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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Дополнительная общеобразовательная программа – дополнительная общеразвивающая 

программа по виду спорта «Волейбол» разработана на основе: Федерального закона от 

29.12.2012 №273-ФЗ (ред. от 11.06.2022) «Об образовании в Российской Федерации», 

приказа Минпросвещения РФ от 09.11.2018 №196 «Об утверждении Порядка организации и 

осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным 

программам» (ред. от 30.09.2020). 

Дополнительное образование определяется как вид образования, который направлен на 

всестороннее удовлетворение образовательных потребностей человека в интеллектуальном, 

нравственном, физическом и (или) профессиональном совершенствовании, который не 

сопровождается повышением уровня образования. 

В соответствии с Законом цели и задачи дополнительного образования отражают 

гуманистическую направленность и вариативность содержания дополнительного 

образования, которое призвано обеспечить здоровье и его сбережение, организацию 

содержательного досуга, формирование культуры, развитие способностей, личностное и 

профессиональное самоопределение обучающихся – детей и взрослых. 

Волейбол, как спортивная игра, в первую очередь привлекает своей яркой 

зрелищностью, наличием большого количества технико-тактических приемов. Обладая 

высокой динамичностью, эмоциональностью и в тоже время индивидуализмом и 

коллективизмом, волейбол, по мнению многих специалистов в области спорта, является 

одним из самых эффективных факторов всестороннего физического развития, поэтому 

большое внимание в России уделяется развитию детского и юношеского волейбола. В 

системе физического воспитания волейбол приобрел такую популярность из-за 

экономической доступности игры, высокой эмоциональности, большого зрелищного 

эффекта и самое главное, что эта игра благоприятно воздействует на здоровье человека.  

        Волейбол—популярный вид спорта, спортивная командная игра с мячом двух команд 

по 6 человек в каждой, на площадке 9х8 м, разделенной пополам сеткой, где играющие 

стремятся ударами рук по мячу приземлить его на половине соперника. Волейбол с 1964 года 

входит состав программы Олимпийских игр. Существуют множество вариантов волейбола, 

ответвившиеся от его основного вида — это пляжный волейбол (с 1996 года олимпийский 

вид спорта), мини-волейбол, пионербол, парковый волейбол. 

 Волейбол — комбинационный, неконтактный вид спорта, где каждый из игроков 

имеет на площадке строгую специализацию. Наиважнейшими качествами для игроков в 

данном виде спорта являются способность работать в команде, прыгучесть - чтобы высоко 

подниматься над сеткой, координация, быстрота реакции, физическая сила для произведения 

мощных атакующих ударов. Кроме того, волейбол — это способ отдыха и распространённое 

развлечение благодаря доступности инвентаря и простоте правил.  

Волейбол, как спортивная игра, в первую очередь привлекает своей яркой зрелищностью. 

Обладая высокой динамичностью, эмоциональностью и в тоже время индивидуализмом и 

коллективизмом, волейбол, по мнению многих специалистов в области спорта, является 

одним из самых эффективных факторов всестороннего физического развития, поэтому 

большое внимание в России уделяется развитию детского и юношеского волейбола. В 

системе физического воспитания волейбол приобрел такую популярность из-за 

экономической доступности игры, высокой эмоциональности, большого зрелищного 

эффекта и самое главное, из-за того, что эта игра благоприятно воздействует на здоровье 

человека.  Все движения в волейболе носят естественный характер, базирующиеся на беге, 

прыжках, метаниях. 

Такие движения легко заучиваются как взрослыми, так и детьми. Поэтому волейбол 

был включен в программу системы обучения и физического воспитания детей, которое 

начинается с детских садов.  
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1.1. Цели программы: 

- формирование и развитие творческих и спортивных способностей детей; 

- удовлетворение индивидуальных потребностей обучающихся в интеллектуальном, 

нравственном развитии, в занятиях физической культуры и спорта; 

- формирование культуры здорового образа жизни, укрепление здоровья обучающихся; 

- формирование навыков адаптации к жизни в обществе; 

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

1.2. Основные задачи: 

- укрепление здоровья и гармоничное развитие детей; 

- формирование стойкого интереса к занятиям спортом вообще; 

- овладение основными техническими приемами по виду спорта; 

- воспитание трудолюбия; 

- вовлечение максимального числа детей и подростков в систему занятий спортом; 

- формирования потребности к занятиям спортом и ведению здорового образа жизни. 

1.3. Результатом освоения Программы является: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- вовлечение обучающихся в спортивную среду; 

- знакомство основными приемами, основами техники; приобретение обучающимися 

знаний, умений и навыков по виду спорта; 

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

- укрепление здоровья обучающихся; 

- формирование двигательных умений и навыков; 

- достижение физического совершенствования, высокого уровня здоровья и 

работоспособности, необходимых для подготовки к общественно полезной деятельности; 

В области теории и методики физической культуры и спорта: 

- истории развития этого вида спорта; 

- о месте и роли физической культуры и спорта в современном обществе; 

- об основах законодательства в сфере физической культуры и спорта (правила вида 

спорта, нормы и условия их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий по 

виду спорта); 

- гигиенические знания, умения и навыки; 

- о режиме дня, закаливании организма, здоровом образе жизни; 

- требованиях техники безопасности при занятиях избранным видом спорта. 

В области общей и специальной физической подготовки, умения, навыки и практику: 

- в освоении комплексов физических упражнений; 

- в развитии основных физических качеств (гибкости, быстроты, силы, координации, 

выносливости); 

- в воспитании личностных качеств и нравственных чувств (коллективизм, 

взаимопомощь). 

В области избранного вида спорта умения, навыки, практику и результаты, связанные с: 

- повышением уровня специальной физической и функциональной подготовленности; 

- овладением основами техники и тактики в избранном виде спорта; 

- повышением уровня функциональной подготовленности; 

- освоением соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности 

обучающихся тренировочных и соревновательных нагрузок. 

Оценка качества образования по Программе включает в себя текущий контроль 

успеваемости, промежуточную аттестацию обучающихся.  

Освоение обучающимися Программы завершается промежуточной аттестацией 

обучающихся, проводимой Учреждением. К промежуточной аттестации допускаются 

обучающиеся, освоившие Программу в полном объеме.  

По окончании обучения по Программе обучающемуся выдается справка об освоении 

программы.  
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Обучение по дополнительной общеобразовательной программе в области 

физической культуры и спорта ведется на русском языке. 

1.4. Контингент обучающихся 

На обучение зачисляются обучающиеся в возрасте 6-18 лет, желающие заниматься 

волейболом, имеющие письменное разрешение врача и заявление родителя (законного 

представителя). 

Учебно-тренировочные группы формируются по возрастам по подгруппам: младшая 

– 6-10 лет; средняя – 11-14 лет, старшая – 15-18 лет, соблюдая разницу в одной группе 2-

3 смежных возраста и (или) в иных случаях по результатам заседания Педагогического 

совета. 

Срок освоения дополнительной общеобразовательной общеразвивающей 

программы в области физической культуры и спорта – 1 год.  

 

2. УЧЕБНЫЙ ПЛАН 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа по виду спорта 

«Волейбол» включает в себя учебный план сроком освоения 1 год, который является ее 

неотъемлемой частью. 

Учебный план дополнительной общеобразовательной общеразвивающей 

программы в области физической культуры и спорта по виду спорта «Волейбол»: 

- определяет содержание и организацию образовательного процесса в Учреждении 

по дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программе в области 

физической культуры и спорта по виду спорта; 

- разработан с учетом преемственности материалов, индивидуального развития 

физических способностей и спортивных качеств обучающихся определенного возраста. 

 
№ 

п/п 

Учебный раздел Спортивно-оздоровительный этап 

Группы 

6-10 лет 

Группы 

11-14 лет 

Группы 15-18 

лет 

1 Теоретическая подготовка 12 12 12 

2 Общая и специальная физическая подготовка 159 155 150 

3 Технико-тактическая подготовка 30 34 39 

4 Соревновательная деятельность 4 4 4 

5 Промежуточная аттестация 2 2 2 

6 Самостоятельная подготовка обучающихся по 

планам самостоятельной работы (6 недель) 

27 27 27 

Общее количество учебных часов 234 234 234 

 

3. КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ГРАФИК 

В целях реализации Программы Учреждение ежегодно разрабатывает и утверждает 

годовой календарный учебный график из расчета 52 недели, предусматривающий: 

- теоретические занятия; 

- практические занятия (общая физическая и специальная физическая подготовка, 

технико-тактическая подготовка); 

- участие в соревнованиях (для обучающихся с 11 лет, для детей возраста до 11 лет 

проводятся предварительные игры); 

- самостоятельную работу; 

- текущий контроль, промежуточную аттестацию обучающихся. 

Под расписанием тренировочных занятий (тренировок) понимается еженедельный 

график занятий по группам, утвержденный распорядительным актом Учреждения (приказом 

директора). Расписание учебно-тренировочных занятий (тренировок) рекомендуется 

утверждать после согласования тренерско-преподавательским составом в целях 

установления более благоприятного режима тренировок, отдыха обучающихся, с учетом их 

обучения в образовательных организациях. 



6 

 

При составлении расписания учебно-тренировочных занятий (тренировок) 

продолжительность одного тренировочного занятия рекомендуется рассчитывать в 

астрономических часах – 1,5 часа (2*45 минут, перерыв 10 минут). 

Продолжительность учебного года: 46 недель + 6 недель (4,5 часа в неделю, 234 часа в 

год) 

Начало учебного года – 1 сентября; окончание учебного года – 31 августа. 

Учреждение организует работу с обучающимися в течение всего календарного 

времени, рассчитанного на 52 недели, из которых: учебно-тренировочные занятия 

непосредственно в условиях спортивной школы – 46 недель и 6 недель – самостоятельная 

подготовка обучающихся по планам самостоятельной работы, предоставленным тренером-

преподавателем, закрепленным за учебно-тренировочной группой.  

Утверждение контингента обучающихся, количества групп и годового расчета учебных 

часов производится ежегодно до 10 сентября. При наличии вакантных мест после 10 сентября 

– производится доукомплектование групп на оставшиеся места до 10 октября. 

В течение учебного года при условии образования вакантных мест в группах в течение 

текущего месяца проводится доукомплектование.  

В целях выполнения учебного плана и соблюдения преемственности тренировочного 

процесса доукомплектование возможно до конца февраля текущего учебного года.   

Продолжительность учебной недели – шестидневная рабочая неделя. 

Режим занятий – по утвержденному расписанию. 

Перерыв между сменами – 11.00 – 12.00 

Начало занятий – 08.00 

Окончание занятий – 20.00 

Сроки и продолжительность каникул: осенние каникулы (29 октября – 06 ноября), 

зимние каникулы (27 декабря – 06 января), весенние каникулы (27 марта – 02 апреля), 

дополнительные каникулы для 1-х классов (13-19 февраля), летние каникулы (01 июля – 13 

августа). Во время каникул проводятся учебно-тренировочные сборы, турниры в группах, 

организуется культурно-воспитательная работа с обучающимися. 

С целью обеспечения непрерывности тренировочного процесса на периоды активного 

летнего отдыха обучающихся, продолжительных выходных или праздничных дней, а также 

на период ограничительных мероприятий (карантин) или обстоятельств непреодолимой 

силы тренировочные занятия проводятся в дистанционном формате под руководством 

тренера-преподавателя. Порядок проведения самостоятельной работы обучающихся 

регламентируется локальным актом Учреждения. Примерные планы самостоятельной 

работы тренировочных занятий для групп представлены в приложении 2. 

В основу Программы по волейболу входит спортивно-оздоровительный этап (СО), 

реализуемый в процессе занятий в спортивно-оздоровительных группах на протяжении 

1года для конкретной возрастной категории (младший – 6-10 лет, средний – 11-14 лет, 

старший – 15-18 лет). 

На спортивно-оздоровительном этапе производится обеспечение отбора, физической и 

координационной готовности обучающихся к простейшим упражнениям 

(общеразвивающим и специальным упражнениям для). На этап зачисляются обучающиеся, 

не имеющие медицинских противопоказаний для занятий спортом (письменное разрешение 

врача) и имеющие письменное заявление от родителей (законных представителей).  
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Календарный учебный график распределения учебных часов  

для групп младшего школьного возраста (6-10лет) * 

 
№  

п/п  

 

Разделы подготовки 

В
се

го
 

Месяцы 

се
н

тя
б
р
ь 

О
к
тя

б
р
ь 

н
о

я
б
р
ь 

д
ек

аб
р
ь 

Я
н

в
ар

ь 

ф
ев

р
ал

ь 

м
ар

т 

А
п

р
ел

ь 

М
ай

 

И
ю

н
ь 

и
ю

л
ь 

А
в
гу

ст
 

1 Теоретическая подготовка 12 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 - 1 

2 Общая и специальная физическая 

подготовка 
159 14 16 16 16 15 15 16 15 13 14 - 9 

3 Технико-тактическая подготовка 30 4 3 3 2 2 3 2 4 3 4 - - 

4 

 

Соревновательная деятельность 4 - - - 1 1 - 1 - 1 - - - 

5 Промежуточная аттестация 2 - - - - - - - - 2 - - - 

6 
Самостоятельная подготовка по 

планам самостоятельной работы 

на период летнего отдыха 

27 - - - - - - - - - - 18 9 

Всего 234 20 20 20 20 19 19 20 20 20 19 18 19 

 

Календарный учебный график распределения учебных часов  

для групп младшего школьного возраста (11-14 лет) * 

 
№  

п/п  

 

Разделы подготовки 

В
се

го
 

Месяцы 

се
н

тя
б
р
ь 

О
к
тя

б
р
ь 

н
о

я
б
р
ь 

д
ек

аб
р
ь 

Я
н

в
ар

ь 

ф
ев

р
ал

ь 

м
ар

т 

А
п

р
ел

ь 

М
ай

 

И
ю

н
ь 

и
ю

л
ь 

ав
гу

ст
 

1 Теоретическая подготовка 12 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 - 1 

2 Общая и специальная физическая 

подготовка 

155 15 15 15 14 14 15 14 16 13 15  9 

3 Технико-тактическая подготовка 34 3 4 4 4 3 3 4 3 3 3 - - 

4 Соревновательная деятельность 4 - - - 1 1 - 1 - 1 - - - 

5 Промежуточная аттестация 2 - - - - - - - - 2 - - - 

6 
Самостоятельная подготовка по 

планам самостоятельной работы 

на период летнего отдыха 

27 - - - - - - - - - - 18 9 

Всего 234 20 20 20 20 19 19 20 20 20 19 18 19 

Календарный учебный график распределения учебных часов  

для групп младшего школьного возраста (15-18лет) * 

 
№  

п/п  

 

Разделы подготовки 

В
се

го
 

Месяцы 

С
ен

тя
б

р

ь О
к
тя

б
р
ь 

н
о

я
б
р
ь 

д
ек

аб
р
ь 

я
н

в
ар

ь 

ф
ев

р
ал

ь 

м
ар

т 

А
п

р
ел

ь 

М
ай

 

И
ю

н
ь 

и
ю

л
ь 

ав
гу

ст
 

1 Теоретическая подготовка 12 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 - 1 

2 Общая и специальная физическая 

подготовка 

150 14 15 15 14 13 15 14 15 12 14 - 9 

3 Технико-тактическая подготовка 39 4 4 4 4 4 3 4 4 4 4 - - 

4 Соревновательная деятельность 4 - - - 1 1 - 1 - 1 - - - 

5 Промежуточная аттестация 2 - - - - - - - - 2 - - - 
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6 
Самостоятельная подготовка по 

планам самостоятельной работы 

на период летнего отдыха 

27 - - - - - - - - - - 18 9 

Всего 234 20 20 20 20 19 19 20 20 20 19 18 19 

*План и количество часов в неделю утверждается ежегодно Приказом директора в соответствии с 

муниципальным заданием в начале учебного года, загруженностью спортивных площадок, а также ЕПС 

Учреждения 

4. РАБОЧИЕ ПРОГРАММЫ УЧЕБНЫХ РАЗДЕЛОВ  

Рабочая Программа - это документ, в котором определено содержание спортивной 

тренировки, соревновательной и вне соревновательной деятельности обучающихся спортивной 

школы. Приведены целесообразные способы организации обучения двигательным действиям. 

Программа является информационной моделью педагогической системы, представляющей 

собой организованную совокупность взаимосвязанных средств, методов и процессов, 

необходимых для создания целенаправленного педагогического воздействия на формирование 

личности с качествами, необходимыми обучающемуся для достижения высоких спортивных 

результатов. Программа играет ведущую роль в раскрытии содержания освоения техники и 

тактики командных видов спорта и применении организационных форм обучения и 

совершенствования подготовки волейболистов, направленной на выработку навыков, усвоение 

знаний и формирование важных личностных качеств обучающихся в условиях многолетней 

подготовки. 

В программе предусматривается освоение не только объема знаний, двигательных умений 

и навыков, но и развитие мышления обучающихся на основе формирования умственных 

действий посредством анализа, синтеза, оценки обстановки, принятия решений из данных 

наблюдений за действиями противников, а также оценки своих возможностей. 

Личность одаренного спортсмена характеризуется тем, что в основе ее творческой 

деятельности лежат мотивы, интересы, потребности, непосредственно связанные с 

содержанием тренировочной и соревновательной деятельности. Спортивная деятельность, 

мотивированная на данной основе, позволит игровику успешнее развивать интеллектуально-

творческие способности. Однако общеизвестно, что успехов в реализации своих творческих 

способностей добивается часто не тот спортсмен, который обладает высоким интеллектом и 

способностью к творческому мышлению, а тот, кто более настойчиво и упорно идет к своей 

цели. 

Тренировочный материал представлен по видам подготовки: технико-тактической, 

физической, психологической, методической, соревновательной. Психологическая подготовка 

базируется на развитии волевых и нравственных качеств. Методическая подготовка содержит 

материалы по теории и методике игровых видов спорта и судейской практике.  

Для достижения физического и нравственного совершенства необходимо решить три 

группы задач: образовательных, воспитательных, оздоровительных. Группа образовательных 

задач состоит из усвоения теоретических и методических основ игровых видов спорта, 

овладения двигательной культурой и овладения техническими навыками, включая подготовку 

к соревнованиям (тренировку). 

Решение воспитательных задач предусматривает воспитание нравственных, волевых 

качеств. Оздоровительные задачи позволяют контролировать развитие форм и функций 

организма, сохранять и укреплять здоровье на основе использования восстановительных и 

медицинских мероприятий. 

На теоретических занятиях игровик овладевает историческим опытом и элементами 

культуры игры в волейбол, осваивает методические основы (планирования, методов обучения, 

тактики), овладевает способами наблюдения, регистрации и обобщения тренировочных и 

соревновательных данных. Занятия подразделяются на учебные, учебно-тренировочные, 

тренировочные, контрольные и модельные, а соревнования - на главные, основные, отборочные 

и контрольные. Волейбол предъявляет высокие требования к функциональным возможностям 

обучающихся. Игра в волейбол включает внезапные и быстрые передвижения, прыжки, падения 
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и другие действия. В связи с этим волейболист должен обладать моментальной реакцией, 

быстротой передвижения на площадке, большой скоростью сокращения мышц, прыгучестью и 

другими качествами в определенных их сочетаниях. Систематическое развитие физических 

качеств содействует успешному овладению приемами техники игры и тактическими 

взаимодействиями. В детском и подростковом возрасте физическая подготовка в основном 

направлена на развитие быстроты, ловкости, скоростно-силовых качеств, общей выносливости. 

В подростковом возрасте, когда идет упрочение навыков в технике и тактике и их 

совершенствование, физическая подготовка создает основу для повышения уровня овладения 

техникой и тактикой. В юношеском возрасте большое внимание уделяется силовой подготовке 

и специальной выносливости. 

Физическая подготовка слагается из общей и специальной, между которыми существует тесная 

взаимосвязь. 

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств планируются с небольшим 

приростом показателей. Не рекомендуется часто применять упражнения, требующие 

чрезмерных напряжений. 

Культура поведения, доброжелательность старших по отношению к младшим, примеры 

трудолюбия, скромности, честности играют большую роль в спортивной биографии 

спортсмена. Одинаковые права и единые требования к обучающимся облегчают построение 

педагогического обучения игры в волейбол. 

Ознакомление с двигательным действием происходит в соответствии с принципом 

сознательности и активности с помощью рассказа, объяснения, демонстрации и практического 

опробования (в целом или по частям), что позволяет выделить и использовать имеющиеся в 

двигательном опыте спортсмена готовые элементы и подсистемы координации, которые будут 

служить предпосылкой для построения движения. 

Освоение двигательным действиям представляет собой процесс познания системы 

движений, входящих в состав конкретного действия, и закономерности связей между ними. Это 

относится как к форме, так и содержанию двигательных действий. 

На этапе первоначального освоения двигательному действию ведущими методами 

являются расчлененное разучивание его отдельных частей и применение систем подводящих 

упражнений. Целостное воспроизведение движения играет ведущую роль по мере того, как 

спортсмен овладевает его частями. 

На этапе детализированного разучивания применяются формы словесных методов в 

определенной логической последовательности: разбор, анализ, самоотчет. С целью 

углубленного осмысления действия используются формы зрительной и двигательной 

наглядности. 

На этапе достижения двигательного мастерства происходит совершенствование техники 

выполнения движения и повышение уровня развития специальных физических качеств. 

4.1. Рабочая программа учебного раздела «Теоретическая подготовка» 

Теоретическая подготовка имеет немаловажное значение в подготовке обучающихся. 

Главная ее задача состоит в том, чтобы научить обучающихся осмысливать и анализировать 

действия как свои, так и соперника: не механически выполнять указания тренер-преподавателя, 

а творчески подходить к ним. Начинающих волейболистов необходимо приучать посещать 

спортивные соревнования, изучать техническую и тактическую подготовленность соперников, 

следить за действиями судей, просматривать спортивные репортажи и анализы соревнований 

различного уровня.  

Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций. Тренировочный материал 

распределяется на весь период обучения. Теоретические знания должны иметь целевую 

направленность, вырабатывать у обучающихся умения использовать полученные знания на 

практике в условиях тренировочных занятий. 

При проведении теоретических занятий следует учитывать возраст обучающихся и 

излагать материал в доступной им форме. В зависимости от конкретных условий работы в план 

теоретической подготовки можно вносить коррективы. 



10 

 

№ Наименование теоретической темы Кол-во часов 

1 Физическая культура и спорт в России. Место и роль физической 

культуры и спорта в современном обществе. Значения физической 

культуры и спорта для трудовой деятельности людей 

2 

2 Краткий обзор развития волейбола в России и за рубежом. 1 

3 Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировки 1 

4 Краткое сведение о строении и функциях организма человека. 

Гигиена, закаливание, режим и питание спортсмена.  

1 

5 Основы техники и тактики обучения волейболистов 2 

6 Врачебный контроль, самоконтроль, оказание первой помощи.  1 

7 Планирование спортивной тренировки 1 

8 Правила соревнований, их организация и проведение 1 

ИТОГО 12 

Промежуточная аттестация (тест-ответы на вопросы) 0,5 

4.2. Рабочая программа учебного раздела «Общая и специальная физическая 

подготовка» 

Решающую и основополагающую роль в подготовке волейболиста играет физическая 

подготовка. 

Система физической подготовки включает в себя два неразрывно связанных элемента: 

общую и специальную подготовку. Под общей подготовкой понимают процесс, 

направленный на достижение высокой степени развития физических качеств (силы, 

выносливости, быстроты, ловкости и гибкости). Общая подготовка направлена на 

совершенствование деятельности определенных органов и систем организма человека, 

повышение их функциональных возможностей. Общая подготовка имеет направленность на 

создание своеобразных резервов организма для их использования в необходимых случаях. 

Под специальной подготовкой понимается профессиональная подготовка, которая 

имеет целью добиться результатов деятельности с минимальной затратой накопленных 

резервов организма. 

Объем общей и специальной физической подготовки на различных этапах тренировки 

различен. В начальный период занятий (новичков) большое внимание уделяется общей 

подготовке. Также больше внимания уделяется общей подготовке в подготовительном и 

переходном периодах тренировки. В основном (соревновательном периоде) большее внимание 

уделяется специальной подготовке. Она занимает ведущее место. В то же время следует 

помнить, что эти два элемента подготовки существуют и позволяют добиваться 

поставленных целей только в неразрывном единстве. Поэтому при планировании тренировки 

и воспитании физических качеств можно несколько изменять пропорции, не исключая 

другого элемента системы. 

Планирование физической подготовки следует начинать с выяснения степени развития 

общих и специальных физических качеств (физики о развития обучающихся). При этом 

учитываются как индивидуальные, так и групповые параметры подготовленности. 

Определяются задачи и параметры подготовки. 

Когда определены цели и задачи подготовки, ставятся общие и индивидуальные задачи, 

подбираются средства и методы. 

Физическая подготовка 

Физическая подготовка - это педагогический процесс, направленный на укрепление 

здоровья, развитие двигательных качеств, повышение общей работоспособности организма. 

Она позволяет быстрее овладеть техническими и тактическими приемами, приобрести 

необходимые прикладные навыки. Без достаточной физической подготовки невозможно 

успешно овладевать сложными техническими приемами в спортивных играх. 

Физическая подготовка условно делится на общую и специальную. 
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Общая физическая подготовка 

Средствами общей физической подготовки развивают определенные качества, 

необходимые в игровых условиях: умение быстро перемещаться, умение быстро переходить 

из статического положения в движение, умение быстро остановиться после перемещения; 

развивают прыгучесть, подвижность в суставах, игровую ловкость, силу отдельных групп 

мышц. С этой целью используются специальные подготовительные упражнения, сходные по 

структуре с основными игровыми действиями. В подготовительной части занятия 

рекомендуется включать упражнения для развития быстроты, ловкости, прыгучести. В 

основной части - упражнения для развития силы и других качеств (наряду с разучиванием 

игрового приема). Физические качества наиболее успешно развиваются при проведении 

тренировки по комплексному методу, т. е. когда применяются разнообразные средства, 

предусматривающие одновременное развитие не одного качества, а нескольких (например, 

быстроты, силы и выносливости; прыгучести и выносливости и т. д.). 

Сила является основой для проявления других качеств. От уровня её развития зависит 

проявление быстроты, выносливости, ловкости. Она необходима для выполнения всех 

игровых приемов во всех видах спортивных игр. 

В зависимости от режима деятельности мышц упражнения делят на динамические и 

статические. При динамических упражнениях тело или его части перемещаются в 

пространстве так, как это происходит при выполнении беговых или прыжковых движений. 

При статических упражнениях применяются однообразные движения и положения тела (как 

при упорах, висах), удержания и отягощения в определенном положении. При работе с 

детьми предпочтение отдаётся динамическим движениям. 

Упражнения для развития силы можно рекомендовать с 9 - 10 лет. Развивать силу в 

этом возрасте рекомендуется упражнениями с использованием собственного веса 

(приседания, отжимания) или упражнениями с сопротивлением партнера (противодействие 

в парах, перетягивание и т. д.), а также с отягощениями. Прирост мышечной силы зависит от 

методов ее развития: величины отягощений, количества повторений. Упражнения не должны 

быть длительными и не должны вызывать чрезмерное напряжение. 

Для непредельных отягощений в упражнениях применяют набивные мячи, гантели, 

штанги, гимнастические палки и другие грузы. На начальном этапе упражнения с 

отягощениями выполняются в замедленном темпе. Постепенно темп может увеличиваться. 

Упражнения на развитие силы чередуют с упражнениями на расслабление. 

В занятиях с девочками необходимо соблюдать осторожность. Дозировка и 

интенсивность упражнений для них будет меньшей, чем для мальчиков. Преобладают 

упражнения с отягощением весом собственного тела, гимнастическими палками, 

нетяжелыми снарядами. 

Для всех спортивных игр очень важно развивать прыгучесть, которая зависит от 

развития мышц нижних конечностей, быстроты их сокращений и от общей координации в 

выполняемом движении. Для ее развития используют прыжки в высоту, в длину, через 

гимнастическую скамейку, другие препятствия, прыжки с отягощениями. Хороший прирост 

прыгучести дают упражнения в прыжках с высоты 1 - 1,5 м с приземлением в упреждающем 

режиме работы мышц. 

Быстрота - это способность человека совершать действия в минимальный для данных 

условий отрезок времени. Она характеризуется тремя факторами: быстротой ответного 

движения на какой-либо внешний раздражитель, быстротой одиночного движения и 

частотой движений в единицу времени. Все эти факторы проявляются комплексно. 

В игровой деятельности быстрота проявляется в реакции на движущийся предмет (мяч, 

другие предметы и т. д.), на изменение положения партнера, в перемещениях и выполнениях 

игрового приема, в анализе и принятии решения на конкретное игровое действие и т. д. 

Между формами проявления быстроты нет прямой зависимости. Можно обладать хорошей 

стартовой скоростью, но медленно анализировать и принимать решение или хорошо и 

быстро выполнять игровой прием, но медленно реагировать на перемещение партнера. 
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Основным средством развития быстроты являются упражнения скоростного характера, 

которые выполняются в комплексе с другими движениями. Выполняются они быстро, по 

неожиданному (желательно зрительному) сигналу. Это связано с тем, что в играх 

преобладает зрительный раздражитель. Упражнения должны быть разнообразными, должны 

охватывать различные группы мышц, способствовать повышению координационных 

способностей  обучающихся . 

Качество быстроты со временем может утрачиваться, если над его развитием 

систематически не работать. Начинают его развитие с младшего школьного возраста. Для 

этого подбираются специальные подвижные игры с элементами выполнения игровых 

приемов, стартовые ускорения, эстафеты с препятствиями, мячами и т. д. Упражнения 

выполняются в максимально быстром темпе. Наилучшие результаты по развитию быстроты 

движений у детей достигаются в возрасте от 7 до 15 лет. 

Упражнения для развития быстроты не следует давать на фоне утомления, так как при 

этом резко нарушается координация движений и теряется способность к скоростным 

действиям. 

Упражнения для развития быстроты даются систематически в начале каждого 

тренировочного занятия. 

Выносливость - это способность спортсмена длительное время преодолевать 

утомление, не снижая интенсивности и точности двигательных действий. Она 

обуславливается устойчивостью нервной системы к возбуждению большой интенсивности, 

энергетическим обеспечением деятельности организма, уровнем владения игровыми 

навыками. 

Процесс развития выносливости в спортивных играх затруднен ацикличностью 

игровых действий, развитие этого качества трудно поддается информативному контролю. 

Общая выносливость воспитывается упражнениями общеразвивающего характера, 

длительным равномерным бегом, а также занятиями видами спорта, где преобладает 

продолжительная равномерная работа (лыжи, плавание, велоспорт и т. д.). Специальная 

выносливость достигается длительным выполнением техники игровых приемов, 

проведением учебных игр на уменьшенных площадках, увеличением времени на проведение 

игры, сокращением времени отдыха в перерывах между заданиями и т. д. Координационная 

выносливость развивается с помощью систематических упражнений до утомления в 

сложных по структуре игровых взаимодействиях между двумя или более игроками. 

При работе с детьми следует помнить, что им свойственно переоценивать свои 

способности, поэтому необходимо проявить осторожность при подборе упражнений и 

дозировке нагрузок, широко использовать врачебно-педагогический контроль. Выполнение 

игровых заданий на фоне утомления в силу эмоционального состояния занимающихся может 

привести к нежелательным результатам. 

Ловкость - это способность к быстрому осуществлению сложных координационных 

двигательных актов в условиях изменяющейся обстановки. Степень развития ловкости 

определяют по точности, экономичности и рациональности движений. Ловкость имеет 

первостепенное значение во всех игровых приемах, где предъявляются высокие требования 

к координации движений. О ее развитии можно судить по тому, как быстро обучающийся 

сможет овладеть сложным игровым приемом, по степени точности выполнения его в 

изменяющейся игровой обстановке.  

Основной задачей развития ловкости должно быть овладение новыми многогранными 

двигательными навыками. Ловкость является комплексным физическим качеством и 

включает в себя не только работу проприорецепторов, но и работу зрительной системы. 

Качество ловкости органически связано с силой, быстротой, выносливостью, гибкостью. 

При развитии ловкости необходимо руководствоваться следующими методическими 

рекомендациями: 

1. Разнообразить занятия, систематически вводить в них новые физические 

упражнения, различные формы их сочетания; 
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2. Варьировать, применяя усилия и условия, сопутствующие занятиям; 

3. Регулировать нагрузку на организм по первым признакам ухудшения точности 

движений; 

4. Определять достаточность отдыха между повторениями отдельных заданий по 

показателям восстановления пульса. 

Развитие ловкости следует начинать с раннего детства, так как в возрасте 7 - 10 лет 

развитие этого качества протекает наиболее интенсивно. Обучающиеся довольно легко 

схватывают технику сложных физических упражнений, быстро и точно усваивают сложные 

по координации двигательные действия. 

Для развития ловкости у детей используются всевозможные физические упражнения, 

подвижные игры, требующие быстрых переходов от одного двигательного действия к 

другому и взаимодействия с играющими, упражнения в технике и тактике игры в различных 

изменяющихся ситуациях.  

Особое значение для развития ловкости имеют гимнастические и акробатические 

упражнения, требующие решения координационных и пространственных задач, 

развивающие навык всевозможных приземлений. Упражнения, направленные на развитие 

этого качества, даются в небольшом объеме в начале основной части урока. Они должны 

нести в себе элементы новизны, так как упражнения уже усвоенные и часто повторяющиеся 

перестают способствовать развитию ловкости. 

В период полового созревания происходит замедление, и даже ухудшение показателей 

развития качества ловкости. 

Гибкость, или подвижность, - это способность к движениям с большой амплитудой. 

Она зависит от строения суставов, эластичности связок и мышц. Подвижность увеличивается 

при повышении температуры мышц, т. е. при их работе, при эмоциональном возбуждении. 

Мерой определения гибкости служит максимальная амплитуда, с которой может быть 

выполнено движение. Различают активную и пассивную формы гибкости. Активная - это 

способность достигать большого размаха движений в отдельных соединениях тела за счет 

сокращения мышечных групп, проходящих через данное соединение. Пассивная - это 

способность достигать большого размаха в определенных соединениях тела за счет 

приложения дополнительных усилий, создаваемых партнером, снарядом или отягощением. 

Недостаточная подвижность в суставах может послужить причиной медленного 

усвоения навыка, причиной травматизма. При воспитании гибкости пользуются методами 

активного и пассивного систематического воздействия на суставы.  

Упражнения для подвижности суставов доступны для людей всех возрастов, но 

особенно высокий темп развития гибкости прослеживается у детей в возрасте 7 - 10 лет. 

Активная гибкость достигает максимальных измерений у девочек в 11 - 13 лет, у мальчиков 

- в 13 - 15 лет. 

Для развития гибкости руководствуются следующими методическими 

рекомендациями: 

1. упражняться систематически 2 - 3 раза в день; 

2. упражнения выполнять после тщательного разогревания организма; 

3. повторяются упражнения 8 - 10 раз небольшими сериями, статическое 

положение удерживается 5 - 6 секунд; 

4. упражнение прекращается при появлении болевых ощущений в 

разрабатываемых суставах и связках. Не рекомендуется применять упражнения на гибкость 

при сильном утомлении; 

5. упражнения выполняются с постепенным увеличением амплитуды движения; 

6. в упражнениях по технике изучаемой игры внимание обращается на 

увеличение подвижности в суставах с последующим расслаблением (при броске мяча в 

корзину в баскетболе, при выполнении верхней передачи в волейболе и т. д.). 
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Воспитание физических качеств достигается во взаимосвязи общего и местного 

воздействия на организм. Развитие гибкости не должно приводить к нарушению осанки за 

счет чрезмерного растягивания связок или наращивания отдельных групп мышц. 

При занятиях с детьми педагог должен помнить, что он имеет дело с растущим детским 

организмом, на который действуют большие физические и психические нагрузки. И если не 

будут учитываться анатомо-физиологические и психологические особенности растущего 

организма, то трудно рассчитывать на достижение высоких спортивных результатов. В 

настоящее время разработаны некоторые рекомендации к тренировке юных спортсменов. 

Вот некоторые из них: 

1. Обязательным условием является разносторонняя физическая подготовка, 

являющаяся фундаментом будущих спортивных достижений. 

2. Удельный вес обучения в тренировочном процессе должен быть большим, чем 

при работе со взрослыми. 

3. Необходима строгая последовательность в увеличении нагрузок, в выборе 

оптимальных нагрузок (для данного возраста, пола и степени подготовленности). 

4. Недопустима форсированная подготовка для достижения высоких спортивных 

показателей в кратчайшие сроки. 

5. Для уменьшения физического и психического напряжения в детских 

соревнованиях облегчаются условия противоборства. В спортивных играх для различных 

возрастов устанавливается определенная продолжительность соревнований, встречаются 

между собой дети только определенного возраста, для детей используются облегченные 

мячи (баскетбол), и т. д. Все это оговорено в инструкции о нормах нагрузок в соревнованиях 

детей и юношей, а также в положении о соревнованиях. 

Итак, развитие основных физических качеств является важнейшим условием 

повышения эффективности специальной физической подготовки спортсменов - 

баскетболистов. 

Специальная физическая подготовка (СФП) - это процесс развития физических качеств 

и умений, которые являются предпосылкой быстрейшего овладения конкретными 

техническими приемами. 

СФП направлена преимущественно на укрепление органов и систем, повышение их 

функциональных возможностей, развитие двигательных качеств строго применительно к 

требованиям избранного вида спорта. СФП состоит из двух видов: предварительной и 

основной. 

Задачи построения специального фундамента: укрепление организма соответственно 

особенностям избранного вида спорта, развитие в этом направлении органов и систем, 

налаживание совершенной координации в функциональной деятельности организма 

спортсмена, совершенствование других компонентов подготовленности соответственно 

желаемой модели. 

Для решения этих задач следует выбирать тренировочную работу, строго 

соответствующую характерным особенностям избранного вида спорта. Этого нарушать 

нельзя. Например, считают, что общая выносливость, приобретаемая в кроссах, и есть 

фундамент для развития специальной выносливости в любых видах спорта циклического 

характера. Но это верно только для бегунов на средние и длинные дистанции. Для всех же 

других спортсменов кроссы - средство приобретения общей выносливости, как части общей 

физической подготовленности.  

Следует коснуться вопроса и интенсивности тренировок. Упражнения, создающие 

специальный фундамент, выполняются с уменьшенной интенсивностью 75 - 80% от 

максимальной. Это позволяет выполнять очень большое количество тренировочной работы 

и в большом объеме. Если же увеличивать интенсивность (фактически форсируя 

тренировку), не укрепив предварительно органы и системы и весь организм в целом, то на 

долю центральной нервной системы (ЦНС), мобилизующей скрытые резервы 
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работоспособности, падут очень большие нагрузки. В результате у спортсмена могут 

наступить нервное переутомление и как результат - резкое снижение работоспособности. 

Как в течение одного подготовительного периода, так и из года в год, в процессе 

построения специального фундамента интенсивность должна постепенно возрастать в 

соответствии с ростом подготовленности спортсмена. Это естественный результат 

правильной тренировки. 

Для укрепления специального фундамента, помимо тренировки в волейболе, очень 

нужны и специальные упражнения. Эффективность их весьма высока. Например, многим 

спортсменам нужна прыгучесть. Для этого применяют упражнения, направленные, в первую 

очередь, на развитие скоростно-силовых качеств. Такие упражнения выполняются 

непрерывно и возможно дольше с усилиями 80 - 90% от максимальных.  

Пример тому - прыжки на одной ноге 400 м, а затем после 5-минутного отдыха то же 

на другой ноге, после небольшого отдыха снова 400 м, но уже прыжковыми шагами. 

Подобные упражнения (вначале с меньшей нагрузкой, а спустя две недели - с большей) на 

первых порах включаются в занятия 3 раза в неделю. В последний месяц подготовительного 

периода их можно выполнять ежедневно. Мышцы ног станут упругими и сильными, а связки 

крепкими и эластичными.  

Сегодня уже не вызывает сомнений необходимость ежедневной тренировки для 

построения специального фундамента. Однако нагрузка должна быть такой, чтобы 

спортсмен мог полностью отдохнуть и восстановиться к следующему тренировочному дню. 

Поэтому величину ежедневной тренировочной работы надо установить соответственно 

силам спортсмена, его восстановительным возможностям. Чтобы не ошибиться в этом, 

нужно заведомо занизить интенсивность и объем нагрузки в первые 2 -3 недели, чтобы 

спортсмен убедился в возможности полноценной ежедневной тренировки и поверил в свои 

силы. В дальнейшем нагрузка постепенно повышается и устанавливается на требуемом 

уровне. При этом обязателен контроль за состоянием спортсмена и его самоконтроль, на 

основании чего определяется полное восстановление после работы накануне. 

В наиболее часто применяемом варианте используется микроцикл из трех смежных 

тренировочных дней.  

В первом дне - интенсивность несколько выше, а продолжительность работы - 

наименьшая. В последующем дне интенсивность несколько снижена, а продолжительность - 

увеличена. В третий день интенсивность еще меньше, зато продолжительность наибольшая. 

В этой последовательности и идут тренировочные занятия - «тройка за тройкой». 

Не следует опасаться, что разнообразие нагрузки скажется отрицательно на построении 

специального фундамента. Прежде всего это разнообразие небольшое. Следует 

предполагать, что три уровня воздействия (находящихся в одной зоне по направленности 

предъявляемых требований к организму) создают более глубокие и, если можно так 

выразиться, более разносторонние и более прочные изменения в органах и системах, делают 

совершеннее координацию их функций. 

Для построения специального фундамента используются указанные ранее методы 

выполнения тренировочной работы: «смешанный», «равномерный», «до отказа», 

«переменный» и «повторный», а также рекомендованные нагрузки по ЧСС. 

На этапе построения специального фундамента не всегда целесообразно параллельно 

вести основную специальную тренировку. Однако на протяжении построения специального 

фундамента спортсмен во всех случаях должен время от времени (примерно раз в две недели) 

выполнять упражнения избранного вида спорта в соревновательных или близких к ним 

условиях. Это позволит ему ощутить большие усилия и тренировать себя психологически. 

Состязания (например, раз-два в месяц) являются в это время средством проверки 

возможностей спортсмена и воспитания его волевых качеств, но он не должен готовиться к 

таким стартам специально. 

В процессе СФП можно и нужно параллельно решать ряд задач: совершенствовать 

технику, поддерживать быстроту и частоту движений на имеющемся уровне или даже 
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повышать его, улучшать подвижность в суставах, увеличивать силу мышц, воспитывать 

волевые качества и т.д. Разумеется, надо выбрать лишь те задачи, которые необходимы для 

данного спортсмена в связи с сильными и слабыми сторонами его подготовленности. 

Цель СФП поднять в допустимой для данного этапа тренировки мере уровень развития 

двигательных качеств и функциональных возможностей организма, строго применительно к 

требованиям избранного вида спорта. Прежде всего имеется в виду развитие основных 

физических качеств: силы, быстроты, выносливости и гибкости.  

При этом не следует забывать о сопутствующих возможностях совершенствования 

координации движений, их выразительности, ловкости и меткости. 

Основными средствами для развития основных физических качеств являются 

упражнения в избранном виде спорта, выполнение их в обычных, облегченных и 

затрудненных условиях, а также специальные упражнения. Применение упражнений в 

облегченных или затрудненных условиях, с чем связано изменение кинематики и динамики 

движений, должно осуществляться в диапазоне подвижности двигательного навыка, по 

возможности ближе к его верхней границе. Это относится и к специальным упражнениям. 

В принципе упражнения, повышающие основную специальную физическую 

подготовленность спортсмена, выполняются с соревновательной интенсивностью, 

несколько ниже (85 - 90%) или выше ее.  

Эти три режима интенсивности имеют место на последней ступени физической 

подготовки, при развитии любого двигательного качества.  

Основная специальная физическая подготовка осуществляется в баскетболе в 

наибольшей мере в конце подготовительного периода и в первой части соревновательного.  

Общая продолжительность последней ступени специальной физической подготовки 

колеблется очень широко - от одного до нескольких месяцев. Она меньше в видах спорта с 

длительным соревновательным периодом (например, в хоккее и футболе), из-за чего не 

хватает времени для продолжительного этапа специальной физической подготовки. Этот 

недостаток времени компенсируют проведением специальной физической подготовки 

параллельно с основной тренировкой (до занятия и после него, командой и особенно 

индивидуально). Во всех случаях, когда после этапа основной специальной физической 

подготовки переходят к тренировке главным образом в своем виде спорта, необходимо 

поддерживать на протяжении всего соревновательного периода достигнутый уровень 

развития тех физических качеств, которые не могут быть поддержаны на требуемом уровне 

тренировкой только в своем виде спорта. 

 Для молодых спортсменов может понадобиться дальнейшее повышение физических 

качеств и в соревновательном периоде. 

Специальная физическая подготовка 

Особенности специальной физической подготовки волейболистов 

Характеристика средств и методов специальной физической подготовки 

волейболистов. 

Для эффективности тренировочного процесса волейболистов важную роль играет 

оптимальный подбор средств и методов специальной физической подготовки. Средствами 

специальной подготовки являются упражнения, направленные на повышение уровня общей 

и специальной выносливости, силовой и скоростной выносливости и совершенствование 

технического мастерства спортсмена. В процессе занятий задача технической, физической, 

тактической и в значительной степени психической подготовки решаются средствами 

специальной подготовки, причем направленность упражнений зависит от сочетания 

компонентов тренировочной нагрузки и применяемого метода. 

К средствам специальной физической подготовки (СФП) относятся упражнения, 

которые, во-первых, соответствуют соревновательному упражнению по режиму работы 

организма, во-вторых, содержат тренирующие воздействия, способные повысить тот уровень 

функциональных возможностей, которым организм уже располагает, в-третьих, 
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обеспечивают необходимую энергетическую базу для совершенствования технико-

тактического мастерства. 

Хорошо известно, что любое средство в зависимости от условий и способа его 

выполнения может решать ряд задач. Поэтому четкое представление о преимущественной 

направленности тренирующего воздействия на организм каждого средства, используемого в 

тренировке при том или ином способе его выполнения, - важное условие, определяющее 

эффективность СФП. 

По степени соответствия режиму работы организма при выполнении 

соревновательного упражнения имеет смысл выделить три группы средств СФП: 

-специфические - различные формы (варианты) выполнения основного спортивного 

упражнения с задачей приспособления организма к режиму его работы в условиях 

соревнований; 

-специализированные - адекватные соревновательным условиям по наиболее 

существенным двигательным и функциональным параметрам режима работы организма, 

играющие основную роль в развитии процесса его морфофункциональной специализации 

(МФС); 

-неспецифические - формально не соответствующие соревновательному упражнению 

по двигательной организации, но способствующие развитию функциональных 

возможностей организма в требуемом направлении; их задача заключается в усилении 

тренирующего эффекта специализированных средств за счет дополнительного 

избирательного воздействия на те или иные физиологические системы и функции организма. 

Практически при подборе средств СФП следует руководствоваться принципом 

динамического соответствия, согласно которому они должны быть адекватны 

соревновательному упражнению по следующим критериям: группам мышц, вовлекаемым в 

работу, амплитуде и направлению движения; акцентируемому участку амплитуды движения; 

величине усилия и времени его развития; скорости движения, режиму работы мышц. Исходя 

из этих критериев определяются исходное положение, кинематическая схема движений, 

величина внешнего сопротивления, характер проявления усилий и, наконец, метод 

упражнения. 

Метод упражнения - это способ выполнения средств СФП, определяющий 

преимущественную направленность их тренирующего воздействия на организм. Для средств 

СФП характерны повторный, повторно-серийный, интервальный и круговой методы. 

Повторный метод предусматривает выполнение упражнения с высоким уровнем той 

или иной качественной характеристики движения (например, скорости, величины усилия). 

Поэтому общее количество повторений упражнения регламентируется моментом заметного 

снижения эффективности движения в связи с развивающимся утомлением. Пауза отдыха 

между повторениями должна быть достаточной для восстановления работоспособности 

организма до такого оптимального состояния, при котором возможно качественное 

выполнение упражнения. В системе подготовки баскетболиста повторный метод реализует, 

как правило, развивающую направленность тренирующих воздействий на организм и 

повышает текущий уровень его функциональных возможностей. 

Повторно-серийный метод характеризуется многократным выполнением одного и 

того же или близких по своей тренирующей направленности упражнений. Отличительные 

черты этого метода - субмаксимальная интенсивность работы и объемная нагрузка. 

 Организационно повторно-серийный метод предусматривает несколько выполнений 

упражнения с оптимальными паузами отдыха (серия), которые повторяются несколько раз. 

Между сериями пауза отдыха более продолжительна.  

Количество повторений в серии, количество серий в тренировочном сеансе и 

продолжительность пауз отдыха определяются текущим состоянием и уровнем 

подготовленности спортсмена, задачами тренировки, режимом выполнения упражнения. 

Метод преимущественно используется для активизации морфологических перестроек в 
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организме, увеличения запасов энергетических субстратов и развития адаптационных 

реакций, стабилизирующих организм на новом функциональном уровне. 

Интервальный метод предусматривает повторную работу в режиме максимальной 

или субмаксимальной интенсивности с регламентированными паузами отдыха. Режим 

работы определяет мощность функционирования механизмов ее энергообеспечения, а пауза 

- полноту текущего восстановления энергетических ресурсов и работоспособности между 

повторными работами. 

 Тренирующая направленность метода регулируется как интенсивностью и 

длительностью работы, так и продолжительностью паузы отдыха. Метод способствует 

повышению мощности и емкости механизмов энергообеспечения мышечной деятельности и 

применяется преимущественно для развития специфической выносливости. 

Круговой метод является вариантом интервального.  

Он отличается от последнего более разносторонним воздействием на организм за счет 

использования упражнений различной тренирующей направленности и меньшей 

интенсивностью мышечной работы. Способствует главным образом повышению емкости 

источников ее энергообеспечения, совершенствованию функциональных возможностей 

различных мышечных групп и активизации морфологических перестроек в организме. 

Не исключено использование и других методов упражнения, а также модификация 

повторного и интервального методов. 

Следует далее определить понятие «метод СФП», т. е. способ использования 

соответствующих средств в общей системе тренировки. Такие методы определяют 

организацию средств СФП с различным характером тренирующих воздействий и 

преимущественную направленность обеспечиваемой ими тренировочной нагрузки. Выделим 

следующие методы СФП: комплексный, сопряжённый, моделирующий соревновательную 

деятельность и контрольный. 

Комплексный метод СФП предусматривает одномоментное (в одном тренировочном 

сеансе) или последовательное (в смежных тренировочных занятиях) согласованное и 

сбалансированное по объему сочетание средств СФП одной преимущественной 

направленности, но с различными характером и силой тренирующего воздействия.  

Идея метода заключается в использовании положительного последействия, т. е. следов 

реакции организма и ЦНС, остающихся после выполнения одной работы, на качественные и 

количественные характеристики тренирующего воздействия последующей работы. При этом 

обеспечивается обобщенная приспособительная реакция организма, которая включает в себя 

функциональные признаки как первого, так и второго тренирующего воздействия. 

В комплексном методе средства СФП могут чередоваться как в смежных 

тренировочных занятиях, так и в МЦ. 

Сопряженный метод СФП выражает методическую идею единства специальной 

физической и технической подготовки баскетболистов. Эта идея реализуется подбором 

таких средств и способов их выполнения, которые обеспечивают возможность 

одновременного решения задач СФП и совершенствования элементов спортивной техники. 

При этом средства СФП подбираются на основе принципа динамического соответствия. 

Метод моделирования соревновательной деятельности предусматривает 

интенсификацию режима работы организма в тренировке за счет максимального 

приближения его на определенных этапах годичного цикла к условиям, характерным для 

соревнований. Суть метода выражается в целостном выполнении соревновательного 

упражнения на высоком, но освоенном спортсменом уровне интенсивности и с учетом 

условий и правил соревнований. Такой прием оказывает на организм воздействие, 

адекватное соревновательному, и позволяет эффективно решать задачи СФП, а также 

технического, тактического и психологического совершенствования спортсмена. 

С этой целью обоснована целесообразность увеличения в тренировке объема работы в 

условиях, максимально приближенных к соревновательным. 
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Контрольный метод СФП сочетает в себе интенсивное тренирующее воздействие в 

специфическом двигательном режиме с оценкой степени подготовленности организма 

спортсмена к этому режиму. В контрольном методе выполняется целостное спортивное 

упражнение, его упрощенный вариант или упражнение, близкое ему по двигательной 

структуре и режиму энергообеспечения. Такое упражнение должно быть стандартным по 

характеру движений и условиям выполнения, что дает возможность наблюдать динамику 

работоспособности спортсмена и функциональных реакций его организма во времени. В 

отличие от известных в практике прикидок, где оценивается лишь результат, контрольный 

метод предусматривает регистрацию комплекса наиболее существенных функциональных 

характеристик. 

Ещё один важный критерий классификации методов СФП - сила тренирующего 

воздействия на организм. По этому критерию выделим две группы методов - интенсивные и 

экстенсивные. 

Интенсивные методы имеют задачей предельное напряжение функций организма с 

целью дальнейшего повышения уровня их рабочих возможностей. 

Экстенсивные методы содержат оптимальные по силе тренирующие воздействия и 

способствуют развитию и стабилизации соответствующих морфологических перестроек в 

организме, а также расширению емкости источников энергообеспечения специфической 

работы. 

В заключение отметим, что эффективность системы СФП определяется рациональным 

способом сочетания названных средств и методов в тренировочном процессе. 

 

4.3. Рабочая программа учебного раздела «Технико-тактическая подготовка» 

Техническая подготовка волейболистов как важнейшая часть специальной 

физической подготовки. 

Техническая подготовка - это педагогический процесс, направленный на совершенное 

овладение приёмами игры и обеспечивающий надёжность игровых действий спортсмена в 

соревнованиях. 

Совершенное овладение техникой игры - одна из центральных задач подготовки 

волейболиста. Процесс сложный, он требует длительного времени, поэтому 

специализированные занятия волейболом начинают в детском возрасте, а техническая 

подготовка на всём протяжении многолетней подготовки занимает большое место. 

Целесообразное использование техники игры и организации действий игроков с целью 

достижения успеха в противоборстве с соперником. Четкая организация взаимодействия 

игроков команды обеспечивается подбором игроков и их расстановкой на площадке, т. е. с 

учетом игровых функций, позволяющих наилучшим образом использовать их 

индивидуальные возможности. 

В содержание тактики нападения входят командные тактические действия, групповые 

тактические действия (тактические комбинации), а также индивидуальные тактические 

действия при использовании всех технических средств игры.  

Индивидуальные тактические действия: выбор места для выполнения передач, подач, 

приема, отбивания, нападающих и атакующих ударов, приема атакующих ударов, 

блокирования, страховки в зависимости от ситуации; выбор способов отбивания мяча через 

сетку, передач, подач, приема подач, атакующих ударов, приема атакующих ударов, 

блокирования в зависимости от ситуации; выбор направления передач, подач, атакующих 

ударов, приема мяча, приема – передач, в зависимости от ситуации; чередование способов и 

направления действий в зависимости от ситуации и плана ведения игры; изменение способов 

и направления действий в зависимости от ситуации и плана ведения игры. Групповые 

тактические действия: взаимодействие игроков задней линии (нападающие) с игроками 

передней линии (связующих) при приеме подач (атакующих ударов); взаимодействия 

игроков  передней линии (связующих) с игроками передней линии (нападающие) при 

передачах; взаимодействие  игроков передней линии при одиночном блокировании; 
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взаимодействие игроков задней линии при одиночном блокировании, взаимодействие 

игроков между линиями при одиночном блокировании, взаимодействие игроков задней 

линии (нападающие) с игроками задней линии, выходящих к сетке выходящих к сетке 

(связующие) при приеме передач (атакующих ударов); взаимодействия игроков передней 

линии (нападающие) с игроками, выходящими с задней линии (связующие) при передачах; 

взаимодействие игроков передней линии при групповом блокировании; взаимодействие 

игроков задней линии при групповом блокировании; взаимодействие игроков между 

линиями при групповом блокировании; взаимодействие игроков передней линии 

(связующие) с игроками задней линии (нападающие) при передачах; взаимодействие игроков 

задней линии (нападающие) с игроками задней линии (связующие), выходящими к сетке при 

передачах; взаимодействие игроков задней линии (нападающие) с игроками передней линии 

(нападающие) при приеме – передачах; взаимодействия игроков передней линии 

(нападающие) друг с другом при передачах в прыжке (откидках). 

 Командные тактические действия; расположение команды для приема подач при 

системе игры в нападении со вторых передач игроками передней линии (зоны 3, 2, 4,); 

взаимодействия команды в нападении со вторых передач игроками передней линии; 

взаимодействие команды в защите по системе «в линию» (при одиночном блокировании); 

взаимодействие команды в нападении при контратаке (переключение от защиты к 

нападению); взаимодействие команды в нападении при вторых атаках (в доигровках); 

расположение команды для приема подач при системе игры в нападении со вторых передач 

игрока выходящего с задней линии (зоны 1, 6, 5,);взаимодействие команды в нападении со 

вторых передач игрока, выходящего с задней линии зоны1, 6, 5,); взаимодействие команды в 

защите по системе уступом вперед (при групповом блокирование); взаимодействие команды 

в защите по системе уступом назад (при групповом блокирование); взаимодействия команды 

в нападении при контратаках со вторых передач игрока, выходящего с задней линии; 

взаимодействие команды в нападении при контратаках  с приема – передач или откидок. 

                                       ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА  

- Передвижения: бегом, шагом, приставными шагами; двойным шагом; скачком; 

прыжками; сочетание способов передвижений  с выполнением нападения и защиты. 

- Передачи: двумя сверху в опоре; двумя сверху после передвижения; двумя сверху 

назад ( за голову) в прыжке; двумя сверху назад (за голову) в упоре; двумя сверху в прыжке; 

одной сверху над собой  в прыжке; чередование способов передач. 

- Прием: двумя с низу стоя на месте; двумя с низу  с выпадом; двумя снизу после 

передвижения; двумя снизу назад стоя на месте; двумя снизу назад после передвижения; 

одной снизу в падении назад с перекатом на спину; одной снизу в падении в сторону на бедро 

и бок; одной снизу  в падении вперед на руки с последующим скольжением на груди – 

животе; чередование способов приема в зависимости от направления и скорости мяча. 

-Прием – передачи: мячей, летящих с медленной скоростью (двумя сверху вперед на 

месте; двумя сверху вперед после передвижения); мячей ускоренных и скоростных (двумя 

снизу  вперед стоя на месте, двумя снизу вперед после передвижения). 

- Подачи: нижняя прямая; верхняя прямая без вращения; верхняя боковая с вращением; 

верхняя боковая без вращения; верхняя прямая силовая; силовая в прыжке; чередование 

способов подач; подачи по зонам. 

-Отбивания, нападающие и атакующие удары; отбивание (двумя сверху в опоре, двумя 

сверху в прыжке, двумя снизу стоя на месте, двумя снизу после передвижения); нападающие 

удары (одной сверху в опоре кулаком, одной сверху в опоре); атакующие удары (по ходу 

разбега ускоренный  и скоростной, по ходу разбега медленный, с переводом, с поворотом 

туловища, боковой, по блоку за боковую линию, с задней линии, после имитации передачи, 

чередование способов атакующих ударов); блокирование (одиночное зонное с места, 

одиночное зонное после передвижения приставными шагами, одиночное ловящее с места, 
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одиночное ловящее после передвижения приставными шагами, двойное зонное, двойное 

ловящее). 

                                               ТЕХНИКА ИГРЫ 

Выполнение необходимых приемов игры возможно лишь при условии совершенного 

владения их техникой. Специфической особенностью волейбола является то, что ни один 

прием нельзя выполнять изолированно, так как он связан с другими приемами, 

выполняемыми партнерами по команде, либо соперником. 

Техника игры в волейбол подразделяется на две части: техника игры в нападении и 

техника игры в защите. К технике нападения относятся: подача, передача, нападающий удар. 

К технике защиты - прием мяча и блокирование. Передвижения в волейболе, как в нападении, 

так и в защите, идентичны, но с некоторой спецификой, заключающейся в более низком или 

высоком положений стойки игрока. 

Техника передвижений. Передвижения выполняются в виде ходьбы, бега, скачков, 

выпадов. Но прежде чем выполнить тот или иной прием игры, волейболист должен принять 

определенную стойку или положение, обеспечивающее возможность своевременного 

выполнения необходимого движения. 

По степени сгибания ног в коленных и тазобедренных суставах различают три вида 

стоек: высокую, среднюю и низкую. Находясь в определенной стойке, волейболист иногда 

стоит неподвижно или же незначительно передвигается переступанием из стороны в 

сторону, перенося массу тела с одной ноги на другую. Исходя из предшествующего 

движения, стойки имеют некоторые особенности. Например, стойка игрока, готовящегося к 

выполнению подачи, отличается от стойки игрока, готовящегося к блокированию. 

Ходьба выполняется обычным, двойным, пригибным и приставным шагом. Для бега 

характерны стартовые ускорения и резкие изменения направления с последующими 

остановками. Последний шаг при этом выполняется стопорящим движением. При приеме 

мяча, летящего несколько в стороне, волейболист может сделать выпад. Более быстрым 

способом передвижения на небольшое расстояние является скачок, который применяется в 

большей степени при защитных действиях. 

Подачи. В волейболе применяются такие подачи: нижняя прямая и боковая, верхняя 

прямая и боковая, верхняя прямая в прыжке. 

Нижняя прямая подача выполняется из положения, при котором игрок стоит лицом к 

сетке, ноги в коленных суставах согнуты, левая выставлена вперед, масса тела переносится 

на правую стоящую сзади ногу. Пальцы левой, согнутой в локтевом суставе руки 

поддерживают мяч снизу. Правая рука отводится назад для замаха, мяч подбрасывается 

вверх-вперед на расстояние вытянутой руки. Удар выполняется встречным движением 

правой руки снизу-вперед примерно на уровне пояса. Игрок одновременно разгибает правую 

ногу и переносит массу тела на левую. После удара выполняется сопровождающее движение 

руки в направлении подачи, ноги и туловище выпрямляются (рис.3). 

 

Рис.3. 
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Идентично нижней прямой подаче выполняется нижняя боковая, с той лишь разницей, 

что игрок располагается боком к сетке и удар выполняет сбоку. Подача с высокой 

траекторией полета мяча отличается тем, что замах выполняется в плоскости, 

перпендикулярной опоре, ударная рука отводится вниз-назад, а удар по мячу наносится 

резким и быстрым движением снизу, по дальней от сетки половине мяча ребром ладони так, 

чтобы после удара он получил передне-заднее вращение. Подача эта выполняется на 

открытых площадках или в спортивных залах с высоким потолком. 

 

Рис.4 

Верхняя прямая подача. В исходном положении игрок находится лицом или вполоборота 

к сетке. Поддерживая мяч на уровне плеча, игрок равномерно распределяет массу тела на ноги, 

бьющая рука согнута в локтевом суставе и подготовлена к замаху. Мяч подбрасывают 

несколько вперед, до 1 м выше вытянутой руки. После подбрасывания мяча бьющей рукой 

выполняется замах вверх-назад, прямая рука отводится назад. Во время удара бьющая рука 

движется вперед-вверх, удар выполняется впереди игрока. Чтобы придать мячу вращение, 

нужно в момент удара кисть руки накладывать на поверхность мяча так, чтобы направление 

силы удара не проходило через центр тяжести мяча, то есть смещать кисть руки в сторону или 

вверх от середины. Во всех случаях при подаче с большой начальной скоростью мяч должен 

вращаться вокруг горизонтальной оси. Тогда он остается в пределах площадки, хотя и имеет 

первоначальное направление полета вперед-вверх. Чтобы выполнить подачу без вращения 

мяча и вызвать его колебания, подбрасывание мяча производится без его вращения. Удар по 

мячу выполняется быстро и резко напряженной кистью. В этом случае мяч будет планировать 

(рис. 4). В последнее время все чаще применяется подача в прыжке. Отличительными 

особенностями ее являются: использование разбега (подобно нападающему удару), 

подбрасывание мяча на 1,5—2 м вперед, удар в прыжке и приземление после удара в пределы 

площадки. Существует также несколько способов верхней боковой подачи. Удар по мячу 

наносят выше уровня плечевого сустава, стоя боком к сетке. Выполняя подачу с вращением 

мяча с места, игрок подбрасывает его почти над головой на высоту до 1,5 м. Бьющей рукой 

делает замах вниз-назад, масса тела переносится на соответствующую бьющей руке ногу. 

Продолжается движение руки сзади-вперед, удар по мячу производится впереди-сзади, 

туловище поворачивается в сторону сетки. Верхнюю боковую подачу можно выполнять и 

после одного или нескольких шагов, что дает возможность увеличить силу удара (рис. 5). 
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Рис.5. 

 

Передачи. В игре применяются передачи мяча сверху двумя руками, находясь в 

опорном положении, в прыжке и с падениями. 

Передача сверху двумя руками. В исходном положении туловище игрока расположено 

вертикально, ноги на ширине плеч или одна нога несколько впереди. Степень сгибания ног 

зависит от высоты траектории полета мяча. Руки выносятся перед лицом, кисти рук 

оптимально напряжены. С приближением мяча игрок начинает встречное движение 

выпрямлением ног, туловища и рук. При выполнении ударного движения в момент 

соприкосновения с мячом пальцы рук сначала амортизируют встречный полет мяча, затем 

кисти и пальцы рук упруго и эластично выпрямляются, придавая мячу новое поступательное 

движение. Указательные и средние пальцы являются основной ударной частью, безымянные 

и мизинцы удерживают мяч в боковом направлении. Сообщение мячу нового направления с 

определенной траекторией требует увеличения мышечных усилий, что проявляется в 

согласованном движении ног, туловища и рук (рис. 6). При передаче назад игрок поднимает 

руки, располагая их тыльной стороной кистей над головой, разгибает ноги, отклоняет 

туловище вверх-назад. Передача выполняется за счет разгибания рук в локтевых суставах и 

движения туловища назад-вверх, с одновременным прогибанием в грудной и поясничной 

частях позвоночного столба. 



24 

 

 

Рис.6. 

 

В том случае, когда мяч летит высоко и направлен за игрока, выполняется передача 

сверху двумя руками или одной в прыжке. Во время прыжка руки выносятся над головой 

несколько выше, чем при передаче в опоре. Отталкиваясь от опоры, игрок поворачивает руки 

вверх и выполняет передачу в высшей точке прыжка. При передачах мяча в прыжке назад за 

голову техника движении остается такой же, как и при передачах из опорного положения. 

Передачи мяча сверху двумя руками в падении с перекатом на спину, с падением на 

бедро-спину применяются тогда, когда мяч летит прямо на игрока или в стороне от него. 
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Рис. 7 

Нападающие удары. В игре в волейбол используются прямой, боковой нападающие 

удары и удары с поворотом кисти и туловища. 

Прямой нападающий удар характеризуется сочетанием сложных по координации 

движений (рис. 7). Подготовка к выполнению прямого нападающего удара осуществляется за 

счет ускоренной ходьбы, переходящей в бег. Ритм разбега существенно зависит от скорости и 

траектории передачи мяча для выполнения нападающего удара. Длина разбега составляет 2-3 

шага и скачок. В скачке стопа вынесенной вперед ноги ставится на пятку (стопорящий шаг), 

вторая нога приставляется к первой, выпрямленные руки отводятся назад. Отталкивание от 

опоры начинают с махового движения руками по дуге сзади-вперед-вверх еще до активного 

разгибания ног. В волейболе прыжок вверх, как правило, максимально высокий, поэтому 

игрок должен оттолкнуться как можно сильнее. Одновременно со взлетом игрок выполняет 

замах бьющей рукой вверх-назад, прогибается в груди и пояснице, ноги слегка сгибает в 

коленных суставах, правое плечо (если правая рука ударная) отводит назад, левую руку, 

незначительно сгибая в локтевом суставе, отводит вверх-в сторону. В момент удара по мячу 

бьющая рука выпрямляется в локтевом суставе, растянутые при замахе мышцы живота, груди 

и руки резко сокращаются. Рука выпрямляется, кисть накладывается на мяч в расслабленном 

состоянии, удар выполняется в определенном направлений. После удара по мячу игрок 

приземляется на согнутые в коленных суставах ноги и на переднюю часть стоп. 

 

Рис. 8 

При выполнении бокового нападающего удара движения почти аналогичны прямому 

нападающему удару. Различие в том, что при замахе и ударе происходит движение, как в 

верхней боковой подаче (рис. 8). 

При выполнении нападающих ударов с переводом руки и туловища, движения почти 

аналогичны прямому нападающему удару, с разницей в ударном движении, при котором 

игрок в момент удара по мячу поворачивает кисть руки и туловище в нужном ему 

направлении. 
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Рис. 9 

 

Прием мяча снизу двумя руками. Мячи, летящие на уровне пояса (или ниже пояса), 

принимаются, как правило, снизу двумя руками. При этом кисти рук соединены вместе и 

вынесены вперед. При приближении мяча игрок разгибает ноги, туловище поднимает 

несколько вверх и вперед. Удар по мячу выполняют предплечьями, затем руки смещают 

вперед-вверх за счет выпрямления туловища и разгибания ног (рис. 9). 

Прием мяча снизу одной рукой. Одной рукой принимаются мячи, летящие далеко от 

игрока, после предварительного передвижения игрока. Ударное движение выполняется 

напряженной кистью. Большое значение для успешной игры в защите имеет прием мяча 

снизу одной рукой в падении вперед или в сторону с последующим скольжением на груди и 

животе. Выполняя выпад вперед, а затем толчок ногой игрок посылает туловище 

вниз-вперед, руки для предстоящего махового движения несколько отведены назад. 

Одновременно с толчком нога, расположенная сзади, маховым движением выносится вверх, 

туловище игрока перемещается вперед-вверх, угол его наклона к горизонтали увеличивается. 

Удар по мячу осуществляется в полете тыльной стороной ладони или кулаком. После удара 

по мячу игрок вытягивает руки вперед и разводит в стороны несколько шире плеч. При 

приземлении на руки амортизация осуществляется главным образом уступающим 

движением пояса верхних конечностей. Туловище прогибается в пояснице, опускаясь 

вниз-вперед до соприкосновения груди и живота с площадкой. Приземление сопровождается 

скольжением туловища по площадке, подбородок при этом отклоняется несколько назад. 

Очень эффективен прием мяча снизу одной рукой в падении с выполнением кувырка 

через плечо после удара по мячу. 

Блокирование. Определив направление и высоту передачи мяча для нападающего 

удара, игрок передвигается к предполагаемому месту встречи с мячом приставными шагами, 

скачком или медленным бегом. При этом ноги его незначительно согнуты в коленных, а руки 

- в локтевых суставах, кисти находятся на уровне головы. Перед блокированием игрок 

сильнее сгибает ноги в коленных и голеностопных суставах, ноги на ширине плеч, а 

предплечья согнутых рук, поднимаются несколько выше головы. При блокировании 

нападающих ударов, выполняемых после обычных передач, игрок отталкивается от опоры в 

тот момент, когда нападающий находится в безопорном положении. Определив действия 

нападающего, блокирующий отталкивается от опоры, при этом движение начинается 

руками, а затем ногами. Резким разгибанием ног, выпрямлением туловища и энергичным 

махом руками игрок принимает вертикальное положение. 
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Рис. 10 

 

Руки выносятся над сеткой так, чтобы предплечья имели небольшой наклон по 

отношению к сетке, пальцы рук разведены несколько меньше диаметра мяча и оптимально 

напряжены. При приближении мяча руки перемещаются вперед-вверх в сторону соперника. 

Одновременно кисти сгибаются в лучезапястных суставах и пальцами выполняется 

движение вперед-вниз. После блокирования игрок приземляется на согнутые ноги (рис. 10). 

Описанные выше движения касаются техники выполнения неподвижного 

блокирования. Подвижное блокирование аналогично неподвижному. Если для 

неподвижного блокирования руки выставляют над сеткой с целью прикрытия определенной 

зоны площадки, то при подвижном игрок перемещает руки вправо или влево, в зависимости 

от направления нападающего удара. Если удары блокируются с краев сетки, ладонь руки, 

ближней к краю, разворачивается внутрь так, чтобы при ударе в блок мяч отскочил на 

площадку соперника. 

Техника блокирования нападающих ударов, выполняемых после различных передач, 

почти аналогична описанной выше. Исключение составляет момент отталкивания от опоры, 

который соотносится с началом безопорной фазы нападающего. 

Техническая подготовка направлена на обучение техники движений и ее 

совершенствование, служащей средством ведения соревновательной борьбы. Для создания 
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наиболее благоприятных условий с целью изучения приемов игры, обучение следует строить 

по такому плану: 

1. Общее ознакомление с приемом игры. 

2. Выполнение приема в упрощенных условиях. 

3. Выполнение приема в условиях, приближенных к игровым. 

4. Совершенствование приема в игровой ситуации. 

Ниже приводятся примерные упражнения для технической подготовки юных 

волейболистов. 

Передвижения 

1. Обучающиеся располагаются за лицевой линией площадки и принимают положение 

обусловленной стойки игрока. По определенному сигналу (зрительному или слуховому) 

передвигаются двойным или приставным шагом, скачком или выпадом (вправо, влево, в 

стороны). 

2. Обучающиеся располагаются в шеренгах за лицевой линией. По определенному 

сигналу они выполняют передвижения бегом к сетке, затем спиной вперед обратно. То же, 

но с имитацией определенного приема игры. 

3. Обучающиеся располагаются в двух колоннах в зонах 1 и 5 (Рис.2). По сигналу бегут 

в зону 6, останавливаются и имитируют определенный прием игры. 

4. Расположение в шеренгах. Стартовые ускорения вперед, вправо, влево из различных 

положений: сидя лицом и спиной к направлению передвижения; лежа на спине и на животе 

головой и ногами в том же направлении. 

5. Расположение в колонне по одному за лицевой линией. Первый игрок из зоны 1 

выполняет ускорение в зону 2, откуда передвигается вдоль сетки приставными шагами в зону 

4, а затем спиной вперед, назад в зону 5. Из зоны 5 игрок передвигается в зону 6, где 

выполнив остановку и имитацию приема мяча снизу двумя руками, уходит в конец колонны. 

6. Расположение то же, что в упражнении 5. Первый игрок выполняет ускорение в зону 

6, имитирует прием мяча снизу одной рукой, затем передвигается в зону 2, где имитирует 

нападающий удар. Из зоны 2 возвращается спиной вперед в зону 6, откуда, подбежав в зону 

4 к сетке, выполняет блокирование, снова передвигается спиной вперед в зону 6 и уходит в 

конец колонны. 

Для того чтобы лучше усвоить технику выполнения передвижения, рекомендуется 

использовать различные подвижные игры. Предлагаем несколько из них. 

«Зоркий глаз». Во время ходьбы или бега по зрительному сигналу занимающиеся 

выполняют заранее обусловленные действия. Например, поднятая рука вверх означает, что 

учащиеся должны выполнить выпад вперед и принять обусловленную стойку волейболиста. 

Вариант: поднятые вверх обе руки означают, что надо выполнить два-три приставных шага, 

принять низкую стойку волейболиста и проимитировать передачу двумя руками сверху. 

«Падающая палка». Занимающиеся строятся в круг диаметром 6—7 м, рассчитываются 

по порядку. В центре круга - водящий, который придерживает за верхний конец палку, 

находящуюся в вертикальном положении. Водящий вызывает номер кого-либо из игроков и 

отпускает верхний конец палки. Тот, кого вызвали, должен сделать выпад и, не дав палке 

упасть, подхватить ее. Если он успел выполнить задание, то возвращается на свое место, а 

если не успел, - заменяет водящего, и игра продолжается. Постепенно расстояние к палке 

увеличивается, а играющие выполняют бег с последующим прыжком и остановкой. Вариант: 

с освоением навыка передвижения к палке ее можно заменить мячом и проводить игру 

«Падающий мяч». 

«День и ночь». Две команды стоят на середине площадки спиной друг к другу на 

расстоянии 1,5 - 2 м. Одна команда — «день», другая — «ночь». У каждой команды на своей 

стороне площадки «дом». После слов водящего «день», «день» быстро убегает в свой «дом», 

а «ночь» догоняет. Затем все становятся на прежние места; подсчитывают пойманных. Игра 

повторяется. Выигрывает команда, которая больше поймает соперников. Варианты: команды 
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называются «вороны» и «воробьи»; играющие стоят не спиной друг к Другу, а боком, лицом, 

сидя. 

   Подачи 

1. Расположение обучающихся в шеренге по одному. Многократные подбрасывания 

мяча на различную высоту, в зависимости от способа подачи. 

2. Обучающиеся становятся у стены в колонне по одному. Первый игрок подбрасывает 

мяч и выполняет замах и удар по мячу о стену избранным способом подачи, затем уходит в 

конец колонны, а упражнение продолжает следующий. 

3. Обучающиеся становятся в две шеренги на расстоянии 5—6 м друг от друга. Игроки 

первой шеренги выполняют подачи в сторону игроков, стоящих во второй шеренге. 

4. Обучающиеся располагаются на обеих сторонах площадки в шеренгах напротив 

сетки, в. 5 - 6 м от нее и выполняют подачи избранным способом через сетку. То же, но 

занимающиеся располагаются на лицевых линиях площадки. 

5. Обучающиеся в колонне по одному располагаются на месте подачи и выполняют 

подачи избранным способом. 

6. Подачи выполняются в определенные зоны и по ориентирам, расположенным на 

площадке. 

    Подвижные игры 

«Чей отскок дальше». Игра проводится в спортивном зале или в любом месте, где есть 

стенка. Игроки поочередно бросают теннисный (резиновый) мяч о стенку снизу (сверху) 

одной рукой. Фиксируется дальность отскока. Чей отскок дальше, тот победитель. Вариант: 

ограничить участок стенки, о которую производятся броски мяча. 

«Кто дальше бросит». Участники делятся на З—4 группы и выстраиваются в шеренги 

(одна за другой). Каждый игрок первой шеренги держит малый набивной мяч (хоккейный 

или теннисный). Судьи находятся в стороне от линии бросков. У линии метания, 

расположенной в 2 м от первой шеренги, обозначены линии бросков: на расстоянии 10 м — 

первая, на расстоянии 12 —вторая и т. д. По сигналу игроки первой шеренги по очереди 

бросают мячи одной рукой снизу или сверху. Судьи оценивают каждый бросок в очках: мяч, 

брошенный за первую линию — одно очко, за вторую — два очка и т. д. Вариант: броски 

выполняются через веревку, натянутую на определенной высоте (2—3 м); каждый делает по 

два броска (правой и левой рукой). 

«Точная подача». Перед игрой две команды строятся в шеренги за лицевыми линиями 

волейбольной площадки, которая по обеим сторонам сетки разделена на несколько 

квадратов. В каждом квадрате — цифра, обозначающая количество очков, начисляемое за 

попадание после подачи в этот квадрат. Первый игрок одной из команд берет мяч, называет 

цифру и посылает мяч через сетку заранее обусловленным способом подачи. Если мяч 

приземлился точно в указанной зоне, игрок получает соответствующее количество очков. 

Если же он упал в другую зону, из названного игроком числа высчитывают 2 очка. В том 

случае, когда мяч заденет сетку или игрок, подавая, переступит за линию подачи, очки не 

начисляются. Игрок, выполнив подачу, встает в конец своей колонны. Подачи выполняются 

командами поочередно. Итоги подводят тогда, когда каждый участник игры будет в роли 

подающего (один или два раза). Сумма очков определяет команду-победительницу. 

 
№ 

п/п 

Учебный раздел Спортивно-оздоровительный этап 

Группы 

6-10 лет 

Группы 

11-14 лет 

Группы 15-18 

лет 

1 Технико-тактическая подготовка 30 34 39 

Промежуточная аттестация 0,5 0,5 0,5 

ИТОГО 30,5 34,5 39,5 
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4.4. Рабочая программа учебного раздела «Соревновательная деятельность» 

 

Участие в соревнованиях – необходимое условие проверки и совершенствования 

моральных, волевых качеств, повышения уровня спортивного мастерства. 

По окончанию соревнований проводит объяснение и показ техник тренер-

преподаватель проводит разбор прошедших поединков участников соревнований, проводит 

объяснение и показ техник борьбы, учит находить ошибки в технике соперника, выявляет 

положительные и отрицательные стороны поединка, причины недостатков.  

Обучающиеся приобретают на учебных занятиях, соревнованиях начальные навыки 

работы в качестве помощника тренера-преподавателя и судьи.  

 

№ Наименование темы Количество часов 

1 Соревновательная деятельность 4 

Промежуточная аттестация 0,5 

Итого 4,5 

  

5. ОЦЕНОЧНЫЕ МАТЕРИАЛЫ 

В процессе освоения каждой темы тренер-преподаватель осуществляет текущий 

контроль и проводит контрольные упражнения с целью проверки освоения обучающимися 

образовательной программы.  

В процессе обучения проводится промежуточная аттестация, а также по окончанию 

освоения образовательной программы тоже проводится промежуточная аттестация.  

Теоретическая подготовка сдается в виде тестирования (ответы на тестовые вопросы) в 

мае учебного года. 

5.1. Промежуточная аттестация, ее цель, задачи, формы. 

Целью проведения промежуточной аттестации является оценка уровня освоения 

обучающимися дополнительной образовательной программы по виду спорта «Баскетбол» и 

соответствие этого уровня требованиям подготовки обучающихся, определенными в 

программе.  

Задачами проведения промежуточной аттестации является: 

- определение уровня подготовленности обучающихся по предметным областям 

Программы; 

- внесение необходимых изменений в содержание и методику образовательного 

процесса; 

Промежуточная аттестация обучающихся проводится после прохождения каждого 

раздела.  

Сроки проведения промежуточной аттестации устанавливаются в соответствии с 

учебным календарным планом и графиком проведения аттестации.  

Тренера-преподаватели за месяц до аттестации должны быть осведомлены о графике 

проведения промежуточной аттестации, перечень контрольных нормативов и тестов доведен 

до сведения обучающихся.  

Для проведения аттестации обучающихся создается аттестационная комиссия (не 

менее пяти человек). 

Результаты проведения аттестации заносятся в протокол и заверяются членами 

аттестационной комиссии.   

 

Формами проведения промежуточной аттестации обучающихся являются: 

Раздел «Теоретическая подготовка» - выполнение теста, ответы на вопросы. 

Раздел «Общая и специальная физическая подготовка», «Технико-тактическая 

подготовка», «Соревновательная деятельность» - выполнение контрольных упражнений, 

тестов, нормативов, участие в соревнованиях, контрольные схватки детей младшего 

возраста. 
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№ Наименование учебного раздела Количество часов, отводимых на 

промежуточную аттестацию 

1 Теоретическая подготовка 0,5 

2 Общая и специальная физическая подготовка 0,5 

3 Технико-тактическая подготовка 0,5 

4 Соревновательная деятельность 0,5 

ИТОГО часов на промежуточную аттестацию 2 

Форма проведения аттестации должна быть понятна обучающимся, отражать реальный 

уровень их подготовки. 

Текущий контроль успеваемости осуществляется тренером-преподавателем 

самостоятельно во время проведения учебно-тренировочных занятий.  

Система оценок и критерии при проведении аттестации должны быть едиными для всех 

обучающихся.  

Выполнение каждого контрольного норматива (теста) определяется следующими 

оценками: положительное – «зачет», отрицательное – «не зачет». Итоговый результат 

прохождения аттестации определяется в протоколе оценкой уровня подготовленности 

обучающегося – высокий, средний, низкий. При этом: 

- высокий уровень подготовленности определяется в случае успешного выполнения 

более 80% контрольных нормативов (тестов); 

- средний уровень подготовленности определяется в случае успешного выполнения 

50/50% контрольных нормативов (тестов); 

- низкий уровень подготовленности определяется в случае успешного выполнения 

менее 50% контрольных нормативов (тестов). 

Обучающимся, успешно прошедшим аттестацию, выдается справка об окончании 

курса обучения по дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программе по 

виду спорта. Форма справки утверждается Директором учреждения.  

Обучающиеся, показавшие неудовлетворительные результаты промежуточной 

аттестации или не прошедшие промежуточную аттестацию, при отсутствии уважительных 

причин признаются академической задолженностью. 

Обучающиеся обязаны ликвидировать академическую задолженность. 

Обучающиеся, имеющие академическую задолженность, вправе пройти повторно 

промежуточную аттестацию в сроки, определяемые учебно-методическим отделом 

совместно с тренерско-преподавательским составом.  

Итоги проведения аттестации тренер-преподаватель-преподаватель обязан довести до 

сведения обучающихся и их родителей (законных представителей).  

5.2. Контрольные нормативы (тесты) 

Раздел «Теоретическая подготовка» - тестирование по теоретическим темам (ответы на 

вопросы). Теоретические тесты представлены в Приложении 1.  

Раздел «Общая и специальная физическая подготовка» - выполнение контрольных 

упражнений и нормативов для оценки результатов освоения Программы представлены в 

табл.1. 

Таблица 1 
№ Контрольные упражнения, нормативы (тесты) Мальчики Девочки 

Для обучающихся в возрасте 6-7 лет 

1 Быстрота Бег 30 м (сек) Не более 8,3 Не более 8,8 

2 Выносливость Шестиминутный бег (м) Не менее 400 Не менее 300 

3 Гибкость Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (см) 

Не менее 3 Не менее 5 

4 Координационные 

навыки 

Челночный бег 3*10 м (с) Не более 11,2 Не более 11,7 

5 Скоростно-

силовые 

возможности 

Прыжок в длину с места двумя 

ногами (см) 

Не менее 90 Не менее 80 
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Для обучающихся в возрасте 8-9 лет 

1 Быстрота Бег 30 м (сек) Не более 7,1 Не более 7,3 

2 Выносливость Смешанное передвижение на 1000 м 

(мин, с) 

Не более 7.20 Не более 7.45 

3 Сила Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу (количество раз) 

Не менее 5 Не менее 4 

4 Гибкость Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (см) 

Не менее 3 Не менее 5 

5 Координационные 

навыки 

Челночный бег 3*10 м (с) Не более 10,5 Не более 10,8 

6 Скоростно-

силовые 

возможности 

Прыжок в длину с места двумя 

ногами (см) 

Не менее 110 Не менее 105 

Для обучающихся в возрасте 10-11 лет 

1 Быстрота Бег 30 м (сек) Не более 6,3 Не более 6,5 

2 Выносливость Бег на 1000 м (мин, с) Не более 6.20 Не более 6.40 

3 Сила Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу (количество раз) 

Не менее 10 Не менее 5 

4 Гибкость Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (см) 

Не менее 2 Не менее 3 

5 Координационные 

навыки 

Челночный бег 3*10 м (с) Не более 9,7 Не более 10,1 

6 Скоростно-

силовые 

возможности 

Прыжок в длину с места двумя 

ногами (см) 

Не менее 128 Не менее 118 

Для обучающихся в возрасте 12-13 лет 

1 Быстрота Бег 30 м (сек) Не более 5,8 Не более 6,1 

2 Выносливость Бег на 1500 м (мин, с) Не более 8.30 Не более 9.10 

3 Сила Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу (количество раз) 

Не менее 12 Не менее 6 

4 Гибкость Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (см) 

Не менее 3 Не менее 4 

5 Координационные 

навыки 

Челночный бег 3*10 м (с) Не более 9,2 Не более 9,6 

6 Скоростно-силовые 

возможности 
Прыжок в длину с места двумя 

ногами (см) 

Не менее 147 Не менее 132 

Для обучающихся в возрасте 14-15 лет 

1 Быстрота Бег 30 м (сек) Не более 5,4 Не более 5,7 

2 Выносливость Бег на 2000 м (мин, с) Не более 10.10 Не более 12.40 

3 Сила Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу (количество раз) 

Не менее 19 Не менее 7 

4 Гибкость Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (см) 

Не менее 4 Не менее 5 

5 Координационные 

навыки 

Челночный бег 3*10 м (с) Не более 8,2 Не более 9,1 

6 Скоростно-силовые 

возможности 
Прыжок в длину с места двумя 

ногами (см) 

Не менее 167 Не менее 148 

Для обучающихся в возрасте 16-18 лет 

1 Быстрота Бег 60 м (сек) Не более 9,0 Не более 10,7 

2 Выносливость Бег на 2000 м (мин, с) - Не более 9.10 

Бег на 3000 м (мин, с) Не более 

15.20 

- 

3 Сила Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу (количество раз) 

Не менее 25 Не менее 8 

4 Гибкость Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (см) 

Не менее 6 Не менее 7 
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5 Скоростно-силовые 

возможности 
Прыжок в длину с места двумя 

ногами (см) 

Не менее 192 Не менее 157 

 

 

      6. ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ И МАТЕРИАЛЬНО-

ТЕХНИЧЕСКИЕ УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ 

 

6.1. Организационно-педагогические условия 

Форма обучения – очная. 

Формы организации учебно-тренировочного процесса:  

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

возрастных особенностей обучающихся; 

- участие в спортивных соревнованиях и иных мероприятиях; 

- текущий контроль во время проведения учебного процесса 

- промежуточная аттестация обучающихся.  

Продолжительность одного занятия: 1,5 часа (2*45 минут, перерыв 10 минут). 

Объем учебно-тренировочной нагрузки в неделю: 4,5 часов. 

Минимальный и максимальный состав спортивно-оздоровительных групп определяется с 

учетом соблюдения правил техники безопасности на тренировочных занятиях и в соответствии 

с единой пропускной способностью (ЕПС) спортивных площадок Учреждения.  

Режимы тренировочной работы  

Этапы 

спортивной    

 подготовки       

 

Длительнос

ть   

этапов (в 

годах) 

Минимальный 

возраст  

для зачисления в 

группы (лет)  

  Наполняемость    

 групп (человек)  

Требования по физической, 

технической и спортивной 

подготовкам на конец 

спорт. Года 

Спортивно 

оздоровительный 

этап 

1 год 6 

 

Минимум – 15  

Максимум – 25 

Выполнение нормативов по 

ОФП, СФП, технико-

тактической подготовки 

 

 

6.2. Материально-техническое обеспечение. 

 

Для проведения тренировочного процесса и решения задач по подготовке спортивного 

резерва основными требованиями к материально-технической базе и инфраструктуре 

организации являются:  

-наличие тренировочного спортивного зала;  

-наличие тренажерного зала;  

-наличие раздевалок, душевых;  

-наличие медицинского кабинета;  

-обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым для 

прохождения спортивной подготовки (Приложение 6); обеспечение спортивной 

экипировкой   

-обеспечение проездом к месту проведения спортивных мероприятий и обратно лиц, 

проходящих спортивную подготовку, осуществляется за счет средств от приносящей доход 

деятельности;  

-обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных 

мероприятий;  

-медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического 

медицинского контроля.  
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7. МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ 

Многолетнюю подготовку от новичка до чемпиона целесообразно рассматривать как 

единый процесс, подчиняющийся определенным закономерностям, как сложную 

специфическую систему со свойственными ей особенностями с учетом возрастных 

возможностей юных обучающихся 

Спортивная тренировка юных обучающихся, в отличие от тренировки взрослых, имеет 

ряд методических и организационных особенностей.  

1. Тренировочные занятия с юными обучающимися не должны быть ориентированы на 

достижение в первый год занятий высокого спортивного результата. 

2. Тренировочные и соревновательные нагрузки должны соответствовать 

функциональным возможностям растущего организма. 

3.  В процессе занятий необходимо соблюдать рациональный режим, обеспечить 

гигиену быта, хорошую организацию врачебно-педагогического контроля за состоянием 

здоровья, подготовленностью обучающихся и их физическим развитием.  

4. Надежной основой успеха юных обучающихся в избранном виде спорта является 

приобретенный фонд умений и навыков, всестороннее развитие физических качеств, 

решение функциональных возможностей организма.  

7.1. Система упражнений в волейболе. 

Первый год обучения.  

   Техника нападения.  

1. Перемещения и стойки в сочетании с различными способами технических приемов   на 

максимальной скорости и с остановками.  

2. Вторая передача сверху у сетки, из глубины площадки в статическом положении, после 

перемещения, с последующим падением, с отвлекающими действиями.  

3. Передача мяча в прыжке после имитации нападающего удара вперед и назад через зону. 

Чередование откидок вперед и назад.  

4. Передача мяча одной рукой сверху вперед, назад, стоя на площадке и в прыжке.  

5. Передача мяча снизу в зоне нападения и из глубины площадки.  

6. Верхняя прямая подача на точность с максимальной силой, планирующая на точность, 

силовая в прыжке, чередование способов подач.  

7. Прямой нападающий удар сильнейше рукой и слабейшей рукой, с первой передачи в 

зону 2,3,4, по блоку –за лицевую линию, с переводом вправо, влево, чередование ударов 

вправо, влево без поворота туловища.        

8. Нападающий удар с задней линии с передачи выходящего игрока.  

9. Имитация нападающего удара и передача двумя руками в прыжке или скидка одной 

или двумя руками на переднюю и заднюю линии.  

Техника защиты.  

1. Выполнение приема мяча различными способами в опорном положении и с 

последующим падением: подач, различных нападающих ударов, при страховке блокирующих 

и нападающих.  

2. Одиночное и групповое блокирование ударов различными способами и с различных 

передач по высоте и расстоянию.  

Тактическая подготовка.  

Тактика нападения.  

1. Чередование нападающих ударов на силу и точность.  

2. Чередование передачи и ударов с первой передачи.  

3. Нападающий удар через «слабого» блокирующего, по блоку, выше блока, после 

остановки в разбеге и прыжке с места.  

Групповые действия  
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Тактические комбинации со скрестным перемещением игроков в зонах, с участием в 

нападении игроков задней линии.  

Командные действия.  

1. Тактика игры в нападении со второй передачи выходящим к сетке игроком задней 

линии.  

2. Варианты системы игры в нападении со второй передачи игроком передней линии.  

3. Варианты системы игры в нападении со второй передачи через выходящего.  

4. Сочетание систем игры в нападении с применением изученных групповых действий.  

Тактика защиты.  

Индивидуальные действия.  

1. Индивидуальное блокирование при различном характере передач.  

2. Выбор действия: прием в защите или страховка на задней линии. Групповые действия.  

1. Взаимодействие игроков задней линии и игроков, не занятых в блокировании с 

блокирующими игроками.  

Командные действия.  

1. Варианты расположения игроков при приеме подачи при системе игры через игрока 

передней линии, через игрока, выходящего с задней линии при комплектовании команды 

4+2, 5+1.  

2. Система игры «углом вперед» и «углом назад» , варианты организации защитных 

действий со сменой мести специализацией игроков в зонах.  

Интегральная подготовка.  

1.Упражнения на переключение в выполнении технических приемов нападения и 

защиты повышенной интенсивности дозировки с целью совершенствования навыков 

технических приемов и развития специальных качеств в единстве.  

2. Упражнения на переключение в выполнении технических действий в нападении и 

защите повышенной интенсивности дозировки с целью совершенствования навыков 

технических приемов и развития специальных качеств в единстве.  

3. Учебные игры. Система заданий в игре.  

4. Контрольные игры. Подготовка к соревнованиям.  

5. Календарные игры. Повышение надежности и эффективности игровых навыков.  

 
8. ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА 

Возрастание роли физической культуры как средства воспитания юных спортсменов 

обусловливает повышение требований к воспитательной работе в спортивных школах. При 

этом важным условием успешной работы является единство воспитательных воздействий, 

направленных на формирование личности, комплексного влияния факторов специальной 

системы воспитания, в том числе: семьи, общеобразовательной школы, коллектива педагогов. 

Главной задачей занятий с юными спортсменами является воспитание высоких 

моральных качеств, преданности России, чувства коллективизма, дисциплинированности и 

трудолюбия. Важную роль в нравственном воспитании играет непосредственно спортивная 

деятельность, которая представляет большие возможности для воспитания всех этих качеств. 

Центральной фигурой во всей воспитательной работе является тренер-преподаватель-

педагог, который не ограничивает свои функции лишь руководством поведения борца во 

время тренировочных занятий и соревнований. Успешность воспитания во многом 

определяется способностью тренера-преподавателя повседневно сочетать задачи спортивной 

подготовки и воспитания. 

С первых занятий следует начинать воспитывать дисциплинированность. Строгое 

соблюдение правил тренировки и участия в соревнованиях, четкое выполнение указаний 

тренера-преподавателя, отличное поведение на тренировочных занятиях, в школе и дома - на 

все это должен постоянно обнищать внимание тренер-преподаватель. Важно с самого начала 

спортивных занятий воспитывать спортивное трудолюбие - способность преодолевать 
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специфические трудности, что достигается, прежде всего, выполнением тренировочных 

заданий, связанных с возрастающими нагрузками. На конкретных примерах необходимо 

убеждать начинающего 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 волейболистами 

приобретает огромное значение интеллектуальное воспитание, основными задачами 

которого являются: овладение обучающимися специальными знаниями в области 

спортивной тренировки, гигиены и других дисциплин. 

В целях эффективности воспитания тренеру-преподавателю необходимо так 

организовать тренировочный процесс, чтобы постоянно ставить перед воспитанниками 

задачи ощутимого двигательного и интеллектуального совершенствования. И на этапе 

предварительной подготовки должна быть обеспечена преимущественная направленность на 

успешное обучение и совершенствование основных двигательных умений и навыков, 

изучение основ спортивной тренировки. 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 принципом поведения нужно подкреплять ссылками на конкретные данные, на опыт 

самого занимающегося. 

Важным методом нравственного воспитания является поощрение юного спортсмена - 

выражение положительной оценки его действий и поступков. Поощрение может быть в виде 

одобрения, похвалы, благодарности тренера-преподавателя и коллектива. Любое поощрение 

должно выноситься с учетом необходимых педагогических требований и соответствовать 

действительным заслугам спортсмена. 

Одним из методов воспитания является дисциплинарное взыскание, выраженное в 

осуждении, отрицательной оценке поступков и действии воспитанника. Виды взысканий 

разнообразны: замечание, устный выговор, выговор в приказе, разбор поступка в спортивном 

коллективе, отстранение от занятий, соревнований. Поощрение и наказание должны 

основываться не на случайных примерах, а с учетом всего комплекса поступком Проявление 

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 привлечение юного спортсмена к 

выполнению упражнений, требующих преодоления посильных для его состояния 

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 

коллективизма целесообразно использовать выпуск стенных газет и спортивных листков, 

организовывать походы и тематические вечера отдыха и конкурсы самодеятельности, 

создавать хорошие условия для общественно полезной деятельности. 

Воспитание волевых качеств - одна из важнейших задач в деятельности педагога-

тренера-преподавателя. 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. 



37 

 

Систематические занятия и выступления на соревнованиях являются эффективными 

средствами воспитания волевых качеств у юного баскетболиста. 

9. ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Психологическая подготовка подразделяется на общую и к конкретному 

соревнованию.  

Общая психологическая подготовка осуществляется в единстве с физической, 

технической и тактической подготовкой на протяжении всего многолетнего периода 

спортивной подготовки, в ее задачи входит воспитание личности высоконравственной 

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.  

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 па 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».  

Развитие внимания. Успешность технических и тактических действий волейболистов 

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

переключения внимания.  
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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.  

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 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.  

Воспитание волевых качеств. Воспитание волевых качеств – важное условие 

преодоления трудностей, с которыми сталкивается спортсмен в процессе тренировочной и 

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.  

Психологическая подготовка к конкретным соревнованиям (игра) состоит в 

следующем:  

 осознание игроками задач на предстоящую игру;  
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 изучение конкретных условий предстоящих соревнований (время и место игр, 

освещенность, температура и т.п.);  

 изучение сильных и слабых сторон соперника и подготовка к действиям с учетом 

этих особенностей;  

 осознание и оценка своих собственных возможностей в настоящий момент;  

 преодоление отрицательных эмоций, вызванных предстоящей игрой;  

 формирование твердой уверенности в своих силах и возможностях в выполнении 

поставленных задач в предстоящей игре.  

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 на предстоящей спортивной борьбе, наличие 

активного стремления к достижению победы, уверенность в своих силах, обострение 

процессов восприятия, внимания, мышления, памяти, соображения и представления.  

Предсоревновательная 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. Пред игровая апатия представляет собой состояние, 

противоположное состоянию пред игровые 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 

пред игровыми состояниями.  

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.;  
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 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.).  

Команда – сложная система, состоящая из людей с различными характерами, мнениями 

и желаниями. И самое важное что связывает этих людей – это некие отношения, 

складывающиеся во внутрикомандную атмосферу (микроклимат).  

Сложность изучения отношений в обществе заключается в его неоднородности, в том, 

что общество всё время развивается и меняется. А команда – это ещё и небольшая часть 

общества, связанная одной идеей и целью.  

          

10. ВОССТАНОВИТЕЛЬНЫЕ СРЕДСТВА И МЕРОПРИЯТИЯ 

Освоению и быстрой адаптации спортсменов к воздействию высоких тренировочных и 

соревновательных нагрузок способствуют пассивный и активный отдых, а также 

специальные восстановительные мероприятия, от них же во многом зависит сохранение и 

укрепление здоровья юных спортсменов, их спортивное долголетие, повышение физической 

работоспособности, уменьшение спортивного травматизма. 

Пассивный отдых. Прежде всего - это ночной сон продолжительностью не менее 8 ч в 

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

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

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

трехразовый сон продолжительностью примерно по 1 ч после завтрака (первая тренировка 

до завтрака) и обеда. Ночной сон увеличивается до 9ч. 

Активный отдых. После упражнений с большой нагрузкой часто бывает полезен 

активный отдых, которое ускоряет процессы восстановления и снижает нагрузку на 

психическую сферу спортсмена. Однако необходимо иметь в виду, что общий объем 

нагрузки при этом увеличивается и утомление от всей суммы тренировочной работы на 

занятии не уменьшается. Во многих случаях на следующий день после занятий с большой 

нагрузкой эффективна 30-40-минутное занятие в виде малоинтенсивных упражнений (очень 

легкий бег или ходьба по лесу, езда на велосипеде, ходьба на лыжах). Частота пульса при 

этом, как правило, не должна превышать 120 уд/мин. 

Специальные средства восстановления можно подразделить на три группы: 

педагогические, психологические и медико-биологические. 

Педагогические средства 

Основными средствами восстановления являются педагогические, которые 

предполагают управление величиной и направленностью тренировочной нагрузки. 

Они являются неотъемлемой частью рационально построенного тренировочного 

процесса и включают: 

• рациональное построение занятий, сочетание и последовательность нагрузок; 

• варьирование продолжительности и характера отдыха между отдельными 

упражнениями, тренировочными занятиями и циклами занятий; 

• использование специальных упражнений для активного отдыха и расслабления, 

переключений с одного вида деятельности на другой; 
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• тренировочные занятия с малыми по величине нагрузками (они интенсифицируют 

процессы восстановления после тренировок с большими нагрузками иной направленности); 

• рациональную организацию режима дня. 

Психологические средства 

Психологические средства восстановления подразделяют на две группы: психолого-

педагогические, применяемые тренером-преподавателем, и специальные средства, 

применяемые квалифицированным психологом. 

Психолого-педагогические средства: построение отношений тренера-преподавателя со 

спортсменом с учетом его индивидуальных особенностей и конкретного состояния, 

организация интересного разнообразного отдыха, применение отвлекающих факторов, 

создание благоприятного психологического микроклимата в команде, учет совместимости 

при комплектовании команд, игровых звеньев, подборе спарринг-партнеров, расселении на 

сборах и пр., индивидуальные и групповые беседы, внушение уверенности в своих силах, 

интересный и разнообразный досуг и др.; 

Психологические средства наиболее действенны для снижения уровня нервно-

психической напряженности во время ответственных соревнований и напряженных 

тренировок. Кроме того, они оказывают положительное влияние на характер и течение 

восстановительных процессов. 

К их числу относят: 

• аутогенную и психорегулирующую тренировку; 

• средства внушения (внушенный сон-отдых); 

• гипнотическое внушение; 

• приемы мышечной релаксации, специальные дыхательные упражнения, музыку для 

релаксации. 

Медико-биологические средства 

В наибольшей мере ход восстановительных процессов после напряженных 

физических нагрузок можно корректировать в нужном направлении с помощью широкого 

спектра медико-биологических средств восстановления: рациональное питание, физические 

(физиотерапевтические) средства, фармакологические препараты. 

Питание спортсмена можно считать рациональным, если оно: 

- сбалансировано по энергетической ценности; 

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

- соответствует характеру, величине и направленности тренировочных и 

соревновательных нагрузок; 

- соответствует климатическим и погодным условиям. Физиотерапевтические 

процедуры, некоторые фармакологические препараты растительного и синтетического 

происхождения, и другие медицинские средства восстановления применяются по 

назначению врача.  

К физическим средствам восстановления относятся: 

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

• суховоздушная (сауна) и парная бани; 

• гидропроцедуры (различные виды душей и ванн); 

•электропроцедуры, облучения электромагнитыми волнами различной длины, 

магнитотерапия; 

•гипероксия. 

Оптимальной формой использования восстановительных средств является 

последовательное или параллельное применение нескольких из них в одной стандартной 

процедуре. Не всегда целесообразно ускорять процессы восстановления после занятий, 

направленных на повышение энергетических возможностей организма спортсмена, 

поскольку именно глубина и продолжительность восстановления в значительной мере 

обусловливают протекание адаптационных процессов. И наоборот, рекомендуется 
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применение средств, избирательно стимулирующих восстановление тех компонентов ра-

ботоспособности, которые не подвергались основному воздействию в проведенном занятии, 

однако будут мобилизованы в очередной тренировке.  

Использование средств восстановления должно иметь определенную системность и 

направленность в зависимости от этапа многолетней подготовки. 

Для этапа подготовки в группах начального обучения наибольшее значение имеют 

педагогические средства восстановления. В плане психологического восстановления 

рекомендуется частая смена тренировочных средств и проведение занятий в игровой форме. 

Витаминизация проводится с учетом возрастных и сезонных особенностей, количества 

витаминов, поступающих в пищевой рацион. Рекомендуется применение процедур 

закаливающего характера. 

 

11.ОБЕСПЕЧЕНИЕ БЕЗОПАСНОСТИ НА ЗАНЯТИЯХ 

Вся ответственность за безопасность обучающихся в залах, на коврах возлагается на 

тренера-преподавателей, непосредственно проводящих занятия с группой. Допуск к 

занятиям в залах осуществляется только через регистратуру по установленному порядку. На 

первом занятии необходимо ознакомить обучающихся с правилами безопасности при 

проведении занятий. 

Тренер-преподаватель обязан: 

1. Проводить построение и перекличку тренировочных групп перед занятием с 

последующей регистрацией в журнале. Опоздавшие к занятиям не допускаются. 

2. Не допускать увеличения числа обучающихся в каждой группе сверх установленной 

нормы 

3. Подавать докладную записку в учебную часть и администрации о происшествиях 

всякого рода, травмах и несчастных случаях. 

Тренер-преподаватель обеспечивает начало, проведение и окончание занятий в 

следующем порядке: 

1. Тренер-преподаватель является в зал к началу прохождения обучающихся через 

рецепцию. При отсутствии тренера-преподавателя группа к занятиям не допускается. 

2. Тренер-преподаватель обеспечивает организованный выход учебной группы из 

раздевалок в зал. 

3. Выход обучающихся из зала до конца занятий допускается по разрешению тренер-

преподавателя. 

4. Тренер-преподаватель обеспечивает своевременный выход обучающихся из зала в 

раздевалки. 

Во время занятий преподаватель несет ответственность за порядок в группе, жизнь и 

здоровье обучающихся: 

1. Присутствие обучающихся в зале без тренера-преподавателя не разрешается. 

2. Учебные группы занимаются под руководством тренера-преподавателя в отведенной 

части зала. 

3. При наличии условий, мешающих проведению занятий или угрожающих жизни и 

здоровью, тренер-преподаватель должен их устранить, а в случае невозможности — это 

сделать – отменить занятие. 

5. Тренер-преподаватель должен внимательно наблюдать за всеми обучающимися. При 

первых признаках переутомления прекратить нагрузку.  

 

12. ВРАЧЕБНО-ПЕДАГОГИЧЕСКИЙ КОНТРОЛЬ 

Педагогический контроль 

Педагогический контроль проводится с целью оценки динамики физического развития, 

уровня общей и специальной подготовленности обучающихся. Педагогический контроль 

проводится тренером-преподавателем в процессе занятий. Тренер-преподаватель учитывает, 

обобщает и анализирует данные тренировочной работы (объем и интенсивность нагрузки, 
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систему скоростных упражнений, выступления пловца в соревнованиях, данные врачебного 

контроля и самоконтроля). Это помогает ему в дальнейшем более правильно планировать и 

более эффективно проводить тренировочные занятия.  Контрольные нормативы состоят из 

упражнений, которые представлены в табл.1.  

Врачебный контроль 

Врачебный контроль - научно-практический раздел медицины, изучающий вопросы 

физического развития, функционального состояния и состояния здоровья человеческого 

организма в процессе занятий физическими упражнениями и спортом. Врачебный контроль 

является основным разделом спортивной медицины, имеющей свои четко определенные 

принципы и задачи.   

Главная задача врачебного контроля - обеспечение правильности и высокой 

эффективности тренировочных занятий и спортивных мероприятий. Цель врачебного 

контроля является всемерное содействие эффективности процесса физического воспитания, 

правильному использованию средств физической культуры. Он призван исключить все 

условия, при которых могут появляться отрицательные воздействия от занятий физическими 

упражнениями и спортом на организм обучающихся.  

Врачебный контроль за обучающимися на спортивно-оздоровительном этапе 

осуществляется врачом спортивной школы. Врач спортивной школы осуществляет 

медицинский контроль за учебно-тренировочным процессом и в период соревнований. На 

каждого обучающегося заполняется врачебно-контрольная карта установленного образца, 

которая хранится в медицинском кабинете школы или во врачебно-физкультурном 

диспансере. 

Принято выделять соответственно три основные формы контроля.  

1. Этапный контроль, цель которого – оценить этапное состояние спортсмена, 

являющееся следствием долговременного тренировочного эффекта. Такие состояния 

спортсмена – результат длительной подготовки в течение ряда лет, года, макроцикла, 

периода или этапа. 

2. Текущий контроль, его задача – оценить текущие состояния организма обучающихся, 

т. е. тех состояний, которые являются следствием нагрузок серий занятий, тренировочных 

или соревновательных микроциклов 

3. Оперативный контроль, имеющий целью экспресс-коррективы состояния организма. 

Оперативный контроль предусматривает оценку оперативных состояний срочных реакций 

организма спортсменов на нагрузки в ходе отдельных занятий и соревнований 

Опыт подсказывает, что в физкультурной работе следует практиковать еще одну – 

четвертую форму контроля. Это опережающий, профилактический контроль, назначение 

которого – «предвидеть и подготовиться» к возможным в самостоятельном физкультурном 

образе жизни негативным ситуациям и случайностям. 

Текущий контроль 

Текущий контроль проводится для регистрации и анализа текущих изменений 

функционального состояния организма (каждодневных, еженедельных). Важнейшей его 

задачей является оценка степени утомления и восстановления спортсмена после 

предшествующих нагрузок, его готовности к выполнению запланированных тренировочных 

нагрузок, недопущение переутомления.  

          Для оценки текущего состояния самбиста, степени его готовности к выполнению 

предстоящих нагрузок целесообразно использовать стандартизированные тесты с 

регистрацией частоты сердечных сокращений (ЧСС).  

В качестве дополнительных показателей оценки текущего состояния спортсмена 

целесообразно использовать показатели самоконтроля - самочувствие, сон, аппетит, 

субъективную оценку настроения, желания тренироваться, физической работоспособности, 

наличие положительных и отрицательных эмоций. Важным показателем является частота 

пульса, измеряемая ежедневно в стандартном положении утром, после сна.  

Оперативный контроль 
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Оперативный контроль предназначен для регистрации нагрузки тренировочного 

упражнения, серии упражнений и занятия в целом. Важно определить величину и 

направленность биохимических сдвигов в организме спортсмена, установив тем самым 

соотношение между параметрами физической и физиологической нагрузки тренировочного 

упражнения. Известно, что тренировочное упражнение вызывает неодинаковые 

биохимические сдвиги не только у различных спортсменов, но также и при изменении 

состояния у одного и того же индивидуума.  

 

13. ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ ПРОГРАММЫ 

1. Беляев А.В. Савин М.В. Волейбол: теория и методика тренировки  

2. Беляев А.В. Булыкина Л.В. Технико-тактическая подготовка волейболистов. 

Методическое пособие М.: Советский спорт, 2012 

3. Булыкина Л.В. Фомин Е.В. М.: Советский спорт, 2012 

4. Булыкина Л.В. Фомин Е.В. Суханов А.В. М.: Советский спорт, 2012 

5. Волейбол / Под ред. А.В. Беляева, М.В. Савина. - М., 2000. 

6. Волейбол для всех. Учебно-методическое пособие  

7. Волейбол: поурочная учебная программа для ДЮСШ и СДЮШОР. -М., 1982 

(ГНП), 1983 (УТГ), 1985 (ГСС). 

8. Волейбол: Учебник для вузов  

9. Железняк Ю.Д. К мастерству в волейболе. - М., Советский Спорт2006. 

10. Железняк Ю.Д. Юный волейболист. - М., 1998. 

11. Железняк Ю.Д., Ивойлов А.В. Волейбол. - М., 1991. 

12. Железняк Ю.Д., Кунянский В. А. У истоков мастерства. - М., 2004. 

13. Железняк Ю.Д., Чапин А.В., Сыромятников Ю.П. Примерная программа 

спортивной подготовки для ДЮСШ. – М.: Советский спорт, 2012 

14. Марков К.К. Руководство тренера по волейболу. -Иркутск, 2010. 

15. Марков К.К. Тренер - педагог и психолог. - Иркутск, 1999. 

16. Матвеев Л.П. Основы общей теории спорта и системы подготовки 

спортсменов в олимпийском спорте. - Киев, 1999. 

17. Настольная книга учителя физической культуры / Под ред. Л.Б. Кофма-на. -

М., 2012. 

18. Никитушкин В.Г., Губа В.П. Методы отбора в игровые виды спорта. - М., 

1998. 

19. Основы управления подготовкой юных спортсменов / Под ред. М.Я. 

Набатниковой. - М, 1989. 

20. Платонов В.Н. Общая теория подготовки спортсменов в олимпийском спорте. 

- Киев, 1997. 

21. Система подготовки спортивного резерва. - М., 1999. 

22. Современная система спортивной подготовки / Под ред. Ф.П. Суслова, В.Л. 

Сыча, Б.Н. Шустина. - М., 1995. 

23. Спортивная медицина: справочное издание. - М., 2010. 

24. Спортивные игры / Под ред. Ю.Д. Железняка, Ю.М. Портнова. -М., 2000.  

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

http://www.sovsportizdat.ru/author/book/732
http://www.sovsportizdat.ru/author/book/733
http://www.sovsportizdat.ru/Volejbol-teoriya-i-metodika-trenirovki
http://www.sovsportizdat.ru/author/book/732
http://www.sovsportizdat.ru/author/book/734
http://www.sovsportizdat.ru/Volejbol.-Vypusk-13
http://www.sovsportizdat.ru/Volejbol.-Vypusk-13
http://www.sovsportizdat.ru/author/book/734
http://www.sovsportizdat.ru/author/book/772
http://www.sovsportizdat.ru/author/book/734
http://www.sovsportizdat.ru/author/book/772
http://www.sovsportizdat.ru/author/book/773
http://www.sovsportizdat.ru/Volejbol-dlya-vsex.-Uchebno-metodicheskoe-posobie
http://www.sovsportizdat.ru/Volejbol-Uchebnik-dlya-vuzov
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Перечень аудио - визуальных средств  

 Комплексы упражнений (альбом) на развитие силы, выносливости и т.д.  

1. Съемки спортивных учебных фильмов.  

2. Диски с записью на спортивную тематику. Атака, индивидуальная защита, 

командные тренировки, подготовка связующего, упражнения по защите и пасу, 

упражнения на прыжки, скорость и общее развитие, атакующий удар, 

совершенствование шаг за шагом, быстрая и комбинационная атака, системы 

командного нападения, подача и стратегия подачи, блокирование, пас.  

3. Видеосъемки спортивных мероприятий, занятий по физической культуре.  

 Перечень интернет ресурсов  

http://www.minsport.gov.ru/  Министерство спорта РФ.  

работников физической культуры и спорта» http://www.volley.ru/ - Сайт 

Всероссийской федерации волейбола. http://sportrezerv24.ru/  Сайт 

системы подготовки спортивного резерва Красноярского края.  

http://olympic.ru/ Официальный интернет-сайт Олимпийского комитета России 

http://www.rusada.ru/ Официальный интернет-сайт РУСАДА  http://www.wada-

ama.org/ Официальный интернет-сайт ВАДА   

http://lib.sportedu.ru/ Официальный сайт научно-теоретического журнала  

«Теория и практика физической культуры»  

http://festival.1september.ru/articles/642462/  http://files.lib.sfu-

kras.ru/ebibl/umkd/291/u_presentation.pdf 

http://www.fiziolive.ru/html/fiz/statii/biochemical.htm  

http://www.cool4student.ru/node/2566  http://www.magma-team.ru/  

   

                                                                                                                           

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.minsport.gov.ru/
http://www.minsport.gov.ru/
http://www.volley.ru/
http://www.volley.ru/
http://sportrezerv24.ru/
http://sportrezerv24.ru/
http://olympic.ru/
http://olympic.ru/
http://www.rusada.ru/
http://www.rusada.ru/
http://www.rusada.ru/
http://www.rusada.ru/
http://www.wada-ama.org/
http://www.wada-ama.org/
http://www.wada-ama.org/
http://www.wada-ama.org/
http://lib.sportedu.ru/
http://lib.sportedu.ru/
http://festival.1september.ru/articles/642462/
http://festival.1september.ru/articles/642462/
http://files.lib.sfu-kras.ru/ebibl/umkd/291/u_presentation.pdf
http://files.lib.sfu-kras.ru/ebibl/umkd/291/u_presentation.pdf
http://files.lib.sfu-kras.ru/ebibl/umkd/291/u_presentation.pdf
http://files.lib.sfu-kras.ru/ebibl/umkd/291/u_presentation.pdf
http://files.lib.sfu-kras.ru/ebibl/umkd/291/u_presentation.pdf
http://files.lib.sfu-kras.ru/ebibl/umkd/291/u_presentation.pdf
http://files.lib.sfu-kras.ru/ebibl/umkd/291/u_presentation.pdf
http://files.lib.sfu-kras.ru/ebibl/umkd/291/u_presentation.pdf
http://files.lib.sfu-kras.ru/ebibl/umkd/291/u_presentation.pdf
http://files.lib.sfu-kras.ru/ebibl/umkd/291/u_presentation.pdf
http://files.lib.sfu-kras.ru/ebibl/umkd/291/u_presentation.pdf
http://files.lib.sfu-kras.ru/ebibl/umkd/291/u_presentation.pdf
http://files.lib.sfu-kras.ru/ebibl/umkd/291/u_presentation.pdf
http://files.lib.sfu-kras.ru/ebibl/umkd/291/u_presentation.pdf
http://files.lib.sfu-kras.ru/ebibl/umkd/291/u_presentation.pdf
http://files.lib.sfu-kras.ru/ebibl/umkd/291/u_presentation.pdf
http://files.lib.sfu-kras.ru/ebibl/umkd/291/u_presentation.pdf
http://files.lib.sfu-kras.ru/ebibl/umkd/291/u_presentation.pdf
http://files.lib.sfu-kras.ru/ebibl/umkd/291/u_presentation.pdf
http://files.lib.sfu-kras.ru/ebibl/umkd/291/u_presentation.pdf
http://files.lib.sfu-kras.ru/ebibl/umkd/291/u_presentation.pdf
http://files.lib.sfu-kras.ru/ebibl/umkd/291/u_presentation.pdf
http://www.fiziolive.ru/html/fiz/statii/biochemical.htm
http://www.fiziolive.ru/html/fiz/statii/biochemical.htm
http://www.cool4student.ru/node/2566
http://www.cool4student.ru/node/2566
http://www.magma-team.ru/
http://www.magma-team.ru/
http://www.magma-team.ru/
http://www.magma-team.ru/
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ПРИЛОЖЕНИЕ 1 

 

Тестовые задания к программе теория и методика физической культуры и 

спорта (отделение волейбол) 

 

1. Волейбол играют на площадке размером: 

 24 х 12 м 

 18 х 9 м 

 16 х 9 м 
 

2. Сколько времени дается игроку на подачу после свистка судьи? 

 8 с 

 10 с 

 5 с 
 

3. Какова высота сетки для мужчин? 

 2 м 43 см 

 2 м 64 см 

 2 м46 см 
 

4. Какова высота сетки для женщин? 

 2 м 20 см 

 2 м 24 см 

 2 м34 см 
 

5. Как называется игрок, выполняющий вторую передачу? 

 нападающий 

 передающий 

 связующий 
 

6. Во время игры на площадке в каждой из команд находятся: 

 двенадцать игроков 

 шесть игроков 

 десять игроков 
 

7. Игроку зоны защиты можно выполнять нападающий удар: 

 только из-за трехметровой зоны 

 с любого места 

 все ответы верны 
 

8. 
Какую геометрическую фигуру напоминает расположение больших и 

указательных пальцев кистей рук при приеме мяча сверху? 
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 четырехугольник 

 треугольник 

 круг 
 

9. Игрок какой зоны вводит мяч в игру? 

 первой 

 шестой 

 не имеет значения 
 

10. До какого счета играют в волейбол в каждой партии? 

 до 15 

 до 20 

 до 25 
 

11. Переход из одной зоны в другую выполняется: 

 произвольно 

 против часовой стрелки 

 по часовой стрелке 
 

12. Слово "волейбол" означает: 

 "летающий мяч" 

 "игра с мячом через сетку" 

 "игра в мяч" 
 

13. При выполнении перехода игрок зоны 6 перемещается: 

 в первую зону 

 в пятую зону 

 куда хочет 
 

14. Игроки каких позиций являются игроками передней линии? 

 4, 3, 2 

 1, 2, 3 

 
6, 5, 4 

 
 

15. До какого счета играют пятую (тай-брейк) партию? 

 до 25 

 до 15 

 до 7 
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16. Сколько перерывов может брать команда в каждой партии? 

 3 

 2 

 1 
 

                                                            

 

 

ПРИЛОЖЕНИЕ 2 

Типовые планы индивидуальной самостоятельной работы тренировочной группы (образец) 

План индивидуальной самостоятельной работы тренировочной группы 

_________________________________  

       (этапы подготовки и номер группы) 

Цель: способствовать реализации требований программы в части, относящейся к знаниям, умениям, совершенствованию 

навыков в спортивной подготовке; 

обеспечить реализацию программ в течение всего календарного года, включая каникулярное время; 

создать условия для удовлетворения индивидуальных  потребностей наиболее мотивированных обучающихся, 

построения содержания тренировочного процесса с учётом их индивидуального развития 

Реализуемая программа: дополнительная общеразвивающая программа по виду спорта волейбол  

Тренер-преподаватель, ответственный за реализацию плана самостоятельной работы: ____________________ 

Вид спорта: волейбол 

Срок реализации плана самостоятельной работы: на 08.05.2023 (дистанционно), кол-во часов за период –1,5 часа 

Места занятий, используемые оборудование и инвентарь: свободное домашнее пространство, гимнаст. коврик, скакалка, 

турник, шведская стенка, мячи. 

Форма реализации: индивидуальные теоретические и учебно-тренировочные занятия. 

Содержание плана индивидуальной самостоятельной работы 

Реализуемый 

вид 

спортивной 

подготовки, 

предусмотр

енный 

программо

й 

Содержание 

индивидуального 

задания/заданий 

Показатели, характеризующие 

тренировочные нагрузки: 
Организационные и 

методические указания (в 

т.ч. указания на 

методические источники,  

цифровые ресурсы), 

указания  по  

соблюдению  техники  

безопасности 

 

Сроки и формы контроля  

 

Показатели 

тренировочных 

нагрузок 

(километраж, 

тоннаж,  

количество 

повторений, 

временных 

интервалов и т.д.) 

 

Расписание занятий 

(день недели, количество 

занятий в день, общее 

количество часов в день, 

неделю) 

1. Т
еоретичес
кая 
подготовк
а 

Просмотр видео-роликов 

по теме: «Техника 

передачи сверху и снизу, 

техника подачи мяча» 

1,5 часа  

(2академ. часа) 

Четверг – 05.01.2023 https://yandex.ru/video/sear

ch?text=%D0%A2%D0%B5%

D1%85%D0%BD%D0%B8%D

0%BA%D0%B0+%D0%BF%D0

%B5%D1%80%D0%B5%D0%

B4%D0%B0%D1%87%D0%B8

+%D1%81%D0%B2%D0%B5

%D1%80%D1%85%D1%83+%

D0%B8+%D1%81%D0%BD%

По расписанию занятий с 

фото- и видео- фиксацией 

https://yandex.ru/video/search?text=%D0%A2%D0%B5%D1%85%D0%BD%D0%B8%D0%BA%D0%B0+%D0%BF%D0%B5%D1%80%D0%B5%D0%B4%D0%B0%D1%87%D0%B8+%D1%81%D0%B2%D0%B5%D1%80%D1%85%D1%83+%D0%B8+%D1%81%D0%BD%D0%B8%D0%B7%D1%83%2C+%D1%82%D0%B5%D1%85%D0%BD%D0%B8%D0%BA%D0%B0+%D0%BF%D0%BE%D0%B4%D0%B0%D1%87%D0%B8+%D0%BC%D1%8F%D1%87%D0%B0&path=vh&suggest_reqid=13971032187957582751446853969018
https://yandex.ru/video/search?text=%D0%A2%D0%B5%D1%85%D0%BD%D0%B8%D0%BA%D0%B0+%D0%BF%D0%B5%D1%80%D0%B5%D0%B4%D0%B0%D1%87%D0%B8+%D1%81%D0%B2%D0%B5%D1%80%D1%85%D1%83+%D0%B8+%D1%81%D0%BD%D0%B8%D0%B7%D1%83%2C+%D1%82%D0%B5%D1%85%D0%BD%D0%B8%D0%BA%D0%B0+%D0%BF%D0%BE%D0%B4%D0%B0%D1%87%D0%B8+%D0%BC%D1%8F%D1%87%D0%B0&path=vh&suggest_reqid=13971032187957582751446853969018
https://yandex.ru/video/search?text=%D0%A2%D0%B5%D1%85%D0%BD%D0%B8%D0%BA%D0%B0+%D0%BF%D0%B5%D1%80%D0%B5%D0%B4%D0%B0%D1%87%D0%B8+%D1%81%D0%B2%D0%B5%D1%80%D1%85%D1%83+%D0%B8+%D1%81%D0%BD%D0%B8%D0%B7%D1%83%2C+%D1%82%D0%B5%D1%85%D0%BD%D0%B8%D0%BA%D0%B0+%D0%BF%D0%BE%D0%B4%D0%B0%D1%87%D0%B8+%D0%BC%D1%8F%D1%87%D0%B0&path=vh&suggest_reqid=13971032187957582751446853969018
https://yandex.ru/video/search?text=%D0%A2%D0%B5%D1%85%D0%BD%D0%B8%D0%BA%D0%B0+%D0%BF%D0%B5%D1%80%D0%B5%D0%B4%D0%B0%D1%87%D0%B8+%D1%81%D0%B2%D0%B5%D1%80%D1%85%D1%83+%D0%B8+%D1%81%D0%BD%D0%B8%D0%B7%D1%83%2C+%D1%82%D0%B5%D1%85%D0%BD%D0%B8%D0%BA%D0%B0+%D0%BF%D0%BE%D0%B4%D0%B0%D1%87%D0%B8+%D0%BC%D1%8F%D1%87%D0%B0&path=vh&suggest_reqid=13971032187957582751446853969018
https://yandex.ru/video/search?text=%D0%A2%D0%B5%D1%85%D0%BD%D0%B8%D0%BA%D0%B0+%D0%BF%D0%B5%D1%80%D0%B5%D0%B4%D0%B0%D1%87%D0%B8+%D1%81%D0%B2%D0%B5%D1%80%D1%85%D1%83+%D0%B8+%D1%81%D0%BD%D0%B8%D0%B7%D1%83%2C+%D1%82%D0%B5%D1%85%D0%BD%D0%B8%D0%BA%D0%B0+%D0%BF%D0%BE%D0%B4%D0%B0%D1%87%D0%B8+%D0%BC%D1%8F%D1%87%D0%B0&path=vh&suggest_reqid=13971032187957582751446853969018
https://yandex.ru/video/search?text=%D0%A2%D0%B5%D1%85%D0%BD%D0%B8%D0%BA%D0%B0+%D0%BF%D0%B5%D1%80%D0%B5%D0%B4%D0%B0%D1%87%D0%B8+%D1%81%D0%B2%D0%B5%D1%80%D1%85%D1%83+%D0%B8+%D1%81%D0%BD%D0%B8%D0%B7%D1%83%2C+%D1%82%D0%B5%D1%85%D0%BD%D0%B8%D0%BA%D0%B0+%D0%BF%D0%BE%D0%B4%D0%B0%D1%87%D0%B8+%D0%BC%D1%8F%D1%87%D0%B0&path=vh&suggest_reqid=13971032187957582751446853969018
https://yandex.ru/video/search?text=%D0%A2%D0%B5%D1%85%D0%BD%D0%B8%D0%BA%D0%B0+%D0%BF%D0%B5%D1%80%D0%B5%D0%B4%D0%B0%D1%87%D0%B8+%D1%81%D0%B2%D0%B5%D1%80%D1%85%D1%83+%D0%B8+%D1%81%D0%BD%D0%B8%D0%B7%D1%83%2C+%D1%82%D0%B5%D1%85%D0%BD%D0%B8%D0%BA%D0%B0+%D0%BF%D0%BE%D0%B4%D0%B0%D1%87%D0%B8+%D0%BC%D1%8F%D1%87%D0%B0&path=vh&suggest_reqid=13971032187957582751446853969018
https://yandex.ru/video/search?text=%D0%A2%D0%B5%D1%85%D0%BD%D0%B8%D0%BA%D0%B0+%D0%BF%D0%B5%D1%80%D0%B5%D0%B4%D0%B0%D1%87%D0%B8+%D1%81%D0%B2%D0%B5%D1%80%D1%85%D1%83+%D0%B8+%D1%81%D0%BD%D0%B8%D0%B7%D1%83%2C+%D1%82%D0%B5%D1%85%D0%BD%D0%B8%D0%BA%D0%B0+%D0%BF%D0%BE%D0%B4%D0%B0%D1%87%D0%B8+%D0%BC%D1%8F%D1%87%D0%B0&path=vh&suggest_reqid=13971032187957582751446853969018
https://yandex.ru/video/search?text=%D0%A2%D0%B5%D1%85%D0%BD%D0%B8%D0%BA%D0%B0+%D0%BF%D0%B5%D1%80%D0%B5%D0%B4%D0%B0%D1%87%D0%B8+%D1%81%D0%B2%D0%B5%D1%80%D1%85%D1%83+%D0%B8+%D1%81%D0%BD%D0%B8%D0%B7%D1%83%2C+%D1%82%D0%B5%D1%85%D0%BD%D0%B8%D0%BA%D0%B0+%D0%BF%D0%BE%D0%B4%D0%B0%D1%87%D0%B8+%D0%BC%D1%8F%D1%87%D0%B0&path=vh&suggest_reqid=13971032187957582751446853969018
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D0%B8%D0%B7%D1%83%2C

+%D1%82%D0%B5%D1%85

%D0%BD%D0%B8%D0%BA%

D0%B0+%D0%BF%D0%BE%D

0%B4%D0%B0%D1%87%D0

%B8+%D0%BC%D1%8F%D1

%87%D0%B0&path=vh&sugg

est_reqid=13971032187957

582751446853969018 

2. О
бщая 
физическ
ая 
подготовк
а 

2.1. Бег на месте 4 минуты без 

остановки 

четверг 

по 90 мин.-1,5ч 

(2академ.часа) в день;  

1 раза в неделю = 2часа 

(исключая дни, 

указанные в 

теоретической 

подготовке) 

 

 

Бег  на месте, руки согнуты 

в локтях перед собой. 

 По расписанию занятий с 

фото- и видео- фиксацией 

2.2. Круговые 
вращения головы в 
правую/левую стороны 

По 1 минуте в 

каждую сторону 

И.п.-стойка, ноги на 

ширине плеч, руки на пояс 

2.3. Круговые 
вращения рук в 
плечевых суставах 
вперед/назад 

По 1 минуте в 

каждую сторону 

И.п.-стойка, ноги на 

ширине плеч, руки прямые 

2.4. Круговые 
вращения 
туловища в 
правую/левую 
сторону 

По 1 минуте в 

каждую сторону 

И.п.-стойка, ноги на 

ширине плеч, руки на пояс 

2.5. Наклоны 
вперед, с 
касание каждой 
ноги и пола 

 1 минуту И. п.- стойка, ноги шире 

плечь,руки на поясе.При 

наклоне касаемся руками 

левой ноги,затем 

пола,затем правой и 

возвращаемся в И.п. 

2.6. Выпады вперед 
на каждуюногу 

 

1 минута И.п. – основная стойка. 

Выполняем выпад правой 

ногой вперед,руки на пояс- 

И.п.Затем выпад левой-И.п. 

2.7.  Круговые 
вращения 
голеностопного 
сустава 

45 секунд на каждую 

ногу 

И.п.- стойка, ноги на 

ширине плеч, руки на пояс 

2.8. Отжимания 
 

4 подхода (серии, 

повторений) по 20 

раз, интервал отдыха 

между подходами – 

20- 25 сек 

И.п. – упор лежа 

2.9.  Приседания 4 подхода (серии, 

повторений) по 20 

раз, интервал отдыха 

между подходами – 

20- 25 сек 

И. п. -  стойка, ноги на 

ширине плеч, руки на пояс 

2.10.  Упражнение на 
пресс 

4 подхода (серии, 

повторений) по 20 

раз, интервал отдыха 

между подходами – 

20- 25 сек 

И. п.- лежа на полу (на 

спине), руки за голову в 

замок. 

2.11.  Упражнение на 
пресс лежа на 
животе 

4 подхода (серии, 

повторений) по 20 

раз, интервал отдыха 

между подходами – 

20- 25 сек 

И. п.- лежа на полу (на 

животе), руки за голову в 

замок. 

2.12.  Выпрыгивания 
вверх ,из 
низкого 
приседа 

4 подхода (серии, 

повторений) по 20 

раз, интервал отдыха 

между подходами – 

20- 25 сек 

И.п. – О.с. 

2.13.  Боковые 
прыжки на двух 
ногах (через 

3 подхода (серии, 

повторений) по 35 

И.п. – О.с. 

https://yandex.ru/video/search?text=%D0%A2%D0%B5%D1%85%D0%BD%D0%B8%D0%BA%D0%B0+%D0%BF%D0%B5%D1%80%D0%B5%D0%B4%D0%B0%D1%87%D0%B8+%D1%81%D0%B2%D0%B5%D1%80%D1%85%D1%83+%D0%B8+%D1%81%D0%BD%D0%B8%D0%B7%D1%83%2C+%D1%82%D0%B5%D1%85%D0%BD%D0%B8%D0%BA%D0%B0+%D0%BF%D0%BE%D0%B4%D0%B0%D1%87%D0%B8+%D0%BC%D1%8F%D1%87%D0%B0&path=vh&suggest_reqid=13971032187957582751446853969018
https://yandex.ru/video/search?text=%D0%A2%D0%B5%D1%85%D0%BD%D0%B8%D0%BA%D0%B0+%D0%BF%D0%B5%D1%80%D0%B5%D0%B4%D0%B0%D1%87%D0%B8+%D1%81%D0%B2%D0%B5%D1%80%D1%85%D1%83+%D0%B8+%D1%81%D0%BD%D0%B8%D0%B7%D1%83%2C+%D1%82%D0%B5%D1%85%D0%BD%D0%B8%D0%BA%D0%B0+%D0%BF%D0%BE%D0%B4%D0%B0%D1%87%D0%B8+%D0%BC%D1%8F%D1%87%D0%B0&path=vh&suggest_reqid=13971032187957582751446853969018
https://yandex.ru/video/search?text=%D0%A2%D0%B5%D1%85%D0%BD%D0%B8%D0%BA%D0%B0+%D0%BF%D0%B5%D1%80%D0%B5%D0%B4%D0%B0%D1%87%D0%B8+%D1%81%D0%B2%D0%B5%D1%80%D1%85%D1%83+%D0%B8+%D1%81%D0%BD%D0%B8%D0%B7%D1%83%2C+%D1%82%D0%B5%D1%85%D0%BD%D0%B8%D0%BA%D0%B0+%D0%BF%D0%BE%D0%B4%D0%B0%D1%87%D0%B8+%D0%BC%D1%8F%D1%87%D0%B0&path=vh&suggest_reqid=13971032187957582751446853969018
https://yandex.ru/video/search?text=%D0%A2%D0%B5%D1%85%D0%BD%D0%B8%D0%BA%D0%B0+%D0%BF%D0%B5%D1%80%D0%B5%D0%B4%D0%B0%D1%87%D0%B8+%D1%81%D0%B2%D0%B5%D1%80%D1%85%D1%83+%D0%B8+%D1%81%D0%BD%D0%B8%D0%B7%D1%83%2C+%D1%82%D0%B5%D1%85%D0%BD%D0%B8%D0%BA%D0%B0+%D0%BF%D0%BE%D0%B4%D0%B0%D1%87%D0%B8+%D0%BC%D1%8F%D1%87%D0%B0&path=vh&suggest_reqid=13971032187957582751446853969018
https://yandex.ru/video/search?text=%D0%A2%D0%B5%D1%85%D0%BD%D0%B8%D0%BA%D0%B0+%D0%BF%D0%B5%D1%80%D0%B5%D0%B4%D0%B0%D1%87%D0%B8+%D1%81%D0%B2%D0%B5%D1%80%D1%85%D1%83+%D0%B8+%D1%81%D0%BD%D0%B8%D0%B7%D1%83%2C+%D1%82%D0%B5%D1%85%D0%BD%D0%B8%D0%BA%D0%B0+%D0%BF%D0%BE%D0%B4%D0%B0%D1%87%D0%B8+%D0%BC%D1%8F%D1%87%D0%B0&path=vh&suggest_reqid=13971032187957582751446853969018
https://yandex.ru/video/search?text=%D0%A2%D0%B5%D1%85%D0%BD%D0%B8%D0%BA%D0%B0+%D0%BF%D0%B5%D1%80%D0%B5%D0%B4%D0%B0%D1%87%D0%B8+%D1%81%D0%B2%D0%B5%D1%80%D1%85%D1%83+%D0%B8+%D1%81%D0%BD%D0%B8%D0%B7%D1%83%2C+%D1%82%D0%B5%D1%85%D0%BD%D0%B8%D0%BA%D0%B0+%D0%BF%D0%BE%D0%B4%D0%B0%D1%87%D0%B8+%D0%BC%D1%8F%D1%87%D0%B0&path=vh&suggest_reqid=13971032187957582751446853969018
https://yandex.ru/video/search?text=%D0%A2%D0%B5%D1%85%D0%BD%D0%B8%D0%BA%D0%B0+%D0%BF%D0%B5%D1%80%D0%B5%D0%B4%D0%B0%D1%87%D0%B8+%D1%81%D0%B2%D0%B5%D1%80%D1%85%D1%83+%D0%B8+%D1%81%D0%BD%D0%B8%D0%B7%D1%83%2C+%D1%82%D0%B5%D1%85%D0%BD%D0%B8%D0%BA%D0%B0+%D0%BF%D0%BE%D0%B4%D0%B0%D1%87%D0%B8+%D0%BC%D1%8F%D1%87%D0%B0&path=vh&suggest_reqid=13971032187957582751446853969018
https://yandex.ru/video/search?text=%D0%A2%D0%B5%D1%85%D0%BD%D0%B8%D0%BA%D0%B0+%D0%BF%D0%B5%D1%80%D0%B5%D0%B4%D0%B0%D1%87%D0%B8+%D1%81%D0%B2%D0%B5%D1%80%D1%85%D1%83+%D0%B8+%D1%81%D0%BD%D0%B8%D0%B7%D1%83%2C+%D1%82%D0%B5%D1%85%D0%BD%D0%B8%D0%BA%D0%B0+%D0%BF%D0%BE%D0%B4%D0%B0%D1%87%D0%B8+%D0%BC%D1%8F%D1%87%D0%B0&path=vh&suggest_reqid=13971032187957582751446853969018
https://yandex.ru/video/search?text=%D0%A2%D0%B5%D1%85%D0%BD%D0%B8%D0%BA%D0%B0+%D0%BF%D0%B5%D1%80%D0%B5%D0%B4%D0%B0%D1%87%D0%B8+%D1%81%D0%B2%D0%B5%D1%80%D1%85%D1%83+%D0%B8+%D1%81%D0%BD%D0%B8%D0%B7%D1%83%2C+%D1%82%D0%B5%D1%85%D0%BD%D0%B8%D0%BA%D0%B0+%D0%BF%D0%BE%D0%B4%D0%B0%D1%87%D0%B8+%D0%BC%D1%8F%D1%87%D0%B0&path=vh&suggest_reqid=13971032187957582751446853969018


50 

 

игрушку) раз, интервал отдыха 

между подходами – 

20- 25 сек 

3. Сп
ециальная 
физическая  
и 
техническа
я 
подготовка 

3.1. Имитация 
Передачи сверху 

3 подхода (серии, 

повторений) по 75  

раз каждой рукой, 

интервал отдыха 

между подходами – 

25сек. 

И.п.- стоя лицом к стене; 

руки и ноги сгибаются и 

разгибаются 

одновременно 

3.2. Имитация 
передачи снизу 

3 подхода (серии, 

повторений) по 75  

раз каждой рукой, 

интервал отдыха 

между подходами – 

25сек. 

И.п.- стоя лицом к стене; 

руки прямые напряжены, 

идет работа сгибания и 

разгибания ног. 

3.3.Имитация подачи 

мяча 

3 подхода (серии, 

повторений) по 75  

раз каждой рукой, 

интервал отдыха 

между подходами – 

25сек. 

 И. п. – стоя лицом к стене, 

наброс не основной рукой, 

затем мах основной. 

 

 

Тренер-преподаватель                      _________________          ___________________ 

 
расшифровка подпись 


