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рекомендаций  организации работы спортивных секций в школе (авторы: А.Н. Каинов г.Волгоград «Учитель» 
2018 г в соответствии с ФГОС); авторской  программы В.И. Ляха «Физическая культура 5-9 
классы». – М.: Просвещение, 2018 г ;примерной программы учебного предмета "Физическая 
культура" для образовательных организаций реализующих программы начального, основного и 
среднего общего образования,внесенной в реестр образовательных программ одобренных федеральным  
учебно-методическим  объединением  по  общему образованию (протокол от 20.09. 2016 г. № 3/16)  
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. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО КУРСА 
"ВОЛЕЙБОЛ" 

 
Требования к результатам освоения Программы по предметным областям 
Результатом освоения Программы является приобретение обучающимися следующих знаний, 
умений и навыков в предметных областях: 
в области теории и методики физической культуры и спорта: 
- история развития избранного вида спорта; 
- место и роль физической культуры и спорта в современном обществе; 
- основы законодательства в сфере физической культуры и спорта (правила избранных видов спорта, 
требования, нормы и условия их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий по 
избранным видам спорта; федеральные стандарты спортивной подготовки по избранным видам 
спорта; общероссийские антидопинговые правила, утвержденные федеральным органом 
исполнительной власти в области физической культуры и спорта, и антидопинговые правила, 
утвержденные международными антидопинговыми организациями; предотвращение 
противоправного влияния на результаты официальных спортивных соревнований и об 
ответственности за такое противоправное влияние); 
- основы спортивной подготовки; 
- необходимые сведения о строении и функциях организма человека; 
- гигиенические знания, умения и навыки; 
- режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни; 
- основы спортивного питания; 
- требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке; 
- требования техники безопасности при занятиях избранным видом спорта. 
в области общей физической подготовки: 
- развитие основных физических качеств (гибкости, быстроты, силы, координации, выносливости) и 
их гармоничное сочетание применительно к специфике занятий избранным видом спорта; 
- освоение комплексов физических упражнений; 
- укрепление здоровья, повышение уровня физической работоспособности и функциональных 
возможностей организма, содействие гармоничному физическому развитию. 
в области избранного вида спорта: 
- овладение основами техники и тактики избранного вида спорта; 
- приобретение соревновательного опыта путем участия в спортивных соревнованиях; 
- развитие специальных психологических качеств; 
- обучение способам повышения плотности технико-тактических действий в обусловленных 
интервалах игры; 
- освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности занимающихся, 
тренировочных и соревновательных нагрузок; 
- выполнение требований, норм и условий их выполнения для присвоения спортивных разрядов и 
званий по избранному виду спорта. 
в области специальной физической подготовки: 
- развитие скоростно-силовых качеств и специальной выносливости; 
- повышение индивидуального игрового мастерства; 
- освоение скоростной техники в условиях силового противоборства с соперником; 
повышение уровня специальной физической и функциональной подготовленности. 
Требования к освоению Программы по этапам подготовки 
Требования к результатам реализации Программы: 

-на этапе начальной подготовки: освоение основ правильной техники владения мячом; общая 
и специальная физическая (двигательная) подготовка с акцентом на развитие качеств быстроты, 
общей выносливости, ловкости и координации. Теоретическая подготовка дает представления о 
спорте и его общественной значимости, истории развития волейбола в стране и за рубежом, о 
спортивной гигиене волейболиста, основ биомеханики технических действий спортсмена-игровика. 
Психолого-педагогические установки тренера направлены на формирование черт спортивного 
характера, патриотизма, позитивного отношения к окружающему миру, воспитание дисциплины, 
навыков сотрудничества и коллективизма. Внедряются разнообразные контрольные испытания и 
игровые задания, прививается самостоятельность при ответственном отношении к занятиям и 
техническим средствам, к спортивному инвентарю; 



 
Ожидаемые результаты освоения учебного курса «Волейбол»: 
К моменту завершения программы обучающиеся должны: 
Знать 

 Состояние ФК и спорта в России; 
 Влияние физических упражнений на организм спортсмена. 
 Состояние и развитие волейбола в России. 
 Гигиенические требования к занимающимся спортом. 
 Технические и тактические приемы в волейболе 
 Правила организации и проведения соревнований и судейства. 

Уметь 
 Овладеть основными техническими приемами волейболиста. 
 Проводить разминку баскетболиста, организовать проведение подвижных игр. 

Развить качества личности 
 Воспитать стремление к здоровому образу жизни. 
 Развить коммуникабельность, умение работать в коллективе. 
 Развить чувство патриотизма к своему виду спорта, к родной школе, городу, стране. 

Итоговый результат 
Успешная сдача программных переводных нормативов по общей и специальной физической 
подготовке, теоретическому разделу, выполнение разрядного норматива и участие в спортивных 
соревнованиях. 

Основными задачами этапа  являются: 
- привлечение детей и подростков к занятиям волейболом, формирование у них стойкого 

интереса к занятиям физической культурой и спортом; 
- укрепление здоровья и закаливание организма, формирование основ здорового образа 

жизни; 
-обучение основам техники волейбола, развитие двигательных навыков; 
-укрепление скоростно-силовых качеств, координации движений, аэробной выносливости; 
- воспитание морально- этических и гражданских качеств; 
-поиск и выявление спортивно одаренных детей и содействие их развитию и 

совершенствованию. 
Основными принципами отбора учебного материала являются принципы системности, 

последовательности, взаимосвязи техники и тактики; преемственности. 
Планирование учебного материала осуществляется в соответствии с нормативными 

требованиями для учащихся на отдельных этапах обучения 
Планирование учебного материала на учебный год производится на основе43-недельного 

режима учебно-тренировочной работы учащихся. Количество учебных часов определяется с учетом 
недельного режима учебно-тренировочной нагрузки. При годовом планировании учебного 
материала учитывается недельный режим учебно-тренировочной работы с расчетом 43 учебных 
недель. 

РЕЖИМ УЧЕБНЫХ ЗАНЯТИЙ 

4,5 часа в неделю; 4 учебно-тренировочных занятия  3раза по– 1ч., 1 раз - 1,5 ч. 
Количество учебных часов в соответствии с учебной программой -153 часа 

 
ОСНОВНЫЕ ФОРМЫ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВАЧНОГО ПРОЦЕССА 
 

- тренировочные занятия с группой (подгруппой), сформированной с учетом избранного вида спорта, 
возрастных и гендерных особенностей занимающихся; 
- индивидуальные тренировочные занятия, проводимые согласно учебному плану с одним или 
несколькими занимающимися, объединенными для подготовки к выступлению на спортивных 
соревнованиях в пару, группу или экипаж; 
- самостоятельная работа занимающихся по индивидуальным планам; 
- тренировочные сборы; 



- участие в спортивных соревнованиях и иных мероприятиях; 
- инструкторская и судейская практика; 
- медико-восстановительные мероприятия; 
- промежуточная аттестация обучающихся. 
 Непрерывность освоения обучающимися Программы в каникулярный период обеспечивается 
следующим образом: 
  -в физкультурно-спортивных или спортивно-оздоровительных лагерях (центрах), а также в 
спортивно-образовательных центрах; 
  - самостоятельная работа обучающихся по индивидуальным планам подготовки. 

На самостоятельную работу, предусмотренную в объеме до 10% от общего объема годового 
учебного плана, предпочтительнее выносить такие предметные области, как теория и методика 
физической культуры и спорта, физическая подготовка, другие виды спорта и подвижные игры, 
медицинское обследование, восстановительные мероприятия. Самостоятельная работа направлена на 
обеспечение планомерного развития физической подготовленности обучающихся. 

Расписание учебно-тренировочных занятий составляется с учетом создания благоприятных 
условий и режима тренировок, графика обучения их в общеобразовательных школах и других 
учреждениях, характера и графика трудовой деятельности. 
 

СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАМНОГО МАТЕРИАЛА 

Теоретическая подготовка-5 часов 
Физическая культура и спорт в России 

Место и роль физической культуры и спорта в жизни общества. Физическая культура и спорт 
как важное средство всестороннего гармонического развития личности, сохранения и укрепления 
здоровья, повышения дееспособности организма. Основные формы физической культуры и спорта: 
базовая физическая культура, профессионально-прикладная физическая культура, спорт, 
оздоровительно-реабилитационная физическая культура и др. Принципы системы физического 
воспитания в Российской Федерации (всестороннее развитие личности, оздоровительная 
направленность, связь физического воспитания с трудовой и военной практикой). Законодательство 
в сфере ФК и спорта. Физическое воспитание детей и подростков. Спорт как общественный 
феномен, цели и многообразие функций спорта. Олимпийский спорт. 

История волейбола. Состояние и развитие волейбола в России 
История развития волейбола в мире и в нашей стране. Достижения волейболистов России на 

мировой арене. Спортивные сооружения для занятий волейболом и их состояние. Итоги и анализ 
выступлений сборных национальных, молодежных и юниорских команд волейболистов на 
соревнованиях. Волейбол на Олимпийских играх. Волейбол в Краснодарском крае. 

. Сведения о строении и функциях организма человека 
Органы пищеварения и обмен веществ. Органы выделения. Общие понятия о строении 

организма человека, взаимодействие органов и систем. Работоспособность мышц и подвижность 
суставов. Понятие о спортивной работоспособности, функциональных возможностях человека при 
занятиях спортом. Влияние физических упражнений на работоспособность мышц, на развитие 
сердечно-сосудистой системы. Основные требования к дозировке тренировочной нагрузки и 
зависимости от возраста, пола и уровня физической подготовленности спортсмена; рациональное 
сочетание работы и отдыха. Понятие об утомляемости и восстановлении энергетических затрат в 
процессе занятий спортом. 

Влияние физических упражнений на организм спортсмена 
Краткие сведения о строении и функциях организма человека. Влияние систематических 

занятий волейболом на организм человека. Краткие сведения о воздействии физических упражнений 
на мышечную, дыхательную, сердечно-сосудистую системы организма. Спортивный режим как 
фактор успеха. Правильная организация режима рабочих нагрузок и отдыха в период 
соревновательного сезона. 

 
 
 
 
 



Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль 
Понятие о гигиене и санитарии. Личная и общественная гигиена.Общие представления об 

основных системах энергообеспечения человека. Дыхание. Значение дыхания для 
жизнедеятельности организма. Жизненная емкость легких. Потребление кислорода.Гигиенические 
знания, навыки и меры обеспечения гигиены занятий физическими упражнениями.Гигиеническое 
значение кожи. Уход за телом, полостью рта и зубами. Гигиенические требования к спортивной 
одежде и обуви. Гигиенические требования к питанию спортсменов. Правильный режим дня для 
спортсмена. Режим дня во время соревнований. Рациональное чередование различных видов 
деятельности.Вредные привычки – курение, употребление спиртных напитков. Профилактика 
вредных привычек. Врачебный контроль за состоянием здоровья. Самоконтроль в процессе занятий 
физической культурой и спортом. Дневник самоконтроля. 

Средства и методы закаливания. Профилактика простудных заболеваний. 
Понятие закаливания, его роль в укреплении здоровья и профилактике заболеваний. Основные 

принципы закаливания: систематичность; постепенность увеличения силы раздражающего 
воздействия; последовательность в проведении закаливающих процедур; учет индивидуальных 
особенностей и состояния здоровья; комплексность воздействия природных факторов. Средства и 
методы закаливания. Профилактические мероприятия по предупреждению простудных заболеваний 
в весенне-летний и осенне-зимний периоды. 

Нагрузка и отдых как взаимосвязанные компоненты процесса упражнения 
Характеристика нагрузки в волейболе. Соревновательные и тренировочные нагрузки. 

Основные компоненты нагрузки. 
 Физическое воспитание детей и подростков 

Возрастные особенности детей и подростков. Акселерация и ретардация детей и подростков, 
гигиенические последствия. Морфологические особенности двигательного аппарата детей раннего 
возраста. Реактивность организма. Факторы окружающей среды, влияющие на процессы роста и 
развития детей. Гимнастические упражнения как основное средство физического воспитания детей 
раннего возраста. Режим дня. Утренняя гигиеническая гимнастика. Гимнастика в режиме дня. Уроки 
физкультуры. Физкультурно-оздоровительные мероприятия. Подвижные и спортивные игры. 
Санитарный надзор. 

Оборудование и инвентарь 
Тренажерные устройства для обучения технике игры. Изготовление специального 

оборудования для занятий волейболом (держатели мяча, мяч на амортизаторах, приспособления для 
развития прыгучести, дополнительные сетки и т.д.). Роль и место специального оборудования в 
повышении эффективности тренировочного процесса по волейболу. Технические средства, 
применяемые при обучении игре. 

Профилактика травматизма в спорте 
 Простудные заболевания у спортсменов. Причины и профилактика. Закаливание организма 

спортсмена. Виды закаливания. Общее понятие об инфекционных заболеваниях, источники 
инфекции и пути их распространения. Предупреждение инфекционных заболеваний при занятиях 
спортом. Пути распространения инфекционных заболеваний. Меры личной и общественной 
профилактики. Патологические состояния в спорте: перенапряжение сердца, заболевания органов 
дыхания, острый болевой печеночный синдром. Травматизм в процессе занятий волейболом; 
оказание первой помощи при несчастных случаях. Доврачебная помощь пострадавшему, приемы 
искусственного дыхания, транспортировка пострадавшего. Временные ограничения и 
противопоказания к тренировочным занятиям и соревнованиям. 

ая физическая подготовка-50 часов 
Основными средствами ОФП волейболистов являются широкий круг общеразвивающих 

упражнений из других видов спорта: кроссовый бег и другие разновидности бега, упражнения с 
отягощениями, гимнастические упражнения и акробатика, спортивные и подвижные игры, плавание, 
лыжный бег и др. 

Выбор этих средств не случаен. Эти упражнения тотальны по своему воздействию, заставляют 
активно работать все органы и системы, что укрепляет всю мускулатуру, сердечно-сосудистую 
систему, улучшает возможности органов дыхания, повышает общий обмен веществ в организме. 
 В состав ОФП входят строевые упражнения и команды для управления группой; упражнения 
из гимнастики, легкой атлетики, акробатики, подвижные и спортивные игры. 



 Гимнастические упражнения подразделяются на три группы: первая – для мышц рук и 
плечевого пояса; вторая – для мышц туловища и шеи; третья – для мышц ног и таза. 
 Упражнения выполняются без предметов и с предметами (набивные мячи, гимнастические 
палки, гантели, резиновые амортизаторы, скакалки); на гимнастических снарядах (гимнастическая 
стенка и скамейка, перекладина, канат); прыжки в высоту с прямого разбега (с мостика) через планку 
(веревочку). 
 Акробатические упражнения включают группировки и перекаты в различных положениях, 
стойка на лопатках, стойка на голове и руках, кувырки вперед и назад; соединение нескольких 
акробатических упражнений в несложные комбинации. 
 Легкоатлетические упражнения. Сюда входят упражнения в беге, прыжках и метаниях. 
 Бег: 20, 30, 60 м, повторный бег – два-три отрезка по 20-30 м (с 12 лет) и по 40 м (с 14 лет), 
три отрезка по 50-60 м (с 16 лет). Бег с низкого старта 60 м (с 13 лет), 100 м (с 15 лет). Эстафетный 
бег с этапами до 40 м (10-12 лет), до 50-60 м (с 13 лет). Бег с горизонтальными и вертикальными 
препятствиями (учебные барьеры, набивные мячи, условные окопы, количество препятствий от 4 до 
10). Бег или кросс 500-1000 м. 
 Прыжки: через планку с прямого разбега; в высоту с разбега; в длину с места; тройной 
прыжок с места; в длину с разбега. 
 Метания: малого мяча с места в стенку или щит на дальность отскока; на дальность; метание 
гранаты (250-700 г) с места и разбега; толкание ядра весом 3 кг (девочки 13-16 лет), 4 кг (мальчики 
13-15 лет), 5 кг (юноши 16 лет); метание копья в цель и на дальность с места и с шага. 
 Многоборья: спринтерские, прыжковые, метательные, смешанные – от 3 до 5 видов. 
 Спортивные и подвижные игры. Баскетбол, ручной мяч, футбол, бадминтон и др. Основные 
приемы техники игры в нападении и защите. Индивидуальные тактические действия и простейшие 
взаимодействия игроков в защите и нападении. Подвижные игры: «Гонка мячей», «Салки» 
(«Пятнашки»), «Невод», «Метко в цель», «Подвижная цель», «Эстафета с бегом», «Эстафета 
прыжками», «Мяч среднему», «Охотники и утки», «Перестрелка», «Перетягивание через черту», 
«Вызывай смену», «Эстафета футболистов», «Эстафета баскетболистов», «Эстафета с прыжками 
чехардой», «Встречная эстафета с мячом», «Ловцы», «Борьба за мяч», «Мяч ловцу», 
«Перетягивание», «Катающаяся мишень». 
Упражнения для овладения навыками быстрых ответных действий. По сигналу (преимущественно 
зрительному) бег на 5, 10, 15 м из исходных положений: стойка волейболиста (лицом, боком и 
спиной к стартовой линии), сидя, лежа лицом вверх и вниз в различных положениях по отношению к 
стартовой линии; то же, но перемещение приставными шагами. 
Развитие силы 
 Проявление силы мышц зависит от общего состояния здоровья центральной нервной системы 
волейболиста, деятельности коры его головного мозга, биохимических процессов, степени 
утомления мышц и др. Большое значение для развития силы волейболиста имеет его умение 
напрягать и сокращать мышцы с большой силой, что в известной степени зависит от его умения 
проявлять волевые усилия. 
 Упражнения, направленные на развитие силы волейболистов, способствуют увеличению 
мышечной массы, а также воспитывают способность проявлять это качество. Можно специально 
подбирать упражнения для улучшения умения проявлять силу или упражнения для увеличения 
мышечной массы. 
Общая силовая подготовленность волейболистов характеризуется комплексным развитием силы 
мышц и мышечных групп. Она приобретается посредством выполнения разнообразных физических 
упражнений в процессе ОФП и является фундаментом для специальной силовой подготовки. 
Правильный подбор упражнений должен обеспечивать пропорциональное развитие всех 
участвующих в соревновательном движении мышц или мышечных групп. Характерная черта 
развития силы – возможность избирательного воздействия на отдельные мышечные группы. 
 Применяя упражнения с отягощениями, необходимо учитывать уровень подготовленности 
спортсменов, их самочувствие в день тренировки, и нагрузка должна быть строго индивидуальна. 
 Для развития мышечной силы в волейболе главным образом применяется метод «до отказа» и 
метод максимальных усилий. Выполнение упражнений методом максимальных усилий способствует 
развитию способности проявлять значительные мышечные усилия преимущественно благодаря 
усовершенствованию нервных процессов и воспитания воли. Подбираются специальные 



упражнения, в которых необходимо проявлять большую и предельную силу. Данные упражнения 
должны выполняться с незначительными интервалами, с проявлением возможно большей силы. 
Пользуясь данным методом, мышечная сила на первом этапе нарастает быстро. 
 Метод «до отказа» способствует в большей степени увеличению мышечной массы и 
заключается в многократном и постоянном выполнении упражнений до появления усталости. При 
этом силовая нагрузка на волейболиста может быть как средней, так и большой. Желательно 
структуру применяемых упражнений приблизить к характерным движениям волейболистов. Достичь 
значительного увеличению мышечной массы возможно только при длительном использовании этого 
метода. 
 Выполнение основных технических приемов в волейболе (передачи, блокирование, подачи, 
нападающие удары) предъявляют повышенные требования к силе мышц туловища, рук, плечевого 
пояса. Пальцев, а также мышц ног – стопы, голени и бедер. Эти требования предопределяют 
направленность тренировок по силовой подготовке. Большее количество упражнений для развития 
силы волейболистов выполняются с отягощением. По характеру употребляемых отягощений 
упражнения на силу можно поделить на две группы: 
 1.Упражнения для развития силы волейболистов с внешним отягощением (штанга, экспандер, 
мешок с песком, набивной мешок, сопротивление внешней среды – песок, вода, снег; сопротивление 
партнера). 
 2.Упражнения для развития силы волейболистов с удержанием собственного веса тела 
(подтягивания на турнике, лазание по канату, гимнастические упражнения, приседания, отжимания и 
др.). 
 Употребляя упражнения с отягощением можно точно дозировать интенсивность и объем 
нагрузки, а также воздействовать как на отдельные мышцы, так и на определенную группу мышц. На 
начальном этапе упражнения с отягощением рекомендуется выполнять в замедленном темпе. А 
затем их нужно выполнять как можно быстрее. Упражнения для развития силы волейболистов, 
следует чередовать с расслабляющими упражнениями. Упражнения с большими отягощениями 
(штанга), в выполнении которых задействовано большое количество мышц, необходимо применять с 
интервалом в несколько дней (один-два), а упражнения с небольшими отягощениями, 
воздействующие на небольшое количество мышц, – ежедневно. 
 В зависимости от режима работы мышц силовые упражнения делятся на статические и 
динамические. Выполнение динамических упражнений характеризуется сокращением мышц, 
сближением мышечных окончаний, в результате чего мышцы утолщаются и удлиняются. Выполняя 
статические упражнения для развития силы, мышцы находятся в напряженном состоянии, но не 
укорачиваются. Употребление статических упражнений в большом количестве не рекомендуется, 
поскольку они отрицательно воздействуют на дыхательную и сердечно-сосудистую системы, так как 
происходит длительная задержка дыхания. Именно поэтому статические упражнения следует 
чередовать с динамическими. 
Взрывная сила. Выполнение большинства технических приемов в волейболе (подачи, нападающие 
удары и др.) требует проявления взрывной силы. Поэтому, специальная силовая подготовка 
волейболиста должна быть направлена, прежде всего, на развитие скоростно-силовых способностей 
спортсменов. 
 Эффект скоростно-силовой тренировки зависит от оптимального возбуждения ЦНС; 
количества мышечных волокон, принимающих импульсы; расхода энергии при растягивании – 
сокращении мышц. Поэтому интервалы отдыха между сериями упражнений должны быть такими, 
чтобы восстанавливалась работоспособность организма спортсменов. 
 При развитии взрывной силы можно применять незначительные по весу отягощения, 
поскольку чрезмерное увлечение отягощениями сдерживает прирост специальной силовой 
подготовленности, так как в этом случае нагрузка переносится на неспецифические мышечные 
группы. Вес отягощения должен составлять 10 - 40% от веса спортсмена. 
 В специальной силовой тренировке должен применяться главным образом тот режим работы, 
который соответствует режиму функционирования мышц в игре, с тем чтобы обеспечивать 
морфологические и биохимические адаптации (локально-направленное воздействие нагрузки). 
Упражнения должны выполняться с высокой скоростью сокращения мышц. 
 Скоростно-силовые способности совершенствуются на базе общей силовой 
подготовленности. 



 Наиболее приемлемыми для силовой подготовки являются: 
 – упражнения в преодолении собственного веса (приседания, подтягивания, прыжковые 
упражнения и др.); 
 – упражнения с партнером (приседания, перетягивания и др.); 
 – упражнения с отягощением (с гирями, штангой, гантелями и др.): 
 – основные и имитационные упражнения с небольшими отягощениями (в тренировочном 
жилете, с манжетами на кистях, бедрах и т.д.). 
 Развитие прыгучести – это способность волейболиста прыгать оптимально высоко для выполнения 
нападающих ударов, подач, блокирования и вторых передач в прыжке. Она зависит от силы мышц и 
скорости сокращения мышечных волокон. Для проявления прыгучести необходима взрывная сила. 
Развитие прыгучести начинается с развития силы с помощью упражнений общего воздействия, а в 
дальнейшем мышечную силу и скорость сокращения мышц рекомендуется развивать параллельно. 
В специальной прыжковой подготовке рекомендуются: 
а) прыжковые упражнения с отягощением и без отягощения (отягощения не более 40% веса 
спортсмена); 
б) основные упражнения по технике игры. 
Количество прыжков с отягощением в одной серии – 10-20; продолжительность интервалов отдыха – 
2-3 мин; количество серий – 5-6. 

Для прыжковых упражнений без отягощения дозировки следующие: продолжительность 
одной серии – 10-20 прыжков; интенсивность – без пауз между прыжками; интервал отдыха между 
сериями – 1-2 мин; количество серий – 5-7 в тренировке. 
Развитие быстроты 
Общая быстрота. Быстрота – способность спортсмена выполнять двигательные действия быстро. Для 
развития быстроты применяются общеразвивающие упражнения «на быстроту» (передвижения 
прыжками, скачками; рывки, прыжки, метания; спортивные игры на площадке малых размеров; 
старты и спринтерские ускорения, бег за лидером и др.). 
На базе «общей» быстроты развивается быстрота, специфичная для игры в волейбол. 
Специальная быстрота. Быстрота волейболиста – это способность максимально быстро оценить 
обстановку на площадке, принять решение, переместиться к месту встречи с мячом и выполнить 
технико-тактические действия в защите и нападении в минимальный для определенных условий 
отрезок времени. 
При развитии быстроты необходимо учитывать следующие требования: 
– упражнения выполнять после хорошей разминки и в первой половине тренировочного занятия (на 
фоне утомления развивается не быстрота, а выносливость); 
– техника упражнений «на быстроту» должна быть освоена так, чтобы спортсмен направлял усилия 
не на способ, а на скорость выполнения; 
– длительность одного повторения упражнения должна быть такой, при которой оно выполняется без 
снижения предельной скорости (10 – 15 с); 
– число повторений должно быть таким, при котором оно каждый раз выполняется без снижения 
скорости (обычно 5-7 раз); 
– интервал отдыха между повторениями подбирается таким, чтобы следующее повторение 
начиналось без снижения скорости. 
Развитие выносливости 

Выносливость зависит от сердечно сосудистой, центральной нервной, дыхательной систем, а 
также от совершенства техники волейболиста, умения совершать рациональные движения, с 
оптимальным мышечным напряжением. 

Общая выносливость – выносливость к продолжительной работе средней интенсивности, в 
которой функционирует большая часть мышечного аппарата. Биологической основой общей 
выносливости являются аэробные возможности организма спортсмена. 

Основным показателем аэробной производительности организма является максимальное 
потребление кислорода (МПК), которое зависит от деятельности систем кровообращения и дыхания 
(частота сердечных сокращений, минутный и ударный объем сердца, скорость кровотока, 
жизненная емкость легких, максимальная легочная вентиляция, тканевая утилизация кислорода 

и др.). Поэтому развитие общей выносливости выражается, прежде всего, в повышении 
производительности сердца и систем внешнего дыхания. 



Высокоразвитые аэробные возможности являются хорошей базой для развития специальной 
выносливости. 

Для развития общей выносливости необходимо продолжительное воздействие нагрузки на 
организм спортсмена. Наиболее эффективны упражнения, в которых участвует большое количество 
мышечных групп, работа которых создает «мышечный» насос, способствующий хорошему 
кровообращению. К ним можно отнести спортивные игры, кроссовый бег, лыжные гонки, плавание 
и др. 

Как правило, общая выносливость квалифицированных волейболистов развивается на 
начальных этапах подготовки к основным соревнованиям, а на этапах специальной подготовки и в 
период соревнований упражнения на общую выносливость применяются как восстановительные 
средства. 

В многолетней подготовке юных волейболистов в ДЮСШ общая и специальная выносливость 
развиваются с учетом возрастной динамики развития организма. 
Развитие скорости 

Скорость волейболиста зависит от соответствующей нервной деятельности головного мозга, 
подвижности в суставах, эластичности мышц, совершенного владения техническими приемами, 
способности мышц-антагонистов к расслаблению. 

Развитие скорости движений находится в определенной зависимости от силы мышц, именно 
поэтому данные качества развиваются параллельно. Скорость движения можно повысить благодаря 
эластичности мышц. Если мышца предварительно оптимально растянута, то она сокращается 
значительно быстрее и с большей амплитудой. Поэтому необходимо уделять особое внимание 
улучшению эластичности мышц. Быстрые движения, выполняемые с большой амплитудой, зависят 
в определенной степени от подвижности в суставах и способности мышц-антагонистов к 
растягиванию. Движение совершается легче и быстрее, если мышцы-антагонисты оказывают 
меньшее влияние. Вот почему нужно разумно сочетать упражнения на развитие синергистов и 
мышц-антагонистов. 

Главным средством для развития скорости волейболистов является выполнение различных 
упражнений в наибыстрейшем темпе. Для чего употребляются повторные ускорения с постепенным 
увеличением амплитуды движения и наращиванием скорости до максимальной. Для развития 
скорости очень полезны упражнения, совершаемые в облегченных условиях, к примеру, бег за 
лидером, бег под уклон и др. 

Развитию скорости в волейболе способствуют упражнения, совершаемые соревновательным 
методом, который требует концентрированных значительных волевых усилий. 

Упражнения, способствующие развитию скорости, не желательно выполнять во время 
усталости, поскольку при этом значительно нарушается координация движений, а также теряется 
способность к быстрому их выполнению. Поэтому данные упражнения рекомендуется включать в 
первую часть тренировки, причем в небольших объемах. Количество повторений за тренировку не 
должно быть большим. 

Употребляя упражнения с отягощениями, развивающие в основном силу, не следует забывать о 
скорости их выполнения, поскольку увеличение развития силы мышц может привести к 
уменьшению быстроты движения. 
Развитие гибкости 

Подвижность в суставах, способствующая выполнению движений с большой амплитудой, 
называется гибкостью. Гибкость пловца зависит от: гибкости позвоночного столба, формы 
суставных поверхностей, эластичности мышц и сухожилий, эластичности связок, состояния 
центральной нервной системы, оказывающей влияние на тонус мышц.. 
Развитие ловкости 

Ловкость среди других физических качеств волейболистов занимает особое положение. Во-
первых, высокий уровень развития ловкости – решающая предпосылка для качественного освоения 
и совершенствования техники игры; во-вторых, «ловкий» спортсмен быстро приспосабливается к 
постоянно меняющимся условиям в соревнованиях и выбирает наиболее эффективные средства 
ведения игры. 

При развитии ловкости необходимо выполнять следующие положения: 
– упражнения на ловкость требуют повышенного внимания, точности движений, и поэтому 

лучше всего проводить их в начале основной части тренировки; 



– упражнения в каждом учебно-тренировочном занятии должны быть в достаточной степени 
трудны в координационно-двигательном отношении (изменение исходных положений, усиление 
противодействий, изменение пространственных границ, скорости или темпа движений, 
переключение с одного движения на другое и т.д.); 

– объем упражнений и длительность серий в рамках одной тренировки должны быть 
небольшими, так как большой объем, и длинные серии быстро утомляют нервную систему, в 
результате чего снижается тренирующее воздействие; 

– дети гораздо быстрее, чем взрослые, овладевают навыками, поэтому в юном возрасте 
необходимо развивать общую ловкость с помощью подвижных и спортивных игр, 
общеразвивающих, гимнастических и легкоатлетических упражнений, выполняемых в необычных 
условиях, на местности и т.д. 

Для развития ловкости используют самые разнообразные упражнения, в которых спортсмен 
должен выходить из неожиданно сложившейся ситуации с помощью находчивых, быстрых и 
эффективных действий. 

 
Техническая подготовка-50 часов 

Техника нападения 
1. Перемещения и стойки: стойки основная, низкая; ходьба, бег, перемещение приставными шагами 
лицом, боком (правым, левым), спиной вперед; двойной шаг, скачок вперед; остановка шагом; 
сочетание стоек и перемещений, способов перемещений. 
2. Передачи: передача мяча сверху двумя руками: подвешенного на шнуре; над собой - на месте и 
после перемещения различными способами; с набрасывания партнера – на месте и после 
перемещения; в парах; в треугольнике: зоны 6-3-4, 6-3-2, 5-3-4, 1-3-2; передачи в стену с изменением 
высоты и расстояния – на месте и в сочетании с перемещениями; на точность с собственного 
подбрасывания и партнера. 
3. Отбивание мяча кулаком через сетку в непосредственной близости от нее: стоя на площадке и в 
прыжке, после перемещения. 
4. Подачи: нижняя прямая (боковая); подача мяча в держателе (подвешенного на шнуре); в стену - 
расстояние 6-9м, отметка на высоте 2м; через сетку - расстояние 6м, 9м; из-за лицевой линии в 
пределы площадки, правую, левую половины площадки. 
5. Нападающие удары: прямой нападающий удар; ритм разбега в три шага; ударное движение 
кистью по мячу: стоя на коленях на гимнастическом месте, стоя у стены, по мячу на резиновых 
амортизаторах - стоя и в прыжке; бросок теннисного (хоккейного) мяча через сетку в прыжке с 
разбегу; удар по мячу в держателе через сетку в прыжке с разбегу; удар через сетку по мячу, 
подброшенному партнером; удар с передачи. 
Техника защиты 
1. Перемещения и стойки: то же, что в нападении, внимание низким стойкам; скоростные 
перемещения на площадке и вдоль сетки; сочетание перемещений с перекатами на спину и в сторону 
на бедро. 
2. Прием сверху двумя руками: прием мяча после отскока от стены (расстояние 1-2м); после броска 
партнером через сетку (расстояние 4-6м); прием нижней прямой подачи. 
3. Прием снизу двумя руками: прием подвешенного мяча, наброшенного партнером – на месте и 
после перемещения; в парах направляя мяч вперед-вверх, над собой, один на месте, второй 
перемещается; «жонглирование» стоя на месте и в движении; прием подачи и первая передача в зону 
нападения. 
4. Блокирование: одиночное блокирование поролоновых, резиновых мячей «механическим блоком» 
в зонах 3,2,4; «ластами» на кистях – стоя на подставке и в прыжке; ударов по мячу в держателе 
(подвешенного на шнуре). 
 

Тактическая подготовка-40 часов 
Тактика нападения 
1. Индивидуальные действия: выбор места для выполнения второй передачи у сетки; для подачи; для 
отбивания мяча через сетку, стоя двумя сверху, кулаком, снизу, стоя, в прыжке; вторая передача из 
зоны 3 игроку, к которому передающий обращен лицом; подача нижняя прямая на точность в зоны – 
по заданию; передача мяча через сетку на «свободное» место, на игрока, слабо владеющего приемом 



мяча. 
2. Групповые действия: взаимодействие игроков зон 4 и 2 с игроком зоны 3 при первой передаче; 
игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2 при второй передаче; игроков задней и передней линии при 
первой передаче; игроков зон 6, 5, 1 с игроком зоны 3 (2) при приеме подачи. 
3. Командные действия: система игры со второй передачи игроком передней линии: прием подачи и 
первая передача в зону 3 (2), вторая передача игроку зоны 4(2). 
Тактика защиты 
1. Индивидуальные действия: выбор места при приеме подачи, при приеме мяча, направленного 
соперником через сетку, при блокировании (выход в зону «удара»), при страховке партнера, 
принимающего мяч с подачи, посланного передачей; выбор способа приема мяча от соперника – 
сверху или снизу. 
2. Групповые действия: взаимодействие игроков при приеме подачи и передачи: игроков зон 1 и 5 с 
игроком зоны 6; игрока зоны 6 с игроками зон 5 и 1; игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2; игроков зон 
5, 1, 6 с игроками зон 4 и 2 при приеме подачи и с передачи (обманы); игроков зон 4 и 2 с игроком 
зоны 6. 
3. Командные действия: расположение игроков при приеме подачи, при системе игры «углом 
вперед». 
Интегральная подготовка 
1. Чередование упражнений для развития физических качеств в различных сочетаниях. 
2. Чередование упражнений для развития скоростно-силовых качеств с различными способами 
перемещений, приема и передачи, подачи, нападающего удара и блокирования (имитации, 
подводящими упражнениями). 
3. Чередование изученных технических приемов и их способов в условиях различных 
взаимодействий: индивидуальных, групповых и командных взаимодействий. 
4. Многократное выполнение технических приемов подряд; и тактических взаимодействий. 
5. Подготовительные к волейболу игры: «Мяч в воздухе», «Мяч капитану», «Эстафета у стены», 
«Два мяча через сетку» (на основе игры «Пионербол»; игра в волейбол без подачи. 
6. Учебные игры. Игры по правилам мини-волейбола, классического волейбола. Задания на игру по 
совершенствованию технико-тактической подготовке волейболистов. 

 
Психологическая подготовка-3 часа 

Психологическая подготовка подразделяется на общую и к конкретному соревнованию. Каждый 
раздел психологической подготовки имеет специфические задачи, решение которых требует 
комплексного подхода. 
1. Общая психологическая подготовка осуществляется в единстве с физической, технической и 
тактической подготовкой на протяжении всего многолетнего периода спортивной подготовки, в ее 
задачи входит: 
• воспитание высоконравственной личности спортсмена; 
• развитие процессов восприятия; 
• развитие внимания: объема, интенсивности, устойчивости, распределения и переключения; 
• развитие способности управлять своими эмоциями; 
• развитие волевых качеств. 
 1. Воспитание личности спортсмена и формирование спортивного коллектива.  В 
процессе учебно-тренировочной работы не только готовят высококвалифицированного волейболиста 
в плане его физической, технико-тактической подготовленности, но и воспитывают его характер, 
нравственные качества, идейную убежденность, коллективизм, разносторонние интересы, 
мотивацию положительного отношения к спорту и другие качества личности. Важным фактором 
развития личности служит самовоспитание, организация которого должна направляться тренером. 
 Особенности формирования моральных черт и качеств личности волейболистов и их 
проявления находятся в тесной связи с коллективным характером этого вида спорта. Многое зависит 
от состава коллектива, какие в нем преобладают традиции, взаимоотношения и связи. Решение 
данной задачи органически связано с воспитательной работой. 
 2. Развитие процессов восприятия. Специфика волейбола требует совершенствования 
умения пользоваться периферическим зрением, развития глубинного зрения (глазомера), точности 
восприятия движений специализированных восприятий. 



 Точность глазомера и периферическое зрение находятся в прямой зависимости от состояния 
тренированности: в состоянии спортивной формы точность глазомера у волейболистов выше, 
перерыв в занятиях (2-3 недели) приводит к его ухудшению. 
 При проведении упражнений на развитие данных зрительных восприятий важное значение 
имеет освещение и влияние цвета. Лучше других воспринимается белый  цвет, затем желтый и 
зеленый. При длительном восприятии темных цветов (красного, фиолетового, синего) утомление 
наступает быстрее. 
 Для развития периферического зрения полезны такие упражнения: ведение, броски и ловля 
мяча под контролем – смотреть на одного партнера, а передачу делать другому; во время передачи 
или нападающего удара контролировать мяч то центральным, то периферическим зрением, в парах, 
тройках – двумя, тремя мячами со смещением вправо, влево, вперед, назад. 
 При развитии точности глазомера, «чувства дистанции» главное требование - варьирование 
дистанции при приеме мяча, при передачах, подачах, различных бросках, нападающих ударах и т.д. 
Для этого надо больше проводить передачи на разное расстояние с разной скоростью и траекторией; 
подачи мяча в цель различными способами и с различного расстояния; нападающие удары по 
сигналу тренера в различные зоны площадки. Волейболист должен постоянно приучать себя следить 
за изменениями дистанции. 
 Игра в волейбол требует от каждого спортсмена максимальной скорости реагирования, 
выбора ответного действия. У волейболистов время сложной реакции отражает состояние их 
тренированности. В состоянии спортивной формы уменьшается время реагирования и точность 
реакции становится стабильной, что говорит о высокой игровой надежности. 
 Путем подбора специальных упражнений и в процессе игры надо стремиться развивать у 
волейболистов комплексные специализированные восприятия: «чувство мяча», «чувство сетки», 
«чувство площадки», «чувство времени». 
 3. Развитие внимания. Успешность технических действий волейболистов зависит от уровня 
развития объема, интенсивности, устойчивости, распределения и переключения внимания. 
 Надо научить юных волейболистов быть внимательными в разнообразных условиях, 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 
на объект, с одного действия на другое; развивать умение выделять наиболее важные объекты и 
второстепенные. 
  4. Развитие тактического мышления, памяти, представления и воображения. У 
волейболистов необходимо развивать наблюдательность – умение быстро и правильно 
ориентироваться в сложной игровой обстановке; сообразительность – умение быстро и правильно 
оценивать сложившиеся ситуации, учитывать их последствия; инициативность – умение быстро и 
самостоятельно определять тактически замыслы соперника и предвидеть результаты как его, так и 
своих действий. 
 5. Развитие способности управлять эмоциями. Эмоциональные состояния оказывают 
большое влияние на активность волейболистов как в процессе учебно-тренировочных занятий, так и 
на эффективность соревновательной деятельности. Обучение юных волейболистов приемам 
саморегуляции эмоциональных состояний требует систематических занятий, чтобы учащийся 
полностью овладел этими приемами в процессе тренировочной и соревновательной деятельности. 
 6. Воспитание волевых качеств. Воспитание волевых качеств – важное условие преодоления 
трудностей, с которыми сталкивается спортсмен в процессе тренировочно-соревновательной 
деятельности. Существует два вида трудностей – объективные и субъективные. Объективные 
трудности – это трудности, обусловленные особенностями игры в волейбол, а субъективные – 
особенностями личности спортсмена. 
 Основные волевые качества, которыми должен обладать волейболист – это 
целеустремленность и настойчивость, выдержка и самообладание, решительность и смелость, 
инициативность и дисциплинированность. 
 Целеустремленность и настойчивость выражаются в ясном сознании 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 команды. 
 Эффективным средством воспитания инициативности являются дв4усторонние игры, 
проводимые со специальными заданиями в условиях, требующих от игроков максимального 
проявления инициативности. 
 Воспитание дисциплинированности достигается всей организацией процесса обучения и 
тренировки. В воспитании дисциплинированности особую роль играет коллектив и тренер. Тренер 
должен быть образцом дисциплинированности и организованности. 

  2. Психологическая подготовка к конкретным соревнованиям (игра) состоит в 
следующем: 

• осознание игроками задач на предстоящую игру; 
• 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; 
• преодоление отрицательных эмоций, вызванных предстоящей игрой; 
• формирование твердой уверенности в своих силах и возможностях в выполнении 
поставленных задач в предстоящей игре. 
 Каждый волейболист испытывает перед игрой, да и во время игры сложные эмоционально-
волевые состоянии я, 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, 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) предстартовая лихорадка; 3) предсоревновательная 
апатия; 4) состояние самоуспокоенности. 
 Состояние боевой готовности является самым благоприятным и характеризует высокую 
степень готовности спортсменов к игре. Для данного состояния характеры 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. 
 Предыгровая лихорадка характеризуется преобладанием процессов возбуждения, что 
проявляется в сильном волнении, неустойчивом эмоциональном состоянии, быстрой смене одних 
эмоций другими, совершенно противоположными по содержанию, в отсутствии сосредоточенности, 
в рассеянности, импульсивности, раздражительности. 
 Пред игровая апатия представляет собой состояние, противоположное состоянию пред 
игровой лихорадки. Это понижение возбудимости по выражается в вялости всех психических 
процессов, сонливости, отсутствии желания участвовать в игре, в упадке сил и неверии в свои силы, 
в ослаблении процессов восприятия, внимания, мышления, 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.д. 



 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 игровых состояний. 
 Преодоление отрицательных эмоциональных состояний и их регулирование могут быть 
осуществлены при помощи специальных приемов, которые сводятся к следующему: 
• учащийся не должен внешне выражать сильное волнение, неуверенность; наоборот, мимикой, 
движениями отдолжен стараться выразить состояние уверенности, бодрости и т.п.; 
• применение в разминке специальных упражнения, различных по скорости, темпу, амплитуде, 
мышечному напряжению (в зависимости от особенностей эмоционального состояния), которые 
могут снизить излишние 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 на спортсмена 
успокаивающее или возбуждающее воздействие; в одних случаях музыкальное сопровождение 
способствует бодрому 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»). 

Успех команды в соревнованиях во многом зависит от умелого управления командой. 
 Режим в период тренировочной работы и соревнований имеет большое значение. Свободный 
от игр день надо максимально использовать для отдыха и восстановления, в игровой день надо 
избегать каких-либо напряженных действий, долгого лежания, провести легкую тренировку с мячом. 
 Разминка имеет большое значение как для регуляции неблагоприятных эмоциональных 
состояний, так и для формирования готовности к игре и ускорения врабатываемости. Разминку 
спортсмены должны проводить самостоятельно, исходя из индивидуальных особенностей. Так, 
например, инертному игроку нужно готовить себя к игре 20-30 минут, другому – 10 минут. 
Обязательно включить в разминку несколько групповых упражнений. Закончить разминку 
необходимо за 5-8 минут до игры. Очень важно собрать всех игроков вместе (с запасными) и 
провести 2-3-минутную беседу, в которой напомнить основные положения об игре, сказать что-
нибудь ободряющее, мобилизующее. 
 В процессе игры возникает множество моментов, ситуации, которые требуют оперативного 
вмешательства тренера: внести некоторые коррективы в действия игроков команды, которые 
почему-либо отходят от принятых установок или не учитывают игры соперника; акцентировать 
внимание спортсменов на определенные действия игроков соперника как в защите, так и в нападении 
и т.п. Для этого тренер использует замену игроков и перерывы, предусмотренные правилами игры и 
другие приемы «психологической защиты» в игре. 
 Замены могут быть произведены и по различным причинам – для отдыха игроков, для 
увеличения или сбивания темпа игры, при неоднократных ошибках и т.д. Но при этом необходимо 
соблюдать следующее: не следует злоупотреблять заменами и проводить их без основания, тренер 
должен хорошо знать своих игроков и особенности их поведения в различные периоды игры и в 
различных ситуациях, никоим образом недопустима замена при однократных ошибках, это может 
вызвать у спортсмена состояние неуверенности, нервозности и т.п. 
 Перерывы необходимо использовать для отдыха, для изменения тактического рисунка игры, 
при потере инициативы или растерянности игроков, для поднятия морального духа и т.д. 
 Во всех случаях разговор тренера со спортсменами, его указания должны быть лаконичными, 
краткими и яркими, тон должен быть уверенный и спокойный. Тренеру никогда не следует кричать 
на игроков команды, давать им нагоняй, особенно во время игры. 
 Спокойное, ровное, уверенное поведение тренера является одним из важных моментов 
направленных на создание психологической мобилизации команды к предстоящей игре, а также в 
процессе самой игры. 
 В заключение следует отметить, что вся психологическая подготовка должна проводиться с 
учетом индивидуальных особенностей волейболистов. 
 
 

 



Тематическое планирование 
 

Содержание учебного материала Всего 
часов 

Теоретическая подготовка:  5 
Физическая культура и спорт в России  
История волейбола. Состояние и развитие волейбола в России  
Влияние физических упражнений на организм спортсмена  
Сведения о строении и функциях организма человека  
Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль  
Средства и методы закаливания. Профилактика простудных заболеваний  
Нагрузка и отдых как взаимосвязанные компоненты процесса упражнения  
Физическое воспитание детей и подростков  
Оборудование и инвентарь  
Профилактика травматизма в спорте  
Техническая подготовка 50 
Тактическая подготовка 40 
Общая физическая подготовка 50 
Психологическая подготовка 8 
Всего часов: 153 



Методическое обеспечение программы 
 

№ 
 

Тема 
программы 

 
Форма организации и 
проведения занятия 

 
Методы и приёмы 

организации учебно-
воспитательного 

процесса 

 
Дидактический 

 материал, техническое 
оснащение занятий 

Вид и форма 
контроля, 

форма 
предъявления 
результата 

 
 

1 

Теоретическая 
 подготовка 

Групповая, фронтальная Словесный, объяснение, 
рассказ, беседа. 
 

Специальная литература, 
справочные материалы, 
картинки, плакаты. Правила 
судейства в волейболе 

Устный зачет по 
темам 

 
 

2 

Общая 
физическая 
 подготовка 
 

Индивидуальная, 
групповая, подгрупповая, 
поточная, фронтальная, 
коллективно-групповая, в 
парах 

 Словесный, 
наглядный показ, 
упражнения в парах, 
двухсторонняя игра, 
круговая тренировка, 
мини-соревнования 

Таблицы, схемы, мячи на 
каждого обучающегося 

Тестирование, 
протоколы, 
комплекс 
упражнений 
разминки. 

 
 

3 

 
Специальная 
физическая 
подготовка 

Индивидуальная, 
групповая, подгрупповая, 
фронтальная, 
коллективно-групповая, в 
парах 

Словесный, объяснение 
нового материала, 
упражнения в парах, 
круговая тренировка, мини-
игры, наглядный показ 
педагогом. 

 Схемы, 
справочные материалы, 
мячи на каждого 
обучающего 

 Тестирование, 
учебная игра, 
промежуточный 
тест. 
 

 
4 

Техническая 
подготовка 

Индивидуальная, 
индивидуально – 
фронтальная, групповая, 
подгрупповая, 
коллективно-групповая, в 
парах 

Словесный, объяснение, 
упражнения в парах, 
подводящие и подвижные 
игры, круговая тренировка, 
учебно-тренировочная игра, 
наглядный показ педагогом. 

 Мячи на каждого 
обучающего, секундомер. 
 

Тестирование, 
учебная игра, 
промежуточный 
тест, 
соревнование 
 

 
5 

 
Тактическая 
нападения 

Групповая, подгрупповая, 
коллективно-групповая 

Упражнения в парах, 
учебно-тренировочная игра, 

товарищеская встреча. 

Схемы расстановок игроков, 
мячи на каждого обучающе-
гося, видеозаписи игр и 
соревнований 

Учебная игра, 
промежуточный 

 отбор, 
соревнование 

 
6 

 
Тактическая 

защиты 

Групповая, подгрупповая, 
коллективно-групповая 

Упражнения в парах, 
учебно-тренировочная игра, 

товарищеская встреча. 

Схемы расстановок игроков, 
мячи на каждого обучающе-
гося, видеозаписи игр и 
соревнований 

Учебная игра, 
промежуточный 

 отбор, 
соревнование 
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_______________  Бирюков С.В. 

                          подпись                             Ф.И.О. 
      ______________ 2022  года 
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