона и после освоения соответствующего этапа и периода 

спортивной подготовки. Также могут быть учтены результаты спортсмена, показанные на 

официальных соревнованиях, включенных в календарный план спортивных мероприятий. 

В случае отсутствия, по объективным причинам у спортсмена возможности принять 

участие в квалификационных соревнованиях ему может быть предоставлена возможность 

пройти контрольные испытания в дополнительно организованном тестировании.  

- По результатам контрольных испытаний формируется рейтинг спортсменов на каждом из 

этапов и периодов подготовки для конкурсного зачисления на следующий этап и период 

подготовки.  

- Для зачисления на следующий этап подготовки ежегодно в учреждении создается 

комиссия по оценке контрольных испытаний и утверждается регламент ее работы.  

Методические указания по организации тестирования на тренировочном этапе:  

- Оценка спортивных результатов производится путем суммирования очков, набранных на 

всех дисциплинах, включенных в комплекс спортивных дисциплин и дистанций для оценки 

спортивной подготовленности.  

- Контрольные испытания уровня спортивной подготовки проводятся на 

квалификационных соревнованиях, включенных в календарный план спортивных 

мероприятий спортивной школы в конце спортивного сезона и после освоения 

соответствующего этапа и периода спортивной подготовки. Также могут быть учтены 

результаты спортсмена, показанные на официальных соревнованиях, включенных в 

календарный план спортивных мероприятий. В случае отсутствия, по объективным 

причинам у спортсмена возможности принять участие в квалификационных соревнованиях 

ему может быть предоставлена возможность пройти контрольные испытания в 

дополнительно организованном тестировании.  
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- По результатам контрольных испытаний формируется рейтинг спортсменов на каждом из 

этапов и периодов подготовки для  зачисления на следующий этап и период подготовки.  

- Для организации зачисления на следующий этап подготовки ежегодно в учреждении 

создается комиссия по оценке контрольных испытаний и утверждается регламент ее 

работы.  

Методические указания по оценке уровня спортивных результатов на этапе 

совершенствования спортивного мастерства:  

- Зачисление спортсменов на очередной год и этап подготовки совершенствования 

спортивного мастерства производится при условии улучшения ими результатов 

выступления в соревнованиях, выполнения в полном объеме запланированных спортивных 

результатов.  

- На этап совершенствования спортивного мастерства зачисляются спортсмены, 

выполнившие или подтвердившие первый спортивный разряд.  

- Зачисление спортсменов на очередной год и этап подготовки совершенствования 

спортивного мастерства осуществляется в порядке, установленном Комитетом по 

физической культуре и спорту на основании решения комиссии по обеспечению 

подготовки спортивного резерва для спортивных сборных команд Санкт-Петербурга и 

распоряжения Комитета по физической культуре и спорту.  

 

4.5. Требования к результатам освоения Программы, выполнение которых дает 

основание для перевода на программу спортивной подготовки 

 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы 

тренировочного этапа 3 года обучения 
   

Развиваемое физическое Контрольные упражнения (тесты) 

качество Юноши Девушки 

Скоростные качества Бег на 30 м  

(не более 5,3 с) 

Бег на 30 м  

(не более 5,8 с) 

Координация Челночный бег 5 x 6 м  

(не более 11,3 с) 

Челночный бег 5 x 6 м  

(не более 11,8 с) 

Скоростно-силовые 

качества 

Бросок мяча весом 1 кг из-за 

головы двумя руками стоя  (не 

менее 12 м) 

Бросок мяча весом 1 кг из-

за головы двумя руками 

стоя  (не менее 10 м) 

 Прыжок в длину с места  

(не менее 190 см) 

Прыжок в длину с места  

(не менее 170 см) 

 Прыжок в верх с места со 

взмахом руками (не менее 42 

см) 

Прыжок в верх с места  

со взмахом руками  

(не менее 36 см) 

Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы 

тренировочного этапа 4 года обучения 
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Развиваемое физическое Контрольные упражнения (тесты) 

качество Юноши Девушки 

Скоростные качества Бег на 30 м  

(не более 5,2 с) 

Бег на 5,7 м  

(не более 6 с) 

Координация Челночный бег 5 x 6 м  

(не более 11,2 с) 

Челночный бег 5 x 6 м  

(не более 11,7 с) 

Скоростно-силовые 

качества 

Бросок мяча весом 1 кг из-за 

головы двумя руками стоя  

(не менее 13 м) 

Бросок мяча весом 1 кг из-за 

головы двумя руками стоя  

(не менее 11 м) 

 Прыжок в длину с места  

(не менее 195 см) 

Прыжок в длину с места  

(не менее 175 см) 

 Прыжок в верх с места со 

взмахом руками (не менее 43 

см) 

Прыжок в верх с места  

со взмахом руками  

(не менее 37 см) 

Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы 

тренировочного этапа 5 года обучения 

   

Развиваемое физическое Контрольные упражнения (тесты) 

качество Юноши Девушки 

Скоростные качества Бег на 30 м (не более 5,1 с) Бег на 30 м (не более 5,6 с) 

Координация Челночный бег 5 x 6 м  

(не более 11,1 с) 

Челночный бег 5 x 6 м  

(не более 11,6 с) 

Скоростно-силовые 

качества 

Бросок мяча весом 1 кг из-за 

головы двумя руками стоя  

(не менее 14 м) 

Бросок мяча весом 1 кг из-за 

головы двумя руками стоя 

(не менее 12 м) 

 Прыжок в длину с места  

(не менее 200 см) 

Прыжок в длину с места  

(не менее 180 см) 

 Прыжок в верх с места со 

взмахом руками  

(не менее 44 см) 

Прыжок в верх с места  

со взмахом руками  

(не менее 38 см) 

Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

Спортивный разряд Первый спортивный разряд 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы 

совершенствования спортивного мастерства 

   

Развиваемое физическое Контрольные упражнения (тесты) 

качество Юноши Девушки 

Скоростные качества Бег на 30 м (не более 5 с) Бег на 30 м (не более 5,5 с) 

Координация Челночный бег 5x6 м (не 

более 11 с) 

Челночный бег 5x6 м (не 

более 11,5 с) 

Скоростно-силовые 

качества 

Бросок мяча весом 1 кг из-за 

головы двумя руками стоя  

(не менее 16 м) 

Бросок мяча весом 1 кг из-за 

головы двумя руками стоя  

(не менее 12 м) 

 Прыжок в длину с места  

(не менее 200 см) 

Прыжок в длину с места  

(не менее 180 см) 

 Прыжок в верх с места со 

взмахом руками  

(не менее 45 см) 

Прыжок в верх с места  

со взмахом руками  

(не менее 38 см) 

Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

Спортивный разряд Первый спортивный разряд 
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5. ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ 

 

СПИСОК ЛИТЕРАТУРНЫХ ИСТОЧНИКОВ, необходимый для использования в 

работе лицами, осуществляющими спортивную подготовку по волейболу: 

 

1.  
Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта волейбол, 

утвержденного приказом Минспорта России от 30 августа 2013 г. № 680 

2.  

Методические рекомендации по организации спортивной подготовки в Российской 

Федерации согласно письма Министра спорта России от 12 мая 2014 года № ВМ-

04-10/2554. 

3.  
Федеральный закон № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской 

Федерации» 

4.  

Холодов Ж.К., Кузнецов В.С., Теория и методика физической культуры и спорта. 

Москва.: Академия 2012 г 

 

5.  

Гайворонский И.В., Ничипорук А.И. «Анатомия и физиология человека» Учебник. 

Москва.: Академия 2011 год.496 страниц. 

 

6.  
Назарова Е.Н. «Возрастная анатомия, физиология и гигиена» Учебник. Москва.: 

Академия 2012 год. 256 страниц 

7.  

Ланда Б.Х. «Методика комплексной оценки физического развития и физической 

подготовленности» Учебное пособие. Москва.: Советский спорт 2011 год. 348 

страниц. 

8.  
Железняк Ю.Д. «Спортивные игры. Совершенствование спортивного мастерства» 

Учебник. Москва.; Советский спорт 2012 год. 400 страниц. 

9.  
Железняк Ю.Д. «Спортивные игры: техника, тактика, методика обучения» 

Учебник. Москва.: Академия 2001 год. 520 страниц. 

10.  
Голомазов С.В. Футбол. Методика тренировки «техники реализации стандартных 

положений» (Текст): Уч.-методич. пособие/ С.В. Голомазов, Б.Г. Чирва. – М.: ТВТ 

Дивизион, 2006. – 128 с. 

11.  
Банников A.M., Костюков В.В. Пляжный волейбол (тренировка, техника, тактика). 

- Краснодар, 2001. 

12.  
Беляев А. В., Булыкина Л. В. Волейбол: теория и методика тренировки; ТВТ 

Дивизион - Москва, 2011. - 176 c. 

13.  Волейбол для всех; ТВТ Дивизион - Москва, 2012. - 889 c. 

14.  Железняк Ю.Д Юный волейболист. - М., 1988 

15.  
Железняк Ю.Д. «Спортивные игры. Совершенствование спортивного мастерства» 

Учебник. Москва.; Советский спорт 2012 год. 400 страниц. 

16.  

Железняк Ю.Д., Чачин А.В., Сыромятников Ю.П. Волейбол: Примерная 

программа спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ, 

специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва (этапы: 

спортивно-оздоровительный, начальной подготовки, учебно-тренировочный). - 

М.: Советский спорт, 2005. 

17.  
Кунянский В. А. Волейбол. О судьях и судействе; СпортАкадемПресс - Москва, 

2013. - 184 c. 

18.  Марков К.К. Руководство тренера по волейболу. - Иркутск, 2002. 

19.  Никитушкин В.Г., Губа В.П. Методы отбора в игровые виды спорта. - М., 2008. 
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20.  
Спортивные игры / Под ред. Ю.Д. Железняка, Ю.М. Портнова. -М., 2010. 19. 

Филин В.П. Теория и методика юношеского спорта. - М., 1987. 

21.  
Кузнецов А.А. Футбол. Настольная книга детского тренера. – 

М.: Олимпия; Человек, 2007. [1 этап (8–10 лет) – 111 с.; 2 этап 

(11–12 лет) – 204 с.; 3 этап (13–15 лет) – 310 с.; 4 этап – 165 с.]. 

22.  

Бадрак К. А. Первичная профилактика применения допинга в современном 

спорте. 

/Образовательная программа и методические рекомендации/ - СПб: ФГБУ 

СПбНИИФК, 2011. – 64 с 

23. О.А. Чурганов, Е. А. Гаврилов. Допинг и здоровье. – СПб НИИ ФК, 2011.- 60с 

 

ПЕРЕЧЕНЬ АУДИОВИЗУАЛЬНЫХ СРЕДСТВ, необходимый для использования 

в работе лицами, осуществляющими спортивную подготовку: 

1. Аудиокассеты, СD и DVD с играми по волейболу спортсменов сборных команд. 

2. Видеозаписи с Олимпийских Игр, Первенств, Чемпионатов, Кубков России, Европы, 

Мира, Санкт-Петербурга. 

 

ПЕРЕЧЕНЬ ИНТЕРНЕТ-РЕСУРСОВ, необходимый для использования в работе 

лицами, осуществляющими спортивную подготовку: 

 

1. Сайт Минспорта России. www.minsport.gov.ru (Министерство спорта РФ); 

2. Сайт КФКиС http://kfis.spb.ru/ (Комитет по физической культуре спорту); 

3. Сайт ФДР: http://www.volley.ru/ (Федерация волейбола России). 

4. Сайт ФДСПб: http://fvspb.ru/ (Федерация волейбола Санкт-Петербурга). 

5. Сайт спортивной школы http://sportschool.sestroretsk.info/ 

6. Сайт НГУ ФКСиЗ им. П.Ф.Лесгафта http://lesgaft.spb.ru/ru 

7. Российское антидопинговое агентство - http://www.rusada.ru/ 

8. Всемирное антидопинговое агентство - https://www.wada-ama.org/ 

9. Олимпийский комитет России - http://www.roc.ru/ 

10. Международный олимпийский комитет - http://www.olympic.org/ 

 

http://www.minsport.gov.ru/
http://kfis.spb.ru/
http://lesgaft.spb.ru/ru
http://www.rusada.ru/
https://www.wada-ama.org/
http://www.roc.ru/
http://www.olympic.org/


Приложение № 1. 

Примерный годовой план распределения учебных часов для тренировочного этапа – спортивная специализация  

(3-5-й год обучения) 
 

 

№ 

п\п 
Разделы подготовки IX X XI XI I II III IV V VI VII VIII Всего 

1 

Общая физическая подготовка: 5 5 5 5 6 4 5 5 4 5 4 3 56 

- бег, ходьба, прыжки, прыжковые упражнения 
             

- гимнастические упражнения 
             

- элементы лѐгкой атлетики 
             

- спортивные и подвижные игры 
             

2 

Специальная физическая подготовка: 11 10 11 11 12 11 10 10 11 10 12 11 130 

- упражнения для развития координационных способностей 
             

- скоростно-силовая подготовка 
             

- упражнения для развития быстроты реакции 
             

- развитие прыгучести 
             

- развитие силы 
             

3 

Техническая подготовка: 20 23 24 22 24 25 24 23 23 24 22 25 282 

- технические действия в нападении 
             

- технические действия в защите 
             

4 

Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка 23 23 24 22 24 25 24 23 23 24 22 25 282 

- индивидуальные действия 
             

- групповые действия, командные действия 
             

- сведения о строении и функциях организма человека 
             

-правила игры в волейбол              

-развитие внимания, процессов восприятия              

5 

Технико-тактическая (интегральная) подготовка 12 10 12 12 12 11 12 10 12 12 12 13 140 

- упражнения для развития физических качеств в различных сочетаниях 
             

- чередование изученных приемов в различных сочетаниях 
             

- восстановительные мероприятия              

- врачебный контроль, медицинский осмотр              

6 

Участие в соревнованиях, инструкторская и судейская практика 7 12 7 9 1 6 9 10 9 8 8 8 94 

- освоение терминологии 
             

- овладение командным языком 
             

- проведение упражнений по построению и перестроению группы 
             

- подготовка мест для занятий 
             

- контрольно-нормативные требования              

- бег на 30 м, челночный бег 5х6              

- бросок мяча весом 1 кг из-за головы двумя руками              

- прыжок в длину с места              

- прыжок вверх с места со взмахом руками              

 
Общее количество в год 78 80 78 78 76 76 78 78 78 78 78 80 936 
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Примерный годовой план распределения учебных часов для этапа совершенствования спортивного мастерства  

(1 год обучения) 
 

 

 

№ 

п\п 
Разделы подготовки IX X XI XI I II III IV V VI VII VIII Всего 

1 

Общая физическая подготовка: 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 240 

- бег, ходьба, прыжки, прыжковые упражнения 
             

- гимнастические упражнения 
             

- элементы лѐгкой атлетики 
             

- спортивные и подвижные игры 
             

2 

Специальная физическая подготовка: 48 48 48 48 48 48 48 48 48 48 48 48 576 

- упражнения для развития координационных способностей 
             

- скоростно-силовая подготовка 
             

- упражнения для развития быстроты реакции 
             

- развитие прыгучести 
             

- развитие силы 
             

3 

Техническая подготовка: 18 17 18 17 17 18 17 13 17 18 13 17 200 

- технические действия в нападении 
             

- технические действия в защите 
             

 

 

4 

Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка 6 7 6 7 7 6 7 7 7 6 7 7 80 

- индивидуальные действия 
             

- групповые действия 
             

- командные действия 
             

- сведения о строении и функциях организма человека 
             

-правила игры в волейбол              

-развитие внимания, процессов восприятия              

- индивидуальные действия              

5 

Участие в соревнованиях, инструкторская и судейская практика 12 12 12 12 12 12 12 16 12 12 16 12 152 

- освоение терминологии 
             

- овладение командным языком 
             

- проведение упражнений по построению и перестроению группы              

- подготовка мест для занятий              

- контрольно-нормативные требования 
             

- бег на 30 м, челночный бег 5х6 
             

- бросок мяча весом 1 кг из-за головы двумя руками 
             

- прыжок в длину с места 
             

- прыжок вверх с места со взмахом руками 
             

Общее количество в год 104 104 104 104 104 104 104 104 104 104 104 104 1248 
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Примерный годовой план распределения учебных часов для этапа совершенствования спортивного мастерства  

(2-3 год обучения) 
 

 

№ 

п\п 
Разделы подготовки IX X XI XI I II III IV V VI VII VIII Всего 

1 

Общая физическая подготовка: 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 240 

- бег, ходьба, прыжки, прыжковые упражнения 
             

- гимнастические упражнения 
             

- элементы лѐгкой атлетики 
             

- спортивные и подвижные игры 
             

2 

Специальная физическая подготовка: 62 62 62 62 62 62 62 67 62 62 67 62 754 

- упражнения для развития координационных способностей 
             

- скоростно-силовая подготовка 
             

- упражнения для развития быстроты реакции 
             

- развитие прыгучести 
             

- развитие силы 
             

3 

Техническая подготовка: 18 18 18 18 18 18 18 10 18 18 10 18 200 

- технические действия в нападении 
             

- технические действия в защите 
             

 

 

4 

Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка 7 7 6 7 7 6 7 7 7 6 6 7 80 

- индивидуальные действия 
             

- групповые действия, командные действия 
             

- сведения о строении и функциях организма человека 
             

-правила игры в волейбол              

-развитие внимания              

- развитие процессов восприятия              

- индивидуальные действия              

5 

Участие в соревнованиях, инструкторская и судейская практика 15 15 16 15 15 15 15 15 15 16 15 15 182 

- освоение терминологии 
             

- овладение командным языком 
             

- проведение упражнений по построению и перестроению группы              

- подготовка мест для занятий              

- контрольно-нормативные требования 
             

- бег на 30 м, челночный бег 5х6 
             

- бросок мяча весом 1 кг из-за головы двумя руками 
             

- прыжок в длину с места 
             

- прыжок вверх с места со взмахом руками 
             

Общее количество в год 122 122 122 122 122 121 122 119 122 122 118 122 1456 
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