


1. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду
спорта волейбол (далее – Программа) предназначена дляорганизации образовательной
деятельности по спортивной подготовке с учетом совокупности минимальных требований
к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки
по виду спорта «волейбол», утвержденным приказом Минспорта РФ от 14.11.2025 № 970
«Об утверждении федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта
«волейбол» (далее – ФССП).

Наименованиевида спорта
В соответствиисВРВС

Наименованиевидаспорта Номер-кодвидаспорта
Волейбол 0120002611Я

Программа разработана с учетом Примерной дополнительной образовательной
программы спортивной подготовки по виду спорта волейбол, утвержденной приказом
Минспорта России 14.12.2022 № 1218 «Об утверждении дополнительной образовательной
программы по виду спорта волейбол», а также следующих нормативно-правовых актов:

Федерального Закона от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской
Федерации» (с изменениями и дополнениями);

Федерального Законаот 04.12.2007№ 329-ФЗ«О физической культуре и спортев
Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями);

Приказа Минспорта Россииот 30.10.2015 № 999 «Об утверждении требований
кобеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных сборных команд
Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями);

Приказа Минспорта России от 03.08.2022 № 634 «Особенности организации и
осуществления образовательной деятельности по дополнительным образовательным
программам спортивной подготовки»;

Приказа Минздрава России от 23.10.20 № 1144н «Об утверждении порядка
оказания медицинскойпомощи, занимающимся физическойкультурой и спортом (в
томчислеприподготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных
мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти
спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях и
(или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-
спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО)" и форм медицинских
заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях»;

Постановления Главного государственного санитарного врача РФ от 28.09.20 № 28
«Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические
требования к организациям воспитания и обучения отдыха и оздоровления детей и
молодежи».

Программа направленна на всестороннее физическое и нравственное развитие,
физическое воспитание, совершенствование спортивного мастерства обучающихся
посредством организации их систематического участия в спортивных мероприятиях,
включая спортивные соревнования, в том числе в целях включения обучающихся в состав
спортивных сборных команд».



Программаопределяетсодержаниеследующихэтаповспортивнойподготовки:
- этап начальной подготовки (НП);
- учебно-тренировочныйэтап(УТ);
Целью Программы является достижение спортивных результатов на основе

соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в
условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки.



2. ХАРАКТЕРИСТИКА ПРОГРАММЫ

Волейбол — это спортивная игра, в которой соревнуются две команды на игровой
площадке, разделенной сеткой.

Цель игры — направить мяч над сеткой для приземления его на площадке
соперника и предотвратить такую же попыткусоперника. Укоманды есть три касания мяча
для возвращения его на сторону соперника (в дополнение к касанию на блоке).

Мяч вводится в игру подачей: подающий игрок ударом одной рукой по летящему
мячу направляет мяч над сеткой на сторону соперника. Розыгрыш продолжается до
приземления мяча на игровой площадке, выхода его «за», или ошибки команды при
возвращении мяча.

В волейболе команда, выигравшая розыгрыш, получает очко. Когда принимающая
команда выигрывает розыгрыш, онаполучает очко и право подавать, а ее игроки
переходят наоднупозицию по часовой стрелке.

В игре на игровой площадке размером 18х9 м всегда участвуют 6 игроков от
каждойкоманды. Партия (за исключением решающей 5-й партии) выигрывается командой,
которая первая набирает 25 очков с преимуществом минимум в 2 очка. В случае равного
счета 24:24, игра продолжается до достижения преимущества в 2 очка (26:24; 27:25; и т.
д.). Победителем матча является команда, которая выигрывает три партии. При равном
счете 2:2, решающая 5-я партия играется до 15 очков и минимального преимущества в 2
очка.

2.1 Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы
лиц,проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих
спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки.

Сроки реализации этапов спортивной подготовки определены в Таблице 1

Таблица1. Срокиреализацииэтаповспортивнойподготовкиивозрастныеграницылиц,
проходящих спортивную подготовку, количество лиц,
проходящихспортивнуюподготовкув группахнаэтапахспортивнойподготовки

Этапы спортивной
подготовки

Срокиреализации
этаповспортивной
подготовки (лет)

Возрастные границылиц,
проходящих
спортивнуюподготовку(лет
)

Наполняемость
(человек)

НП 3 8 14
УТ 6 11 12

Комплектованиегруппнаэтапахспортивнойподготовкиосуществляетсясучетом:
- возрастных

закономерностей,становленияспортивногомастерства(выполненияразрядных нормативов);
- объемовнедельнойтренировочнойнагрузки;
- выполнениянормативовпообщей и специальнойфизическойподготовке;

спортивных результатов;
- возраста спортсмена;
- наличия у обучающихся медицинского заключения о допуске к занятиям видом



спорта волейбол.
Прикомплектованиигруппможетучитыватьсявозможностьпереводаиздругихорганиз

аций.
При комплектовании групп наполняемость этих групп на этапах спортивной

подготовки не должна превышать двукратного количества обучающихся, определенного в
ФССП по виду спорта волейбол.

2.2. Объем программы

Объем Программы определен в таблице 2
Таблица 2

Объем Программы

В зависимости от специфики вида спорта и периода подготовки (переходный,
подготовительный, соревновательный), начиная с учебно-тренировочного этапа,
недельная тренировочная нагрузка может увеличиваться или уменьшаться в пределах
годового учебно-тренировочного плана, определенного для данного этапа спортивной
подготовки.

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации Программы

Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации Программы:
 учебно-тренировочные занятия – групповые тренировочные и теоретические

занятия, инструкторская и судейская практика, медико-восстановительные мероприятия,
тестирование и контроль;

 учебно-тренировочные мероприятия – учебно-тренировочные сборы;
 спортивные соревнования – контрольные, отборочные и основные.

2.3.1. Учебно-тренировочные занятия

Учебно-тренировочные занятия проводятся с группой (подгруппой),
сформированной с учетом возрастных и тендерных особенностей спортсменов.

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации

Этапный норматив Этапы спортивной подготовки
НП УТ

До года Свыше года До трех лет Свыше трех
лет

Количество
часов в неделю 6 6 12 15

Общее количество часов в
год 312 312 624 780



дополнительной образовательной программы спортивной подготовки устанавливается в
часах и не должна превышать:

- на этапе начальной подготовки – двух часов;
- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – трех часов;
- на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов;
- на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов.
При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов.
В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические,

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и
судейская практика.

Занятия начинаются не ранее 8:00. часов и заканчиваются не позднее 20:00 часов.
Для обучающихся в возрасте 16-18 лет допускается окончание занятий в 21:00.

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса в Учреждении:
- учебно-тренировочные группы могут объединятся (при необходимости) на

временной основе для проведения учебно-тренировочных занятий в связи с выездом
тренера-преподавателя на спортивные соревнования, учебно-тренировочные мероприятия
(сборы), его временной нетрудоспособности, болезнью, отпуском;

- учебно-тренировочные группы могут проводится (при необходимости)
одновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при соблюдении
следующих условий:

- не превышая разницы в уровне подготовки обучающихся трех спортивных
разрядах;

- не превышая единовременной пропускной способности спортивного сооружения;
- обеспечения требований по соблюдению техники безопасности.

2.3.2.Учебно-тренировочныемероприятия

Учебно-тренировочные мероприятия, включающие в себя теоретическую и
организационную части, и другие мероприятия по подготовке к спортивным
соревнованиям с участием спортсменов.

Учебно-тренировочные сборы проводятся учреждением в целях качественной
подготовки спортсменов и повышения их спортивного мастерства. Направленность,
содержание и продолжительность учебно-тренировочных сборов определяется в
зависимости от уровня подготовленности спортсменов, задач и ранга предстоящих или
прошедших спортивных соревнований с учетом классификации учебно-
тренировочных сборов, приведенной в ФССП. Учебно-тренировочные мероприятия
приведены в таблице 3.

Таблица3. Учебно-тренировочныемероприятия



N п/п Виды учебно-тренировочных мероприятий Предельная продолжительность учебно-
тренировочных мероприятий по этапам

спортивной подготовки (количество суток)
(без учета времени следования к месту
проведения учебно-тренировочных

мероприятий и обратно)

Этап начальной
подготовки

Учебно-
тренировочный этап
(этап спортивной
специализации)

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям

1.1.
Учебно-тренировочные мероприятия по

подготовке к международным спортивным
соревнованиям

- -

1.2.
Учебно-тренировочные мероприятия по

подготовке к чемпионатам России, кубкам
России, первенствам России

- 14

1.3.
Учебно-тренировочные мероприятия по
подготовке к другим всероссийским

спортивным соревнованиям
- 14

1.4.

Учебно-тренировочные мероприятия по
подготовке к официальным спортивным
соревнованиям субъекта Российской
Федерации, федеральной территории

"Сириус"

- 14

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия

2.1.
Учебно-тренировочные мероприятия по
общей и (или) специальной физической

подготовке
- 14

2.2. Восстановительные мероприятия - -

2.3. Мероприятия для комплексного
медицинского обследования - -

2.4. Учебно-тренировочные мероприятия в
каникулярный период

До 21 суток подряд и не более двух учебно-
тренировочных мероприятий в год

2.5. Просмотровые учебно-тренировочные
мероприятия - До 60 суток

Участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях спортсменов организации,
осуществляется в соответствии с планом физкультурных и спортивных мероприятий
организации, формируемым на основе Единого календарного плана межрегиональных,
всероссийских и международных физкультурных и спортивных мероприятий,
календарных планов физкультурных и спортивных мероприятий субъекта Российской
Федерации, календарных планов физкультурных и спортивных мероприятий
муниципальных образований.



2.3.3.Спортивные соревнования

Спортивное соревнование - состязание среди спортсменов или команд
спортсменов по различным видам спорта (спортивным дисциплинам) в целях выявления
лучшего участника состязания (матча), проводимое по утвержденному его
организатором положению (регламенту).

Требованиякучастию в спортивных соревнованиях, обучающихся:
соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся,

положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно
Единой всероссийской спортивной классификации и правилам виду спорта волейбол;

наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных
соревнованиях;
соблюдениеобщероссийскихантидопинговыхправилиантидопинговыхправил,утвержденн
ыхмеждународнымиантидопинговымиорганизациями.

Учреждение направляет обучающихся на спортивные соревнования на основании
утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого, в том
числе в
соответствиисЕдинымкалендарнымпланоммежрегиональных,всероссийских,календарных
планов спортивных мероприятий и спортивных соревнований субъектов Российской
Федерации, календарных планов спортивных мероприятий и спортивных соревнований
муниципальных образований и соответствующих положений (регламентов) об
официальных спортивных
соревнованиях.Объемсоревновательнойдеятельностиуказанвтаблице4.

Таблица 4.Объемсоревновательнойдеятельности

Виды спортивных
соревнований

Этапы и годы спортивной подготовки
Этап начальной
подготовки

Учебно-тренировочный этап (этап
спортивной специализации)

До года Свыше года Первый
год

Второй
год

Третий
год

Свыше
трех лет

Контрольные 1 1 1 1 1 2

Отборочные - - - - 1 2

Основные - - - - 1 4

Контрольные соревнования (игры) позволяют оценить уровень подготовленности
каждого волейболистаи команды в целом. В нихпроверяется степеньовладения техникой,
тактикой, уровень развития двигательных качеств, психическая готовность к
соревновательным нагрузкам. Результаты контрольных соревнований дают возможность
корректировать построение процесса подготовки. Контрольными могут быть как
специально организованные, так и официальные соревнования различного уровня.

Отборочные соревнования помогают выявить наиболее подготовленные команды



для участия их в более крупных соревнованиях. Отборочные соревнования в большинстве
случаев являются официальными календарными соревнованиями, но не всегда. Одним из
основных, отборочное соревнование может стать в том случае, когдакоманда не завоевала
права пройти в следующий этап соревнований. Если команда уже является
безоговорочным лидером соревнования и участником следующей его стадии, то
отборочное соревнование автоматически теряет значение основного для этой команды.

Основными соревнованиями являются те, в которых волейболисту необходимо
показать наивысший уровень подготовленности на данном этапе спортивной подготовки.
На этих соревнованиях волейболист должен проявить полную мобилизацию имеющихся
технико-тактических и функциональных возможностей, максимальную нацеленность на
достижение наивысшего (для его уровня подготовленности) результата, высочайший
уровень психической подготовленности, соответствующий этапу спортивной подготовки.

2.4. Годовой учебно-тренировочный план

Программа рассчитывается на 52 недели в год. Учебно-тренировочный процесс в
учреждении ведется в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом.

Годовой учебно-тренировочный план определен в таблице 5.
Таблица 5

Годовой учебно-тренировочный план
№
п/п

Виды подготовки и иные
мероприятия

Этапы и годы подготовки
НП УТ

До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет
Этапы и годы подготовки

6 8 12 15
Максимальная продолжительность одного УТЗ в часах

2 2 3 3
Наполняемость групп

14 14 12 12
1 ОФП 90 84 125 148
2 СФП 41 44 81 109
3 Участие в спортивных

соревнованиях - - 31 39

4 Техническая подготовка 72 75 144 179
5 Тактическая,

теоретическая,
психологическая
подготовка

44 47 156 195

6 Инструкторская и
судейская практика - - 6 8

7 Медицинские, медико-
биологические,
восстановительные
мероприятия,
тестированиеи контроль

9 9 13 16

8 Интегральная подготовка 56 53 68 86
9 Общее количество часов в

год 312 312 624 780



При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки, ее
продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от общего количества часов,
предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом организации, реализующей
дополнительную образовательную программу спортивной подготовки.

Для обеспечения учебно-тренировочного процесса:
- определяются сроки начала и окончания учебно-тренировочного процесса с

учетом сроков определения физкультурных и спортивных мероприятий, в которых
планируется участие обучающихся;

- проводится учебно-тренировочный процесс в соответствии с годовым учебно-
тренировочным планом, рассчитанным исходя из астрономического часа – 60 минут.

Используются следующие виды планирования:
- перспективное планирование (на олимпийский цикл - 4 года), позволяющее

определить этапы реализации программы;
- ежегодное планирование, позволяющее составить план проведения групповых и

индивидуальных учебно-тренировочных занятий, сдачи контрольных нормативов;
- ежеквартальное планирование, позволяющее спланировать работу по проведению

индивидуальных тренировочных занятий; самостоятельную работу лиц, проходящих
спортивную подготовку, по индивидуальным планам; учебно-тренировочные сборы;
участие в спортивных соревнованиях и иных мероприятиях;

- ежемесячное планирование (не позднее чем за месяц до планируемого срока
проведения) инструкторская и судейская практика, а также медико-восстановительные и
другие мероприятия.

2.5. Календарныйпланвоспитательнойработы

Воспитание - деятельность, направленная на развитие личности, создание условий
для самоопределения и социализацииобучающегося на основе социокультурных, духовно-
нравственных ценностей и принятых в обществе правил, и норм поведения в интересах
человека, семьи, общества и государства.

Основная цель политики российского государства в области физической культуры
и спорта - оздоровление нации, формирование здорового образа жизни населения,
гармоничное воспитание здорового, физически крепкого поколения.

Воспитание юных спортсменов в Российской Федерации - есть процесс
целенаправленного и организованного воздействия тренеров-преподавателей и
представителей спортивных школ на сознание, чувства, волю спортсменов и спортивные
коллективы в целях развития у них высоких эмоционально-волевых и морально-
политических качеств, обеспечивающих успешное выступлениев спортивных
соревнованиях.

Центральной фигурой во всей воспитательной работе является тренер-
преподаватель, которыйне ограничивает свои воспитательные функции лишь
руководством поведением спортсмена во время тренировочных занятий и соревнований.

Успешность воспитания юных спортсменов во многом определяется способностью
тренера- преподавателя повседневно сочетать задачи спортивной подготовки и общего
воспитания. Воспитание дисциплинированности следует начинать с первых занятий.



Строгое соблюдение правил тренировки и участия в соревнованиях, четкое исполнение
указаний тренера, отличное поведение на учебно-тренировочных занятиях, в школе и
дома - на все это должен постоянно обращать внимание тренер-преподаватель. Важно с
самого начала спортивных занятий воспитывать спортивное трудолюбие - способность
преодолевать специфические трудности, что достигается прежде всего
систематическимвыполнениемтренировочныхзаданий,
связанныхсвозрастающиминагрузками. На конкретных примерах нужно убеждать юного
спортсмена, что успех в современном спорте зависит прежде всего от трудолюбия. Вместе
с тем, в работе с детьми необходимо придерживаться строгой последовательности в
увеличении нагрузок. В процессе занятий с юными спортсменами все более важное
значение приобретает интеллектуальное воспитание, основными задачами которого
являются:овладениеучащимисяспециальными знаниямивобласти
спортивнойтренировки,гигиены и других дисциплин. В целях эффективности воспитания
тренеру необходимо так организовать учебно-тренировочный процесс, чтобы постоянно
ставить перед юными спортсменами задачи ощутимого двигательного и
интеллектуального совершенствования. Отрицательно сказывается на эффективности
воспитательной работы недостаточная вариативность средств и методов обучения.
Ведущее место в формировании нравственного сознания юных спортсменов принадлежит
методам убеждения. Убеждение во всех случаях должно быть доказательным, для чего
нужны тщательно подобранные аналогии, сравнения, примеры. Формулировку общих
принципов поведения нужно подкреплять ссылками на конкретные данные, на опыт
самого занимающегося. Важным методом нравственного воспитания является поощрение
юного спортсмена - выражение положительной оценки его действийи поступков.
Поощрениеможетбытьв видеодобрения, похвалы, благодарности тренера и коллектива.

Любое поощрение должно выноситься с учетом необходимых педагогических
требований и соответствовать действительным заслугам спортсмена. Одним из методов
воспитания является наказание, выраженное в осуждении, отрицательной оценке
поступков и действий юногоспортсмена. Виды наказаний разнообразны: замечание,
устный выговор, выговор в приказе, разбор поступка в спортивном коллективе,
отстранение от занятий, соревнований. Поощрение и наказание
юногоспортсменадолжныосновыватьсяненаслучайныхпримерах,асучетомвсегокомплексап
оступков. Проявления слабоволия, снижение активности вполне естественны у
спортсмена, как естественны и колебания его работоспособности. В этих случаях большее
мобилизующее значение имеют дружеское участие и одобрение, чем наказание. К
последнему надо прибегать лишь иногда, когда слабость воли проявляется спортсменом
систематически.

Лучшим средством преодоления отдельных моментов слабоволия является
привлечениеюного спортсмена к выполнению упражнений, требующих преодоления
посильных для егосостояния трудностей. Спортивный коллектив является важным
фактором нравственного формирования личности юного спортсмена. В коллективе
спортсмен развивается всесторонне - в нравственном, умственном и физическом
отношении, где возникают и проявляются разнообразные отношения: спортсмена к
своему коллективу, между членами коллектива, между спортивными соперниками. При
решении задач по сплочению спортивного коллектива и воспитанию чувства
коллективизмацелесообразно использовать выпускстенныхгазети спортивныхлистков,
проведение походов и тематических вечеров, вечеров отдыха и конкурсов



самодеятельности, создавать хорошие условия для общественно полезной деятельности.
Воспитание волевых качеств - одно из важнейших задач в деятельности педагога-тренера.

Волевые качества формируются в процессе сознательного преодоления трудностей
объективного и субъективного характера. Для их преодоления используются необычные
для юного спортсмена волевые напряжения. Поэтому основным методом воспитания
волевых качеств является метод постепенного усложнения задач, решаемых в процессе
тренировочных занятий и соревнований. Систематические занятия и выступления в
соревнованиях являются эффективными средствами воспитания волевых качеств у юного
спортсмена.

КалендарныйпланвоспитательнойработыопределенвТаблице6.

Календарныйпланвоспитательнойработы
Цели воспитательной работы:
- развитие качеств личности гражданина, отвечающих национально-

государственным интересам России;
- подготовка профессионального спортсмена, способного самоотверженно в

сложнейших условиях соревновательной обстановки вести спортивную борьбу за победу
во имя Родины.

Основныезадачи:
- мировоззренческая подготовка (понимание целей и задач подготовки к

ответственным соревнованиям, ценностного отношения к таким понятиям, как Отечество,
честь, совесть);

- приобщение спортсменов к истории, традициям, культурным ценностям
Отечества, российского спорта, своего вида спорта, формирование потребности в их
приумножении;

- преданность идеалам Отечества (развитие таких качеств личности у спортсменов,
как умение самоотверженно вести спортивную борьбу в любых условиях за выполнение
поставленной задачи в конкретном соревновании);

- развитие стремления следовать нормам гуманистической морали, культуры
межличностных отношений, уважения к товарищам по команде в независимости от их
национальности и вероисповедания;

- формирование убежденности в необходимости спортивной дисциплины,
выполнения требований тренера-преподавателя;

- развитие потребности в здоровом образе жизни, готовности и способности
переносить большие физические и психические нагрузки.

Таблица 6.
Календарный план воспитательной работы

№
п/п Направление работы Мероприятия Срокипроведени

я
1 Здоровьесбережение
1.1 Организацияипроведениемеропр

иятий, направленных на
формирование здорового образа
жизни

Дниздоровьяиспорта в рамках,
которыхпредусмотрено:формирование и
умений в проведении дней здоровья и спорта
спортивных фестивалей (написание
положений, требований,
регламентов к организации и проведению

Втечение года



мероприятий, ведение протоколов);
-подготовкапропагандистских акций по
формированию здорового образа жизни
средствами различных видов спорта

1.2 Режимпитания и отдыха Практическая деятельностьи
восстановительные
процессыобучающихся:Формирование
навыков правильногорежима дня с учетом
спортивногорежима (продолжительности
учебно-тренировочного процесса,периодовсна,
отдыха, восстановительных мероприятийпосле
тренировки, оптимальноепитание,
знаниеспособа закаливания и укрепления
иммунитета)

Втечение года

2 Патриотическоевоспитаниеобучающихся
2.1 Теоретическая подготовка

(воспитание патриотизма, чувства
ответственности
передРодиной,гордостизасвойкрай
,свою Родину, уважение
государственных символов (герб,
флаг, гимн), готовность к
служению Отечеству, его защите
напримерероли,традицийиразвити
явида спорта в современном
обществе, легендарных
спортсменов в Российской
Федерации,врегионекультурапове
дения болельщиков и спортсменов
на соревнованиях.

Беседы, встречи,диспуты,другие
мероприятияс приглашениемименитых
спортсменов, тренеров и ветеранов спорта с
обучающимися и иные
мероприятия,определяемые организацией,
реализующейдополнительную
образовательнуюпрограммуспортивнойподго
товки

Втечение года

2.2 Практическаяподготовка(участие
вфизкультурныхмероприятияхи
спортивныхсоревнованияхииных
мероприятиях).

Участиев:
-физкультурных испортивно-массовых
мероприятиях, спортивных соревнованиях, в
томчисле в парадах,церемонияхнаграждения на
указанных мероприятиях;
-тематическихфизкультурно-спортивных
праздниках,организуемыхвтом числе
организацией, реализующей
дополнительнуюобразовательнуюпрограммусп
ортивнойподготовки

Втечение года

3 Профориентационная деятельность
3.1 Судейскаяпрактика Участиевспортивных соревнованияхразличного

уровня, в рамкахкоторых предусмотрено:
-практическоеи теоретическое
изучениеиприменениеправил вида спортаи
терминологии, принятойввиде спорта;
-приобретение навыковсудействаи проведения
спортивных соревнованийв качестве
помощника спортивного судьи и помощника
секретаря спортивныхсоревнований;
-приобретение навыков самостоятельного
судействаспортивных соревнований;
-формирование уважительного отношенияк
решениямспортивных судей

Втечение года



3.2 Инструкторскаяпрактика Учебно- тренировочные занятия,врамках
которыхпредусмотрено:
-освоениенавыковорганизациии
проведенияучебно- тренировочных
занятийвкачестве помощникатренера-
преподавателя, инструктора
- составлениеконспектаучебно-
тренировочного занятияв соответствиис
поставленнойзадачей;
-формирование навыков наставничества;
-формирование склонностикпедагогической
работе

4 Социально-психологическаядеятельность
4.1 Формированиеположительногомо

рально- психологического
климата в спортивном
коллективе

Участиеввыездных соревнованиях, учебно-
тренировочныхсборах,предусматривающих
совместноепроживание, тесное
взаимодействие в рамкахпроцесса спортивной
подготовки

Втечение года

4.2 Организацияпредметно-
эстетической среды
Созданиеатмосферыпсихологическ
ого комфорта, поднятие
настроения,
Предупреждениестрессовыхсит
уаций, создание микроклимата,
способствующего позитивному
восприятиюспортивной школы

Оформление стендов поотделениям:
высказыванияцитаты на тему ЗОЖ, уголок
именинника,рейтингисдачи нормативовГТО;
- участие в оформлении: интерьера
спортивныхобъектов(поотделениямСШ);
входных зон; созданиефотозон к
традиционнымпраздникам(Новый год,8 марта,
День защитникаотечестваит.д.);
-выставкирисунков,
фотографийтворческихработ;
- совместная с детьмиразработка.
- создание и популяризация особой школьной
символики (флаг школы, гимн школы,
эмблема школы)

Втечение года

5 Безопасностьжизнедеятельности
Сохранениежизнииздоровья
обучающихся в
процессеобразовательной
деятельности

-проведениебесед на тему:
-соблюденияППБ;
-соблюденияПДД
-проведениетренировочной эвакуациипри
чрезвычайных ситуациях

Втечение года

2.6 Планмероприятий,направленныйнапредотвращениедопингавспортеиборьб
усним

Допингом в спорте признается нарушение антидопингового правила, в том числе
использование или попытка использования субстанции и (или) метода, включенных в
перечни субстанций и (или) методов, запрещенных для использования в спорте (далее
также - запрещенная субстанция и (или) запрещенный метод).

Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляются в соответствии с
общероссийскими антидопинговыми правилами, утвержденными федеральным органом



исполнительной власти в области физической культуры и спорта, и антидопинговыми
правилами, утвержденными международными антидопинговыми организациями (далее
также - антидопинговые правила).

Тренерско-преподавательский состав ежегодно должен проводить с обучающимися
занятияпо доведению до сведения обучающихся информациио последствиях допингав
спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых
правил.

Цель:установлениеответственностиобучающихсяитренеров-
преподавателейзанарушение антидопинговых правил.

Задачи:
Определитьуровень знаний, обучающихсяввопросахдопинга(результаты

анкетирования); разработка информационно-образовательного материала по
антидопинговой тематике;

Формированиепрактическихнавыковсоблюденияантидопинговыхправилинравствен
ных убеждений у спортсмена

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с
ним определен в таблице 7.

Таблица7.
План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте

2.6. Планыинструкторскойисудейской практики

Инструкторская и судейская практика проводится с цельюполучения
спортсменамизнаний и навыковинструкторапоспортуисудьипо спортудляпоследующего
привлечениякинструкторской и судейской работе.

Занятияследуетпроводитьвформебесед,

Этап
спортивной
подготовки

Содержаниемероприятияиегоформа Сроки
проведения

Рекомендации по
проведению
мероприятий

НП Теоретическиезанятия(беседы,лекции,
информминутки)

2разав
год

Прохождение онлайн-курса –
это неотъемлемая часть
системы антидопингового
образования, для получения
актуальной информации по
борьбе с допингом и
проверки препаратов на
предмет разрешённости
обращаться на сайт
http://rusada.ru/

ИнформированиеспортсменовобизмененияхвОб
щероссийскихантидопинговыхправилах.

1развгод

Рассмотрениеслучаевнарушенияантидопинговых
правилигрокамиивнесенияпредложенийовынесе
нии им спортивных санкций

1развгод

УТ ОнлайнобучениенасайтеРУСАДА 1развгод
Родительскиесобрания 1развгод
Теоретическиезанятия(беседы,лекции,
информминутки)

2разав год

Проверкалекарственных препаратов (знакомство
с международным
стандартом«Запрещенныйсписок»)

1развгод

Формированиекритического
отношениякдопингу(тренинг)

1 развгод



семинаров,самостоятельногоизучениялитературы, практических занятий.
Планинструкторскойисудейскойпрактикиопределенвтаблице8.

Таблица8
Планыинструкторскойисудейскойпрактики

Цель:подготовказанимающихся кроме помощникатренера-
преподавателя,инструкторови участие в организации и проведении массовых спортивных
соревнований в качестве судей

Этап
спортивной
подготовки

Мероприятия Сроки проведения Рекомендациипопроведению
мероприятий

УТ

Инструкторскаяпрактика
Теоретические
занятия

Сентябрь-Май Теоретические занятия проводятся в
форме бесед, лекций, семинаров.
Научить обучающихся начальным
знаниям спортивной терминологии,
умению составлять конспект отдельных
частей занятия

Практические
занятия

Сентябрь -Май Практические занятия предусматривают:
 умение самостоятельно
проводить разминку с помощью
упражнений, выбранных тренером;
 участие воспитанников в
качествепомощников при проведении
разминки, при разучивании новых
упражнений и технических элементов со
спортсменами младших возрастов;
 составление рабочих планов и
конспектов занятий, индивидуальных
перспективных планов на этап.

Судейскаяпрактика
Теоретические
занятия

Сентябрь-Май Теоретические занятия проводятся в
форме бесед, лекций, семинаров.

Практические
занятия

Сентябрь -Май Привитие судейских навыков
осуществляется путем изучения и
проверки правил соревнований,
привлечения занимающихся к
непосредственному выполнению
отдельных судейских обязанностей на
внутришкольных и иных спортивных
мероприятиях

2.7. Планымедицинских,медико-биологическихмероприятийиприменения
восстановительных средств.

Медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью медико-
биологического сопровождения,медицинскогообеспечения,осуществления
восстановительныхиреабилитационных мероприятий, организации спортивного питания
(возмещение энергозатрат, фармакологическое обеспечение).



На всех этапах подготовки юных спортсменов обязательным условием является
контроль за состоянием здоровья и переносимостью нагрузок.

Целью контроля является оптимизация процесса подготовки и
соревновательнойдеятельности спортсменов на основе объективной оценки различных
сторон их подготовленности и функциональных возможностей важнейших систем
организма.

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения
восстановительных средств определен в таблице 9.

Таблица9
Этап спортивной

подготовки Мероприятия Сроки проведения

НП Врачебно-педагогические наблюдения В течение года
Предварительные медицинскиеосмотры При определении допуска

к мероприятиям
Периодические медицинские осмотры 1раз в 12 месяцев
Этапные и текущие медицинские обследования В течение года
Применение медико-биологических средств В течение года
Применение психологических средств В течение года
Применение педагогических средств В течение года
Применение гигиенических средств В течение года

УТ (СС) Врачебно-педагогические наблюдения В течение года
Предварительные медицинскиеосмотры При определении допуска

к мероприятиям
Периодические медицинские осмотры (в том числе по
углубленной программе медицинского обследования)

1раз в12 месяцев

Этапные и текущие медицинские обследования В течение года
Применение медико-биологическихсредств В течение года
Применение психологических средств В течение года
Применение педагогических средств В течение года
Применение гигиенических средств В течение года



3. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ

3.1. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной
подготовки обучающимся необходимо выполнить следующие требования к результатам
прохождения программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях:

3.1.1. Наэтапеначальнойподготовки:
- формированиеустойчивогоинтересакзанятиямфизическойкультуройиспортом;
- получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте, в

томчисле в виде спорта волейбол;
- формированиедвигательныхуменийинавыков, втомчислеиповидуволейбол;
-

повышениеуровняфизическойподготовленностиивсестороннеегармоничноеразвитие
физических качеств;

- в течение года 2 разасдавать контрольные нормативы по видам спортивной
подготовки; ежегодновыполнятьконтрольно-
переводныенормативы(испытания)повидамспортивнойподготовки;

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях, начиная со
второго года; получитьуровеньспортивнойквалификации

(спортивныйразряд),необходимыйдлязачислениянаучебно-
тренировочныйэтап;

- укрепление здоровья.
3.1.2. Научебно-тренировочномэтапе(этапеспортивнойспециализации):
- формированиеустойчивогоинтересакзанятиямвидомспортаволейбол;
- формирование разносторонней общей и специальной физической

подготовленности, а также теоретической, технической, тактической и психологической
подготовке, соответствующей виду спорта волейбол;

- в течение годане менее 2х разсдавать контрольные нормативы по видам
спортивной подготовки;

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам
спортивной подготовки;

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня
спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с третьего года;

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый
для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства.

- укреплениездоровья.
3.2. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией

обучающихся на основе разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня
тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками
(далее - тесты), а также с учетом результатов участия, обучающихся в спортивных
соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной квалификации.

Перенос сроков проведения промежуточной аттестации на следующий спортивный
сезон допускается по решению Организации с учетом позиции регионального центра
спортивной подготовки в случае невозможности ее проведения для обучающегося по
причине его болезни (временной нетрудоспособности), травмы.

Мероприятияпооценкерезультатовосвоенияпрограммы:
1.Промежуточнаяаттестация– 1развгод.



2.ПриемконтрольныхнормативовпоОФПиСФП(начало обще подготовительного,конец
обще подготовительного, конец специально-подготовительного).

3. Приемтестированияпотеоретической подготовке.
4. Результатывыступлениявзапланированныхспортивныхсоревнованиях.
5. Контрольные(далееКН)иконтрольно-переводныенормативы(далееКПН)повидам
спортивной подготовки.

Нормативы общей физической и специальной физической подготовке для
зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта «волейбол»
представлены в таблице 10

Таблица10

№п/п Упражнения Единица
измерения

Нормативдогода
обучения

Нормативсвыше
года обучения

мальчики девочки мальчики девочки
1.Нормативыобщей физическойподготовки

1.1. Бегна30м с Неболее Неболее
7,1 7,3 6,5 6,6

1.2. Прыжокв длинус
местатолчкомдвумя ногами см Неменее Неменее

108 103 122 117

1.3. Сгибаниеразгибание рук в
упоре лежа наполу Кол-во раз Неменее Неменее

5 4 11 7

1.4.
Наклон вперед из

положениястоянагимнастическ
ой скамье

см
Неменее Неменее

+1 +3 +3 +5

2.Нормативыспециальнойфизическойподготовки

2.1. Челночныйбег5х6 с Неболее Неболее Неболее Неболее
12.0 12,5 11,5 12.0

2.2. Бросокмяча1кгиз-за головы
двумя руками, стоя м Неменее Неменее Неменее Неменее

8 6 10 8

2.3.
Прыжок в высоту,
одновременным

отталкиваниемдвумяногами
см

Неменее Неменее Неменее Неменее

36 30 40 35

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, уровень
спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на учебно-
тренировочный этап по виду спорта «волейбол» представлены в таблице 11.

Таблица11
Nп/п Упражнения Единица

измерения
Норматив

юноши девушки
1.Нормативыобщей физическойподготовки

1.1. Бегна30м с Неболее
5,9 6,1

1.2 Сгибаниеиразгибаниеруквупорележа на полу количество раз Неменее
13 7

1.3 Наклонвпередизположениястояна гимнастической
скамье(от уровня скамьи) см Неменее

+4 +5

1.4 Прыжоквдлинусместатолчкомдвумя ногами см Неменее
142 132

2. Нормативыспециальнойфизическойподготовки

2.1 Челночныйбег5x6м с Неболее
11,5 12,0



2.2 Бросокмячамассой1кгиз-заголовы двумя руками,
стоя м

Неменее
10 8

2.3 Прыжокввысотуодновременным отталкиванием
двумя ногами см

Неменее
40 35

3.Уровеньспортивнойквалификации

3.1 Периодобучениянаэтапеспортивной подготовки(до
трехлет) Неустанавливается

3.2 Периодобучениянаэтапеспортивной
подготовки(свышетрех лет)

Спортивныеразряды - "третийюношеский
спортивный разряд", "второй юношеский
спортивный разряд", "первый юношеский
спортивныйразряд";спортивныеразряды-
"третий спортивный разряд", "второй

спортивный разряд"



4. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ПО ВИДУ СПОРТА ВОЛЕЙБОЛ.
ПРОГРАММНЫЙМАТЕРИАЛ ДЛЯ УТЗ ПО КАЖДОМУ ЭТАПУ СПОРТИВНОЙ

ПОДГОТОВКИ

На этапах НП и УТ главное внимание уделяется обучению технике основных
приемов игры, формированию тактических умений и освоению тактических действий.

Следует широко использовать игровой метод, подвижные игры, круговую
тренировку, эстафеты и упражнения из различных видов спорта.

Важное значение придается развитию скоростных и скоростно-силовых качеств,
быстроты ответных действий, ловкости, координации, выносливости. При этом надо
стремиться к тому, чтобы эти качества «включались» в тактические действия и
технические приемы игры. Целесообразно развивать скоростные качества в упражнениях
с мячом. Важно последовательно и целенаправленно формировать устойчивую
взаимосвязь междуразличными сторонами подготовленности (физической и технической,
физической и тактической, технической и тактической). Для этой цели применяется
интегральная подготовка, для которой выделяется тренировочное время. Высшей формой
интегральной подготовки служат учебные, контрольные и календарные игры.

При построении тренировочных занятий и выбора заданий необходимо
ориентироваться на структуру соревновательной деятельности и факторы, определяющие
ее эффективность в волейболе.Поэтому продолжительность упражнений, игровых
заданий, фрагментов игры, особенности и характер повторения, содержание упражнений
должны в той или в иной мересоответствовать пространственно-временным и
количественно-качественным параметрам розыгрышей мяча, микропоединков двух
соперничающих команд. Чем ближе соревнования, тем больше должно быть соответствие
тренировочных заданий в структуре игрового соревновательного противоборства по
расположению игроков в зонах и их тактическому взаимодействию в рамках отдельных
микропоединков.

4.1. Общаяфизическаяподготовка

Общаяфизическаяподготовка(ОФП)направленана:
 развитиеосновныхфизическихкачеств(силы,гибкости,быстроты,координации,вынослив

ости) и их гармоничное сочетание применительно к специфике вида спорта волейбол;
 освоениекомплексовфизическихупражнений;
 укрепление здоровья, повышение уровня физической работоспособности

ифункциональных возможностей организма, содействие гармоничному физическому
развитию.

Таблица12
ОФПдлявсехэтаповподготовки

1. Общие
подготовительные
упражнения

Строевые упражнения. Шеренга, колонна, фланг, интервал, дистанция. Перестроения:
в одну, две шеренги, в колонну по одному, по два. Сомкнутый и разомкнутый строй.
Виды размыкания. Построение, выравнивание строя, расчет по строго,
поворотынаместе.Переходнаходьбуибег,нашаг.Остановка.Изменениескоростидвижен



иястроя.

2. Упражнения
для рук и
плечевого пояса.

Из различных исходных положений (в основной стойке, на коленях, сидя,лежа)-
сгибаниеиразгибаниерук, вращения,махи, отведение и приведение, рывки
одновременно обеими руками и разновременно, то же во время ходьбы и бега.

3.Упражнениядля
ног.

Поднимание на носки; сгибание ног в тазобедренных суставах; приседания;
отведения; приведения и махи ногой в переднем, заднем и боковом направлениях;
выпады, пружинистые покачивания в выпаде; подскоки из различных исходных
положенийног(вместе,наширинеплеч,однавпередидругойит.п.); сгибание и
разгибание ног в смешанных висах и упорах; прыжки.

4.Упражнениядля
шеи и туловища.

Наклоны, вращения, повороты головы; наклоны туловища, круговые вращения
туловищем, повороты туловища, поднимание прямыхи согнутыхног в положении
лежана спине;из положения лежа на спине переход в положение сидя; смешанные
упоры в положении лицом и спиной вниз; угол из исходного положения
лежа,сидяивположениивиса;различныесочетанияэтихдвижений.

5.Упражнениядля
всех групп мышц.

Упражнениядлявсехгруппмышц.Могутвыполнятьсяскороткой и длинной скакалкой,
гантелями, набивными мячами, мешочками
спеском,резиновымиамортизаторами,палками,соштангой(дляюношей).

ЭтапНП
Из всего многообразия средств общей физической подготовки в занятиях с юными

волейболистамипреимущественноиспользуются упражненияизгимнастики, акробатики,
различных видов фитнеса, легкой атлетики, баскетбола, гандбола, подвижные игры и т.д.
Удельный вес общеразвивающих упражнений в занятиях различен на отдельных этапах
тренировочного процесса.

Общеразвивающие упражнения в зависимости от задач тренировочного занятия
можно включать в подготовительную часть, в основную и, отчасти, в заключительную.
Так,гимнастические, легкоатлетические и акробатические упражнения, баскетбол,
гандбол, подвижные игры применяются как в подготовительной части, так и в основной.
Это особенно характерно для начального этапа обучения, когда эффективность средств
волейбола еще незначительна (малая физическая нагрузка в упражнениях по технике и
двусторонней игре). Периодически длявыполнения общеразвивающих упражнений
целесообразно выделять отдельные занятия. В этом случае в подготовительной части
даются упражнения и игры, хорошо известные занимающимся. Основную часть занятия
посвящают разучиванию техники, например легкоатлетических видов. Занятие
заканчивают подвижной игрой, баскетболом или гандболом.

Упражнения для развития быстроты. Повторный бег по дистанции от 10 до 20 м со
старта и с ходу с максимальной скоростью (для волейболистов этого возраста пробегаемая
дистанция в одном повторении не должна превышать 15-20м). Бег по наклонной
плоскости вниз. Бег за лидером (велосипедист, более быстрый спортсмен). Выполнения
общеразвивающих упражнений в максимальном темпе. Предпочтение отдается игровому
методу.

Упражнения для развития силы. Упражнения с преодолением собственного
веса:подтягивание из виса, отжимание в упоре, приседания на одной и двух ногах.
Переноска и перекладывание груза. Лазанье по канату, шесту, лестнице. Перетягивание
каната. Упражнения на гимнастической стенке.



Упражнения для развития координации (ловкости). Применяют подвижные игры,
эстафеты с комплексом различных движений (бег, прыжки, повороты, броски и ловля
мячей), упражнения из акробатики (кувырки вперед и назад, кувырки после прыжков,
сочетание кувырков с поворотами), прыжковые упражнения (прыжки в длину, высоту,
тройные, пятикратные с разворотом на 90º,180º, в приседе и т.д.) беговые упражнения (бег
по «восьмерке», вправо и влево, скрестным и приставным шагом, бег по меткам и т.п.)

Упражнения для развития гибкости. Общеразвивающие упражнения с широкой
амплитудой движения, упражнения на растягивание. Для данного возраста особенно
полезно применять упражнения вспомогательной гимнастики(махи, вращательные
движения туловищем, вращательные движения в голеностопном и тазобедренном
суставах). Упражнения на гимнастической стенке, гимнастической скамейке,
гимнастических матах.

Упражнения для развития общей выносливости. Бег равномерный и переменный на
500, 800м. Дозированный бег по пересеченной местности. Плавание без учета времени.
Ходьба на лыжах. Спортивные игры на время: баскетбол, мини-футбол (для мальчиков и
девочек). Туристические походы.

Целенаправленных занятий на воспитание скоростно-силовых качеств, скоростной
выносливости на этапе начальной подготовки, как правило, не проводится. Воспитание
этих качеств проходит в основном в занятиях с комплексной направленностью.

Спортивные и подвижные игры.Баскетбол, гандбол, футбол, бадминтон и др.
Основные приемы техники игры в нападении и защите. Индивидуальные тактические
действия и простейшие взаимодействия игроков в защите и нападении. Подвижные игры:
«Гонка мячей», «Салки» («Пятнашки»), «Невод», «Метко в цель», «Подвижная цель»,
«Эстафета с бегом», «Эстафета с
прыжками»,«Мячсреднему»,«Охотникииутки»,«Перестрелка»,«Перетягиваниечерезчерту
»,«Вызывай смену», «Эстафета футболистов», «Эстафета баскетболистов», «Эстафета с
прыжками
чехардой»,«Встречнаяэстафетасмячом»,«Ловцы»,«Борьбазамяч»,«Мячловцу»,«Перетягив
ание», «Катающаяся мишень». Упражнения для овладения навыками быстрых ответных
действий. По сигналу (преимущественно зрительному) бег на 5,10,15 м из исходных
положений: стойка волейболиста (лицом, боком и спиной к стартовой линии), сидя, лежа
лицом вверх и вниз в различных положениях по отношению к стартовой линии; то же, но
перемещение приставными или скрестными шагами.

ЭтапУТ
Этап спортивной специализации характеризуется хорошей базой общей

физической подготовки (состояние здоровья, осанка, координационные и
функциональные возможности). Основная направленность физической подготовки на
данном этапе - воспитание качеств быстроты иобшей выносливости, специальной
ловкости волейболистов, становление базы скоростно-силовых возможностей.

Упражнениядляразвитиябыстроты. Повторный бег по дистанцииот30до 100м со
стартаи с ходу с максимальной скоростью. Бег по наклонной плоскости вниз. Бег за
лидером (велосипедист, более быстрый спортсмен). Бег с гандикапом с задачей догнать
партнера. Выполнения общеразвивающих упражнений в максимальном темпе.

Упражнения для развития силы. Упражнения с преодолением собственного
веса:подтягивание из виса, отжимание в упоре, приседания на одной и двух ногах.



Преодоление веса и сопротивления партнера. Переноска и перекладывание груза. Лазанье
по канату, шесту, лестнице. Перетягивание каната. Упражнения на гимнастической
стенке. Упражнения с набивными мячами. Упражнения на тренажере типа «геркулес».
Борьба. Гребля.

Упражнения для развития координации. Разнонаправленные движения рук и ног.
Кувырки вперед, назад, в стороны сместа, сразбегаи спрыжка. Перевороты вперед, в
стороны, назад.Стойки на голове, руках и лопатках. Прыжки опорные через козла, коня.
Прыжки с подкидного мостика. Прыжки на батуте. Упражнения в равновесии на
гимнастической скамейке, бревне; равновесие при катании на коньках, спусках на лыжах с
гор. Жонглирование двумя-тремя теннисными, гандбольнымимячами.
Метаниемячейвподвижную и неподвижную цель. Метаниепосле кувырков, поворотов.

Упражнения для развития гибкости. Общеразвивающие упражнения с широкой
амплитудой движения. Упражнения с помощью партнера (пассивные наклоны, отведения
ног, рук до предела, мост, шпагат). Упражнения с гимнастической палкой или сложенной
вчетверо скакалкой: наклоны и повороты туловища с различными положениями
предметов (вверх, вперед, вниз, за голову, наспину); перешагивание и перепрыгивание,
«выкруты» и круги. Упражнения на гимнастической стенке, гимнастической скамейке,
гимнастических матах.

Упражнения для развития общей выносливости. Бег равномерный и переменный на
500, 800, 1000 м. Кросс на дистанции для девушек до 3 км, для юношей до 5 км.
Дозированный бег по пересеченной местности от 3 мин до 1 ч (для разных возрастных
групп). Плавание с учетом и без учета времени. Ходьба на лыжах с подъемами и спусками
с гор, прохождение дистанции от 3 до 10 км на время. Спортивные игры на время:
баскетбол, мини-футбол (для мальчиков и девочек). Туристические походы.

Спортивные и подвижные игры.Баскетбол, гандбол, футбол, бадминтон и др.
Основные приемы техники игры в нападении и защите. Индивидуальные тактические
действия и простейшие взаимодействия игроков в защите и нападении. Подвижные игры:
«Гонка мячей», «Салки» («Пятнашки»), «Невод», «Метко в цель», «Подвижная цель»,
«Эстафета с бегом», «Эстафета с
прыжками»,«Мячсреднему»,«Охотникииутки»,«Перестрелка»,«Перетягиваниечерезчерту
»,

«Вызывай смену», «Эстафета футболистов», «Эстафета баскетболистов»,
«Эстафета с прыжками
чехардой»,«Встречнаяэстафетасмячом»,«Ловцы»,«Борьбазамяч»,«Мячловцу»,«Перетягив
ание», «Катающаяся мишень». Упражнения для овладения навыками быстрых ответных
действий. По сигналу (преимущественно зрительному) бег на 5,10,15 м из исходных
положений: стойка волейболиста (лицом, боком и спиной к стартовой линии), сидя, лежа
лицом вверх и вниз в различных положениях по отношению к стартовой линии; то же, но
перемещение приставными или скрестными шагами.

4.2. Специальнаяфизическая подготовка

Специальнаяфизическаяподготовка(СФП)направленана:
 развитие скоростно-силовыхкачествиспециальнойвыносливости;
 повышение индивидуального игрового мастерства;



 освоение скоростной техники в условиях силового противоборства с соперником;
 повышениеуровняспециальнойфизическойифункциональнойподготовленности.

ЭтапахНПиУТ.
Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Прыжки в высоту через

препятствия, планку, в длину с места, многократные прыжки с ноги на ногу, на двух
ногах. Перепрыгивание предметов (скамеек, мячей и др.), «чехарда». Прыжки в глубину.
Бег и прыжки по лестнице вверх и вниз. Бег по мелководью, по снегу, по песку, с
отягощениями с предельной интенсивностью.

Игры с отягощениями. Эстафеты комбинированные, с бегом, прыжками,
метаниями. Метание гранаты, копья, диска, толкание ядра. Групповые упражнения
сгимнастическойскамейкой. Ускорения, рывки на отрезках от 3 до 40 м из различных
положений (сидя, стоя, лежа) лицом, боком и спиной вперед. Бег с максимальной частотой
шагов на месте и перемещаясь. Рывки по зрительно воспринимаемым сигналам: вдогонку
за партнером, в соревновании с партнером за овладение мячом, за летящим мячом с
задачей поймать его. Бег за лидером без смены и со сменой направления (зигзагом, лицом
и спиной вперед, челночный бег, споворотом).Бег накороткиеотрезки спрыжкамив конце,
середине, начале дистанции. Прыжки в глубину с последующим выпрыгиванием вверх
(одиночные, сериями). Многократные прыжки с ноги на ногу (на дальность при
определенном количестве прыжков; на количество прыжков при определенном отрезке от
10 до 50 м). Прыжки на одной ноге на месте и в движении без подтягивания и с
подтягиванием бедра толчковой ноги. Прыжки в стороны(одиночные и сериями) на месте
через «канавку» и продвигаясь вперед, назад. Бег и прыжки с отягощениями (пояс,
манжеты на голенях, набивные мячи, гантели).

Упражнения для развития специальной выносливости Многократные повторения
упражнений в беге, прыжках, технико-тактических упражнениях с различной
интенсивностью и различной продолжительностью работы и отдыха. Игры учебные с
удлиненным временем, с заданным темпом перехода от защиты кнападению и обратно.
Круговая тренировка (скоростно-силовая, специальная).

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении приема и передач
мяча. Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах, круговые движения кистями,
сжимание и разжимание пальцев рук в положении руки вперед, в стороны, вверх (на месте
и в сочетании с различными перемещениями). Сжимание теннисного мяча. Из упора, стоя
у стены одновременное и попеременное сгибание лучезапястных суставов (ладони
располагаются на стене, пальцы вверх, в стороны, вниз, пальцы вместе или расставлены,
расстояние от стены постепенно увеличивают). То же, но опираясь о стену пальцами.
Отталкивание ладонями и пальцами от стены двумя руками одновременно и попеременно
правой и левой рукой. Упор лежа - передвижение на руках вправо (влево) по кругу, носки
ног на месте. То же, но передвижение вправо и влево, одновременно выполняя
приставные шаги руками и йогами (с 15 лет). Из упора присев, разгибаясь вперед и вверх,
перейти в упор лежа (при касании пола руки согнуть). Передвижение на руках в упоре
лежа, ноги за голеностопные суставы удерживает партнер (с 14 лет для мальчиков).
Тыльное сгибание кистей (к себе) и разгибание, держа набивной мяч двумя руками у лица
(движение напоминает заключительную фазу при верхней передаче мяча). Многократные
броски набивного мяча от груди двумя руками (вперед и над собой) и ловля (особое
внимание уделить заключительному движению кистей и пальцев). Броски набивного мяча
двумя руками (из стойки волейболиста) на дальность (соревнование). Многократные



передачи утяжеленного мяча (медицинбола) в стену и ловля его. Поочередные броски и
ловля утяжеленных мячей, которые со всех сторон бросают занимающемуся партнеры.
Ведение баскетбольного мяча ударом о пол. Упражнения с гантелями для кистей рук.
Упражнения с кистевым эспандером. Сжимание теннисного (резинового) мяча.
Многократные волейбольные передачи утяжеленного волейбольного мяча в стену.
Многократные передачи волейбольного мяча в стену, постепенно увеличивая расстояние
до нее. Многократные передачи волейбольного мяча на дальность с собственного
подбрасывания. Броски набивного мяча над собойи наблюдение за партнером (двумя,
тремя); в зависимости от действия партнера (партнеров)изменять высоту подбрасывания,
бросок на свободное место, на партнера и т.д. Многократные броски и ловля набивного
мяча во встречных колоннах, в тройках в рамках групповых тактических действий
(направления первой и второй передач). То же, но броски при первой и второй передачах
в соответствии с сигналом. То же в рамках командных действий.

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подач. Круговые
движения руками в плечевых суставах с большой амплитудой и максимальной быстротой.
Упражнения с резиновыми амортизаторами. Стоя спиной к гимнастической стенке в
положении наклона вперед, руки назад (амортизаторы укреплены на уровне коленей),
движение руками с шагом правой ногой вперед (как при нижней прямой подаче). Стоя
спиной к гимнастической стенке (амортизатор укреплен на уровне плеч), руки за головой,
движение руками из - за головы вверх и вперед. То же одной рукой (правой, левой). То же,
но амортизатор укреплен за нижнюю рейку, а занимающийся стоит у самой стенки.
Движение рукой вверх, затем вперед. Стоя на амортизаторе, руки внизу - поднимание рук
через стороны вверх, поднимание прямых рук вперед и вверх и отведение назад. То же, но
круги руками. Стоя правым боком к стенке (амортизатор укреплен на уровне плеч),
движениеправой рукой как при верхней боковой подаче. Упражнения с набивным мячом.
Броски мяча двумя руками из-за головы с максимальным прогибом при замахе. Броски
мяча снизу одной и двумя руками. Броски мяча одной рукой над головой: правой рукой
влево, левой - вправо. Броскинабивного мяча (1 кг) через сетку, расстояние 4-6 м. С
набивным мячом в руках у стены (2-3 м) в ответ на сигнал бросок снизу, сверху. Бросок
гандбольного мяча через сетку из-за лицевой линии в пределах площадки и на точность в
зоны. То же, но после перемещения от сетки. Упражнения с волейбольным мячом
(выполняют многократно подряд). Совершенствование ударного движения по мячу на
резиновых амортизаторах в опорном положении и в прыжке с места, с разбега. Подачи с
максимальной силой у тренировочной сетки (в сетку). Подачи мяча слабейшей рукой.

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнениинападающих
ударов. Броски набивного мяча из-за головы двумя руками с активным движением кистей
сверху вниз стояна месте и в прыжке (бросать перед собой в пол, гимнастический мат).
Броски набивного мяча (1 кг) в прыжке из-за головы двумя руками через сетку. Имитация
прямого нападающего удара, держа в руке теннисный мяч, наполненный водой, песком и
т.д. Метание теннисного или хоккейного мяча (правой и левой рукой) в цель на стене
(высота 1,5-2 м) или на полу (расстояние 5-10 м) с места, с разбега, после поворота, в
прыжке; то же через сетку. Соревнование на точность метания малых мячей.
Совершенствование ударного движения нападающих ударов по мячу, укрепленному на
резиновых амортизаторах. То же, но у тренировочной стенки. Удары выполняют правой и
левой рукой с максимальной силой. Удары по мячу, укрепленному на амортизаторах, с
отягощениями на кисти, предплечье, ногах или при отягощении всего тела (куртка, пояс).



Спрыгивание с высоты (до50 см) с последующим прыжком и нападающим ударом по
мячу на амортизаторах. Многократное выполнение нападающих ударов с собственного
подбрасывания, с набрасывания партнера (посылаемого волейбольной пушкой) у сетки и
из глубины площадки. Чередование бросков набивного мяча и нападающих ударов по
мячу, укрепленному на амортизаторах. То же, броски и удары через сетку (с собственного
подбрасывания). В парах. С утяжеленным мячом в руках (1 кг) прыжок вверх, замах из-за
головы двумя руками и, в ответ на сигнал, бросок с сильным заключительным движением
кистей вниз вперед, или вверх вперед (плавно). То же, но бросок через сетку; то же, но
бросок вниз двумя руками, вверх -одной. В ответ на сигнал бросок утяжеленного мяча
двумя руками по ходу или с переводом (вправо, влево).

Упражнения для развития качеств, необходимых при блокировании. Прыжковые
упражнения, описанные ранее, в сочетании с подниманием рук вверх с касанием
подвешенного волейбольного мяча. То же с касанием волейбольного мяча, укрепленного
па резиновых амортизаторах: с места, после перемещения, после поворотов, после
поворотов и перемещений (различные сочетания), после прыжка в глубину (спрыгивание)
с последующей имитацией блока. Стоя у стены (щита) с утяжеленным мячом в руках,
подбросить мячвверх, подпрыгнуть и двумя руками (ладонями) отбить его в стену;
приземлившись, поймать мяч и т.д. Мяч отбивать в высшей точке взлета. Учащийся
располагаетсяспиной кстене -бросить мячвверхназад, повернуться на180°и в
прыжкеотбить его в стену. То же, что предыдущие два упражнения, но мячи подбрасывает
партнер. Партнер с мячом может менять высоту подбрасывания, выполнять отвлекающие
и обманные движения: замах и движение для броска, но в последний момент мяч
задерживает в руках и тут же подбрасывает на различную высоту и т.п. То же, поворот
блокирующего по сигналу партнера - вначале мяч подбрасывают после поворота, затем во
время поворота и до поворота. Перечисленные упражнения, но после перемещения и
остановки. Многократные прыжки с доставанием ладонями подвешенного мяча,
набивного или волейбольного, укрепленного на амортизаторах. Перемещение вдоль сетки
лицом к ней приставными шагами вправо и влево, остановка и принятие исходного
положения для блокирования. То же, но в положении спиной к сетке и с поворотом на
180°. Тоже, что предыдущие два упражнения, но на расстоянии 1-1,5м от сетки; исходное
положение принимают после шага к сетке. То же, что последние три упражнения, но
остановку и исходное положение принимают по сигналу. Передвижение вдоль сетки,
остановка и прыжок вверх с выносом рук над сеткой. То же, но остановку и прыжок
выполняют по сигналу. Перемещения у сетки, остановка и прыжок вверх, ладонями
коснуться подвешенного над сеткой набивного (волейбольного) мяча. Двое
занимающихся стоят у сетки лицом к ней на противоположных сторонах площадки: один
занимающийся двигается приставными шагами с остановками и изменением направления,
другой старается повторить его действия. То же, но с прыжком, стараться над сеткой
коснуться ладоней партнера. Упражнения вдвоем, втроем на согласованность действий на
основе перечисленных упражнений. Нападающий снабивным мячом перемещается вдоль
сетки, выполняетостановки и в прыжке подбрасываетмяч над собой; блокирующий
должен своевременно занять исходное положение и прыгнуть на блок так, чтобы ладони
были над сеткой в момент, когда нападающий выпустит мяч из рук. Нападающие
выполняют броски и ловлю набивного мяча в рамках групповых тактических действий в
нападении, блокирующий выбирает место и блокирует (заключительная фаза, как в
предыдущем упражнении). Предыдущие два упражнения, но блокирующих у сетки трое,



блокируют двое.

4.3. Техническаяподготовка

Техническая подготовка — процесс обучения спортсмена технике движений и
действий, служащихсредством веденияборьбы, атакжеихсовершенствования. Приэтомон
должен научиться использовать арсенал технических приемов и их способов в различных
игровых ситуациях при активном противодействии противника, выполнять технические
приемы стабильно, владеть комплексом приемов, которыми в игре приходится
пользоваться чаще в связи с определенными функциями в команде.

Техническая подготовка в волейболе включает в себя несколько моментов: стойки,
перемещения, нападающий удар, подачи, передачи.

Задачитехнической подготовки:
 овладение основной техникой игры;
 прочноеосвоениетехническихприемов;
 совершенствование техники с учетом индивидуальных особенностей

занимающегося;
 совершенствование техники с учетом игровых функций занимающегося в

команде;
 обеспечениенадежностивыполнениятехническихприемовнатренировкахзаня

тияхиспортивныхсоревнованиях.

4.3.1. ЭтапНП(первыйивторойгодыобучения)

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

приставными шагами лицом, боком (правым, левым), спиной вперед; двойной шаг, скачок
вперед: остановка шагом; сочетание стоек и перемещений, способов перемещений.

2. Передачи: передача мяча сверхудвумя руками: подвешенного нашнуре;над
собой - на месте и после перемещения различными способа ми; с набрасывания партнера -
на месте и после перемещения: в парах; в треугольнике: зоны 6-3-4.6-3-2.5-3-4,1-3-2;
передачи в стену с изменением высоты и расстояния - на месте и в сочетании с
перемещениями: на точность с собственного подбрасывания и партнера.

3. Отбивание мяча кулаком через сетку в непосредственной близости от нее: стоя
на площадке и в прыжке, после перемещения.

4. Подачи нижняяпрямая(боковая);подачамячав
держателе(подвешенногонашнуре);в стену - расстояние 6-9 м, отметка на высоте 2 м;
через сетку - расстояние 6 м, 9м; из-за лицевой линии в пределы площадки, правую, левую
половины площадки.

5. Нападающие удары; прямой нападающий удар; ритм разбега в три шага:
ударное движение кистью по мячу: стоя на коленях на гимнастическом месте, стоя у
стены, по мячу на резиновых амортизаторах - стоя и в прыжке; бросок теннисного
(хоккейного) мяча через сетку в прыжке с разбегу; удар по мячу в держателе через сетку в
прыжке с разбега; удар через сетку по мячу, подброшенному партнером; удар с передачи.



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

скоростные перемещениянаплощадке и вдоль сетки;сочетание перемещений с перекатами
наспинуи в сторону на бедро.

2. Прием сверху двумя руками: прием мяча после отскока от стены (расстояние 1-2
м); после броска партнером через сетку (расстояние 4-6 м); прием нижней прямой подачи.

3. Прием снизу двумя руками: прием подвешенного мяча, наброшенного
партнером - на месте и после перемещения; в парах направляя мяч вперед и вверх, над
собой, один на месте, второй перемещается; «жонглирование» стоя наместеи в движении:
прием подачи и первая передача в
зонунападения.Блокирование:одиночноеблокированиепоролоновых,резиновыхмячей«меха
ническим блоком» в зонах 3, 2. 4: «ластами» на кистях - стоя на подставке и в прыжке;
ударов по мячу в держателе (подвешенного на шнуре).

4.3.2. Этап НП(третийгодобучения)

Техниканападения
1) Перемещения и стойки: стойки в сочетании с перемещениями, сочетание

способов перемещений (лицом, боком, спиной вперед); двойной шаг назад, скачок назад,
вправо, влево, остановка прыжком: сочетание перемещений и технических приемов.

2) Передачи мяча: передачи в парах в сочетании с перемещениями в различных
направлениях: встречная передача мяча вдоль сетки и через сетку: передачи из глубины
площадки для нападающего удара; передача, стоя спиной по направлению, стоя на месте в
тройке па одной линии, в зонах 4-3-2.2-3-4; 6-3-2.6-3-4: передача в прыжке (вперед-вверх),
встречная передача в прыжке в зонах 3-4. 3-2. 2-3.

3) Отбиваниекулакомусетки впрыжке«насторонусоперника».
4) Подачи: нижняя прямая подача подряд 15-20 попыток; в левую и правую

половину площадки, в дальнюю и ближнюю от сетки половит: соревнование на большее
количество подач без промаха, на точность из числа заданных: верхняя прямая подача: по
мячу в держателе, с подбрасывания - на расстояние 6-9 м в стену, через сетку; в пределы
площадки из-за лицевой линии.

5) Нападающие удары: удар прямойпо ходупо мячуна амортизаторах;в
держателе через сетку;по мячу, подброшенномупартнером(метательнымустройством):
удар из зоны4спередачи из зоны 3. удар из зоны 2 с передачи из зоны 3, удар из зоны 3 с
передачи из зоны 2.

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

различными способами в сочетании с техническими приемами в нападении и защите.
2. Прием мяча сверху двумя руками: наброшенного партнером через сетку: в

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

сетку);направленного ударом (в парах и через сетку с подставки); во встречных колоннах;
в стену и над собой поочередно многократно: прием подачи нижней, прямой, верхней
прямой.

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



спину: с набрасывания партнера в парах; от нижней прямой подачи.
5. Блокирование:одиночного прямого нападающего ударапо ходув зонах2,3,4 –

удариз зоны4 по мячу в держателе, блокирующий на подставке, то же, блокирование в
прыжке; блокирование удара по подброшенному мячу (блокирующий на подставке, на
площадке), то же удар с передачи.

4.3.3. ЭтапУТ(первыйи второйгоды обучения)

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

сочетание способов перемещений с остановками, прыжками, техническими приемами.
2. Передачи сверху двумя руками: в стену стоя, сидя, лежа, с изменением высоты

и расстояния, в сочетании с перемещениями: на точность с применением
приспособлений;чередование по высоте и расстоянию: из глубины площадки к сетке: в
зонах 2-4.4-2,6-4.6-2 (расстояние 4 м), 5-2. 6-4 (расстояние 6 м); стоя спиной в
направлении передачи; с последующим падением и перекатом на бедро; вперед вверх в
прыжке на месте и после перемещения; отбивание кулаком у сетки стоя и в прыжке.

3. Подачи: нижние - соревнования на точность попадания в зоны; верхняя прямая
подряд 10-15 попыток, па точность в правую, левую, дальнюю и ближнюю половину
площадки, соревнования - на количество, на точность; верхняя боковая подача.

4. Нападающие удары: прямой сильнейшей рукой из зон 4, 3,2 с различных по
высоте и расстоянию передач у сетки и из глубины площадки; прямой слабейшей рукой; с
переводом вправо из зоны 2 с поворотом туловища вправо (для правшей).

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

перекаты после падений – наместе и послеперемещений, сочетание способов
перемещений, перемещений и падений с техническими приемами защиты.

2. Прием мяча: сверхудвумя руками нижнейподачи, верхней прямой подачи
(расстояние 6-8 м); прием мяча снизу двумя руками нижних подач, верхней прямой
подачи, от передачи через сетку в прыжке; нападающего удара в парах, через сетку на
точность; сверху двумя руками с последующим падением, снизу одной рукой с выпадом в
сторону с последующим падением и перекатом на бедро (правой вправо, левой влево):
прием отскочившего от сетки мяча.

3. Блокирование:одиночноев зонах3, 2, 4, стояна 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.

4.3.4. ЭтапУТ(третийгодобучения)

Техниканападения
1 Перемещения: чередование способов перемещения на максимальной скорости;

сочетание способов перемещения с изученными техническими приемами нападения.



2 Передачи сверху двумя руками: - на точность с собственного подбрасывания,
варьируя высоту передачи:

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

в) первая и вторая - увеличивая расстояние мяча из глубины площадки для
нападающегоудара в зонах 2-4,4-2,6-4 на расстояние до 6 м; в зонах 5-2,1 -4 на расстояние
до 7-8 м; стоя спиной в направлении передачи: встречная передача (после передачи над
собой и поворота на 180° (в зонах 2- 4 6-4, расстояние 3-4 м), в тройках в зонах: 6-3-2, 6-3-
4, 5-3-2, 1-3-4, из глубины площадки - с собственного подбрасывания в зонах 6-2,6-4
(расстояние 2-3 м);

Снабрасыванияпартнepaи затемспередачи;споследующим падением и
перекатомнаспину-впрыжке(вверх-назад):

а)ссобственного подбрасывания-сместаипослеперемещения;
б) с набрасывания партнера - с места и после перемещения;
в) на точность в пределах границ площадки. - чередование способов передачи мяча:

сверху, сверху с падением, в прыжке; отбивание кулаком; передачи, различные по
расстоянию и высоте.

3 Подачи: верхняя прямая подача (подряд 20 попыток), с различной силой;
через сетку в три продольные зоны: 6-3,1-2,5-4, ближе к боковым и лицевой линиям;
соревнование на точность попадания в зоны; верхняя боковая подача с соблюдением
правил; подачи (подряд 5 попыток); подачи в правую и левую половины площадки;
соревнование на большее количество выполненных подач правильно; чередование
нижней и верхней прямой подач па точность.

4 Нападающие удары: прямой нападающий удар (по ходу) сильнейшей рукой из
зон4,3,2; с различных передач - коротких по расстоянию, средних и высоких по высоте;
средних по расстоянию- средних и высоких по высоте; длинных по расстоянию, средних
по высоте; из зон 4 и 2 с передачи из зоны 6; при противодействии блокирующих,
стоящих на подставке; из зон 4 и 2 с передачи назад за голову; удар с переводом вправо с
поворотом туловища вправо; удар из зоны 2 с передачи из зоны 3, стоя спиной в
направлении передачи; удар из зоны 4 с передачи из зоны 3; удар из зон 2,4 «мимо блока»
(имитирует блок игрок, стоя на подставке); имитация нападающего удара и передача через
сетку двумя руками, имитация нападающего удара в разбеге и передачаподвешенного
мяча; тоже в зонах 4 и 2 с передачи из зоны 3; удар с переводом влево с поворотом
туловища влево по мячу на амортизаторах, по мячу в держателе, наброшенному
партнером; удар из зон3,4свысокихисреднихпередач,
прямойнападающийударслабейшейрукойиззон2,3,4помячу, наброшенному партнером, из
зон 2,3с передачи из соседней зоны (3-2,4-3); нападающие удары с удаленных от сетки
передач.

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

техническими приемами игры в защите; перемещения на максимальной скорости и
чередование их способов, сочетание с падениями, остановками и выполнением приема
мяча.

2. Приеммяча:сверхудвумяруками, нижней иверхней
прямойподач,отнападающегоударав парах на месте и через сетку (стоя на подставке);
прием снизу двумя руками нижней подачи, первая передача на точность; верхней прямой



подачи и первая передача в зону нападения; нападающего удара; верхней боковой подачи;
от передачи через сетку в прыжке; снизу одной рукой правой, левой в парах, усетки, от
сетки, сверхудвумя руками спадением в сторонуна бедро и перекатом наспину, от
передачи мяча через сетку, передача в прыжке через сетку; прием подачи; нападающего
удара; прием снизу двумя руками с падением и перекатом в сторону на бедро в парах;
прием снизу подачи, нападающего удара; прием одной рукой с падением в сторону на
бедро и перекатом на спину (правой, левой) в парах (по заданию), у сетки, от сетки; прием
подачи, нападавшего удара; чередование способов приема мяча в зависимости от
направления и скорости полета мяча.

3. Блокирование: одиночного прямого нападающего удара по ходу(в зонах4,2, 3),
из двухзон в известноми неизвестномдляблокирующего направлении, стоянаподставкеи
впрыжкесплощадки; ударов из одной зоны в двух направлениях, стоя на подставке и в
прыжке с площадки; ударов с переводом вправо (в зонах 3,4,2), стоя па подставке, в
прыжке с площадки удары с передачи; групповое блокирование (вдвоем) ударов по ходу
(из зон 4,2,3), стоя на подставке, и в прыжке с площадки.

4.3.5. ЭтапУТ(четвертыйгодобучения)

Техниканападения
1 Стойки и перемещения: сочетание способов перемещений, исходных

положений,стоек, падений и прыжков в ответ на сигналы; сочетание стоек, способов
перемещений с техническими приемами.

2 Передачи мяча: у сетки сверху двумя руками, различные по расстоянию:
короткие, средние, длинные; различные по высоте: низкие, средние, высокие, сочетание
передач из глубины площадки, стоя лицом и спиной к нападающему; имитация
нападающего удара и передача через сетку двумя руками, имитация замахов и передача в
прыжке через сетку в зону нападения.

3 Нападающие удары: нападающий удар с передачи в прыжке; нападающий удар с
переводом влево с поворотом туловища влево из зон 3 и 4 с высоких и средних передач;
прямой нападающий удар слабейшей рукой из зон 2,3,4с различных передач; боковой
нападающий удар сильнейшей рукой из зон 4,3; нападающий удар с переводом вправо без
поворота туловища из зон 2,3,4.

Техниказащиты
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.

4.3.6. ЭтапУТ(пятыйгодобучения)

Техниканападения



1. Стойки и перемещения: совершенствование навыков перемещения различными
способами на максимальной скорости, сочетание с остановками, прыжками, ответные
действия на сигналы; сочетание перемещений с имитацией приемов нападения.

2. Передачи мяча: сверху двумя руками различные по расстоянию и высоте в
пределах границ площадки; из глубины площадки для нападающего удара, различные по
высоте и расстоянию, стоя лицом или спиной в направлении передачи; с отвлекающими
действиями (руками, туловищем, головой); в прыжке после имитации нападающего удара
(скидка) назад в соседнюю зону; с последующим падением - на точность из глубины
площадки к сетке.

3. Подачи: верхняя прямая в дальние и ближние зоны; боковая подача, подряд 20
попыток; в две продольные зоны 6-3, 1-2, на силу и точность; планирующая подача,
соревнование на большее количество выполненных правильно подач; чередование
способов подач при моделировании сложных условий (на фоне утомления и т.п.);
чередование подач на силу и точность.

4. Нападающие удары: прямой нападающий удар (по ходу) сильнейшей рукой из
зон 4, 3,2 с различныхпередачпо расстоянию(короткие, средние, длинные)ивысоте(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 споворотом туловищав
туже 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; нападающийудар с переводом влево
без поворота туловища из зон 3,4,2; нападающие удары с задней линии иззон 6,1, 5;
нападающие удары из-за линии нападения с передачи параллельно линии нападения; из
зоны нападения (от сетки).

Техниказащиты
1. Стойки и перемещения: сочетание стоек, способов перемещений и падений с

техническими приемами игры в защите; сочетание способов перемещений с прыжками,
перемещений с блокированием (одиночным и групповым).

2. Приеммячасверхуи снизудвумяруками:отбиваниемячасомкнутыми
кистяминадгодовой 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: одиночного прямого удара по ходу(в зонах4,2, 3),выполняемого
сразличных передач; нападающих ударов по ходу, выполняемых из двух зон (4,2) в
известном направлении; нападающих ударов с переводом вправо и влево в зонах3,4,2;
сводной 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.



4.4. Тактическаяподготовка

Тактическая подготовка представляет собой целесообразное применение средств,
способов, действий и форм ведения игр с учетом подготовленности команды и
конкретной обстановки.

Средствами ведения игры являются все технические приемы и их способы,
позволяющие применить более гибкую тактику. Способы ведения игры делятся на
индивидуальные, групповые и командные действия игроков, применяемые в борьбе с
противником.

Индивидуальные действия — это самостоятельные действия игрока, направленные
нарешение отдельных тактических задач.

Групповые действия представляют собой взаимодействия двух или нескольких
игроков, выполняющих конкретную задачу.

Командные действия — это взаимодействия всех игроков команды, направленные
на выполнение определенных задач в нападении и защите.

Основнымизадачамитактическойподготовкиволейболистовявляются:
- развитие у занимающихся тактического мышления, быстроты сложных реакций,

ориентировки на площадке, сообразительности, творческой инициативы и способности
прогнозирования при решении различных двигательных задач;

- обучение индивидуальным действиям и взаимодействию с партнерами в
нападении и защите;

- командным действиям, характеризующимся определенным расположением
занимающихся на площадке и их функциями;

- формирование умения эффективно использовать отдельные технические приемы
и тактические навыки в зависимости от возможностей самого занимающегося,
особенностей игры противника и внешних условий;

- развитие способности быстро игибко переключаться с однихтактическихсистем и
вариантов на другие также в зависимости от конкретной обстановки на площадке и
особенностей действий противника.

4.4.1.ЭтапНП(первый,второйгодобучения)

Тактиканападения
1.Индивидуальные действия: выбор места для выполнения второй передачи у

сетки; для подачи; для отбивания мяча через сетку, стоя двумя сверху, кулаком, снизу,
стоя, в прыжке; вторая передача из зоны 3 игроку, к которому передающий обращен
лицом; подача нижняя прямая на точность в зоны - по заданию; передача мяча через сетку
на «свободное» место, на игрока, слабо владеющего приемом мяча.

2. Групповые действия: взаимодействие игроков зон 4 и 2 с игроком зоны 3 при
первой передаче; игроказоны 3 сигроками зон 4 и 2 при второй передаче; игроков задней и
передней линии при первой передаче; игроков зон 6.5.1 с игроком зоны 3 (2) при приеме
подачи.

3. Командные действия: система игры со второй передачи игроком передней линии:
прием подачи и первая передача в зону 3 (2), вторая передача игроку зоны 4 (2).



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

направленного соперником через сетку, при блокировании (выход в зону «удара»), при
страховке партнера, принимающего мяч с подачи, посланного передачей; выбор способа
приема мяча от соперника - сверху или снизу.

2. Групповые действия: взаимодействие игроков при приеме подачи и передачи:
игроков зон 1 и 5 с игроком зоны 6; игрока зоны 6 с игроками зон 5 и 1: игрока зоны 3 с
игроками зон 4 и 2;игроков зон 5, 1,6с игроками зон 4 и 2 при приеме подачи и с передачи
(обманы): игроков зон 4 и 2 с игроком зоны 6.

3. Командные действия: расположение игроков при приеме подачи, при системе
игры «углом вперед».

4.4.2.ЭтапНП(третийгодобучения)

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

прямой, нападающего удара: чередование верхней и нижней подач; выбор способа
отбивания мяча через сетку - нападающим ударом, передачей в прыжке, кулаком, снизу
(лицом, спиной к сетке); вторая передача из зоны 3 игроку, к котором) передающий
обращен спиной; подача на игрока, слабо владеющего приемом подачи.

2. Групповые действия: взаимодействие при первой передаче игроков зон 3.4 и
2: при второй передаче игроков зон 3.4,2; взаимодействие при первой передаче игроков
зон 6, 5, 1 и 3,4,2 при приеме подачи.

3. Командные действия: система игры со второй передачи игроков передней
линии - прием подачи и первая передача в зону 3. вторая передача в зоны 4 и 2
(чередование), стоя лицом и спиной по направлению передачи; прием подачи в зону 2.
вторая передача в зону 3.

Тактика защиты
1. Индивидуальные действия: выбор места при приеме нижней и верхней

подачи:определение места и времени для прыжка при блокировании; своевременность
выноса рук над сеткой; при страховке партнера, принимающего мяч от верхней подачи; от
обманной передачи; выбор способа приема мяча от подачи (сверху от нижней, снизу от
верхней): выбор способа приема мяча, посланного через сетку соперником (сверху,
снизу).

2. Групповые действия: взаимодействие игроков внутри линии (нападения и
защиты) и между ними при приеме подачи, нападающего удара, в доигровке.

3. Командные действия: расстановка при приеме подачи, когда вторую передачу
выполняет игрок зоны 3; игрок зоны 2: игрок зоны 4, перемещающийся в зону 3; система
игры в защите углом вперед с применением групповых действий для данного года
обучения.

4.4.3. ЭтапУТ(первый,второйгодобучения)

Тактиканападения



1. Индивидуальные действия: выбор места для выполнения второй передачи
(усетки лицом и спиной в направлении передачи, из глубины площадки - лицом); подачи
(способа, направления): нападающего удара (способа и направления; подача на игрока,
слабо владеющего приемом подачи,
вышедшегоназамену;выборспособаотбиваниямячачерезсетку(передачейсверху,стояиливп
рыжке), снизу (лицом, спиной к сетке); вторая передача их зоны 3 в зону 4 или 2, стоя
лицом и спиной к нападающему; вторая передача нападающему, сильнейшему на линии;
имитация нападающего удара и «обман»; имитация второй передачи и «обман» через
сетку.

2. Групповые действия: взаимодействиеигроков передней линии при второй
передаче (игрока зоны 2 с игроками зон 3 и 4): игроков задней и переднейлинии (игроков
зон6. 5. I с игроком зоны 3(2)при первойпередаче).

3. Командные действия: система игры со втором передачи игрока передней линии
(прием подачи и первая передача в зону 3 (2), вторая передача нападающему, к которому
передающий обращен лицом (спиной).

Тактиказащиты
1. Индивидуальные действия: выбор места при приеме верхних подач прямой и

боковой: при блокировании; при страховке партнера, принимающего подачу, нападающий
удар; блокирующих, нападающих; выбор способа приема подачи (нижней - сверху,
верхних - снизу, сверхудвумя руками с падением); способа приема мяча от обманных
приемов (в опорном положении и с падением); способа перемещения и способа приема от
нападающих ударов; блокирование определенного направления.

2. Групповые действия: взаимодействие игроков задней линии между собой при
приеме подачи, нападающих ударов, обманных приемов; взаимодействие игроков
передней линии, не участвующих в блокировании с блокирующими; игроков зоны 6 с
блокирующим игроком зоны 3 и страхующими игроками зон 4 и 2; игроков зон 4 и 2
(соответственно) при приеме нападающихударов 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 нападающегоудара; система
игры«угломвперед»сприменениемгрупповыхдействий, изученныхвданномгодуобучения.

4.4.4. ЭтапУТ (третийгодобучения)

Тактиканападения
1. Индивидуальные действия: выбор места для выполнения второй передачи у

сетки и из глубины площадки для нападающего удара, для выполнения подачи и
нападающего удара (при чередовании способов); чередование способов подач; подачи
верхние на игроков, слабо владеющих навыками приема мяча; вышедших после замены;
выбор способа перебивания мяча через сетку нападающим ударом, передачей сверху
двумя руками, кулаком, снизу; вторая передача
нападающему,сильнейшемуналинии(стоялицомиспинойкнему);имитациявторойпередачии
«обман» (передача через сетку) в прыжке; имитация прямого нападающего удара и



передача в прыжке двумя руками через сетку; чередование способов нападающего удара -
прямой, перевод сильнейшей, прямой слабейшей рукой.

2. Групповые действия: взаимодействие игроков передней линии при второй
передаче - игрока зоны 4 с игроком зоны 2, игрока зоны 3 с игроком зон 4 и 2 в условиях
различных по характеру первых и вторых передач; игрока зоны 2 с игроками зон 3 и 4 в
условиях длинных первых передач; взаимодействие игроков передней и задней линий при
первой передаче- игроков зон 6, 5 и1 с игроком зоны 3 (при приеме мяча на задней линии
площадки от подачи и нападающего удара); игроков зон 6,1 и 5 сигроком 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.

Тактиказащиты
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
способовподач;выборспособаперемещенияиспособаприемамячаотнападающихударовразл
ичными 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 собойприприеме трудныхмячейотподач, нападавших ударов, обманных
действий;взаимодействие игроков передней линии:

а)двухигроков,неучаствующихвблокировании,сблокирующим,
б)двухигроковприблокировании(выходвзону, гдебудетпроизведенудар),
в)неучаствующеговблокированиисблокирующими;взаимодействиеигроковзаднейи

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

игрока зоны 6 с не участвующими в блокировании;
б)игроковзон1и5сне участвующимив 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 усетки, а игрок зоны
3 оттянут и находится в зоне4, после приема игрок зоны4 идет на вторую передачу в зону
3,а игрок зоны 3 играет в нападении в зоне 4; то же, но в зонах 3 и 2 (чередование этих
двух вариантов); системы игры: расположение игроков при приеме мяча от соперника
«углом вперед» (чередование командных действий в соответствии с программой для
данного года обучения); переключение от защитных действий к нападающим - со второй
передачи через игрока передней линии

4.4.5. ЭтапУТ(четвертыйгодобучения)



Тактиканападения
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);чередованиеподач в дальниеи
ближниезоны, насилуи нацеленных; подача на игрока, слабо владеющего навыками
приема, вышедшего после замены; вторая передача нападающему, сильнейшему на линии
(различные по высоте и расстоянию); передача одному или другому игроку на линии с
применением отвлекающих действий руками, туловищем; имитация второй передачи и
обман (передача через сетку) наместе ив 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: взаимодействиеигроказоны 4с игроком зоны 2при 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 зон6 и 5 сигроком, выходящим к сеткеиз
зоны 1.Взаимодействие игроков зон 6, 5 и 1 сигроком зоны 3 при приеме подач на силуи
нацеленных, приеме нападающих ударов; игроков зон 6, 5 и 1 с игроком зоны 4 (при
приеме подачи - для второй передачи, в доигровке - для удара; игроков зон 4,3 и 2 с
игроком зоны 1, выходящим к сетке (при первой передаче); игрока, выходящего из зоны 1
привторой передаче с игроками зон 4, 3 и 2.

3. Командные действия: система игры через игрока передней линии - прием подачи
и первая передача: а) в зону 3, вторая передаче в зоны 4 и 2, стоя лицом и спиной к ним; б)
в зону 4 и 2 (чередование), вторая передача в зоны 3 и 2 (3 и 4); в) в зону 2, вторая - назад
за голову, где нападающий удар выполняет игрок зоны 3; система игры через выходящего:
прием подачи, первая передача игроку зоны 1, вышедшему к сетке, вторая передача
нападающему, к которомупередающий обращен лицом (в зоны 3 и 4) и спиной (в зону 2).

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

приема мяча от подачи, нападающего удара и обманных приемов: выбор места, способа
перемещения, определение направления удара и зонное блокирование; выбор места и
способа приема мяча при страховке блокирующих, нападающих, принимающих
«трудные» мячи.

2. Групповыедействия:взаимодействиеигроковпереднейлинии:
а)зон3 и2,3и4 пригрупповомблокировании(ударыпоходу);
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;

игроковзадней ипередней линии:
а)зоны6сблокирующими(врамкахсистемы«угломвперед»);
б) зоны 6 с не участвующими в блокировании;
в)зон5и1сблокирующими.
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 зоны3 оттянут и находится в зоне 2(4), после приема игрокзоны2
(4)идет на вторуюпередачув зону3, а игрок зоны 3 играет в нападении в зоне 2 (4);
передача в зону 2, стоя спиной к нападающему; расположение игроков при приемеподачи,
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.

4.4.6.ЭтапУТ(пятыйгодобучения)

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

подач на силу и точность в дальнюю и ближнююзоны; выборместа и подача на игрока,
слабо владеющего навыками приема мяча, вышедшего после замены, в зону 1 при выходе
связующего игрока из этой зоны; имитация второй передачи и обман (передача через
сетку) на месте (с применением отвлекающих действий) и в прыжке; имитация второй
передачи вперед и передача назад; имитация передачи назад и передача вперед; имитация
нападающего удара и передача в прыжке (откидка) вперед или назад через зону или в
соседнюю зону; нападающий удар через «слабого» блокирующего; имитация
нападающего удара и «скидка» одной рукой в зону нападения.

2. Групповые действия: взаимодействие игрока зоны 3 с игроком зоны 4,
игрока зоны 3 с игроком зоны 2 - в прыжке; стоя на площадке - с отвлекающими
действиями; игрока зоны 2 с игроком зоны 3 в прыжке - откидка, игрока зоны 2 с игроком
зоны 4 (с отвлекающими действиями); игрока зоны 2 с игроками зон 3 и 4 (при скрестном
перемещении в зонах); игроков зон 2,3,4 в доигровке при первой передаче на удар;
игроков зон 5 и 1 с игроком, выходящим к сетке из зоны 6 (при первой передаче); игрока,
выходящего к сетке из зоны 1, с игроками зон 6 и 5 при второй передаче на удар с задней
линии; игроков зон 6,5 и 1 с игроками зон 3,2, 4 при первой передаче для удара и откидки,
для второй передачи; игрока зоны 2 с игроками зон 6 и 5 при второй передаче на удар с
задней линии; игрока, выходящего к сетке из зоны 1(6) с игроками зон 4, 3 и 2 при второй
передаче

3. Командные действия: система игры через игрока передней линии - прием
подачи (планирующей) и первая передача в зону 2, вторая передача в зоны 3 и 4 (в прыжке
и стоя на площадке с отвлекающими действиями); первая передача в зону 2, вторая назад
за голову, где нападающий удар выполняет игрок зоны 3; в доигровке и несильной подаче
первая передача в зону4, 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 нападающихактивны);в
доигровке передача на выходящего ивыполнениетактическихкомбинаций.

Тактиказащиты



1. Индивидуальные действия: выбор места и способа приема мяча от нападающих
ударов различными способами, на страховке (в рамках изученных групповых действий);
выбор места, определение направления удара и своевременная постановка рук при
одиночном блокировании.

2. Групповыедействия:взаимодействиеигроковзон5и1сигрокомзоны6врамкахсист
емы«углом назад» (на страховке и при приеме мяча от нападающих ударов); игрока зоны
6 с игроками зон 1 и 5 в рамках системы «углом назад»; игроков зон 3 и 2, 3 и 4; 2,3,4 при
блокировании игрока зоны 4, не участвующего в блокировании с блокирующими
игроками зон 3 и 2 (прием мяча от удара или страховка); игрока зоны 2, не участвующего
в блокировании с блокирующими игроками зон 3 и4 (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
приемемячаот 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 вперед» и
«углом назад».

4.5. Интегральнаяподготовка

Интегральная подготовка — система тренировочных воздействий, призванная
реализовать тренировочные эффекты отдельных сторон подготовки (физической,
технической, тактической) в игровой соревновательной деятельности.

Задачиинтегральнойподготовки-этоосуществлениесвязеймежду:
 физической и технической подготовкой;
 техническойитактическойподготовкой;
 тактической и физической подготовкой.
Основныесредстваинтегральной подготовки:
 упражнения для решения задач двух видов подготовки (чередование различных

по характеру подготовительных, подводящих упражнений, упражнений по технике и
тактике игры);

 упражнениянапереключениесодних действийнадругие(нападение—
защита,защита — нападение, нападение — защита — нападение);

 учебныеигрысзаданиями потехникеитактикеигры;
 контрольные игры с установками на игру.

4.5.1. ЭтапНП(первыйивторойгоды обучения)



1. Чередованиеупражненийдляразвитияфизическихкачестввразличныхсочетания
х.

2. Чередование упражнений для развития скоростно-силовыхкачеств с
различными способами перемещений, приема и передачи, подачи, нападающего удара и
блокирования (имитации, подводящими упражнениями).

3. Чередование изученных технических приемов и их способов в различных
сочетаниях; индивидуальных, групповых и командных действий в нападении, защите,
защите-нападении.

4. Многократноевыполнениетехническихприемовподряд;тоже
–тактическихдействий.

5. Подготовительные к волейболу и пляжному волейболу игры: «Мяч в
воздухе», «Мяч капитану», «Эстафета у стены», «Два мяча через сетку» (на основе игры
«Пионербол»); игра в волейбол без подачи.

6. Учебные игры. Игры по правилам мини-волейбола, классического, пляжного
волейбола. Задания в игры по технике и тактике на основе изученного материала.

4.5.2. ЭтапНП(третийгодобучения)

1. Чередованиеупражненийнаразвитиекачествприменительнокизученнымтехни
ческим приемам и выполнение этих же приемов.

2. Чередованиетехническихприемоввразличныхсочетаниях.
3. Чередованиетактических действий

(индивидуальных,групповыхикомандных)в нападении и защите.
4. Многократноевыполнениетехническихприемов-одного ивсочетаниях.
5. Многократноевыполнениетактическихдействий.
6. Подготовительныеигры:«Двамячачерезсетку»сразличнымизаданиями,эстафе

тыс перемещениями и передачами и др.
7. Учебныеигры.Применениеизученныхтехническихприемовитактическихдейст

вийв полном объеме; система заданий по технике и тактике.
8. Календарные игры. Применение изученных техническихприемови

тактическихдействий в соревновательных условиях.

4.5.3. ЭтапУТ(первыйивторойгодыобучения)

1. Чередованиеподготовительныхиподводящихупражненийктехническимприема
м.

2. Чередование подготовительных
упражненийдляразвитияспециальныхкачеств и выполнения изученных технических
приемов.

3. Чередованиеизученныхтехническихприемоввразличныхсочетаниях:внападен
иии защите.

4. Чередование изученныхтактическихдействий: индивидуальных,
групповых,командных -в нападении и защите.

5. Многократноевыполнениеизученныхтехническихприемов-



отдельноивсочетаниях.
6. Многократноевыполнениеизученныхтактическихдействий.
7. Учебные игры с заданиями наобязательное применение изученных

технических приемов и тактических действий.
8. Контрольныеикалендарныеигрысприменениемизученноготехнико-

тактического арсенала в соревновательных условиях.

4.5.4. ЭтапУТ (третийгодобучения)

1. Упражнениядляразвитияфизическихкачествврамкахструктурытехническихпр
иемов.

2. Развитие специальных физических способностей посредством многократного
выполнения технических приемов - на основе программы для данного года обучения.

3. Упражнения для совершенствования навыков технических приемов
посредством многократного их выполнения (в объеме программы).

4. Переключения в выполнении технических приемов нападения, защиты,
нападения и защиты: подача - прием, нападающий удар - блокирование, передача - прием.
Поточное выполнение технических приемов.

5. Переключения в выполнении тактических действий в нападении, защите,
защите и нападении - отдельно по индивидуальным, групповым и командным.

6. Учебные игры. Система заданий, включающая основной программный
материал по технической и тактической подготовке.

7. Контрольные игры. Проводятся с целью решения учебных задач, а также для
лучшей подготовки к соревнованиям.

8. Календарные игры. Установки на игру, разбор игр - преемственность
заданий в соревнованиях, в играх посредством установки.

4.5.5. ЭтапУТ(четвертыйгодобучения)

1. Чередованиеподготовительныхупражнений,подводящихиупражненийпотехни
ке.

2. Упражнения дляразвития физических качествврамках структурытехнических
приемов, сочетать с выполнением приема в целом.

3. Развитиеспециальныхфизическихкачествпосредствоммногократноговыполн
ения технических приемов (в объеме программы).

4. Совершенствованиенавыковтехническихприемовпосредствоммногократного
выполнения тактических действий.

5. Переключения в выполнении технических приемов и тактических действий в
нападении и защитевразличныхсочетаниях.

6. Учебныеигры:задания,включающиеосновнойпрограммныйматериалпотехнич
ескойитактическойподготовке; игры уменьшеннымисоставами (4x4,3x3,2x2,4x3 и т.п.);
игры полным составом скомандами параллельных групп (или старшей).

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



8. Календарныеигрысодействуютрешениюзадачсоревновательнойподготовки,у
мению применить освоенный технико- тактический арсенал в условиях соревнований.

4.5.6. ЭтапУТ(пятыйгодобучения)

1. Развитие физических качеств в рамках структуры технических приемов и
посредством многократного выполнения технических приемов в упражнениях
повышенной интенсивности.

2. Упражнения на переключения в выполнении технических приемов
нападения и защиты повышенной интенсивности и дозировки с целью совершенствования
навыков технических приемов и развития специальных качеств.

3. Упражнения на переключение в выполнении тактических действий в
нападении и защите повышенной интенсивности и дозировки с целью совершенствования
навыков тактическихдействий, технических приемов и развития специальных качеств.

4. Учебные игры: система заданий в игре, включающая основной программный
материал по технической и тактической подготовке. Задания дифференцируются также с
учетом игровых функций учащихся.

5. Контрольные игры: применяются в учебных целях, как более высокая
ступень учебных игр с заданиями, проводятся регулярно, кроме того, контрольные игры
незаменимы при подготовке к соревнованиям.

6. Календарные игры. Установки на игру, разбор игр. Отражение в заданиях, в
учебных играх результатов анализа проведения игр.

4.6. Психологическаяподготовка

Психологическая подготовка служит важным условием успешного решения задач в
системе многолетней подготовки волейболистов, она направлена на формирование
личностных и волевых качеств, необходимых в условиях напряженной спортивной
борьбы. На этапах НП и УТ психологическая подготовка способствует качественному
обучению навыкам игры.

4.6.1. ЭтапыНПиУТ

Психологическая подготовка подразделяется на общую и к конкретному
соревнованию. Каждый раздел психологическойподготовки имеет специфическиезадачи,
решениекоторыхтребует комплексного подхода.

Общая психологическая подготовка осуществляется в единстве с физической,
технической и тактической подготовкой на протяжении всего многолетнего периода
спортивной подготовки, в ее задачи входит:

1) Воспитаниевысоконравственнойличностиспортсмена;
2) Развитиепроцессоввосприятия;
3) Развитиевнимания:объема,интенсивности,устойчивости,распределенияипере

ключения;



4) Развитиетактическогомышления,памяти,представленияивоображения;
5) Развитиеспособностиуправлятьсвоимиэмоциями;
6) Развитиеволевыхкачеств.
Воспитание личности спортсмена и формирование спортивного коллектива. В

процессе тренировочной работы не только готовят высококвалифицированного
волейболиста в плане его физической, технико-тактической подготовленности, но и
воспитывают его характер, нравственные качества, идейную убежденность, коллективизм,
разносторонние интересы, мотивацию положительного отношения к спорту и другие
качества личности. Важным фактором развития
личностислужитсамовоспитание,организациякоторогодолжнанаправлятьсятренером.

Особенностиформированияморальныхкачеств личностиволейболистов и их
проявления находятся в тесной связи с коллективным характером этого вида спорта.
Многое зависит от состава коллектива; какие в нем преобладают традиции,
взаимоотношения и связи. Решение данной задачи органически связано с воспитательной
работой.

Развитие процессов восприятия. Специфика волейбола и требует
совершенствования умения пользоваться периферическим зрением, развития глубинного
зрения (глазомера), точности восприятия движений, специализированных восприятий.
Точность глазомера и периферическое зрение находятся в прямой зависимости от
состояния тренированности: в состоянии спортивной формы точность глазомера у игроков
выше, перерыв в занятиях (2-3 недели) приводит к его ухудшению.

При проведении упражнений на развитие данных зрительных восприятий важное
значение имеет освещение и влияние цвета. Лучше других воспринимается белый цвет,
затем желтый и зеленый. При длительном восприятии темных цветов (красного,
фиолетового, синего) утомление наступает быстрее.

Для развития периферического зрения полезны такие упражнения: ведение, броски
и ловля мяча под контролем только периферического зрения; упражнения в передачах -
смотреть на одного партнера, а передачу делать другому; во время передач или
нападающего удара контролировать мяч то нейтральным, то периферическим зрением, в
парах, тройках-двумя, тремя мячами со смещением вправо, влево, вперед, назад.

При развитии точности глазомера, «чувства дистанции» главное требование -
варьирование дистанции при приеме мяча, при передачах, подачах, различных бросках,
нападающих ударах и т.д. Для этого надо больше проводить передачи па разное
расстояние с разной скоростью и траекторией; подачи мяча в цель различными способами
и с различногорасстояния; нападающие удары по сигналу тренера в различные зоны
площадки. Игрок должен постоянно приучать себя следить за изменениями дистанции.

Игра в волейбол требует от каждого спортсмена максимальной скорости
реагирования,выбора ответного действия. У волейболистов время сложной реакции
отражает состояние их тренированности. В состоянии спортивной формы уменьшается
время реагирования и точность реакции становится стабильной, что говорит о высокой
игровой надежности.

Путем подбора специальных упражнений и в процессе игры надо стремиться
развивать у
волейболистовкомплексныеспециализированныевосприятия:«чувствомяча»,«чувствосетки
»,«чувствоплощадки»,«чувствовремени».

Психологическая подготовка служит важным условием успешного решения задач в



системе многолетней подготовки волейболистов, она направлена на формирование
личностных и волевых качеств, необходимых в условиях напряженной спортивной
борьбы. Если в группах начальной подготовки и тренировочных психологическая
подготовка способствует качественному обучению навыкам игры (преимущественно была
связана с тренировкой), то в группах совершенствования спортивного мастерства она
тесно увязана с соревновательной подготовкой, существенным образом оказывая влияние
на результаты соревновательной деятельности спортсменов.

Развитиевнимания.Успешностьтехническихитактическихдействийспортсменовзави
ситот уровня развития объема, интенсивности, устойчивости, распределения и
переключения внимания. Надо научить юных спортсменов быть внимательными в
разнообразных условиях, создавать такие условия, в которых необходимо одновременно
воспринятьнесколько динамических или статических объектов (до 6);
развитиеинтенсивности и устойчивости внимания человека вопределенной степени
связано с развитием его волевых качеств.

Для распределения и переключения внимания полезны упражнения с несколькими
мячами и различными перемещениями; упражнения, где требуется быстрое переключение
внимания с объекта на объект, с одного действия на другое; развивать умение выделять
наиболее важные объекты и второстепенные.

Развитие тактического мышления, памяти, представления и воображения. У
волейболистов необходимо развивать наблюдательность - умение быстро и правильно
ориентироваться в сложной игровой обстановке; сообразительность – умение быстро и
правильно оценивать сложившиеся ситуации, учитывать их последствия; инициативность
- умение быстро и самостоятельно определять тактические замыслы соперника и
предвидеть результаты как его, так и своих действий.

Развитие способности управлять эмоциями. Эмоциональные состояния оказывают
большое влияние на активность волейболистов и спортсменов пляжного волейбола как в
процессе учебно- тренировочных занятий, так и на эффективность соревновательной
деятельности. Обучение юных игроковприемамсаморегуляции эмоциональныхсостояний
требует систематическихзанятий, чтобы учащийся полностью овладел этими приемами в
процессе тренировочной и соревновательной деятельности.

Воспитание волевых качеств. Воспитание волевых качеств – важное условие
преодоления трудностей, с которыми сталкивается спортсмен в процессе тренировочно-
соревновательной деятельности.Существуетдвавидатрудностей-
объективныеисубъективные.Объективныетрудности - это трудности, обусловленные
особенностями игры в волейбол, а субъективные - особенностями личности спортсмена.

Основные волевые качества, которыми должен обладать спортсмен – это
целеустремленность и настойчивость, выдержка и самообладание, решительность и
смелость, инициативность и дисциплинированность.

Целеустремленность и настойчивостьвыражаются в ясном осознании целей и
задач, стоящих перед занимающимися, активном и неуклонном стремлении к повышению
спортивного мастерства, в трудолюбии.

Выдержка и самообладаниевыражаются в преодолении отрицательных,
неблагоприятных эмоциональных состояний (чрезмерная возбудимость, растерянность,
подавленность и т.п.), в преодолении нарастающего утомления.

Решительность и смелостьвыражаются в способности своевременно находить и
принимать обдуманные решения в ответственные моменты игры и без колебания



приводить их в исполнение. Применять упражнения, выполнение которых связано с
известным риском и требующиепреодоления чувства боязни, колебания.

Инициативность и дисциплинированностьвыражаются в способности спортсмена
вносить в игру творчество, не поддаваться влиянию других людей и их действий. Игрок,
обладающий инициативностью, является организатором, ведет за собой команду. А
дисциплинированностьвыражаетсяв умении
игрокаподчинитьсвоидействиязадачамколлектива,плану действия всей команды.
Эффективным средством воспитания инициативностиявляютсядвусторонние игры,
проводимые со специальными заданиями и в условиях, требующих от игроков
максимального проявления инициативности.

Воспитание дисциплинированностидостигается всей организацией процесса
обучения и тренировки. В воспитании дисциплинированности особую роль играет
коллектив и тренер. Тренер должен быть образцом дисциплинированности и
организованности.

Психологическаяподготовкакконкретнымсоревнованиям(игре)состоитвследую
щем:

1) Осознаниеигроками задачнапредстоящуюигру;
2) Изучениеконкретныхусловийпредстоящихсоревнований(времяиместоигр,

освещенность, температура и т.п.);
3) Изучениесильныхислабыхсторонсоперникаиподготовкакдействиямсучетомэтих

особенностей;
4) Осознаниеиоценкасвоихсобственныхвозможностейвнастоящиймомент;
5) Преодолениеотрицательныхэмоций,вызванныхпредстоящейигрой;
6) Формированиетвердойуверенностивсвоихсилахивозможностяхввыполнениипост

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

эмоционально- волевые состояния, которые определяются перестройкой психологических
и физиологических процессов в организме. Одни игроки испытывают эмоциональный
подъем, уверенность в своих силах. Это повышает готовность организма к выполнению
предстоящих спортивных действий. У других игроков возникает перевозбуждение или
апатия, неуверенность, боязнь поражения - все это ухудшает готовность организма,
снижает возможности спортсмена.

Одни спортсмены в процессе тренировки демонстрируют высокое мастерство, а во
времяигры их порой трудно узнать.

Различаютчетыревидаэмоциональных,предсоревновательныхсостояний:
1) Состояниебоевойготовности;
2) Предсоревновательнаялихорадка;
3) Предсоревновательнаяапатия;
4) Состояниесамоуспокоенности.
Состояние боевой готовности является самым благоприятным и характеризует

высокую степеньготовностиспортсменовкигре.Дляданного
состоянияхарактерныследующиеособенности: общий эмоциональный подъем, бодрость,
воодушевление, внутренняя собранность и сосредоточенность н а
предстоящейспортивнойборьбе,наличиеактивногостремлениякдостижению победы,
уверенность в своих силах, обострение процессов восприятия, внимания, мышления,
памяти, соображения и представления.



Предыгровая лихорадка характеризуется преобладанием процессов возбуждения,
что проявляется в сильном волнении, неустойчивом эмоциональном состоянии, быстрой
смене одних эмоций другими, совершенно противоположными по содержанию, в
отсутствии сосредоточенности,в рассеянности, импульсивности, раздражительности.
Внешне данное состояние проявляется в дрожании рук и ног, потливости, повышенной
речевой активности и др.

Предыгровая апатия представляет собой состояние, противоположное
состояниюпредыгровой лихорадки. Это понижение возбудимости выражается в вялости
всех психических процессов, сонливости, отсутствии желания участвовать в игре, в
упадке сил и неверии в свои силы,в ослаблении процессов восприятия, внимания,
мышления, скованностидвижений, замедленности реакций, в угнетенности,
необщительности. Внешне данное состояние проявляется в снижении мышечного тонуса,
бледности лица,в изменении ритма дыхания, одышке, появляется холодный пот,
пересыхает рот и т.п.

Состояние самоуспокоенности характеризуется отсутствием готовности к волевым
напряжениям, переоценкой своихсил и возможностей, недооценкой силсоперника,
важности игры и т.д. Имеется еще множество промежуточных предыгровых состояний.
Преодоление отрицательных эмоциональных состояний и их регулирование могут быть
осуществлены при помощи специальных приемов, которые сводятся к следующему:

• спортсмен не должен внешне выражать сильное волнение, неуверенность;
наоборот, мимикой, движениями он должен стараться выразить состояние уверенности,
бодрости и т.п.;

• применение в разминке специальных упражнений, различных по скорости,
темпу, амплитуде, мышечному напряжению (в зависимости от особенностей
эмоционального состояния), которые могут снизить излишнее возбуждение или снять
состояние подавленности;

• произвольная регуляция дыхания при помощи специальных дыхательных
упражнений различных по глубине, интенсивности, частоте, ритму, продолжительности; •
применение специальных приемов массажа и самомассажа, оказывающего па спортсмена
успокаивающее или возбуждающее воздействие; в одних случаях музыкальное
сопровождение способствует бодрому, веселому настроению, повышает эмоциональный
тонус, в других - воздействует успокаивающе;

• воздействие при помощи слова; большую роль играет применение
самоприказа, самоободрения, самопобуждения («я выиграю», «я добьюсь», «я должен» и
т.д.).

Успех выступления команды в соревнованиях во многом зависит от умелого
управления командой.

Режим в период тренировочной работы и соревнований имеет большое значение.
Свободный
отигрденьнадомаксимальноиспользоватьдляотдыхаивосстановления,вигровойденьнадо
избегать каких-либо напряженныхдействий,долгого лежания, провести
легкуютренировкус мячом.

Разминкаимеетбольшоезначениекакдлярегуляциинеблагоприятныхэмоциональных
состояний,такидляформированияготовностикигреиускоренияврабатываемости.Разминку
спортсменыдолжныпроводитьсамостоятельно,исходяизиндивидуальныхособенностей.Так,
например ,инертномуигрокунужноготовитьсебякигре20 -30мин ,другому -



10мин.Обязательновключитьвразминкунесколькогрупповыхупражнений.
Закончить разминку необходимо за 5-8 мин до игры. Очень важно собрать всех

игроковвместе (с запасными) и провести 2-3-минут-иуго беседу, в которой напомнить
основные положения об игре, сказать что-нибудь одобряющее, мобилизующее.

В процессе игры возникают множество моментов, ситуации, которые требуют
оперативного
вмешательстватренера:внестинекоторыекоррективывдействияигроковкоманды,
которыепочему- либо отходят от принятых установок или не учитывают игры соперника;
акцептировать внимание спортсменов наопределенныедействияигроков
соперникакаквзащите, таки внападениии т.п.Для этого тренер использует замену игроков
и перерывы, предусмотренные правилами игры и другие приемы «психологической
защиты» в игре.

Замены могут быть произведены и по различным причинам – для отдыха игроков,
для увеличения или сбивания темпа игры, для смены тактических действий, при
неуверенной игре спортсмена, при неоднократных ошибках и т.д. Но при этом
необходимо соблюдать следующее: не следует злоупотреблять заменами и проводить их
без основания, тренер должен хорошо знать своих
игроковиособенностиихповедениявразличныепериодыигрыивразличныхситуациях,никои
мобразом недопустима замена при однократных ошибках, это может вызвать у
спортсмена состояние неуверенности, нервозности и т.п.

Перерывы необходимо использовать для отдыха, для изменения тактического
рисунка игры, при потере инициативы или растерянности игроков, для поднятия
морального духа и т.д.

Во всех случаях разговор тренера со спортсменами, его указания должны быть
лаконичными, краткими и яркими, тон должен быть уверенный и спокойный. Тренеру
никогда не следует кричать на игроков команды, давать им нагоняй, особенно во время
игры.

Спокойное, ровное, уверенное поведение тренера является одним из важных
моментов, направленных на создание психологической мобилизации команды к
предстоящей игре, а также в процессе самой игры.

В заключение следует отметить, что вся психологическая подготовка должна
проводиться с учетом индивидуальных особенностей волейболистов.

4.7. Теоретическаяподготовка

Теоретическая подготовка проводится в формебесед, лекций и непосредственно в
тренировке органически связана с физической, технико-тактической, моральной и волевой
подготовкой как элемент практических знаний.

Теоретические знания должныиметьопределенную целевую
направленность:вырабатывать у занимающихся умение использовать полученные знания
на практике в условиях тренировочных занятий.

Учебно-тематическийпланпотеоретическойподготовкеопределенвтаблице13

Таблица13
Учебно-тематическийпланпо теоретическойподготовке



ЭтапСП Темы по теоретической
подготовки Краткоесодержание

НП

Историяразвития вида
спорта

Историявозникновенияиразвитиявидаспорта. Видспортана Олимпийских
играх. Современное состояние и тенденции развития вида спорта.
Появление и развитие вида спорта в России. Достижения российских
спортсменов на международной арене. Итоги и анализ выступления
сборных национальных, молодежных, юниорских фигуристов в
международных соревнованиях. Проблемы вида
спортаРоссиииперспективыихразрешения.Появлениеиразвитиевида
спорта в Красноярском крае. Спортивные достижения Красноярских
спортсменов.

МестоирольФКи
спорта всовременном

обществе

Понятия «физическая культура», «спорт», «здоровье», «образ
жизни».Физическаякультуракаккомпонентобщейкультуры. Социальные
функции спорта.

Гигиенические
знания,уменияи

навыки

Понятие о гигиене и санитарии. Влияние на организм занимающихся
различных гигиенических и естественно- средовых факторов.
Гигиенические требования к местам занятий и соревнований, одежде и
обуви обучающихся. Биологические факторы внешней среды и
профилактика
инфекционныхзаболеваний.Гигиенапитания.Гигиеническиесредства
восстановления и повышения работоспособности обучающихся.

Режим дня,закаливание
организма,здоровыйоб

раз жизни

Суточная динамика физической работоспособности. Воздушные,
тепловые ванны и водные процедуры
каксредствазакаливанияорганизма.Основыбезопасностижизнедеятельнос
тииздоровогообразажизни.Негативное
влияниеалкоголя,табакокуренияипрофилактикавредных привычек
средствами физической культуры и спорта.

Основы спортивного
питания

Общая характеристика пищеварительных процессов. Обмен веществ и
энергии. Белки, углеводы, липиды. Воды и
минеральныесоли.Режимпитания.Составосновныхпродуктовитребования
кним.

Требования к
оборудованию,
инвентарю
испортивной
экипировке

Площадки для занятий фигурным катание на коньках. Гигиенические и
противопожарные требования к покрытию, освещению и оборудованию.
Спортивная экипировка для занятий и выступлениях на соревнованиях

Требования техники
безопасностипри

занятиях

Правила поведения на занятиях и во время соревнований. Разминка, ее
содержание, продолжительность и
последовательностьвыполненияупражнений.Спортивныйинвентарь,
оборудование, тренажеры. Устройство, установка, правила
использования.

УТ
Основы

законодательствав
сфере ФКиспорта

Основные правила по виду спорта. Наказание за нарушение правил.
Федеральные законы и нормативные акты в сфере физической культуры
и спорта. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта
спортивная борьба. Международные и общероссийские антидопинговые
правила. Условия выполнения спортивных разрядов, почетные
спортивные звания и спортивные разряды, установленные в
России.Ответственностьзапротивоправныедействиявсферефизическойку
льтурыи спорта.

Основы спортивной
подготовки

Спортивная тренировка как процесс совершенствования функций
организма. Основные требования к дозировке тренировочной нагрузки в
зависимости от возраста, пола и уровня физической подготовленности
спортсмена, рациональное сочетание работы и отдыха. Понятие об
утомленииивосстановленииэнергетическихзатратвпроцессе занятий



спортом Физиологические основы спортивной тренировки. Мышечная
деятельность как необходимоеусловиефизическогоразвитиянормального
функционирования организма, поддержания здоровья и
работоспособности. Тренировка как процесс формирования
двигательных навыков и расширение функциональных возможностей
организма. Основные физиологические положения тренировки по
гребному слалому и показатели
тренированностиразличныхповозрастугруппзанимающихся.
Особенности функциональной деятельности центральной нервной
системы, органов дыхания и кровообращения при
выполненииразличныхфизическихупражнений. Особенности химических
процессов в мышцах, понятие о кислородном долге. Роль и значение
центральной нервной системы в процессе занятий и соревнований.
Краткие сведения о восстановлении физиологических функций
организма после различных по объему и интенсивности тренировочных
нагрузок и участия в соревнованиях. Утомление и перетренировка как
временное нарушение координации
функцийорганизма,снижениеработоспособности;особенности
возникновения утомления при занятиях
иучастиивсоревнованиях.Методыисредствапредупреждения,ликвидации
утомления и перетренировки, ускорение процессавосстановления

Сведения о строении и
функциях

организмачеловека

Органы пищеварения и обмен веществ. Органы выделения.
Общиепонятияостроенииорганизмачеловека,взаимодействиеорганов и
систем. Работоспособность мышц
иподвижностьсуставов.Понятиеоспортивнойработоспособности,
функциональных возможностях человека при занятиях спортом. Влияние
физических упражнений на работоспособность мышц, на развитие
сердечно – сосудистойсистемы. Основные требования к дозировке
тренировочнойнагрузки в зависимостиот возраста, пола и уровня
физическойподготовленности спортсмена:рациональное
сочетаниеработы и отдыха. Понятие об утомляемости и
восстановленииэнергетических затрат в процессе занятий спортом.



5. ОСОБЕННОСТИ ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО
ОТДЕЛЬНЫМ СПОРТИВНЫМ ДИСЦИПЛИНАМ ВИДА СПОРТА «ВОЛЕЙБОЛ»

Реализация дополнительных образовательныхпрограмм спортивной подготовки
проводитсяс учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта
«волейбол», по которым осуществляется спортивная подготовка.

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам
видаспорта «волейбол» учитываются СШ при разработке дополнительной
образовательной программы спортивной подготовки, в том числе годового учебно-
тренировочного плана.

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти
спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год
зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и
высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список
кандидатов в спортивнуюсборнуюкомандусубъектаРоссийской Федерации по
видуспорта«волейбол»и участия в официальных спортивных соревнованиях по виду
спорта «волейбол» не ниже всероссийского уровня.

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а также
условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется
на основе обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих
особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида
спорта «волейбол».



6. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ
ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ

6.1. Требования к материально-техническим условиям

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной
подготовки предусматривают (в том числе наосновании договоров, заключенных в
соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, существенным
условием которых является право пользования соответствующей материально-
технической базой и (или) объектом инфраструктуры):

- наличиетренировочногоспортивногозала;
- наличие тренажерного зала;
- наличиераздевалок,душевых;
- наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом

Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации
оказания медицинской помощилицам, занимающимся физической культурой и спортом (в
том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных
мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти
спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях и
(или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-
спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских
заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях»
(зарегистрирован МинюстомРоссии 03.12.2020, регистрационный № 61238);

-
обеспечениеоборудованиемиспортивныминвентарем,необходимымидляпрохожденияспор
тивной подготовки (приложение № 10 к ФССП);

- обеспечениеспортивнойэкипировкой(приложение№11кФССП);
- обеспечение обучающихся проездом к меступроведения спортивных мероприятий

и обратно;
-

обеспечениеобучающихсяпитаниемипроживаниемвпериодпроведенияспортивныхмеропри



ятий;
-

медицинскоеобеспечениеобучающихся,втомчислеорганизациюсистематическогомедицинск
ого контроля.

6.1.1. Обеспечениеоборудованиемиспортивныминвентарем,необходимымидля
прохождения спортивной подготовки

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для
прохождения спортивной подготовки определено в таблице 14

Таблица14
Обеспечение оборудованием испортивным инвентарем,

необходимымидляпрохожденияспортивнойподготовки
Для спортивной дисциплины "волейбол"

1. Барьер легкоатлетический штук на место проведения учебно-
тренировочных занятий 10

2. Гантели массивные (от 1 до 5 кг) комплект на место проведения учебно-
тренировочных занятий 3

3. Доска тактическая штук на тренировочный спортивный зал 1
4. Корзина для мячей штук на место проведения учебно-

тренировочных занятий 2

5. Маты гимнастические штук на место проведения учебно-
тренировочных занятий 4

6. Мяч волейбольный штук на тренировочный спортивный зал 30
7. Мяч набивной (медицинбол)

(весом от 1 до 3 кг) штук на место проведения учебно-
тренировочных занятий 14

8. Мяч теннисный штук на тренировочный спортивный зал 14
9. Мяч футбольный штук на тренировочный спортивный зал 1
10. Насос для накачивания мячей в

комплекте с иглами штук на тренера-преподавателя 1
11. Протектор для волейбольных стоек штук на тренировочный спортивный зал 2
12. Секундомер штук на тренера-преподавателя 1
13. Сетка волейбольная с антеннами комплект на тренировочный спортивный зал 2
14. Скакалка гимнастическая штук на место проведения учебно-

тренировочных занятий 14
15. Скамейка гимнастическая штук на тренировочный спортивный зал 4
16. Стойки комплект на место проведения учебно-

тренировочных занятий 1
17. Табло перекидное штук на тренировочный спортивный зал 1
18. Эспандер резиновый ленточный штук на место проведения учебно-

тренировочных занятий 14

6.1.2. Обеспечениеспортивнойэкипировкой

Обеспечениеспортивнойэкипировкойопределеновтаблице 15



Таблица15

Обеспечениеспортивнойэкипировкой(наобучающегося)

6.2.КадровыеусловияреализацииПрограммы

6.2.1. Квалификация лиц, осуществляющих спортивную подготовку

Уровень квалификации лиц,осуществляющих спортивную подготовку, должен
соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер-
преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н
(зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203),
профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда России от
28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный №
54519), профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической
работе в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда
России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022,
регистрационный № 68615) или Единым квалификационным справочником должностей
руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики
должностей работников в области физической культуры и спорта», утвержденным
приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрированМинюстом
России 14.10.2011, регистрационный № 22054).

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных
спортивных соревнованиях на этапе УТ, кроме основного тренера-преподавателя,
допускается привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с
учетом специфики видаспорта«волейбол», атакженавсехэтапахспортивнойподготовки
привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с
обучающимися).

№
п/п Наименование Единица

измерения

Этапы подготовки
НП УТ

Кол-во
Срок

эксплуат
ации

Кол-во
Срок

эксплуат
ации

1 Костюм спортивный штук - - 1 1
2 Кроссовки для волейбола пар - - 1 1
3 Наколенники пар - - 1 1
4 Фиксатор голеностопного сустава комплект - - 1 1
5 Фиксатор коленного сустава комплект - - 1 1
6 Футболка штук - - 2 1

7 Шорты (трусы) спортивные для
юношей штук - - 2 1

8 Шорты эластичные (тайсы) для
девушек штук - - 2 1



6.2.2. Уровеньквалификациипедагогическихработников

Реализует дополнительную образовательную программу спортивной подготовки по
виду спорта «волейбол» – 1 тренер-преподаватель.

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен
соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер-
преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н
(зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203),
профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда России от
28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный №
54519), профессиональным стандартом «Инструктор-методист», утвержденный приказом
Минтруда России от 08.09.2014 № 630н (зарегистрирован Минюстом России 26.09.2014,
регистрационный № 34135) или Единым квалификационным справочником должностей
руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики
должностей работников в области физической культуры и спорта», утвержденным
приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован
Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054).

6.2.3. Непрерывностьпрофессиональногоразвитияпедагогическихработнико
в

Работник направляется учреждением на соответствующую профессиональную
переподготовку и повышение квалификации в сроки, определенные в соответствии с
утвержденным планом профессиональной переподготовки, повышения квалификации на
основании приказа руководителя учреждения.
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Переченьинтернет-ресурсов:
1. ОфициальныйсайтминистерстваспортаРоссийскойФедерации

(http://www.minsport.gov.ru/).
2. ОфициальныйсайтВсероссийскойФедерацииволейболаhttp://www.volley.ru/
3. Официальныйинтернет-сайтРУСАДА(http://www.rusada.ru/).
4. Официальныйинтернет-сайтВАДА(http://www.wada-ama.org/).
5. Официальныйсайтнаучно-теоретическогожурнала «Теорияи практика физической

культуры» (http://lib.sportedu.ru/)
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