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1.5. Планируемые результаты освоения образовательной программы обучающимися.
1.1. Дополнительная общеразвивающая программа по виду волейбол разработана

в соответствии с нормативно-законодательными актами: Федерального закона от
29.12.2012 №273-ФЗ "Об образовании в Российской Федерации"; Федерального закона «О
внесении изменений в Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской
Федерации» и Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» № 127-ФЗ от
30 апреля 2021 г.; Приказа Министерства спорта РФ от 27 июля 2022 г. № 629 "Об
утверждении порядка организации и осуществления образовательной деятельности по
дополнительным общеобразовательным программам»; СанПин 1.2.3685-21 «Гигиенические
нормативы и требования к обеспечению безопасности и (или) безвредности для человека
факторов среды обитания», утвержденным постановлением Главного государственного
санитарного врача Российской Федерации от 28.01.2021 №2 (зарегистрировано
Министерством юстиции Российской Федерации 29.01.2021, регистрационный № 62296).

1.2. Направленность, цели и задачи общеразвивающей образовательной
программы.

Образовательная деятельность по дополнительной образовательной программе
направлена:

- на формирование и развитие творческих способностей обучающихся;
- удовлетворение индивидуальных потребностей обучающихся в занятиях физической

культурой и спортом, а также в интеллектуальном, нравственном, эстетическом развитии;
- формирование культуры здорового и безопасного образа жизни;
- обеспечение духовно-нравственного, гражданско-патриотического, военно-

патриотического, трудового воспитания обучающихся;
- выявление, развитие и поддержку талантливых обучающихся, а также лиц,

проявивших выдающиеся способности;
- профессиональную ориентацию обучающихся;
- создание и обеспечение необходимых условий для личностного развития,

профессионального самоопределения и творческого труда обучающихся;
- социализацию и адаптацию обучающихся к жизни в обществе;
- формирование общей культуры обучающихся;
- удовлетворение иных образовательных потребностей и интересов обучающихся, не

противоречащих законодательству Российской Федерации, осуществляемых за пределами
федеральных государственных образовательных стандартов и федеральных государственных
требований.

Основными задачами реализации образовательной программы являются:
- укрепление здоровья, формирование культуры здорового и безопасного образа жизни;
- формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной ориентации;
- получение начальных знаний, умений, навыков в области физической культуры и

спорта;
- удовлетворение потребностей в двигательной активности;
- подготовка к поступлению в профессиональные образовательные организации и

образовательные организации высшего образования, реализующие основные
образовательные программы среднего профессионального и высшего образования по
укрупненным группам специальностей и направлений подготовки в сфере образования и
педагогики, в области физической культуры и спорта;

- отбор одаренных детей, создание условий для их физического воспитания и
физического развития;



- подготовка к освоению этапов спортивной подготовки.
1.3. Характеристика вида спорта.
Волейбол – наиболее массовый вид спорта, способствующий всестороннему

физическому развитию человека, так как объединяет распространенные и жизненно важные
движения (ходьба, бег, прыжки, метания). Систематические занятия волейболом развивают
силу, быстроту, выносливость и другие качества, необходимые человеку в повседневной
жизни. В системе физического воспитания волейболом занимает главенствующее место
благодаря разнообразию, доступности, дозируемой, а также ее прикладному значению.

Различные виды бега, прыжков и метаний входят составной частью в каждый урок
физической культуры образовательных учреждений всех ступеней и тренировочный
процесс многих других видов спорта. В то же время легкая атлетика является научно-
педагогической дисциплиной и, следовательно, имеет свои методы и приемы обучения.
Она наряду с другими базовыми физкультурно-спортивными дисциплинами обеспечивает
профессиональную подготовку на факультетах физической культуры в вузах.

1.4. Минимальный количественный состав и минимальный возраст детей для
зачисления на обучение и сроки обучения по Программе

Система многолетней спортивной подготовки представляет собой единую
организационную систему, обеспечивающую преемственность задач, средств, методов,
форм подготовки обучающихся, которая основана на целенаправленной двигательной
активности: оптимальное соотношение процессов тренировки, воспитания физических
качеств и формирования двигательных умений, навыков и различных сторон
подготовленности; рост объемов средств общей и специальной физической подготовки,
соотношение между которыми постоянно изменяется; одновременное развитие отдельных
качеств в возрастные периоды, наиболее благоприятные для этого.

Особенностями осуществления образовательной деятельности в области
физической культуры и спорта являются следующие формы организации тренировочного
процесса:

- тренировочные занятия с группой (подгруппой), сформированной с учетом
избранного вида спорта, возрастных и гендерных особенностей занимающихся;

- индивидуальные тренировочные занятия, проводимые согласно учебным планам с
одним или несколькими занимающимися, объединенными для подготовки к выступлению
на спортивных соревнованиях в пару, группу или экипаж;

- самостоятельная работа занимающихся по индивидуальным планам;
- участие в спортивных соревнованиях и иных мероприятиях;
- инструкторская и судейская практика;
- медико-восстановительные мероприятия;
- промежуточная и итоговая аттестация обучающихся.
Программа предусматривает два уровня сложности (базовый и углубленный) в

освоении обучающимися образовательной программы (далее – уровень образовательной
программы).

Срок обучения по образовательной программе составляет 8 лет (6 лет для базового
уровня и 2 года для углубленного уровня).

I. Спортивно-оздоровительные группы (1-8 годы обучения). На этом этапе
основной целью является укрепление здоровья обучающихся, формирование культуры
здорового и безопасного образа жизни; формирование навыков адаптации к жизни в
обществе; получение начальных знаний, умений, навыков в области физической культуры
и спорта; удовлетворение потребностей в двигательной активности; повышение
физических качеств обучающихся.

II. Базовый уровень сложности (1-6 годы обучения) сочетается с группами
начальной подготовки 1, 2, 3 годов обучения детей от 9 до 11 лет, с учебно-тренировочными
группами 1, 2, 3 годов обучения детей 12-14 лет.



Базовый уровень образовательной программы предусматривает следующие виды
подготовки: общая физическая подготовка; специальная физическая подготовка,
техническая подготовка, тактическая подготовка, теоретическая подготовка,
психологическая подготовка, инструкторская и судейская практика, а также медицинские,
медико-биологические, восстановительные мероприятия, тестирование и контроль.

Базовый уровень образовательной программы решает следующие задачи:
- укрепление здоровья обучающихся;
- привитие интереса к занятиям волейболу;
- повышение разносторонней физической подготовленности на основе комплексного
применения упражнений из различных видов спорта, подвижных и спортивных игр;
- обучение основам волейболу и других физических упражнений;
- воспитание черт спортивного характера;
- выявление задатков, спортивной одаренности.
На данном этапе закладывается базовая основа разносторонней физической и
функциональной подготовленности с использованием самых разнообразных средств.

III. Углубленный уровень сложности (1-2 годы обучения) сочетается с учебно-
тренировочными группами 4-5 годов обучения и группы спортивного совершенствования
1-2 годов обучения. Возраст воспитанников – с 15 лет.

Эффективность спортивной тренировки на этапе базового уровня сложности
обусловлена рациональным сочетанием процессов овладения техникой и физической
подготовки занимающихся. В этот период наряду с упражнениями из различных видов
спорта, спортивными и подвижными играми широко используются комплексы
специальных подготовительных упражнений и методы тренировки, направленные на
развитие специальной выносливости. Преобладающей тенденцией динамики нагрузок
должно быть увеличение объема без форсирования общей интенсивности тренировки.
Основной задачей технической является формирование рациональной временной,
пространственной и динамической структуры движений.

Преимущественные задачи углубленного уровня сложности: продолжить
совершенствовать техники; воспитывать специальные физические качества; повышать
функциональную подготовленность; осваивать допустимые тренировочные нагрузки;
продолжить накопление соревновательного опыта.

Этап углубленной тренировки приходится на период, когда в основном завершается
формирование всех функциональных систем подростка, обеспечивающих высокую
работоспособность и резистентность организма по отношению к неблагоприятным
факторам, проявляющимся в процессе напряженной тренировки. Удельный вес
специальной подготовки неуклонно возрастает за счет увеличения времени, отводимого на
специальные подготовительные и соревновательные упражнения. На данном этапе юный
спортсмен начинает совершенствовать свои тактические способности, овладевает умением
оперативно решать двигательные задачи, возникающие в процессе соревнования. Основной
задачей технической подготовки на этапе углубленной спортивной специализации является
достижение автоматизма и стабилизации двигательных действий, совершенствование
координационной и ритмической структуры при беге и прыжках.

Возраст с 15 лет. Этот этап обучения совпадает с возрастом достижения первых
больших успехов (выполнение нормативов спортивных разрядов и КМС). Основная задача
- специализированная подготовка по легкой атлетике с применением высоких
тренировочных нагрузок и достижение наивысших спортивных результатов. По сравнению
с предыдущими этапами, тренировочный процесс все более индивидуализируется. Важное
место в тренировке занимает организованная подготовка на учебно-тренировочных сборах,
что позволяет значительно увеличить как общее количество тренировочных занятий, так и
14 занятий с повышенными нагрузками. Продолжается совершенствование спортивной
техники. При этом особое внимание уделяется ее индивидуализации и повышения
надежности в экстремальных условиях соревнований. Наиболее значимые принципы



подготовки волейболистов на данном этапе: - целевой подход, согласно которому
прогнозируемый результат спортсмена определяют содержание и характер процесса
подготовки. При этом разрабатывается индивидуальная перспективная модель различных
сторон подготовленности спортсмена; - базовая подготовка с опережающим развитием
физической, функциональной и психологической подготовленности, на основе которых
формируется уровень готовности потенциала и технико-тактического мастерства
спортсмена в соревновательной деятельности; - углубленная индивидуализация
тренировочного и соревновательного процесса; - стабилизация объемов тренировочных
нагрузок при одновременном увеличении доли специализированных упражнений, с
включением в тренировочный процесс блоков соревновательной и сверхсоревновательной
напряженности.

В МБУ ДО «ДЮСШ№7 им. И.И. Захарова» ГО «город Якутск» для обучающихся,
ориентированных на поступление в профессиональные образовательные организации и
образовательные организации высшего образования, реализующие основные
образовательные программы среднего профессионального и высшего образования по
укрупненным группам специальностей и направлений подготовки в области образования
и педагогики в сфере физической культуры и спорта, а также ориентированных на
присвоение квалификационной категории спортивного судьи, увеличивает срок обучения
по образовательной программе на углубленном уровне может увеличиться до 4 лет.

Трудоемкость образовательной программы (объем времени на реализацию
предметных областей) определяется из расчета 42 недели в год. ДЮСШ с целью
обеспечения выполнения индивидуального учебного плана обучающегося, может
реализовывать образовательную программу в сокращенные сроки.

Минимальный возраст для зачисления в группу базового уровня сложности – 9 лет.
Таблица 1

Уровень сложности Период обучения Минимальная
наполняемость групп

Спортивно-
оздоровительные группы

1-8 лет 12 человек

Базовый уровень сложности 1 год 12 человек
2 год 12 человек
3 год 12 человек
4 год 12 человек
5 год 10 человек
6 год 10 человек

Углубленный уровень
сложности

1 год 10 человек
2 год 10 человек
3 год 8 человек
4 год 8 человек



Максимальный состав групп не должен превышать 25 человек с учетом соблюдения
техники безопасности на тренировочных занятиях.

1.5. Планируемые результаты освоения образовательной программы
обучающимися. Результатом освоения образовательной программы является:
1.5.1. БАЗОВЫЙ УРОВЕНЬ:
1.5.1.1.В предметной области "теоретические основы физической культуры и спорта":
• знание истории развития спорта;
• знание места и роли физической культуры и спорта в современном обществе;
• знание основ законодательства в области физической культуры и спорта;
• знания, умения и навыки гигиены;
• знание режима дня, основ закаливания организма, здорового образа жизни;
• знание основ здорового питания;
• формирование осознанного отношения к физкультурно-спортивной деятельности,

мотивации к регулярным занятиям физической культурой и спортом.
1.5.1.2. В предметной области "общая физическая подготовка":
• укрепление здоровья, разностороннее физическое развитие, способствующее

улучшению приспособленности организма к изменяющимся условиям внешней среды;
• повышение уровня физической работоспособности и функциональных

возможностей организма, содействие гармоничному физическому развитию как основы
дальнейшей специальной физической подготовки;

• развитие физических способностей (силовых, скоростных, скоростно-силовых,
координационных, выносливости, гибкости) и их гармоничное сочетание применительно
к специфике занятий избранным видом спорта;

• формирование двигательных умений и навыков;
• освоение комплексов общеподготовительных, общеразвивающих физических

упражнений;
• формирование социально-значимых качеств личности;
• получение коммуникативных навыков, опыта работы в команде (группе);
• приобретение навыков проектной и творческой деятельности.
1.5.1.3. В предметной области "вид спорта":
• развитие физических способностей (силовых, скоростных, скоростно-силовых,

координационных, выносливости, гибкости) в соответствии со спецификой избранного
вида спорта;

• овладение основами техники и тактики избранного вида спорта;
• освоение комплексов подготовительных и подводящих физических упражнений;
• освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности

обучающихся тренировочных нагрузок;
• знание требований к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке в

избранном виде спорта;
• знание требований техники безопасности при занятиях избранным спортом;
• приобретение опыта участия в физкультурных и спортивных мероприятиях;
• знание основ судейства по избранному виду спорта.
1.5.1.6. В предметной области "специальные навыки":
• умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с обязательными для

избранного вида спорта специальными навыками;
• умение развивать профессионально необходимые физические качества по

избранному виду спорта;
• умение определять степень опасности и использовать необходимые меры страховки

и самостраховки, а также владение средствами и методами предупреждения травматизма
и возникновения несчастных случаев;

• умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном



выполнении физических упражнений.
1.5.1.7. В предметной области "спортивное и специальное оборудование":
• знание устройства спортивного и специального оборудования по избранному виду

спорта;
• умение использовать для достижения спортивных целей спортивное и специальное

оборудование;
• приобретение навыков содержания и ремонта спортивного и специального

оборудования.

1.5.2. УГЛУБЛЕННЫЙ УРОВЕНЬ:
1.5.2.1. В предметной области "теоретические основы физической культуры и

спорта":
• знание истории развития избранного вида спорта;
• знание значения занятий физической культурой и спортом для обеспечения

высокого качества жизни;
• знание этических вопросов спорта;
• знание основ общероссийских и международных антидопинговых правил;
• знание норм и требований, выполнение которых необходимо для присвоения

соответствующих спортивных званий и спортивных разрядов по избранному виду спорта,
а также условий выполнения этих норм и требований;

• знание возрастных особенностей детей и подростков, влияния на спортсмена
занятий избранным видом спорта;

• знание основ спортивного питания.
1.5.2.2. В предметной области "общая и специальная физическая подготовка":
• укрепление здоровья, разностороннее физическое развитие, способствующее

улучшению приспособленности организма к изменяющимся условиям внешней среды;
• повышение уровня физической работоспособности и функциональных

возможностей организма, содействие гармоничному физическому развитию как основы
специальной физической подготовки;

• развитие способности к проявлению имеющегося функционального потенциала в
специфических условиях занятий по избранному виду спорта;

• специальная психологическая подготовка, направленная на развитие и
совершенствование психических функций и качеств, которые необходимы для успешных
занятий избранным видом спорта.

1.5.2.3. В предметной области "основы профессионального самоопределения":
• формирование социально-значимых качеств личности;
• развитие коммуникативных навыков, лидерского потенциала, приобретение опыта

работы в команде (группе);
• развитие организаторских качеств и ориентация на педагогическую и тренерскую

профессии;
• приобретение практического опыта педагогической деятельности,

предпрофессиональная подготовка обучающихся;
• приобретение опыта проектной и творческой деятельности.
1.5.2.4. В предметной области "вид спорта":
• обучение и совершенствование техники и тактики избранного вида спорта;
• освоение комплексов специальных физических упражнений;
• повышение уровня физической, психологической и функциональной

подготовленности, обеспечивающей успешное достижение планируемых результатов;
• знание требований федерального стандарта спортивной подготовки по избранному

виду спорта;
• формирование мотивации к занятиям избранным видом спорта;
• знание официальных правил соревнований по избранному виду спорта, правил



судейства;
• опыт участия в физкультурных и спортивных мероприятиях.
1.5.2.5. В предметной области "различные виды спорта и подвижные игры":
• умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с правилами

избранного вида спорта и подвижных игр;
• умение развивать физические качества по избранному виду спорта средствами

других видов спорта и подвижных игр;
• умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном

выполнении упражнений;
• приобретение навыков сохранения собственной физической формы.
1.5.2.6. В предметной области "судейская подготовка":
• освоение методики судейства физкультурных и спортивных соревнований и

правильного ее применения на практике;
• знание этики поведения спортивных судей;
• освоение квалификационных требований спортивного судьи, предъявляемых к

квалификационной категории "юный спортивный судья" по избранному виду спорта.
1.5.2.7. В предметной области "развитие творческого мышления":
• развитие изобретательности и логического мышления;
• развитие умения сравнивать, выявлять и устанавливать закономерности, связи и

отношения, самостоятельно решать и объяснять ход решения поставленной задачи;
• развитие умения концентрировать внимание, находиться в готовности совершать

двигательные действия.
1.5.2.8. В предметной области "специальные навыки":
• умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с обязательными для

избранного вида спорта специальными навыками;
• умение развивать профессионально необходимые физические качества по

избранному виду спорта;
• умение определять степень опасности и использовать необходимые меры страховки

и самостраховки, а также владение средствами и методами предупреждения травматизма
и возникновения несчастных случаев;

• умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном
выполнении физических упражнений.

1.5.2.9. В предметной области "спортивное и специальное оборудование":
• знание устройства спортивного и специального оборудования по избранному виду

спорта;
• умение использовать для достижения спортивных целей спортивное и специальное

оборудование;
• приобретение навыков содержания и ремонта спортивного и специального

оборудования.
1.6. Условия реализации образовательной программы.
К условиям реализации образовательной программы относится кадровое,

материально-техническое обеспечение и иные условия реализации образовательной
программы с целью достижения планируемых результатов их освоения.

Реализация образовательной программы обеспечивается педагогическими
работниками и другими работниками, имеющими соответствующее образование.

При реализации образовательной программы материально-техническое обеспечение
и оборудование помещений должно соответствовать требованиям СанПин 1.2.3685-21
«Гигиенические нормативы и требования к обеспечению безопасности и (или)
безвредности для человека факторов среды обитания», утвержденным постановлением
Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 28.01.2021 №2
(зарегистрировано Министерством юстиции Российской Федерации 29.01.2021,
регистрационный № 62296. На обучение по дополнительной общеразвивающей программе



принимаются все желающие дети и подростки при наличии вакантных мест и отсутствии
медицинских противопоказаний для занятий спортом.

В соответствии с частью 3 статьи 60 Федерального закона, обучающимся, успешно
прошедшим итоговую аттестацию, выдаются свидетельства об обучении.

II. УЧЕБНЫЙ ПЛАН
Количество учебных часов в год планируется из расчета 42 недели учебного процесса.

Расчет учебных часов ведется в академических часах. 1 академический час равен 40
минутам.

Распределение часов в учебном плане осуществляется в соответствии с соотношением
объемов обучения по предметным областям по отношению к общему объему учебного
плана по образовательной программе спортивно-оздоровительных групп, базового и
углубленного уровней.

Таблица 2
Примерный учебный план
по волейболу (на 42 недели)

Этапы подготовки СОГ Базовый уровень Углубленный
уровень

Период подготовки 1-8 1 2 3 4 5 6 1 2
Возраст учащихся 9-18 9–10 10-11 11–12 12–13 13–14 14–15 15-17 16-18
Количество
учащихся в группах
(min)/(max) чел.

12-22 12-22 12-22 12-22 12-20 10-20 10-20 8-16 8-12

Недельная нагрузка
(час) 4-6 4-6 6-9 6-9 8-12 8-12 12-16 14-18 14-18
Разрядные
требования

I-II
юн. III cп Iюн.

III сп.
Iюн.
III сп.

Количество час/за
42 недель ДЮСШ

168-
252

168-
252

252-
378

252-
378

336-
504

336-
504

504-
672

588-756 588-756

Количество
учебно-
тренировочных
занятий

126 126 126-
168

126-
168

168-
252

168-
252 252 252 252

Тематический план
Разделы подготовки СОГ Базовый уровень Углубленный уровень

I II III IV V VI I II
Общая физическая
подготовка (%) 61-64 58-60 40-42 34-36 34-36 34-36 34-36 25-27 25-27
Специальная
физическая
подготовка (%)

18-21 18-21 25-28 28-30 28-30 30-32 30-32 35-37 35-37

Спортивные
соревнования (%) - 1-2 1-3 2-4 2-4 10-12 10-12 12-14 12-14
Техническая
подготовка (%) 15-18 15-18 10-12 16-18 16-18 10-12 10-12 10-12 10-12
Тактическая,
теоретическая,
психологическая
(%)

1-2 1-2 2-4 2-4 2-4 3-5 3-5 4-6 4-6

Инструкторская и
судейская практика
(%)

- - - 1-3 1-3 2-4 2-4 2-4 2-4



Медицинские,
медико-
биологические,
восстановительные
мероприятия,
тестирование и
контроль (%)

1-3 1-3 1-3 2-4 2-4 2-4 2-4 4-6 4-6

Всего 168-
252

168-
252

252-
378

252-
378

336-
504

336-
504

504-
672

588-756 588-756

На спортивно-оздоровительные группы и этапы базового уровня сложности зачисляются
лица, желающие заниматься спортом и не имеющие медицинских противопоказаний (имеющие
письменное разрешение врача). На этом этапе осуществляется

III. ОРГАНИЗАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ

При этом необходимо ориентироваться на следующие положения:
- усиление индивидуальной работы по овладению техникой и совершенствование навыков

выполнения технических приемов и их способов;
- увеличение объема индивидуальной тактической подготовки как важнейшего условия

реализации технического потенциала отдельных волейболистов и команды в целом в рамках
избранных систем игры и групповой тактики в нападении и защите;

- осуществление на высоком уровне интегральной подготовки посредством органической
взаимосвязи технической, тактической и физической подготовки, умелого построения учебных и
контрольных игр с целью решения основных задач по видам подготовки;

- повышение качества отбора детей с высоким уровнем развития способностей к волейболу
и прохождение их через всю систему многолетней подготовки;

- разработка эффективной системы оценки уровня спортивной подготовленности учащихся
спортивных школ и качества работы как отдельных тренеров, так и спортивной школы в целом;
основу этой оценки составляют прежде всего количественно-качественные показатели по видам
подготовки, результаты участия в соревнованиях, включение в группу спортивного
совершенствования ДЮСШ.

Таблица 3
Планируемые показатели

соревновательной деятельности по волейболу

Виды соревнований (игр)
Этапы и годы спортивной подготовки
Спортивно-

оздоровительный
Начальной подготовки
до года свыше года

Контрольные - 1 - 3 1 - 3
Отборочные - - -
Основные - 1 1
Всего игр 10 20 20 - 25

При определении тренировочных и соревновательных нагрузок, осуществлении развития
физических качеств спортсменов, обучении их технике и тактике необходимо учитывать периоды
полового созревания и сенситивные (чувствительные) фазы развития того или иного физического
качества.



Таблица 4.
Примерные сенситивные (благоприятные) периоды

развития двигательных качеств

Многофункциональные показатели,
физические качества

Возраст, лет
8-9 10 11 12 13 14 15 16

Длина тела + + + +
Мышечная масса + + + +
Быстрота + + +
Скоростно-силовые качества + + + + +
Сила + + +
Выносливость + + + +
Анаэробные возможности + + + + +
Гибкость + +
Координационные способности + + + +
Равновесие + + + + +

Необходимо в сенситивные периоды акцентирование воздействовать на развитие
соответствующих качеств. Однако нельзя забывать об «отстающих» качествах, их развитию также
должно уделяться внимание, следует соблюдать соразмерность в развитии физических качеств,
имеющих в основе своей разные физиологические механизмы (общая выносливость и скоростные
качества, общая выносливость и сила). Так, оптимальные периоды у мальчиков и юношей для
развития аэробных возможностей будут в 8-10 и в 14 лет; для развития анаэробно-гликолитических
механизмов, возраст 11-13 лети 16-17 лет; для развития креатинофосфатного энергетического
механизма - возраст 15-18 лет.

У девочек и девушек сенситивные периоды энергетических предпосылок формирования
физических качеств наступают на год раньше. Подбор средств и объем общей физической
подготовки для каждого занятия зависит от конкретных задач обучения на том или ином этапе и
от условий, в которых проводятся занятия. Так, на начальном этапе обучения (8-11 лет), когда
эффективность средств волейбола еще незначительна (малая физическая нагрузка в упражнениях
по технике и в двусторонней игре), объем подготовки доходит до 50% времени, отводимого на
занятия. Периодически целесообразно выделять отдельные занятия на общую физическую
подготовку. В этом случае в подготовительной части изучается техника, например,
легкоатлетических упражнений, баскетбола, проводятся подвижные игры, игра в баскетбол или
ручной мяч и т.д.



Таблица 5
Влияние

Физических качеств и телосложение на результативность
по виду спорта волейбол

Физические качества и телосложение Уровень влияния

Скоростные способности 3

Мышечная сила 2

Вестибулярная устойчивость 3

Выносливость 2

Гибкость 1

Координационные способности 3

Телосложение 3
3 - значительное влияние;
2 - среднее влияние;
1 - незначительное влияние.
Большое внимание уделяется подготовке к сдаче нормативов, установленных для данной

учебной группы. Специальная физическая подготовка непосредственно связана с обучением юных
спортсменов технике и тактике волейбола. Основным средством ее (кроме средств волейбола)
являются специальные упражнения (подготовительные). Особенно большую роль играют эти
упражнения на начальном этапе обучения. Подготовительные упражнения развивают качества,
необходимые для овладения техникой и тактикой игры: силу кистей рук, силу и быстроту
сокращения мышц, участвующих в выполнении технических приемов, прыгучесть, быстроту
реакции и ориентировки, умение пользоваться боковым зрением, быстроту перемещений в
ответных действиях на сигналы, специальную выносливость (прыжковую, скоростную, к
скоростно-силовым усилиям), прыжковую ловкость и специальную гибкость.

Среди средств физической подготовки значительное место занимают упражнения с
предметами: набивными, баскетбольными, теннисными, хоккейными мячами; со скакалкой,
резиновыми амортизаторами, гантелями, с различными специальными приспособлениями,
тренажерами. Вес набивного мяча в подготовительных упражнениях для юношей 8-14 лет и
девушек 8-16 лет 1-2 кг, для юношей 15 лет до 3 кг. В упражнениях, подготавливающих к подачам
и нападающим ударам, вес мяча 1 кг. Для юных волейболистов 14-16 лет вес гантелей 0,5-1 кг. В
качестве амортизаторов используются медицинские резиновые бинты или другая резина.
Упражнения с амортизатором применяются с 13 лет.

Систематическое применение разнообразных подводящих упражнений составляет
отличительную особенность обучения учащихся технике игры. Особое место среди них занимают
упражнения на тренажерах и со специальными приспособлениями. Экспериментальные
исследования показали, что их применение ускоряет процесс овладения рациональной техникой,
что исключает в дальнейшем трудоемкую работу по исправлению у учащихся ошибок.

Формирование тактических умений начинается с развития у учащихся быстроты реакции
и ориентировки, сообразительности, а также умений, специфических для игровой деятельности.
Сюда относится умение принять правильное решение и быстро выполнять его в различных играх;



умение взаимодействовать с другими игроками, чтобы добиться победы над соперником; умение
наблюдать и быстро выполнять ответные действия и т.д.; по мере изучения технических приемов
волейбола учащиеся изучают тактические действия, связанные с этими приемами. Большое место
в подготовке волейболистов занимает интегральная подготовка, в программе она выделена в
самостоятельный раздел.

Основу интегральной подготовки составляют упражнения, при помощи которых в единстве
решаются вопросы физической и технической подготовки (развитие качеств в рамках структуры
приема, развитие специальных физических качеств посредством многократного выполнения
приемов); технической и тактической подготовки (совершенствование приемов в рамках
тактический действий, а также посредством многократного выполнения тактических действий -
индивидуальных, групповых, командных в нападении и защите); переключения в выполнении
технических приемов и тактических действий - отдельно в нападении, защите и сочетание
нападающих и защитных действий. Учебные игры, контрольные игры и соревнования по
волейболу служат высшей формой интегральной подготовки.

В систему многолетней подготовки спортсменов органически входят спортивные
соревнования, при этом они являются не только непосредственной целью тренировки, но и
эффективным средством специальной подготовки.

Соревнования имеют определенную специфику, поэтому воспитать необходимые
специализированные качества и навыки можно только через соревнования. Соревновательная
подготовка имеет целью научить игроков, в полной мере используя свои физические кондиции,
уверенно применять изученные технические приемы и тактические действия в сложных условиях
соревновательной деятельности. Этому способствует индивидуальная подготовка в процессе
соревнований по физической, технической, игровой подготовке. Соревнования по физической,
технической, интегральной подготовке регулярно проводят па тренировочных занятиях, используя
игровой и соревновательный методы, применяя тестирующие упражнения. Во время их
выполнения фиксируется показательный результат. Используются часы, предназначенные на
контрольные испытания, и часы на интегральную подготовку.

В спортивной школе и в масштабах города, области целесообразно проводить соревнования
по волейболу уменьшенными составами. Такие соревнования в сочетании с соревнованиями по
физической и технической подготовке совершенствуют соревновательные качества, которые затем
проявляются в коллективных действиях в игре в волейбол полными составами. Для юных
волейболистов 10-12 лет проводят соревнования по мини-волейболу, а также соревнования по
волейболу неполными составами (2x2, 3x3, 4x4) с использованием освоенных технических
приемов. В положении о соревнованиях следует оговорить определенные моменты: игра только в
три касания (команда старших в игре с младшими); игра с помощниками («обслугой»); организуя
нападающие действия, выполнять только «обманы» при условии обязательного блока и т.п.
Рекомендуется практиковать комплексный зачет: учитывать результаты соревнований по
физической, технической, игровой подготовке. Недооценка, а нередко и недопонимание сущности
такой соревновательной подготовки существенно снижают эффективность подготовки юных
волейболистов.

Соревнования по технической подготовке:
Этап начальной подготовки и спортивно-оздоровительный этап.
1. Вторая передача на точность из зоны 3 в зону 4.
2. Передача сверху у стены, стоя и сидя (чередования).
3. Подача нижняя прямая на точность.
4. Первая передача (прием) на точность из зоны 6 в зону 3.



Соревнования по физической подготовке.
Этап начальной подготовки и спортивно-оздоровительный этап.
1. Бег 30м.
2. Бег с изменением направления (5x6 м).
3. Прыжок в длину с места.
4. Метание набивного мяча из-за головы двумя руками.
5. Бег 92 м с изменением направления («елочка»).
6. Прыжок вверх с места, отталкиваясь двумя ногами.
Соревнования по игровой подготовке:
Этап начальной подготовки и спортивно-оздоровительный этап.
1. Мини-волейбол (по специальным правилам).
2. Волейбол 2x2, 3x3, 4x4, 6x6.
В этапах начальной подготовки (8-11 лет) проводятся соревнования по мини-волейболу,

товарищеские (контрольные) игры, соревнования по технической и специальной физической
подготовке, по волейболу уменьшенными составами. В число игр для занимающихся 15-16 лет
входят контрольные игры регионального и республиканского масштаба, календарные игры с 12-
14 лет должны быть городского и республиканского масштаба. Должны войти в традицию встречи
спортивных школ командами различного возраста - от 12 до 16 лет.

Для лучшего и более быстрого усвоения материала учащимся даются индивидуальные
домашние задания по физической, технической, тактической подготовке и правилам игры.

По физической подготовке - упражнения для развития силы рук, туловища, ног (упоры,
наклоны, приседания, упражнения с предметами и т.д.), для развития прыгучести (прыжки,
напрыгивания, упражнения со скакалками и т.п.).

По технической подготовке - подводящие упражнения, упражнения с мячами (теннисными,
резиновыми, волейбольными).

По тактической подготовке-изучение и анализ тактики сильнейших команд, тактики по
игровым функциям, решение тактических задач.

При написании программы учитывались следующие методические положения: 1) строгая
преемственность задач, средств и методов тренировки юных волейболистов 8-16 лет; 2)
неуклонное возрастание объема средств технико-тактической, общей и специальной физической
подготовки, соотношение между которыми постепенно изменяется: из года в год увеличивается
удельный вес объема технико-тактической подготовки и СФП (по отношению к общему объему
тренировочных нагрузок) и соответственно уменьшается удельный вес ОФП; 3) непрерывное
совершенствование спортивной техники и тактики; 4) неуклонное соблюдение принципа
постепенности применения тренировочных и соревновательных нагрузок в процессе многолетней
тренировки юных спортсменов; 5) учет при планировании тренировочных и соревновательных
нагрузок периодов полового созревания; 6) осуществление как одного временного развития
физических качеств спортсменов на всех этапах многолетней подготовки, так и
преимущественного развития отдельных физических качеств в наиболее благоприятные
возрастные периоды.



3.1. ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (ДЛЯ ВСЕХ ЭТАПОВ)

Физическая подготовка слагается из общей и специальной подготовки. Между ними
существует тесная связь.

Общая физическая подготовка направлена на развитие основных двигательных качеств -
силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости, а также на обогащение юных волейболистов
разнообразными двигательными навыками. Средства общей физической подготовки подбираются
с учетом возраста учащихся и специфики волейбола. Из всего многообразия средств общей
физической подготовки в занятиях с юными волейболистами преимущественно используются
упражнения из гимнастики, акробатики, легкой атлетики, баскетбола, гандбола, подвижные игры.
Удельный вес общеразвивающих упражнений в занятиях различен на отдельных этапах учебно-
тренировочного процесса. Общеразвивающие упражнения в зависимости от задач урока можно
включать в подготовительную часть занятия, в основную и, отчасти, в заключительную. Так,
гимнастические, легкоатлетические и акробатические упражнения, баскетбол, ручной мяч,
подвижные игры применяются как в подготовительной части, так и в основной. Это особенно
характерно для начального этапа обучения, когда эффективность средств волейбола еще
незначительна (малая физическая нагрузка в упражнениях по технике и двусторонней игре).

Периодически для выполнения общеразвивающих упражнений целесообразно выделять
отдельные занятия. В этом случае в подготовительной части даются упражнения и игры, хорошо
известные учащимся. Основную часть занятия посвящают разучиванию техники, например
легкоатлетических видов. Занятие заканчивают подвижной игрой, баскетболом и ручным мячом.

Специальная физическая подготовка направлена на развитие физических качеств и
способностей, специфичных для игры в волейбол. Задачи ее непосредственно связаны с обучением
детей технике и тактике игры. Основным средством специальной физической подготовки являются
специальные (подготовительные) упражнения и игры. Одни упражнения развивают качества,
необходимые для овладения техникой (укрепление кистей, увеличение их подвижности, скорости
сокращения мышц, развитие мышц ног и т.д.), другие направлены па формирование тактических
умений (развитие быстроты реакции и ориентировки, быстроты перемещения в ответных
действиях на сигналы и т.п.).

Важное место занимают специально отобранные игры. Систематическое применение
подготовительных упражнений ускоряет процесс обучения техническим приемам волейбола и
создает предпосылки для формирования более прочных двигательных навыков. Общая физическая
подготовка (ОФП) В состав ОФП входят строевые упражнения и команды для управления группой;
упражнения из гимнастики, легкой атлетики, акробатики, подвижные и спортивные игры.

Гимнастические упражнения подразделяются на три группы: первая - для мышц рук и
плечевого пояса, вторая - для мышц туловища и шеи; третья -для мышц ног и таза. Упражнения
выполняются без предметов и с предметами (набивные мячи, гимнастические палки, гантели,
резиновые амортизаторы, скакалки); на гимнастических снарядах (гимнастическая стенка и
скамейка, перекладина, канат); прыжки в высоту с прямого разбега (с мостика) через планку
(веревочку).

Акробатические упражнения включают группировки и перекаты в различных положениях,
стойка на лопатках, стойка на голове и руках, кувырки вперед и назад; соединение нескольких
акробатических упражнений в несложные комбинации.

Легкоатлетические упражнения. Сюда входят упражнения в беге, прыжках и метаниях. Бег:
20,30,60 м, повторный бег-два-три отрезка по 20-30 м (с 12 лет) и по40 м (с 14 лет), три отрезка по
50-60 м (с 16 лет). Бег с низкого старта 60м(с 13 лет), 100м(с 15 лет). Эстафетный бег с этапами до



40м (10-12 лет), до 50-60 м (с 13 лет). Бег с горизонтальными и вертикальными препятствиями
(учебные барьеры, набивные мячи, условные окопы, количество препятствий от 4 до 10). Бег или
кросс 500-1000 м.

Прыжки: через планку с прямого разбега; в высоту с разбега; в длину с места; тройной
прыжок с места; в длину с разбега.

Метания: малого мяча с места в стенку или щит на дальность отскока; на дальность; метание
гранаты (250-700 г) с места и с разбега; толкание ядра весом 3 кг (девочки 13-16 лет), 4 кг (мальчики
13-15 лет), 5 кг (юноши 16 лет); метание копья в цель и на дальность с места и с шага.

Многоборья: спринтерские, прыжковые, метательные, смешанные - от 3 до 5 видов.
Спортивные и подвижные игры. Баскетбол, ручной мяч, футбол, бадминтон и др. Основные

приемы техники игры в нападении и защите. Индивидуальные тактические действия и простейшие
взаимодействия игроков в защите и нападении. Подвижные игры: «Гонка мячей», «Салки»
(«Пятнашки»), «Невод», «Метко в цель», «Подвижная цель», «Эстафета с бегом», «Эстафета с
прыжками», «Мяч среднему», «Охотники и утки», «Перестрелка», «Перетягивание через черту»,
«Вызывай смену», «Эстафета футболистов», «Эстафета баскетболистов», «Эстафета с прыжками
чехардой», «Встречная эстафета с мячом», «Ловцы», «Борьба за мяч», «Мяч ловцу»,
«Перетягивание», «Катающаяся мишень».

Упражнения для овладения навыками быстрых ответных действий. По сигналу
(преимущественно зрительному) бег на 5,10,15 м из исходных положений: стойка волейболиста
(лицом, боком и спиной к стартовой линии), сидя, лежа лицом вверх и вниз в различных
положениях по отношению к стартовой линии; то же, но перемещение приставными шагами.

Специальная физическая подготовка (СФП) Бег с остановками и изменением направления.
«Челночный» бег на 5,6 и 10 м (общий пробег за одну попытку 20-30 м). «Челночный» бег, но
отрезок вначале пробегают лицом вперед, а затем спиной и т.д. По принципу «челночного» бега
передвижение приставными шагами. То же с набивными мячами в руках (2-5 кг) в руках, с поясом
отягощением или в куртке с отягощением. Бег (приставные шаги) в колонне по одному (в шеренге)
вдоль границ площадки, по сигналу выполнение определенного задания: ускорение, остановка,
изменение направления или способа передвижения, поворот на 360°, прыжок вверх, падение и
перекат, имитация передачи в стойке, с падением, в прыжке, имитация подачи, нападающих
ударов, блокирования и т.д. То же, но подают несколько сигналов; на каждый сигнал
занимающиеся выполняют определенное действие. Подвижные игры: «День и ночь» (сигнал
зрительный, исходные положения самые различные), «Вызов», «Вызов номеров», «Попробуй
унеси», различные варианты игры «Салочки», специальные эстафеты с выполнением
перечисленных заданий в разнообразных сочетаниях и с преодолением препятствий.

Упражнения для развития прыгучести. Приседание и резкое выпрямление ног со взмахом
руками вверх; то же с прыжком вверх; то же с набивным мячом (двумя) в руках (до 3 кг). Из
положения стоя па гимнастической стенке- одна нога сильно согнута, другая опущена вниз, руками
держаться на уровне лица: быстрое разгибание ноги (от стенки не отклоняться). То же с
отягощением (пояс до 6 кг).

Упражнения с отягощениями (мешок с песком до 10 кг для девушек и до 20 кг для юношей,
штанга - вес устанавливается в процентах от массы занимающегося и от характера упражнения -
приседание до 80 раз, выпрыгивание до 40 раз, выпрыгивание из приседа до 30 раз, пояс, манжеты
на запястьях, голени у голеностопных суставов, жилет): приседание, выпрыгивание вверх из
приседа, полуприседа, полуприседа и выпада, прыжки па обеих ногах. Многократные броски
набивного мяча (1-2 кг) над собой в прыжке и ловля после приземления. Стоя на расстоянии 1-1,5
м от стены (щита) с набивным (баскетбольным) мячом в руках, в прыжке бросить мяч вверх о



стенку, приземлиться, снова прыгнуть и поймать мяч, приземлиться и снова в прыжке бросить и
т.д. (выполняют ритмично, без лишних поскоков). То же, по без касания мячом стены (с 14 лет-
прыжки па одной ноге). Прыжки на одной и на обеих ногах на месте и в движении лицом вперед,
боком и спиной вперед. То же с отягощением. Прыжки на тумбу (сложенные гимнастические
маты), постепенно увеличивая высоту и количество прыжков подряд. Прыжки в глубину с
гимнастической стенки на гимнастические маты (для мальчиков). Спрыгивание (высота 40-80 см)
с последующим прыжком вверх. Прыжки па одной и обеих ногах с преодолением препятствий
(набивные мячи и т.п.). Прыжки с места вперед, назад, вправо, влево, отталкиваясь обеими ногами.
Прыжки вверх с доставанием подвешенного мяча, отталкиваясь одной и обеими ногами. То же, но
делая разбег в три шага. Прыжки с места и с разбега с доставанием теннисных (набивных,
волейбольных) мячей, укрепленных на разной высоте. Прыжки опорные, прыжки со скакалкой,
разнообразные подскоки. Многократные прыжки с места и с разбега в сочетании с ударом по мячу.
Бег по крутым склонам. Прыжки через рвы, канавы. Бег по песку без обуви. Бег по лестнице вверх,
ступая на каждую ступеньку.

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). Из упора, стоя у стены одновременное и попеременное сгибание
лучезапястных суставов (ладони располагаются па 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, по передвижение вправо и влево, одновременно выполняя приставные
шаги руками и йогами (с 15 лет). Из упора присев, разгибаясь вперед- вверх, перейти в упор лежа
(при касании пола руки согнуть). Передвижение на руках в упоре лежа, ноги за голеностопные
суставы удерживает партнер (с 14 лет для мальчиков). Тыльное сгибание кистей (к себе) и
разгибание, держа набивной мяч двумя руками у лица (движение напоминает заключительную
фазу при верхней передаче мяча). Многократные броски набивного мяча от груди двумя руками
(вперед и над собой) и ловля (особое внимание уделить заключительному движению кистей и
пальцев). Броски набивного мяча от груди двумя руками (из стойки волейболиста) на дальность
(соревнование). Многократные передачи баскетбольного (гандбольного, футбольного) мяча о
стену и ловля его. Поочередные броски и ловля набивных и баскетбольных мячей, которые со всех
сторон бросают занимающемуся партнеры. Ведение баскетбольного мяча ударом о площадку.

Упражнения с гантелями для кистей рук. Упражнения с кистевым эспандером. Сжимание
теннисного (резинового) мяча. Многократные волейбольные передачи набивного, гандбольного,
футбольного, баскетбольного мячей в стену. Многократные передачи волейбольного мяча в стену,
постепенно увеличивая расстояние до нее. Многократные передачи волейбольного мяча на
дальность (с набрасывания партнера или посылаемого мячеметом). Броски набивного мяча над
собой и наблюдение за партнером (двумя, тремя); в зависимости от действия партнера (партнеров)
изменять высоту подбрасывания, бросок на свободное место, на партнера и т.д.

Многократные броски и ловля набивного мяча во встречных колоннах, в тройках в рамках
групповых тактических действий (направления первой и второй передач). То же, но броски при
первой и второй передачах в соответствии с сигналом. То же в рамках командных действий.

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подач. Круговые
движения руками в плечевых суставах с большой амплитудой и максимальной быстротой.



Упражнения с резиновыми амортизаторами. Стоя спиной к гимнастической стенке в
положении наклона вперед, руки назад (амортизаторы укреплены на уровне коленей), движение
руками с шагом правой ногой вперед (как при нижней прямой подаче). Стоя спиной к
гимнастической стенке (амортизатор укреплен па уровне плеч), руки за головой, движение руками
изза 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
вверх и отведение назад. То же, по круги руками. Стоя правым боком к стенке (амортизатор
укреплен на уровне плеч), движение правой рукой как при верхней боковой подаче.

Упражнения с набивным мячом. Броски мяча двумя руками из-за головы с максимальным
прогибанием при замахе. Броски мяча снизу одной и двумя руками. Броски мяча одной рукой над
головой: правой рукой влево, левой -вправо. Броски набивного мяча (1 кг) через сетку, расстояние
4-6 м. С набивным мячом в руках у стены (2-3 м) в ответ на сигнал бросок снизу, сверху. Бросок
гандбольного мяча через сетку из-за лицевой линии в пределах площадки и па точность в зоны. То
же, но после перемещения от сетки. Упражнения с волейбольным мячом (выполняют многократно
подряд). Совершенствование ударного движения подачи 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 выполнении нападающих ударов. Броски набивного мяча (1 кг) в прыжке из-за головы двумя
руками через сетку. Имитация прямого нападающего удара, держа в руках мешочки с песком (до
1 кг). 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
рези новых 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
(до 50 см) с последующим прыжком и нападающим ударом по мячу на амортизаторах.
Многократное выполнение нападающих ударов с собственного подбрасывания, с набрасывания
партнера (посылаемого мячеметом) у сетки и из глубины площадки. Чередование бросков
набивного мяча и нападающих ударов по мячу, укрепленному на амортизаторах. То же, но броски
и удары через сетку (с собственного подбрасывания). В парах. С набивным мячом в руках (1 кг)
прыжок вверх, замах из-за головы двумя руками и в ответ на сигнал или бросок с сильным
заключительным движением кистей вниз вперед, или вверх вперед (плавно). То же, но бросок
через сетку; то же, по бросок вниз двумя руками, вверх -одной. В ответ на сигнал бросок набивного
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
набивного мяча. То же с касанием волейбольного мяча, укрепленного на резиновых
амортизаторах: с места, после перемещения, после поворотов, после поворотов и перемещений
(различные сочетания), после прыжка в глубину (спрыгивание). Стоя у стены (щита) с
баскетбольным мячом в руках, подбросить мяч вверх, подпрыгнуть и двумя руками (ладонями)
отбить его в стену; приземлившись, поймать мяч и т.д. Мяч отбивать в высшей точке взлета.
Учащийся располагается спиной к стене - бросить мяч вверх назад, повернуться па 180° и в прыжке
отбить его в стену.



Партнер с мячом может менять высоту подбрасывания, выполнять отвлекающие и
обманные движения: замах и движение па бросок, но в последний момент мяч задерживает в руках
и тут же подбрасывает па различную высоту и т.п. То же, поворот блокирующего по сигналу
партнера - вначале мяч подбрасывают после поворота, затем во время поворота и до поворота.
Передвижение вдоль сетки лицом к ней приставными шагами правым и левым боком вперед,
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 па 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 82 Волейбол 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 учащихся стоят у сетки лицом к ней на
противоположных сторонах площадки: один учащийся 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 па
согласованность действий на основе перечисленных упражнений. Нападающий с набивным мячом
перемещается вдоль сетки, выполняет остановки и в прыжке подбрасывает мяч над собой;
блокирующий должен своевременно занять исходное положение и прыгнуть на блок так, чтобы
ладони были над сеткой в момент, когда нападающий выпустит мяч из рук. Нападающие
выполняют броски и ловлю набивного мяча в рамках групповых тактических действий в
нападении, блокирующий выбирает место и блокирует (заключительная фаза, как в предыдущем
упражнении). Предыдущие два упражнения, но блокирующих у сетки трое, блокируют двое.

3.2 ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Для спортивно-оздоровительного этапа и начальная подготовка до года обучения.
Техника нападения
1. Перемещения и стойки: стойки основная, низкая; ходьба, бег, перемещение приставными

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

2. Передачи: передача мяча сверху двумя руками: подвешенного на шпуре; над собой - па
месте и после перемещения различными способами; с набрасывания партнера - на месте и после
перемещения; в парах; в треугольнике: зоны 6-3-4,6-3-2, 53-4,1-3-2; передачи в стену с изменением
высоты и расстояния - па месте и в сочетании с перемещениями; на точность с собственного
подбрасывания и партнера.

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

4. Подачи: нижняя прямая (боковая); подача мяча в держателе (подвешенного на шнуре); в
стену - расстояние 6-9 м, отметка на высоте 2 м; через сетку - расстояние 6 м, 9 м; из-за лицевой
линии в пределы площадки, правую, левую половины площадки.

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

Техника защиты



1. Перемещения и стойки: то же, что в нападении, внимание низким стойкам; скоростные
перемещения на площадке и вдоль сетки; сочетание перемещений с перекатами на спину и в
сторону на бедро.

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

3. Прием снизу двумя руками: прием подвешенного мяча, наброшенного партнером - на
месте и после перемещения; в парах направляя мяч вперед вверх, над собой, один на месте, второй
перемещается; «жонглирование» стоя на месте и в движении; прием подачи и первая передача в
зону нападения.

4. Блокирование: одиночное блокирование поролоновых, резиновых мячей «механическим
блоком» в зонах 3, 2, 4; «ластами» па кистях - стоя на подставке и в прыжке; ударов по мячу в
держателе (подвешенного на шнуре).

Для спортивно-оздоровительного этапа и начальная подготовка свыше года обучения.
Техника нападения
1. Перемещения и стойки: стойки в сочетании с перемещениями, сочетание способов

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

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

3. Отбивание кулаком у сетки в прыжке «на сторону соперника».
4. Подача нижняя прямая подача подряд 15-20 попыток; в левую и правую половину

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

5. Нападающие удары: удар прямой по ходу по мячу на амортизаторах; в держателе через
сетку; по мячу, подброшенному партнером (метательным устройством); удар из зоны 4 с передачи
из зоны 3, удар из зоны 2 с передачи из зоны 3, удар из зоны 3 с передачи из зоны.

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: одиночное прямого нападающего удара по ходу в зо нах 2,3,4 - удар из
зоны 4 по мячу в держателе, блокирующий па подставке, то же, блокирование в прыжке;
блокирование удара по подброшенному мячу (блокирующий на подставке, на площадке), то же
удар с передачи.



3.3 ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Для спортивно-оздоровительного этапа и начальная подготовка до года обучения.
Тактика нападения
1. Индивидуальные действия: выбор места для выполнения второй передачи у сетки; для

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

2. Групповые действия: взаимодействие игроков зон 4 и 2 с игроком зоны 3 при первой
передаче; игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2 при второй передаче; игроков задней и передней
линии при первой передаче; игроков зон 6,5, 1 с игроком зоны 3 (2) при приеме подачи. 3.
Командные действия: система игры со второй передачи игроком передней линии: прием подачи и
первая передача в зону 3 (2), вторая передача игроку зоны 4 (2). Тактика защиты 1.
Индивидуальные действия: выбор места при приеме подачи, при приеме мяча, направленного
соперником через сетку, при блокировании (выход в зону «удара»), при страховке партнера,
принимающего мяч с подачи, посланного передачей; выбор способа приема мяча от соперника -
сверху или снизу. 2. Групповые действия: взаимодействие игроков при приеме подачи и передачи:
игроков зон 1 и 5 с игроком зоны 6; игрока зоны 6 с игроками 5 и 1; игрока зоны 3 с игроками зон
4 и 2; игроков зон 5,1,6 с 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».

Для спортивно-оздоровительного этапа и начальная подготовка свыше года обучения.
Тактика нападения
1. Индивидуальные действия: выбор места для второй передачи, подачи верхней прямой,

нападающего удара; чередование верхней и нижней подач; выбор способа отбивания мяча через
сетку – нападающим ударом, передачей в прыжке, кулаком, снизу (лицом, спиной к сетке); вторая
передача из зоны 3 игроку, к которому 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 зашиты) 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.

3.4 ИНТЕГРАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА

Для спортивно-оздоровительного этапа и начальная подготовка до года обучения.
1. Чередование упражнений для развития физических качеств в различных сочетаниях.
2. Чередование упражнений для развития скоростно-силовых качеств с различными

способами перемещений, приема и передачи, подачи, нападающего удара и блокирования
(имитации, подводящими упражнениями).

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

4. Многократное выполнение технических приемов подряд; то же - тактических действий.
5. Подготовительные к волейболу 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 волейбола. Задания в

игры по технике и тактике на основе изученного материала.
Для спортивно-оздоровительного этапа и начальная подготовка свыше года обучения.
1.Чередование упражнений на развитие качеств применительно к изученным техническим

приемам и выполнение этих же приемов.
2. Чередование технических приемов в различных сочетаниях.
3. Чередование тактических действий (индивидуальных и коллективных) в нападении и

защите.
4. Многократное выполнение технических приемов - одного и в сочетаниях.
5. Многократное выполнение тактических действий.
6. Подготовительные игры: «Два мяча через сетку» с различными заданиями, эстафеты с

перемещениями и передачами и др.
7. Учебные игры. Применение изученных технических приемов и тактических действий в

полном объеме; система заданий по технике и тактике.
8. Календарные игры. Применение изученных технических приемов и тактических

действий в соревновательных условиях.

3.5 ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Психологическая подготовка подразделяется на общую и к конкретному соревнованию.
Каждый раздел психологической подготовки имеет специфические задачи, решение которых
требует комплексного подхода.

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

1) воспитание высоконравственной личности спортсмена;
2) развитие процессов восприятия;
3) развитие внимания: объема, интенсивности, устойчивости, распределения и

переключения;



4) развитие тактического мышления, памяти, представления и воображения;
5) развитие способности управлять своими эмоциями;
6) развитие волевых качеств.
1.Воспитание личности спортсмена и формирование спортивного коллектива. В процессе

учебно-тренировочной работы не только готовят высококвалифицированного волейболиста в
плане его физической, технико-тактической подготовленности, но и воспитывают его характер,
нравственные качества, идейную убежденность, коллективизм, разносторонние интересы,
мотивацию положительного отношения к спорту и другие качества личности. Важным фактором
развития личности служит самовоспитание, организация которого должна направляться тренером.
Особенности формирования моральных черт и качеств личности волейболистов и их проявления
находятся в тесной связи с коллективным характером этого вида спорта. Многое зависит от состава
коллектива, какие в нем преобладают традиции, взаимоотношения и связи. Решение данной
задачи органически связано с воспитательной работой.

2. Развитие процессов восприятия. Специфика волейбола 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 волейболистов выше, перерыв в занятиях (2-3 недели) приводит к его
ухудшению. При проведении упражнений на развитие данных зрительных восприятий важное
значение имеет освещение и влияние цвета. Лучше других воспринимается белый цвет, затем
желтый и зеленый. При длительном восприятии темных цветов (красного, фиолетового, синего)
утомление наступает быстрее.

Для развития периферического зрения полезны такие упражнения: ведение, броски и ловля
мяча под контролем только периферического зрения; упражнения в передачах - смотреть на одного
партнера, а передачу делать другому; во время передач или нападающего удара контролировать
мяч то 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 на разное расстояние с разной скоростью и
траекторией; подачи мяча в цель различными способами и с различного расстояния; нападающие
удары по сигналу тренера в различные зоны площадки. Волейболист должен постоянно приучать
себя следить за изменениями дистанции.

Игра в волейбол требует от каждого спортсмена максимальной скорости реагирования,
выбора ответного действия. У волейболистов время сложной реакции отражает состояние их
тренированности. В состоянии спортивной формы уменьшается время реагирования и точность
реакции становится стабильной, что говорит о высокой игровой надежности. Путем подбора
специальных упражнений и в процессе игры надо стремиться развивать у волейболистов
комплексные специализированные восприятия: «чувство мяча», «чувство сетки», «чувство
площадки», «чувство времени».

3. Развитие внимания. Успешность технических и тактических действий волейболистов
зависит от уровня развития объема, интенсивности, устойчивости, распределения и переключения
внимания. Надо научить юных волейболистов быть внимательными в разнообразных условиях,
создавать такие условия, в которых необходимо одновременно воспринять несколько
динамических или статических объектов (до 6); развитие интенсивности и устойчивости внимания
человека в определенной степени связано с развитием его волевых качеств. Для распределения и



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

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

5. Развитие способности управлять эмоциями. Эмоциональные состояния оказывают
большое влияние на активность волейболистов как в процессе учебно-тренировочных занятий, так
и на эффективность соревновательной деятельности. Обучение юных волейболистов приемам
саморегуляции эмоциональных состояний требует систематических занятий, чтобы учащийся
полностью овладел этими приемами в процессе тренировочной и соревновательной деятельности.

6. Воспитание долевых качеств. Воспитание волевых качеств - важное условие преодоления
трудностей, с которыми сталкивается спортсмен в процессе тренировочно-соревновательной
деятельности. Существует два вида трудностей - объективные и субъективные. Объективные
трудности - это трудности, обусловленные особенностями игры в волейбол, а субъективные -
особенностями личности спортсмена.

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

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

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

Решительность и смелость выражаются в способности своевременно находить и принимать
обдуманные решения в ответственные моменты игры и без колебания приводить их в исполнение.
Применять упражнения, выполнение которых связано с известным риском и требующие
преодоления чувства боязни, колебания.

Инициативность и дисциплинированность выражаются в способности спортсмена вносить
в игру творчество, не поддаваться влиянию других людей и их действий. Игрок, обладающий
инициативностью, является организатором, ведет за собой команду. А дисциплинированность
выражается в умении игрока подчинить свои действия задачам коллектива, плану действия всей
команды. Эффективным средством воспитания инициативности являются двусторонние игры,
проводимые со специальными заданиями и в условиях, требующих от игроков максимального
проявления инициативности.

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

2. Психологическая подготовка к конкретным соревнованиям (игра) состоит в следующем:
1) осознание игроками задач на предстоящую игру;



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

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

4) осознание и оценка своих собственных возможностей в настоящий момент;
5) преодоление отрицательных эмоций, вызванных предстоящей игрой;
6) формирование твердой уверенности в своих силах и возможностях в выполнении

поставленных задач в предстоящей игре. Каждый волейболист испытывает перед игрой, да и во
время игры сложные эмоционально-волевые состояния, которые определяются перестройкой
психологических и физиологических процессов в организме. Одни волейболисты 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 волейболисты в процессе тренировки демонстрируют высокое мастерство, а во время
игры их порой трудно узнать. Различают четыре вида эмоциональных, предсоревновательных
состояний: 1) состояние боевой готовности; 2) предсоревновательная лихорадка; 3)
предсоревновательная апатия; 4) состояние самоуспокоенности.

Состояние боевой готовности является самым благоприятным и характеризует высокую
степень готовности спортсменов к игре. Для данного состояния характерны следующие
особенности: общий эмоциональный подъем, бодрость, воодушевление, внутренняя собранность
и сосредоточенность па предстоящей спортивной борьбе, наличие активного стремления к
достижению победы, уверенность в своих силах, обострение процессов восприятия, внимания,
мышления, памяти, соображения и представления.

Предигровая 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.

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

Состояние самоуспокоенности характеризуется отсутствием готовности к волевым
напряжениям, переоценкой своих сил и возможностей, недооценкой сил соперника, важности
игры и т.д. Имеется еще множество промежуточных предигровых состояний.

Преодоление отрицательных эмоциональных состояний и их регулирование могут быть
осуществлены при помощи специальных приемов, которые сводятся к следующему:

- учащийся 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 спять 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 от игр день надо максимально использовать для отдыха и восстановления, в игровой
день надо избегать каких-либо напряженных действий, долгого лежания, провести легкую
тренировку с мячом.

Разминка имеет большое значение как для регуляции неблагоприятных эмоциональных
состояний, так и для формирования готовности к игре и ускорения врабатываемости. Разминку
спортсмены должны проводить самостоятельно, исходя из индивидуальных особенностей. Так,
например, инертному игроку нужно готовить себя к игре 20-30 мин, другому -10 мин.

Обязательно включить в разминку несколько групповых упражнений. Закончить разминку
необходимо за 5-8 мин до игры. Очень важно собрать всех игроков вместе (с запасными) и
провести 2-3-минут-иуго беседу, в которой напомнить основные положения об игре, сказать что-
нибудь одобряющее, мобилизующее.

В процессе игры возникают множество моментов, ситуации, которые требуют оперативного
вмешательства тренера: внести некоторые коррективы в действия игроков команды, которые
почему-либо отходят от принятых установок или не учитывают игры соперника; акцептировать
внимание спортсменов па определенные действия игроков соперника как в защите, так и в
нападении и т.п. Для этого тренер использует замену игроков и перерывы, предусмотренные
правилами игры и другие приемы «психологической защиты» в игре.

Замены могут быть произведены и по различным причинам, для отдыха игроков, для
увеличения или сбивания темпа игры, для смены тактических действий, при неуверенной игре
спортсмена, при неоднократных ошибках и т.д. Но при этом необходимо соблюдать следующее:
не следует злоупотреблять заменами и проводить их без основания, тренер должен хорошо знать
своих игроков и особенности их поведения в различные периоды игры и в различных ситуациях,
никоим образом недопустима замена при однократных ошибках, это может вызвать у спортсмена
состояние неуверенности, нервозности и т.п. Перерывы необходимо использовать для отдыха, для
изменения тактического рисунка игры, при потере инициативы или растерянности игроков, для
поднятия морального духа и т.д.

Во всех случаях разговор тренера со спортсменами, его указания должны быть
лаконичными, краткими и яркими, тон должен быть уверенный и спокойный. Тренеру никогда не
следует кричать на игроков команды, давать им нагоняй, особенно во время игры. Спокойное,
ровное, уверенное поведение тренера является одним из важных моментов, направленных на
создание психологической мобилизации команды к предстоящей игре, а также в процессе самой
игры. В заключение следует отметить, что вся психологическая подготовка должна проводиться с
учетом индивидуальных особенностей волейболистов.



4. ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА

Личностное развитие детей – одна из основных задач учреждений дополнительного
образования. Высокий профессионализм педагога способствует формированию у ребенка
способности выстраивать свою жизнь в границах достойной жизни достойного человека.

Специфика воспитательной работы в спортивной школе состоит в том, что тренер-
преподаватель может проводить ее во время учебно-тренировочных занятий и дополнительно на
тренировочных сборах, где используется и свободное время.

На протяжении спортивной подготовки тренер-преподаватель формирует у учащихся
прежде всего патриотизм, нравственные качества (честность, доброжелательность, самообладание,
дисциплинированность, терпимость, коллективизм) в сочетании с волевыми (настойчивость,
аккуратность, трудолюбие).

Воспитательные средства:
- личный пример и педагогическое мастерство;
- высокая организация учебно-тренировочного процесса;
- атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества;
- дружный коллектив;
- система морального стимулирования;
- наставничество опытных спортсменов;
Основные воспитательные мероприятия:
- дружеский и торжественный прием вновь поступивших в школу;
- проводы выпускников;
- просмотр соревнований и их обсуждение;
- регулярное подведение итогов спортивной деятельности учащихся;
- проведение тематических праздников;
- встречи со знаменитыми спортсменами;
- экскурсии, культпоходы в театры и на выставки;
- беседы;
- субботники;
- оформление стендов и газет.
Важное место в воспитании отводиться соревнованиям – этика спортивной борьбы на

площадке и вне ее. Перед соревнованиями необходимо настроить игроков не только на достижение
победы, но и на проявление в поединке морально-волевых качеств. Необходимо фиксировать не
только спортивные результаты учащихся, но и отмечать недостатки морально-психологической
подготовленности, настраивать его как на достижение определенных результатов, так и на
проявление морально-волевых качеств. Соревнования могут быть средством контроля за
успешностью воспитательной работы в команде.

5. КОНТРОЛЬ В ПРОЦЕССЕ ПОДГОТОВКИ

Важнейшей функцией управления наряду с планированием является контроль,
определяющий эффективность учебно-тренировочной работы с баскетболистами на всех этапах
подготовки. В процессе учебно-тренировочной работы систематически ведется учет
подготовленности путем:

1. текущей оценки усвоения изучаемого материала;



2. оценка результатов выступления на соревнованиях команды и индивидуальных
игровых показателей;

3. выполнение контрольных упражнений по общей и специальной физической
подготовке, для чего организуется специальные соревнования.

4. Врачебный (медицинский) контроль.

Нормативы
Общей физической и специальной-физической подготовки
на спортивно-оздоровительном и базовом уровне сложности.

Таблица 7

Развиваемое физическое
качество

Контрольные упражнения (тесты)

Юноши Девушки

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

Бег на 30 м
(не более 6,6 с)

Координация Челночный бег 5 x 6 м
(не более 12 с)

Челночный бег 5 x 6 м
(не более 12,5 с)

Скоростно-силовые качества

Бросок мяча весом 1 кг из-за
головы двумя руками стоя

(не менее 8 м)

Бросок мяча весом 1 кг из-за
головы двумя руками стоя

(не менее 6 м)

Прыжок в длину с места
(не менее 140 см)

Прыжок в длину с места
(не менее 130 см)

Прыжок вверх с места со
взмахом руками
(не менее 36 см)

Прыжок вверх с места со взмахом
руками
(не менее 30 см)

6. МЕДИЦИНСКИЙ КОНТРОЛЬ

Медицинский контроль применяется для установления взаимосвязи между
индивидуальными тренировочными и соревновательными нагрузками и результатами,
достигнутыми в соревнованиях.

При зачислении, в обязательном порядке, на любой этап спортивной подготовки необходим
допуск врача.

Контроль достигается показателями:
- функциональное состояние и подготовленность спортсмена в стандартных условиях;
- тренировочные и соревновательные воздействия;
- состояние условий соревнований;
- текущее состояние здоровья учащегося.
с помощью группы тестов:



1. тесты в покое - показатели физического развития (длина и масса тела, обхват рук, ног,
туловища), функциональное состояние сердца, мышц, нервной и сосудистой системы, психические
тесты.

2.стандартные тесты – контрольные нормативы ОФП выполняют все без предельной
нагрузки. Если задается механическая величина нагрузки, то измеряются медико-биологические
показатели, если нагрузка теста задается по величине сдвигов медико-биологических показателей,
то измеряются физические величины (время, расстояние).

3. при максимальном двигательном результате измеряют показатели силы, ЧСС, МПК,
анаэробный порог.

Контроль за соревновательными и тренировочными воздействиями: - количество
соревнований за год подготовки и динамика результатов, - измерение и оценка эффективности
соревновательной деятельности.

Контроль за состоянием здоровья спортсмена:
Углубленное медицинское обследование спортсмены проходят один раза в год - в конце

подготовительного (осень) периода. Углубленное медицинское обследование включает: анамнез;
врачебное освидетельствование для определения уровня физического развития и биологического
созревания; электрокардиографическое исследование; обследование у врачей-специалистов
(хирурга, невропатолога, окулиста, дерматолога, стоматолога, гинеколога).

В случае необходимости, по медицинским показаниям, организуется дополнительная
консультация у других специалистов. Тренер и медицинский работник анализируют
тренировочные нагрузки и определяют дозировку.

7. ВОССТАНОВИТЕЛЬНЫЕМЕРОПРИЯТИЯ

Повышение объема и интенсивности тренировочных нагрузок характерно для
современного спорта. Это нашло отражение и при организации работы в спортивных школах.

Для восстановления работоспособности учащихся спортивных школ используется широкий
круг средств и мероприятий (педагогических, психологических и медико-гигиенических) с учетом
возраста, этапа подготовки, интенсивности тренировочных нагрузок и индивидуальных
особенностей юных спортсменов.

Восстановительные мероприятия проводятся: в повседневном учебно-тренировочном
процессе в ходе совершенствования общей и специальной работоспособности; в условиях
соревнований, когда необходимо обеспечить быстрое и по возможности полное восстановление
физической и психической готовности к следующему этапу; после тренировочного занятия,
соревнования; в середине микроцикла в соревнованиях и свободный от игр день; после микроцикла
соревнований; после макроцикла соревнований; перманентно.

Педагогические средства восстановления включают:
- рациональное планирование тренировочного процесса в соответствии с функциональными

возможностями организма, сочетание общих и специальных средств, построение тренировочных
и соревновательных микро-, мезо- и макроциклов, широкое использование переключений, четкую
организацию работы и отдыха;

- построение отдельного тренировочного занятия с использованием средств
восстановления: полноценная разминка, подбор инвентаря, оборудования и мест для занятий,
упражнений для активного отдыха и расслабления, создание положительного эмоционального
фона;



- варьирование интервалов отдыха между отдельными упражнениями и тренировочными
занятиями;

-разработку системы планирования с использованием различных восстановительных
средств в недельных, месячных и годовых циклах подготовки;

- разработку специальных физических упражнений с целью ускорения восстановления
работоспособности спортсменов, совершенствования технических приемов и тактических
действий.

Психолого-педагогические средства включают специальные восстановительные
упражнения: па расслабление, дыхательные, на растяжение, восстановительного характера
(плавание, настольный теннис), чередование средств ОФП и психорегуляции.

Медико-гигиенические средства восстановления включают: сбалансированное питание,
физические средства восстановления (массаж, душ, сауна), обеспечение соответствия условий
тренировок, соревнований и отдыха основным санитарно-гигиеническим требованиям.

Психологические средства восстановления включают: психорегулирующую тренировку,
упражнения для мышечного расслабления, сон -отдых и другие приемы психогигиены и
психотерапии. Особенно следует учитывать отрицательно действующие во время соревнований
психогенные факторы (неблагоприятная реакция зрителей, боязнь проиграть, получить травму,
психологическое давление соперников), чтобы своевременно ликвидировать или нейтрализовать
их.

8. МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО
ПРОЦЕССА

Для реализации программы используются:

Таблица 8

N
п/п

Наименование Единица
измерения

Количество
изделий

Оборудование и спортивный инвентарь

1 Сетка волейбольная со стойками комплект 2

2 Мяч волейбольный штук 25

3 Протектор для волейбольных стоек штук 4

Дополнительное и вспомогательное оборудование и спортивный инвентарь

4 Барьер легкоатлетический штук 20

5 Гантели массивные от 1 до 5 кг комплект 3

6 Мяч набивной (медицинбол) весом от 1 до 5 кг штук 16

7 Корзина для мячей штук 2



8 Мяч теннисный штук 10

9 Мяч футбольный штук 2

10 Насос для накачивания мячей в комплекте с иглами штук 3

11 Скакалка гимнастическая штук 25

12 Скамейка гимнастическая штук 4

13 Утяжелитель для ног комплект 25

14 Утяжелитель для рук комплект 25

15 Эспандер резиновый ленточный штук 25
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