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 Для кого предназначена программа: курс рассчитан на тренеров по волейболу, а также 
преподавателей физической культуры с целью повышения квалификации 
Цель курса Повысить квалификацию и профессиональные компетенции по 

использованию современных методов и технологий в процессе 
спортивной тренировки секции «Волейбол»  

Обязательное 
условие 

наличие опыта педагогической, тренерской работы в сфере 
дополнительного или основного образования или наличие 
педагогического образования 

Задачи курса: − рассмотреть общие понятие и определения в сфере волейбола; 
− проанализировать принципы и современные методы тренировки по 
волейболу; 
− изучить структуру тренировочного процесса; 
− рассмотреть продолжительность этапов спортивной подготовки, 
возраст лиц для зачисления и перевода на этапы спортивной 
подготовки, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в 
группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта «волейбол»;  
− рассмотреть объем индивидуальной спортивной подготовки; 
− проанализировать предельные тренировочные нагрузки; 
− проанализировать режимы тренировочной работы и периода отдыха; 
− изучить рекомендации по планированию спортивных результатов. 

Результат 
прохождения 
курса 

Специалисты, прошедшие обучение, должны знать:  
− принципы и современные методы тренировки по волейболу; 
− специфику организации тренировочного процесса; 
− циклы, этапы, периоды тренировочного процесса; 
− продолжительность этапов спортивной подготовки, возраст лиц для 
зачисления и перевода на этапы спортивной подготовки, количество лиц, 
проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 
подготовки по виду спорта «волейбол» 
− объем индивидуальной спортивной подготовки; 
− объем тренировочных спортивных нагрузок; 
− режимы тренировочной работы и периода отдыха; 
− виды подготовки (общая физическая и специальная физическая, 
техническая, тактическая, теоретическая и психологическая), а также 
соотношение видов спортивной подготовки в структуре тренировочного 
процесса на этапах спортивной подготовки по виду спорта «волейбол»; 
− требования к объему соревновательной деятельности на этапах 
спортивной подготовки по виду спорта «волейбол» 
− требования к участию в спортивных соревнованиях спортсменов; 

Требования к 
образованию 
слушателей:  

Среднее-специальное и (или) высшее педагогическое образование 
или опыт тренерской, методической и/или педагогической работы в 
сфере физической культуры и спорта  

Количество 
часов 

36 

 

Волейбол — неконтактный, комбинационный вид спорта, где каждый игрок 
имеет строгую специализацию на площадке. Важнейшими качествами для игроков в 
волейбол являются прыгучесть для возможности высоко подняться над сеткой, 



реакция, координация, физическая сила для эффективного произведения атакующих 
ударов. 

Занятия волейболом улучшают работу сердечно-сосудистой и дыхательной систем, 
укрепляют костную систему, развивают подвижность суставов, увеличивают силу и 
эластичность мышц. Постоянное взаимодействие с мячом способствует улучшению 
глубинного и периферического зрения, точности и ориентировке в пространстве. 
Развивается двигательная реакция на зрительные и слуховые сигналы. 

Волейбольный тренер проводит занятия с юными и взрослыми спортсменами. Он 
формирует команды по возрасту, полу и уровню физической подготовки. Разрабатывает 
тактику игры, формирует основной и запасной состав. Готовит спортсменов к 
соревнованиям. Поддерживает благоприятный психологический климат в коллективе. 

Игра в волейбол требует от занимающихся максимального проявления физических 
возможностей, волевых усилий и умения пользоваться приобретёнными навыками. 
Проявляются положительные эмоции: жизнерадостность, бодрость, желание победить.  

Развивается чувство ответственности, коллективизма, скорость принятия решений. 
Благодаря своей эмоциональности игра в волейбол представляет собой средство не только 
физического развития, но и активного отдыха. Широкому распространению волейбола 
содействует несложное оборудование: небольшая площадка, сетка, мяч. 

Волейбол – один из игровых видов спорта в программах физического воспитания 
образовательных учреждений. Он включён в урочные занятия, широко практикуется во 
внеурочной работе – это занятия в спортивной секции по волейболу, физкультурно-
массовые и спортивные мероприятия. При четкой организации работы спортивные секции 
являются основной базой привлечения к регулярным занятиям избранным видом спорта 
широких масс населения и подготовки квалифицированных спортсменов. 

Важнейшими качествами для игроков в волейболе является прыгучесть для 
возможности высоко подняться над сеткой, реакция, координация, физическая сила для 
эффективных ударов. Для любителей волейбол - распространенное развлечение и способ 
отдыха благодаря простоте правил и доступности инвентаря.  

Волейбол можно рассматривать как высшую форму спортивных игр, включенных в 
мировую систему спортивных соревнований. Волейбол широко 4 представлен в программе 
Олимпийский игр, а также в профессиональном спорте. Большое количество 
соревновательных технико-тактических действий, их сочетаний и многообразных 
проявлений в процессе соревновательной деятельности соперничающих команд и 
отдельных игроков представляет собой захватывающее зрелище, а также делает волейбол 
средством физического воспитания людей в широком возрастном диапазоне. 
Соревновательное противоборство волейболистов происходит в пределах установленных 
правил посредством присущих только волейболу соревновательных действий - приемов 
игры (техники). При этом обязательным является наличие соперника. В волейболе цель 
каждого элемента состязания состоит в том, чтобы доставить предмет состязания (мяч) в 
определенное место площадки соперников и не допустить этого в отношении себя. 

Таким образом, спортивная команда является такой же целостной спортивной 
единицей, как и спортсмен в индивидуальных видах спорта. Такая специфика командных 
игр определяет ряд требований к спортсменам, их взглядам, установкам, личностным 
качествам, характеру действий в состязании. В идеале основной психологической 
установкой спортсмена здесь должно быть стремление к полному подчинению 
собственных действий интересам команды (даже вопреки личному благополучию, может 
быть, и «во вред себе» в том или ином отношении). 

При отсутствии такой установки у каждого спортсмена команды не может быть и 
сильной, слаженной команды в целом даже в том случае, если она состоит из 
индивидуально хорошо технически, физически и тактически подготовленных игроков. 
Следовательно, воспитание коллективизма, способности жертвовать собственными 
интересами ради командной победы, желание видеть и понимать коллективные интересы в 



каждый данный момент состязания есть важнейшая часть, 5 важнейшая задача процесса 
подготовки игрока для командных игр. Практика показывает, что сами условия командной 
состязательной деятельности способствуют воспитанию данной установки через 
воздействие коллектива на спортсменов. Часто такое воздействие бывает весьма жёстким, 
сильным, действенным, что развивает у человека соответствующие личные качества.  

Сложный характер соревновательной игровой деятельности в волейболе создает 
постоянно изменяющиеся условия, вызывает необходимость оценки ситуации и выбора 
действий, как правило, в условиях ограниченного времени. Важным фактором является 
наличие у спортсмена широкого арсенала технико-тактических средств, который бы давал 
возможность оптимизировать стратегии, обеспечивающие эффективность действий 
команды по достижению результата в условиях конфликтных ситуаций. Важная 
особенность волейбола состоит в большом количестве соревновательных действий - 
приемов игры.  

 



СОДЕРЖАНИЕ   КУРСА  

«СОВРЕМЕННЫЕ МЕТОДЫ СПОРТИВНОЙ ТРЕНИРОВКИ СЕКЦИИ 
ВОЛЕЙБОЛ» (36 ЧАСОВ) 

Вид учебной работы Вид занятия Количество 
часов 

Форма обучения 

Модуль 1. Общие понятия и 
определения 

Лекция 6 Дистанционная 

1.1. Понятие волейбола, как вида 
спорта 

Лекция 2 Дистанционная 

1.2. Принципы и современные методы 
тренировки по волейболу 

Лекция 4 Дистанционная 

Модуль 2. Нормативная часть Лекция 20 Дистанционная 
2.1. Структура тренировочного 
процесса (циклы, этапы, периоды) 

Лекция 2 Дистанционная 

2.2. Продолжительность этапов 
спортивной подготовки, возраст лиц 
для зачисления и перевода на этапы 
спортивной подготовки, количество 
лиц, проходящих спортивную 
подготовку в группах на этапах 
спортивной подготовки по виду спорта 
«волейбол» 

Лекция 4 Дистанционная 

2.3. Объем индивидуальной 
спортивной подготовки 

Лекция 2 Дистанционная 

2.4. Предельные тренировочные 
нагрузки 

Лекция 2 Дистанционная 

2.5. Режимы тренировочной работы и 
периода отдыха 

Лекция 8 Дистанционная 

Модуль 3. Рекомендации по 
планированию спортивных 
результатов 

Лекция 2 Дистанционная 

Рекомендации по проведению 
тренировочных занятий с учетом 
влияния физических качеств на 
результативность.  
Программный материал для 
проведения тренировочных занятий 

Презентация 6 Дистанционная 

Итоговое тестирование Тест 2 Дистанционная 
Всего часов  36  

 
 



ТЕМЫ КУРСА 
 

Модуль 1. Общие понятия и определения. Понятие волейбола, как вида спорта. 
Принципы и современные методы тренировки по волейболу. Специфика 

организации тренировочного процесса. 
Модуль 2. Нормативная часть.  Структура тренировочного процесса (циклы, этапы, 

периоды). Продолжительность этапов спортивной подготовки, возраст лиц для зачисления 
и перевода на этапы спортивной подготовки, количество лиц, проходящих спортивную 
подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта «волейбол». Объем 
индивидуальной спортивной подготовки. Предельные тренировочные нагрузки. 
Классификация нагрузок. Режимы тренировочной работы и периода отдыха. Виды 
подготовки (общая физическая и специальная физическая, техническая, тактическая, 
теоретическая и психологическая), а также соотношение видов спортивной подготовки в 
структуре тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки по виду спорта 
«волейбол». Требования к объему соревновательной деятельности на этапах спортивной 
подготовки по виду спорта «волейбол». План инструкторской и судейской практики. Этапы 
совершенствования мастерства и высшего спортивного мастерства.  Рекомендации по 
планированию спортивных результатов. 

Программный материал для проведения тренировочных занятий. Влияние 
физических качеств на результативность. Программный материал спортивной подготовки 
для группы начальной подготовки. Программный материал спортивной подготовки для 
тренировочных групп 1-2 года. Программный материал спортивной подготовки для 
тренировочных групп 3-5 года. Программный материал спортивной подготовки для групп 
спортивного совершенствования.  
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