
 
 

 
 

 



 
 

 
 

I. Пояснительная записка 
 

Программа для групп физкультурно-спортивной направленности (далее ГФСН или группы 

ФСН) по виду спорта волейбол (далее – Программа) составлена на основе программы 

предспортивной подготовки ГБУ СШОР Василеостровского района в соответствии с 

Распоряжением Комитета по физической культуре и спорту Санкт-Петербурга от 26 декабря 

2016 года № 558-р, приложение № 14 «Базовые требования предспортивной подготовки по виду 

спорта волейбол». 
Программа предназначена для детей 7-8 лет рассчитана на 1-2 года занятий групп ФСН. Содержание 

программы адаптировано возрасту, уровню физической подготовленности детей. 

В программе определена общая последовательность изучения программного материала, 
предполагаемых результатов ее реализации, включающим требования к занимающимся, предъявляемых 

в конце каждого года обучения, методической части, системы контроля, списка используемой 

специальной литературы. 

Характеристика волейбола 

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

«летающий», «парящий») и ball — «мяч») — вид спорта, командная спортивная игра, в 

процессе которой две команды соревнуются на специальной площадке, разделённой сеткой, 

стремясь направить мяч на сторону соперника таким образом, чтобы он приземлился на 

площадке противника (добить до пола), либо игрок защищающейся команды допустил ошибку. 

При этом для организации атаки игрокам одной команды разрешается не более трёх касаний 

мяча подряд (в дополнение к касанию на блоке). 

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

целом, а не отдельные спортсмены.  

В командных играх соревновательную деятельность ведут несколько спортсменов, и 

многое зависит от согласованности их действий, от форм организации действий спортсменов в 

процессе соревновательной деятельности с целью достижения победы над соперником. 

Направленность Программы - физкультурно-оздоровительная. 

Цель - создание условий для раскрытия физического и духовного потенциала личности. 

Программа предназначена для тренеров и является основным документом тренировочной 

работы. 

 

2. Учебно-тематический план и структура занятий 
 

В ГФСН принимаются лица, от 7 до 9 лет, желающие заниматься волейболом, не 

имеющие медицинских противопоказаний к данному виду спорта и сдавшие приемные 

нормативы для поступления на данный этап. В качестве основных критериев для зачисления 

занимающихся и перевода по годам подготовки учитываются: состояние здоровья и уровень 

физического развития; выполнение норм физической подготовленности. 

Продолжительность занятий 2 года. Возраст занимающихся определяется годом 

рождения и является минимальным для зачисления в группы.  

Главная задача спортивной школы заключается в подготовке физически крепких, с 

гармоничным развитием физических и духовных сил юных спортсменов, в воспитании 

социально активной личности, готовой к трудовой деятельности в будущем. Основным 

условием выполнения этой задачи является подготовка юных спортсменов, которая 

предусматривает: 

- содействие гармоничному физическому развитию, всесторонней физической 

подготовленности и укреплению здоровья занимающихся; 

- развитие основных физических и специальных качеств; 



 
 

 
 

- подготовку волевых, смелых, дисциплинированных, обладающих уровнем командной игровой 

подготовки и бойцовскими качествами спортсменов на основе игр и эстафет; 

- подготовку и выполнение нормативных требований, требующихся для перехода на 

предспортивную и спортивную подготовки. 

Основной показатель работы - динамика прироста индивидуальных показателей 

физического развития, подготовленности занимающихся, выраженных в количественных 

показателях физического развития (по истечении каждого года). 

Система двухлетней подготовки представляет собой единую организационную систему, 

обеспечивающую преемственность задач, развития физических качеств и формирования 

двигательных умений, навыков и различных сторон подготовленности; рост объема средств 

общей и специальной физической подготовки, строгое соблюдение постепенности.   

 

        Соотношение объемов физкультурно-спортивных занятий 
 

 

Виды подготовки Года подготовки 

1 год 2 год 

Общая физическая подготовка (%) 40-50 35-40 

Специальная физическая подготовка (%) 5-10 10-15 

Техническая подготовка (%) 10-15 15-20 

Тактическая, теоретическая, психологическая 

подготовка (%) 

10-15 10-15 

Технико-тактическая (интегральная) подготовка 5-10 10-15 

Участие в соревнованиях (контрольные и подвижные 

игры) (%) 

1-5 1-5 

Прием контрольных нормативов 1-2 1-2 

 

             План-график физкультурно-спортивных занятий на 52 недели (в часах) 

Виды подготовки Года подготовки 

1 год 2 год 

Общая физическая подготовка  156 125 

Специальная физическая подготовка  31 37 

Техническая подготовка  47 54 

Тактическая, теоретическая, психологическая 

подготовка  

38 46 



 
 

 
 

Технико-тактическая (интегральная) подготовка 26 37 

Участие в соревнованиях (контрольные и подвижные 

игры) 

8 9 

Прием контрольных нормативов 6 4 

ВСЕГО, час. 312 312 

 

Примерный годовой план-график подготовки юных волейболистов 

для групп физкультурно-спортивной направленности 1 года 

 

РАЗДЕЛЫ сентябрь 

 

 октябрь       ноябрь   декабрь   январь 

 

февраль март апрель май июнь июль август   всего 

Общая 

физическая 

подготовка 
13 13 13 12 12 12 12 12 12 15 15 15 156 

Специальная 

физическая 

подготовка 
2 2 3 3 3 3 3 3 3 2 2 2 31 

Техническая 

подготовка 
3 3 3 3 3 4 4 4 5 5 5 5 47 

Тактическая 

подготовка, 

теоретическая, 

психологическая 

медико-

восстановительные 

мероприятия 

4 4 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 38 

Технико-

тактическая 

(интегральная) 

подготовка 

2 2 2 2 2 2 2 3 3 2 2 2 26 

Контрольные     

 и подвижные 

игры 

1 1 1 1 1 1 1  1     8 

Прием 

контрольных 

нормативов 
       6     6 

                                                                                                           ИТОГО ЧАСОВ 312 

 

 



 
 

 
 

                                                          

Примерный годовой план-график подготовки юных волейболистов 

для групп физкультурно-спортивной направленности 2 года 

 

РАЗДЕЛЫ сентябрь 

 

 октябрь       ноябрь   декабрь   январь 

 

февраль март апрель май июнь июль август   всего 

Общая 

физическая 

подготовка 
9 9 11 10 10 11 11 8 12 11 12 11 125 

Специальная 

физическая 

подготовка 
2 3 2 3 3 4 4 4 4 3 2 3 37 

Техническая 

подготовка 
4 4 4 4 4 5 5 4 5 5 5 5 54 

Тактическая 

подготовка, 

теоретическая, 

психологическая, 

медико-

восстановительные 

мероприятия 

4 4 4 4 4 3 4 3 4 3 4 5 46 

Технико-

тактическая 

(интегральная) 

подготовка 

4 4 3 3 4 3 3 3 3 2 2 3 37 

Контрольные     

 и подвижные 

игры 

1 1 1 1 1 1 1  1 1    9 

Прием 

контрольных 

нормативов 
       4     4 

                                                                                                           ИТОГО ЧАСОВ 312 

 

 

                                                                  Режимы занятий. 

Максимальный состав групп определяется с учетом соблюдения правил техники 

безопасности на тренировочных занятиях (от 15 до 25 чел.). 

         Установленная недельная нагрузка является максимальной. 

Расписание тренировочных занятий утверждается администрацией по представлению тренера, а 

также с учетом возрастных особенностей и установленных санитарно-гигиенических норм. 

Недельный режим тренировочной работы является 6 час. в неделю. Продолжительность 

одного занятия не должна превышать: 2-х академических часов. 

Основными формами работы являются: групповые занятия; теоретические занятия; 

занятия в условиях спортивно-оздоровительного лагеря, культурно-массовые мероприятия, 

участие в конкурсах и смотрах, показательных выступлениях.  



 
 

 
 

НОРМАТИВЫ 

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 

ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППЫ ФИЗКУЛЬТУРНО-СПОРТИВНОЙ НАПРАВЛЕННОСТИ 

 

Развиваемое 

физическое качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

мальчики девочки 

Скоростные 

качества 

Бег на 30 м 

(не более 7,2 с) 

Бег на 30 м 

(не более 7,8 с) 

Координация Челночный бег 5 x 6 м 

(не более 13,5 с) 

Челночный бег 5 x 6 м 

(не более 14,0 с) 

Скоростно-силовые 

качества 

Бросок мяча весом 1 кг из-за 

головы двумя руками стоя 

(не менее 3 м) 

Бросок мяча весом 1 кг из-за 

головы двумя руками стоя 

(не менее 2 м) 

Прыжок в длину с места 

(не менее 120 см) 

Прыжок в длину с места 

(не менее 110 см) 

Прыжок вверх с места со взмахом 

руками 

(не менее 18 см) 

Прыжок вверх с места со взмахом 

руками 

(не менее 15 см) 

 

 

3. Методическая часть. 
 

Организационно-методические особенности для групп ФСН 

Задача подготовки в группах ФСН состоит в том, чтобы юные спортсмены подготовилсь к 

переходу в группы предспортивной и спортивной подготовки. 

Основная цель – обеспечение отбора, физической и координационной готовности к 

простейшим упражнениям (общеразвивающим и специальным). На протяжении занятий ГФСН 

начинающие спортсмены должны познакомиться с легкой атлетикой, гимнастикой, игровыми и 

другими видами спорта.   Занятия в группах ФСН предусматривают воспитание интереса детей 

к спорту и приобщение их к волейболу; начальное освоение техники и тактики, правилам игры; 

развитие физических качеств в общем плане и с учетом специфики волейбола, воспитание 

умений соревноваться коллективно.  

       Примерные сенситивные (благоприятные) периоды развития двигательных качеств 

Морфофункциональные 

показатели, физические качества 
Возраст, лет 

7 8 9 

Быстрота     + 

Выносливость (аэробные возможности)   + + 

Анаэробные возможности     + 

Гибкость + + + 

Координационные способности     + 

Равновесие + +   



 
 

 
 

 

Основные средства физических воздействий: 

1) общеразвивающие упражнения (с целью создания школы движения); 

2) подвижные игры и игровые упражнения; 

3) элементы акробатики (группировка, кувырки, повороты и др.); 

4) всевозможные прыжки и прыжковые упражнения; 

5) метание легких снарядов (теннисных и набивных мячей); 

6) спортивно-силовые упражнения (в виде комплексов тренировочных заданий).  

Основные методы выполнения упражнений: игровой, повторный, равномерный, круговой, 

соревновательный (в контрольных испытаниях). 

Особенности занятий в ГФСН. Обучение осуществляется в основе общих методических 

принципов. В большей степени используются методы обеспечения наглядности (показ 

упражнения, демонстрация наглядных пособий), методы упражнений игровой и 

соревновательный. При изучении общеразвивающих упражнений, комплексов и игр показ 

должен быть целостным и образцовым, а объяснение – элементарным и простым. Тренеру 

нецелесообразно подробно анализировать детали. 

Детям необходимо ставить двигательную задачу в конкретной форме, с наглядным 

объяснением: поймать, догнать, бросить в кольцо, прыгнуть через препятствие. 

Подбор средств и объем общей физической подготовки (ОФП) для каждого занятия 

зависит от конкретных задач подготовки. Большое внимание уделяется подготовке к сдаче 

нормативов, установленных для данной группы. 

Специальная физическая подготовка (СФП) непосредственно связана с овладением 

юными спортсменами техникой и тактикой волейбола. Основным средством ее (кроме средств 

волейбола) являются специальные упражнения (подготовительные). Особенно большую роль 

играют эти упражнения. Подготовительные упражнения развивают качества, необходимые для 

овладения техникой и тактикой игры: силу кистей рук, силу и быстроту сокращения мышц, 

участвующих в выполнении технических приемов, прыгучесть, быстроту реакции и 

ориентировки, умение пользоваться боковым зрением, быстроту перемещений в ответных 

действиях на сигналы, специальную выносливость (прыжковую, скоростную, к скоростно-

силовым усилиям), прыжковую ловкость и специальную гибкость.  

Формирование тактических умений начинается с развития у занимающихся быстроты 

реакции и ориентировки, сообразительности, а также умений, специфических для игровой 

деятельности. Сюда относится умение принять правильное решение и быстро выполнять его в 

различных играх; умение взаимодействовать с другими игроками, чтобы добиться победы над 

соперником; умение наблюдать и быстро выполнять ответные действия и т.д.; по мере 

изучения технических приемов волейбола спортсмены изучают тактические действия, 

связанные с этими приемами. 

Контрольные соревнования по физической подготовке регулярно проводят на 

тренировочных занятиях, используя игровой и соревновательный методы, применяя 

тестирующие упражнения. Во время их выполнения фиксируется показательный результат.  

         

Рекомендации по проведению занятий, а также требования к технике безопасности.  

 

Занятия групп ФСН проводят в спортивном зале или на открытом воздухе (площадке) в 

форме тренировки по общепринятой схеме. 

В занятиях по ОФП и СФП широко применяют элементы гимнастики, акробатики, лёгкой 

атлетики, спортивных и подвижных игр. Они способствуют развитию общей 



 
 

 
 

работоспособности и целого комплекса физических качеств, из которых складывается 

гармоничное развитие волейболиста. 

Большинство упражнений легкой атлетики, спортивных и подвижных игр включают в 

подготовительную и заключительную части урока.  

Для обеспечения безопасности необходимо выполнять следующие требования: 

К сложным элементам переходить только после освоения простых элементов и 

соединений.  

Обучение проводить с использованием средств, подстраховки.  

На занятиях использовать только объемный материал, соответствующий данному 

возрасту.  

Страховка – это совокупность средств, применяемых во время занятий, с целью 

предупреждения травматизма. 

Во время тренировок необходимо: 

- широко применять для страховки технические средства (маты, наколенники, 

голеностопник и т.д.), 

- освоить технику группировки при падении. 

Самостраховка – способность своевременно принимать решение и самостоятельно 

выходить из опасных положений. 

Запрещается без разрешения - команды тренера выполнять упражнения со снарядами и 

технические упражнения. 

 

Педагогический и врачебный контроль 

Методика контроля включает использование комплекса методов: педагогических, медико-

биологических и пр. комплекс методик позволит определить:  

а) состояние здоровья юного спортсмена;  

б) показатели телосложения;  

в) степень тренированности;  

г) уровень подготовленности;  

д) величину выполненной тренировочной нагрузки. 

Врачебный контроль за юными воспитанниками предусматривает:  

1) углубленное медицинское обследование (при поступлении в группу);  

2) врачебно-педагогические наблюдения в процессе тренировочных занятий;  

3) санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами тренировок и соревнований, 

одеждой и обувью;  

4) контроль за выполнением юными спортсменами рекомендаций врача по состоянию здоровья, 

режиму тренировок и отдыха.  

5) Врачебный контроль предусматривает главное и принципиальное положение – ежегодный 

допуск к занятиям здоровых детей. 

 

Планы антидопинговых мероприятий 

 

Допинги – это лекарственные препараты, которые применяются спортсменами для 

искусственного, принудительного повышения работоспособности в период тренировочного 

процесса и соревновательной деятельности.  

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

диуретики; 5) пептидные гормоны, их аналоги и производные. 

Запрещенные методы: 1) кровяной допинг; 2) физические, химические, 

фармакологические манипуляции искажения показателей мочи. 

Во время национальных и международных соревнований проводится допинг-контроль не 

только призеров, но и остальных участников по жребию или выбору судьи по допингу. 

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



 
 

 
 

большинстве видов спорта установленное применение допинга влечет за собой 

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

 

Антидопинговые мероприятия, необходимые для включения в многолетний план 

подготовки спортсменов: 

• Индивидуальные консультации спортивного врача. 

• Анализ индивидуальной фармакологической карты средств и методов, 

применяемых спортсменом в период подготовки и участия в соревнованиях в 

период годичного цикла. 

• Нарушение антидопинговых правил. Список запрещенных веществ и методов. 

Вещества, запрещенные в отдельных видах спорта. Программа мониторинга. 

Санкции к спортсменам. 

• Проведение разъяснительной работы среди спортсменов по недопустимости 

применения допинговых средств и методов. 

• Проведение разъяснительной работы среди спортсменов по применению 

различных фармакологических веществ и средств.  

 
№ п/п Название мероприятия Сроки (дата) Ответственный   

1.  Беседы о вреде применения фармакологических 

веществ в спорте, ознакомление со списком 

запрещенных веществ и методов 

ежемесячно 
Врач, 

Тренеры  

2.  Проведение разъяснительной работы среди 

спортсменов по недопустимости применения 

допинговых средств и методов 

ежемесячно 
Врач, 

Тренеры  

3.  
Индивидуальные консультации спортивного врача 

Сентябрь-

декабрь 
Врач  

4.  Проведение разъяснительной работы среди 

спортсменов по применению различных 

фармакологических веществ и средств 

ежемесячно 
Врач, 

Тренеры  

5.  Ознакомление с антидопинговой декларацией, 

санкции к спортсменам, вещества, запрещенные в 

баскетболе 

Сентябрь  Тренеры  

6.  
Пропаганда здорового образа жизни, участие в акции 

«Выбираю спорт!» 
Сентябрь  

Зам. директора 

по СМР, 

тренеры 

7.  Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год Тренеры 

 

Теоретическая подготовка 

Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и непосредственно на тренировке. 

Она органически связана с физической, технико-тактической, моральной и волевой 

подготовкой как элемент практических знаний. Волейболист, как и любой другой спортсмен, 

должен обладать высокими моральными и волевыми качествами.  

 
 

Примерный план теоретической подготовки. 

№ 

п/п 

Название темы Краткое содержание темы. 

1 Физическая культура – 

важное средство 

физического развития. 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической 

культуры.  

2 Личная и общественная 

гигиена. 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом. 

Гигиенические требования к одежде и обуви. Гигиена 

https://ru.wikipedia.org/wiki/Дисквалификация


 
 

 
 

спортивных сооружений. 

3 Закаливание организма. Значение и основные правила закаливания. Закаливание 

воздухом, водой, солнцем. 

 

 

Психологическая (воспитательная) подготовка 

Основное содержание психологической подготовки состоит в следующем: 

-  формирование мотивации к занятиям спортом; 

- развитие личностных качеств, способствующих совершенствованию и контролю; 

- совершенствование внимания (интенсивности, устойчивости, переключения), воображения, 

памяти, мышления, что будет способствовать быстрому восприятию информации и ее 

переработке, принятию решений; 

- формирование межличностных отношений в спортивном коллективе. 

Психологическая подготовка предусматривает формирование личности спортсмена и 

межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, психологических функций и 

психомоторных качеств.  

 

Система соревнований 

Соревнования должны планироваться таким образом, чтобы по своей направленности и 

степени трудности они соответствовали задачам, поставленным перед занимающимися. Они 

проводятся редко, специальной подготовки к ним не ведется. Основной целью соревнований 

является контроль за эффективностью педагогического процесса, приобретение 

соревновательного опыта, повышение эмоциональности занятий. 

Основная форма в ГФСН - соревнования по выполнению общеразвивающих упражнений 

(эстафеты, игры, конкурсы, показательные выступления). 

Важное значение имеет определение оптимального количества соревнований, что дает 

возможность тренерам планомерно проводить подготовку занимающихся, не форсируя ее и 

обеспечивая возможность демонстрации наивысших результатов на ответственных 

соревнованиях. 

 

Система контроля и зачетные требования 

Результаты подготовки в значительной степени зависят от физических качеств и 

антропометрических данных спортсменов, что необходимо учитывать при отборе претендентов 

для прохождения спортивной подготовки.  

Целью контроля является оптимизация процесса подготовки спортсмена на основе 

объективной оценки различных сторон подготовленности и функциональных возможностей 

важнейших систем организма. 

Требования к освоению Программы  

 

- освоение основ приемов владения мячом, основ правильной техники и правил игры в 

волейбол; общая и специальная физическая подготовки 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 волейболиста.  

- психологические установки тренера направлены на формирование черт спортивного 

характера, патриотизма, позитивного отношения к окружающему миру, воспитание 

дисциплины, навыков сотрудничества и коллективизма.  

 

Контрольные нормативы 



 
 

 
 

Контроль общей и специальной физической, технической и тактической подготовки 

осуществляется в форме тестирования. Зачетное тестирование, как правило, проводится в 

апреле-мае месяце на основе обязательных нормативов. 

Для определения промежуточных итогов работы, уровня подготовленности спортсмена в 

течение всего периода подготовки тренер самостоятельно может применять расширенные 

комплексы для тестирования. Состав нормативов изменяется в зависимости от подготовки и 

характеризует уровень физической подготовки.  

 



 
 

 
 

КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ ДЛЯ ГРУПП ФСН 

 

№ 

п/п 

Развиваемые 

физические 

качества 

Контрольные упражнения (тесты) / 

этапы подготовки 

для поступления 

в группы  

ГФСН 

для перехода на 

предспортивную 

подготовку 

с 9 лет 

для перехода на 

спортивную подготовку 

с 9 лет 

юноши девуш 

ки 

юноши девуш 

ки 

юноши девуш 

ки 

1 скоростные 

качества 

Бег 30 м (сек.) 7,2 7,8 6,2 6,8 6,0 6,6 

2 координация Челночный бег 5х6 метров (сек) 13,5 14,0 12,5 13,0 12,0 12,5 

3 скоростно-

силовые 

качества 

Бросок мяча весом 1 кг из-за 

головы двумя руками стоя (м)  

3,0 2,0 5,0 4,0 8,0 6,0 

4 Прыжок в длину с места (см) 120 110 130 120 140 130 

5 Прыжок вверх с места со взмахом 

руками (см) 

18,0 15,0 25,0 20,0 36,0 30,0 
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Содержание и методика обязательных контрольных испытаний,  

включенных в программу: 

 

Физическая подготовка (ОФП и СФП) 

1. Бег 30 м. Испытание проводится по общепринятой методике, старт высокий («стойка 

волейболиста»). 

2. Челночный бег 5x6м: На расстоянии 6 м чертятся две линии - стартовая и контрольная. По 

зрительному сигналу занимающийся бежит, преодолевая расстояние 6 м пять раз. При 

изменении движения в обратном направлении обе ноги испытуемого должны пересечь линию. 

3. Бросок мяча весом 1кг из-за головы двумя руками стоя. Метание с места. Испытуемый 

стоит у линии, одна нога впереди, держа мяч двумя руками внизу перед собой. Поднимая мяч 

вверх, производится замах назад за голову и тут же сразу бросок вперед. 

4. Прыжок в длину с места. Замер делается от контрольной линии до ближайшего к ней следа 

испытуемого при приземлении. Из трех попыток учитывается лучший результат. 

5. Прыжок вверх с места со взмахом руками. Для этой цели применяется приспособление 

конструкции В.М. Абалакова «Косой экран» или другие, позволяющие измерить высоту 

подъема общего центра масс при подскоке вверх. Нельзя отталкиваться и приземляться за пре-

делами квадрата 50x50 см. Число попыток - три. Учитывается лучший результат. При 

проведении испытания должны соблюдаться единые требования (точка отсчета при положении 

стоя на всей ступне, при прыжке с места - со взмахом рук). Из трех попыток учитывается 

лучший результат. 

 

4. Программный материал  
 

Следует широко использовать игровой метод, подвижные игры, круговую тренировку, 

эстафеты и упражнения из различных видов спорта. Важное значение придается развитию 

скоростных и скоростно-силовых качеств, быстроты ответных действий, ловкости, 

координации, выносливости. При этом надо стремиться к тому, чтобы эти качества «включа-

лись» в тактические действия и технические приемы игры. Целесообразно развивать 

скоростные качества в упражнениях с мячом. 

Физическая подготовка слагается из ОФП и СФП. Между ними существует тесная связь. 

Общая физическая подготовка (ОФП) направлена на развитие основных двигательных 

качеств - силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости, а также на обогащение юных 

волейболистов разнообразными двигательными навыками. Средства ОФП подбираются с 

учетом возраста занимающихся. 

ОФП является необходимым звеном спортивной тренировки. Она решает следующие 

задачи: укрепление здоровья и гармоническое физическое развитие занимающегося, 

расширение круга двигательных навыков и повышение функциональных возможностей 

организма; использование физических упражнений с целью активного отдыха и 

профилактического лечения.  

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). 

Акробатические упражнения включают группировки и перекаты в различных положениях, 

стойка на лопатках, стойка на голове и руках, кувырки вперед и назад. 
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Легкоатлетические упражнения. Сюда входят упражнения в беге, прыжках и метаниях. 

Бег: 30 м, повторный бег - два-четыре отрезка по 5-6 м. Бег-эстафеты с горизонтальными и 

вертикальными препятствиями (учебные барьеры, набивные мячи, условные окопы, количество 

препятствий от 4 до 10).  

Прыжки: через планку с места; в высоту с места; в длину с места. 

Метания: малого мяча с места в стенку или щит на дальность отскока; на дальность; бросок 

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

Спортивные и подвижные игры. элементы баскетбола, волейбола, бадминтон и др. Основные 

приемы техники игры в нападении и защите. Индивидуальные тактические действия и 

простейшие взаимодействия игроков в защите и нападении. Подвижные игры: «Гонка мячей», 

«Салки» («Пятнашки»), «Невод», «Метко в цель», «Подвижная цель», «Эстафета с бегом», 

«Эстафета с прыжками», «Мяч среднему», «Охотники и утки», «Перестрелка», «Перетягивание 

через черту», «Вызывай смену», «Эстафета с прыжками чехардой», «Встречная эстафета с 

мячом», «Ловцы», «Борьба за мяч», «Мяч ловцу».  

 

Специальная физическая подготовка (СФП) направлена на развитие физических 

качеств и способностей, специфичных для игры в волейбол. Задачи ее непосредственно 

связаны с овладением детей техникой и тактикой игры. Основным средством специальной 

физической подготовки являются специальные (подготовительные) упражнения и игры. 

Одни упражнения развивают качества, необходимые для овладения техникой (укрепление 

кистей, увеличение их подвижности, скорости сокращения мышц, развитие мышц ног и т.д.), 

другие направлены на формирование тактических умений (развитие быстроты реакции и 

ориентировки, быстроты перемещения в ответных действиях на сигналы и т.п.). Важное место 

занимают специально отобранные игры. 

Существует необходимость соблюдения оптимального соотношения СФП и ОФП на 

любом этапе спортивной подготовки. 

Бег с остановками и изменением направления. «Челночный» бег на 5,6 м (общий пробег 

за одну попытку 20-30 м). По принципу «челночного» бега передвижение приставными 

шагами. То же с набивными мячами в руках (2-5 кг) в руках. 

Бег (приставные шаги) в колонне по одному (в шеренге) вдоль границ площадки, по 

сигналу выполнение определенного задания: ускорение, остановка, изменение направления или 

способа передвижения, поворот на 360°, прыжок вверх. То же, но подают несколько сигналов; 

на каждый сигнал занимающиеся выполняют определенное действие. 

Подвижные игры: «День и ночь» (сигнал зрительный, исходные положения самые 

различные), «Вызов», «Вызов номеров», «Попробуй унеси», различные варианты игры 

«Салочки», специальные эстафеты с выполнением перечисленных заданий в разнообразных 

сочетаниях и с преодолением препятствий. 

Упражнения для развития прыгучести. Приседание и резкое выпрямление ног со 

взмахом руками вверх; то же с прыжком вверх; то же с набивным мячом (двумя) в руках (до 1 

кг). Из положения стоя на гимнастической стенке - одна нога сильно согнута, другая опущена 

вниз, руками держаться на уровне лица: быстрое разгибание ноги (от стенки не отклоняться).  

Многократные броски волейбольного мяча над собой в прыжке и ловля после 

приземления. Стоя на расстоянии 1-1,5 м от стены (щита) с волейбольным мячом в руках, в 

прыжке бросить мяч вверх о стенку, приземлиться, снова прыгнуть и поймать мяч, 

приземлиться и снова в прыжке бросить и т.д.  

Прыжки на одной и на обеих ногах на месте и в движении лицом вперед, боком и спиной 

вперед. Напрыгивание на тумбу (сложенные гимнастические маты), постепенно увеличивая 

высоту и количество прыжков подряд. Прыжки в глубину с гимнастической стенки на 

гимнастические маты (для мальчиков). Спрыгивание (высота 20-40 см) с последующим 
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прыжком вверх. Прыжки на одной и обеих ногах с преодолением препятствий (набивные мячи 

и т.п.). Прыжки с места вперед, назад, вправо, влево, отталкиваясь обеими ногами.  

Прыжки со скакалкой, разнообразные подскоки. Многократные прыжки с места. Бег по 

крутым склонам. Прыжки через рвы, канавы. Бег по песку без обуви. Бег по лестнице вверх, 

ступая на каждую ступеньку. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении приема и передач 

мяча. Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах, круговые движения кистями, 

сжимание и разжимание пальцев рук в положении руки вперед, в стороны, вверх (на месте и в 

сочетании с различными перемещениями). 

Из упора, стоя у стены одновременное и попеременное сгибание лучезапястных суставов 

(ладони располагаются на стене, пальцы вверх, в стороны, вниз, пальцы вместе или 

расставлены, расстояние от стены постепенно увеличивают). То же, но опираясь о стену 

пальцами. Отталкивание ладонями и пальцами от стены двумя руками одновременно и 

попеременно правой и левой рукой. Упор лежа - передвижение на руках вправо (влево) по 

кругу, носки ног на месте. Из упора присев, разгибаясь вперед-вверх, перейти в упор лежа. 

Многократные броски волейбольного мяча от груди двумя руками (вперед и над собой) и ловля 

(особое внимание уделить заключительному движению кистей и пальцев). Броски 

волейбольного мяча от груди двумя руками (из стойки волейболиста) на дальность 

(соревнование).  

Бросок на свободное место, на партнера и т.д. Многократные броски и ловля мяча во 

встречных колоннах, в тройках в рамках групповых тактических действий (направления первой 

и второй передач). То же, но броски при первой и второй передачах в соответствии с сигналом. 

То же в рамках игровых действий. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подач. Круговые 

движения руками в плечевых суставах с большой амплитудой и максимальной быстротой. 

Упражнения с резиновыми амортизаторами. Стоя спиной к гимнастической стенке в 

положении наклона вперед, руки назад (амортизаторы укреплены на уровне коленей), 

движение руками с шагом правой ногой вперед (как при нижней прямой подаче). Стоя спиной 

к гимнастической стенке (амортизатор укреплен на уровне плеч), руки за головой, движение 

руками из-за головы вверх и вперед. То же одной рукой (правой, левой). То же, но амортизатор 

укреплен за нижнюю рейку, а занимающийся стоит у самой стенки. Движение рукой вверх, 

затем вперед. Стоя на амортизаторе, руки внизу - поднимание рук через стороны вверх, 

поднимание прямых рук вверх и отведение назад. То же, но круги руками. Стоя правым боком 

к стенке (амортизатор укреплен на уровне плеч), движение правой рукой как при верхней 

боковой подаче. 

Упражнения с набивным мячом. Броски мяча двумя руками из-за головы с максимальным 

прогибанием при замахе. Броски мяча снизу одной и двумя руками. Броски набивного мяча (1 

кг) через сетку, расстояние 4-6 м.  

Упражнения с волейбольным мячом (выполняют многократно подряд).  

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении нападающих 

ударов. Броски набивного мяча из-за головы двумя руками с активным движением кистей 

сверху вниз стоя на месте и в прыжке (бросать перед собой в площадку, гимнастический мат).. 

Метание теннисного или хоккейного мяча (правой и левой рукой) в цель на стене (высота 1,5-2 

м) или на полу (расстояние 5-10 м) с места. Соревнование на точность метания малых мячей.  

Спрыгивание с высоты (до 30-40 см) с последующим прыжком вверх. В парах. С 

волейбольным мячом в руках прыжок вверх, замах из-за головы двумя руками и бросок с 

сильным заключительным движением кистей вниз вперед, или вверх вперед.  
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Игры, направленные на развитие быстроты. 

Методические указания к проведению: обеспечить привлечение внимания занимающихся 

к быстроте и высокому темпу движений. 

1. «Вызов номеров».  

Подготовка: каждая группа рассчитывается по порядку номеров. Ведущий громко 

называет число. Игрок под этим номером из каждой команды сразу же стартует, пробегает 

обозначенную дистанцию и возвращается на своё место. 

Описание игры: группы выстраиваются в колоны по одному рядом. По сигналу нужно 

пробежать до отметки поворота. 

2. «Волки и овцы». 

Подготовка: назначается водящий, он располагается в середине площадки. Все остальные 

– свободные игроки занимают место на противоположной стороне поля. 

Описание игры: свободные игроки - «овцы», стараются перебежать на другую сторону 

площадки, стараясь убежать от «волка». 

В это время контрольная группа выполняет пробегания по прямой столько же раз.  
 

Игры направленные на развитие силы. 

Методические указания к проведению: обеспечить привлечение внимания занимающихся 

к проявлению силы и силовой выносливости; при этом следить, чтобы соперницы в парах 

существенно не отличались по уровню силы. 
 

 «Кто сильнее». 

Подготовка: по два игрока стоят между двумя чертами, проведенными 2-4 м одна от другой, 

упершись друг другу в предплечья. 

Описание игры: каждый старается вытолкнуть соперника за его линию. 

Варианты:  

игроки стоят спиной к друг другу, сцепившись руками, полусогнутыми в локтях;  

игроки сидят спиной к друг другу; 

игроки занимают положение в упоре лежа, упираясь в друг друга правым или левым плечом. 

В это время контрольная группа выполняет сгибание и разгибание в упоре лежа.  
 

Игры направленные на развитие выносливости. 

Методические указания к проведению: обеспечить длительное участие занимающихся в 

игре при сниженной интенсивности и отсутствии перерывов игре, ЧСС на уровне 120-130 

уд/мин. 

«Выбивалы». 

Подготовка: игроки делятся на две команды. Одна команда располагается на одной половине 

площадки, а вторая на другой. 

Описание игры: каждая команда старается выбить мячом игроков другой команды, разыгрывая, 

мяч между собой. 
Игры, направленные на развитие координации движений. 

Методические указания к проведению: обеспечить привлечение внимания занимающихся 

к нестандартным двигательным решениям в игровой ситуации; обеспечить частую смену игр 

для предотвращения выработки стереотипа в игре. 

«Рыболовная верша» 

Игроки становятся в круг; держась за руки, они образуют «рыболовную вершу». Два игрока - 

«рыбы» входят в круг.  

По сигналу они пытаются выбраться из «верши», пройдя под руками своих товарищей или 

перепрыгивая. В свою очередь, эти игроки стараются помешать «рыбам»: они могут 
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сближаться, опускать руки, приседать. Если одной из «рыб» удастся проскочить, заменяют 

обоих игроков.  

Примечание: избегать грубых приемов.  
 

Игры, направленные на развитие скоростно-силовых способностей. 

Методические указания к проведению: обеспечить привлечение внимания занимающихся 

к качеству выполнению метательных движений. 

1. «Кто дальше»  

Подготовка: занимающиеся становятся на лицевой линии площадки с волейбольными мячами. 

Описание игры: каждый занимающийся берёт мяч, и.п.- мяч сзади за спиной, резко накланяясь 

вперед и поднимая руки назад- вверх резко выбросить мяч через голову. 

Выигрывает тот, кто дальше бросит. 

Вариант бросков: 

а) снизу двумя руками; 

б) сверху из-за головы двумя руками; 

в) с боку (справа или слева) двумя руками, стоя в пол-оборота к направлению броска; 

г) одной рукой снизу; 

д) одной рукой сбоку; 

е) одной рукой сверху. 

Условия выполнения задания те же. 

 

2. «Эстафета с мячом» 

Игроки разбиваются на команды и выстраиваются за стартовой линией.  

С другой стороны площадки начерчена линия финиша.  

Все первые номера держат в руке набивной мяч; по сигналу они бегут к линии финиша, 

поворачивая, катят набивной мяч ко второму номеру, который, в свою очередь, пересекает 

площадку и катит мяч к третьему номеру и т.д. до последнего игрока. Сыграть еще раз, подавая 

мяч левой рукой.  

Примечание: если расстояние не очень большое, ребята постарше могут катить набивной мяч 

ногой.  

Техническая подготовка 

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. Отбивание мяча кулаком через сетку в непосредственной близости от нее: стоя на 

площадке. 

3. Подачи: нижняя прямая (боковая); подача мяча в держателе (подвешенного на шнуре); в 

стену - расстояние 6-9 м, отметка на высоте 2 м; через сетку - расстояние 6 м, 9 м; из-за 

лицевой линии в пределы площадки, правую, левую половины площадки. 

4. Прием сверху двумя руками: прием мяча после отскока от стены (расстояние 1-2 м); 

после броска партнером через сетку (расстояние 4-6 м). 

5. Прием снизу двумя руками: «жонглирование» стоя на месте и в движении; прием подачи 

и первая передача в зону нападения. 

 

Тактическая подготовка 

Командные действия: в эстафетах и играх. 
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Психологическая подготовка  

осуществляется в единстве с физической, технической и тактической подготовкой на 

протяжении всего периода спортивной подготовки, в ее задачи входит: 

1. воспитание высоконравственной личности спортсмена; 

2. развитие процессов восприятия; 

3. развитие внимания: объема, интенсивности, устойчивости, распределения и 

переключения; 

4. развитие тактического мышления, памяти, представления и воображения; 

5. развитие способности управлять своими эмоциями; 

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. 

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 тренировочного 

процесса. В воспитании дисциплинированности особую роль играет коллектив и тренер. Тренер 

должен быть образцом дисциплинированности и организованности. 

 

Комплексы контрольных упражнений для оценки общей, специальной физической, 

технико-тактической подготовки 

ОФП и СФП 

1 Бег 30 м (сек.) 

2 Челночный бег 5х6 метров (сек) 

3 Бросок мяча весом 1 кг из-за головы двумя руками стоя (м)  

4 Прыжок в длину с места (см) 

5 Прыжок вверх с места со взмахом руками (см) 
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