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I. Общие положения 

 

Пояснительная записка 
 

1. Предназначение дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки  

Дополнительна образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта 

«волейбол» (далее –  Программа) предназначена для организации образовательной 

деятельности   для лиц, проходящих спортивную подготовку (далее - обучающиеся) 

на начальном этапе, учебно-тренировочном этапе с учетом совокупности 

минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным 

стандартом спортивной подготовки по вида спорта «волейбол», утвержденным 

приказом Минспорта России от 15.11.2022 г. № 987 "Об утверждении Федерального 

стандарта спортивной подготовки по виду спорта волейбол") (далее – ФССП). 

 Программа основывается на нормативно-правовых документах, 

регламентирующих работу государственного бюджетного учреждения 

дополнительного образования города Севастополя «Спортивная школа № 7» (далее – 

Спортивная школа), осуществляющего подготовку спортивного резерва по 

волейболу.  

  Программа составлена в соответствии    с действующими нормативно-

законодательными документами Российской Федерации: 

- Федерального закона от 04.12.2007 г. № 329 «О физической культуре и спорте 

в Российской Федерации»; 

- Федерального закона от 29.12.2007 года № 273-ФЗ "Об образовании в 

Российской Федерации"; 

- приказа Министерства спорта Российской Федерации от 13.10.2015 г.  № 999 

«Об утверждении требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для 

спортивных сборных команд Российской Федерации» (в ред. приказа Минспорта  

России от 07.07.2022 № 575);  

  - приказа Министерства просвещения Российской Федерации от 27.07. 2022 г. 

N 629 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»; 

 - приказа Министерства спорта Российской Федерации от 03.08.2022 № 634    

«Особенности организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным образовательным программам спортивной подготовки»;  

- приказа Министерства спорта Российской Федерации от 15.11. 2022 года № 

987 «Об утверждении федерального стандарта спортивной подготовки по вида спорта 

«волейбол»; 

- приказа Министерства спорта Российской Федерации от 14.12.2022. №1218 

«Об утверждении примерной дополнительной  образовательной программой 

спортивной подготовки по вида спорта «волейбол»; 

- приказа Министерства спорта Российской Федерации от 29.13.2022 №261«Об 

утверждении правил вида спорта «волейбол»; 
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- приказа Министерства спорта Российской Федерации от 27.01.2023 № 57 "Об 

утверждении порядка приема на обучение по дополнительным образовательным 

программам спортивной подготовки"; 

- приказа Министерства Здравоохранения Российской федерации от 23 октября 

2020 года N 1144н «Об утверждении порядка организации оказания медицинской 

помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при 

подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), 

включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную 

подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) 

выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО)" и форм медицинских 

заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях» (в ред. 

от 22.02.2022 г.);    

- других правовых актов в области образования и спорта обязательных для 

организаций, осуществляющих спортивную подготовку. 

При составлении Программы были учтены следующие принципы (особенности) 

построения процесса спортивной подготовки: 

– направленность программы на максимально возможные (высшие) 

достижения (выражается в использовании наиболее эффективных средств и методов 

спортивной подготовки, поэтапном усложнении учебно-тренировочного процесса и 

соревновательной деятельности, оптимизации бытового режима обучающихся, 

применении оптимальной системы питания, отдыха и восстановления); 

– программно-целевой подход к организации спортивной подготовки 

(выражается в прогнозировании спортивного результата и моделировании 

содержания учебно-тренировочного процесса с учётом видов подготовки 

(физической, технической, тактической, психологической, теоретической), 

структуры учебно-тренировочного и соревновательного процесса в различных 

циклах подготовки, в составлении и реализации конкретных планов спортивной 

подготовки на различных этапах, внесении корректировок, обеспечивающих 

достижение конечной целевой установки – победы в определённых спортивных 

соревнованиях, достижении конкретных спортивных результатов); 

– индивидуализация спортивной подготовки (выражается в построении 

процесса спортивной подготовки с учётом индивидуальных особенностей 

конкретного обучающегося, его пола, возраста, функционального состояния 

организма, уровня спортивного мастерства); 

– единство общей и специальной физической подготовки (выражается в 

построении процесса спортивной подготовки с учётом соотношения средств и 

методов применения общей и специальной физической подготовки, числа 

проведенных занятий, индивидуальных способностей обучающегося, периода 

подготовки, решаемых тренировочных задач (по мере повышения уровня 

спортивного мастерства обучающегося доля специальной физической подготовки в 

общем объёме тренировочных средств должна возрастать); 
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– непрерывность и цикличность процесса подготовки (выражается в 

необходимости систематического процесса спортивной подготовки, одновременного 

внесения изменений в его содержание в зависимости от этапа подготовки, 

обеспечения преемственности и последовательности чередования нагрузки, в 

соответствии с закономерностями учебно-тренировочного процесса, с учётом 

многолетней непрерывности процесса спортивной подготовки); 

– взаимосвязь всех составляющих процесса спортивной подготовки, прежде 

всего учебно-тренировочного и соревновательного процессов (построение процесса 

спортивной подготовки обучающегося должно соответствовать календарю 

проведения соревновательной деятельности, и обеспечивать эффективное 

выступление обучающегося на соревнованиях соответствующего уровня). 

Программа   предназначена для тренеров – преподавателей и иных 

специалистов Спортивной школы, содержит научно-обоснованные рекомендации по 

построению, содержанию и организации  учебно-тренировочного процесса на этапах 

спортивной подготовки   и является документом, регламентирующим  учебно-

тренировочную и воспитательную работу в организации, осуществляющей 

подготовку спортивного резерва   

Основная структура Программы основывается на требованиях федерального 

стандарта спортивной подготовки по виду спорта «волейбол». 

  

2. Цель дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки по виду спорта «волейбол» 

 

         Целью программы является достижение спортивных результатов на основе 

соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном 

процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса 

спортивной подготовки, воспитание спортсменов высокой квалификации, 

подготовка спортивного резерва сборных команд России по волейболу. 

Достижение поставленной цели предусматривает решение основных задач: 

- организация тренировочного, методического воспитательного процессов, 

направленных на осуществление разносторонней физической и специальной 

спортивной подготовки, укрепление здоровья и личностное развитие лиц, 

проходящих спортивную подготовку; 

- обеспечение функционирования системы отбора спортивного резерва и 

подготовки спортсменов высокого класса, организация и осуществление 

специализированной подготовки, участия лиц, проходящих спортивную подготовку 

спортивных сборных команд города Севастополя. 

- формирование спортивного мастерства волейболистов, воспитание 

специальных психологических качеств, приобретение соревновательного опыта с 

целью повышения спортивных результатов.  

- привлечение к специальной подготовке перспективных спортсменов для 

достижения ими стабильных высоких результатов, позволяющих войти в состав 

сборных команд России по волейболу. 
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Цель, задачи и направленность этапа начальной подготовки: 

 привлечение детей к занятиям физической культурой и спортом, возрождение 

и стабильное сохранение у них интереса к избранному виду спорта; 

 сохранение и укрепление здоровья, физическое развитие; 

 овладение основами техники выполнения физических упражнений; 

 приобретение разносторонней физической подготовленности на основе 

занятий физическими упражнениями; 

 выявление способностей у детей, отбор и комплектование учебно-

тренировочных  групп. 

 

На этап начальной подготовки принимаются девочки и мальчики, желающие 

заниматься избранным видом спорта, не имеющих противопоказаний по состоянию 

здоровья для занятий волейболом, что подтверждается документально учреждением  

здравоохранения в возрасте не менее 8 лет. 

Цель, задачи и направленность учебно- тренировочного этапа спортивной 

специализации : 

Тренировочный этап (до 3-х лет обучения - этап начальной спортивной 

специализации). 

 сохранение и укрепление здоровья, физическое развитие;  

 повышение уровня разносторонней физической и функциональной 

подготовленности; 

 овладение основами техники в избранном виде спорта; 

 приобретение соревновательного опыта 

 

             Тренировочный этап (свыше 3-х лет обучения - этап углубленной 

тренировки)  

 совершенствование техники; 

 развитие специальных физических качеств; 

 освоение допустимых тренировочных и соревновательных нагрузок; 

 накопление соревновательного опыта; 

 отбор в группы спортивного совершенствования. 

               На тренировочный этап спортивной специализации зачисляются 

спортсмены, прошедшие контрольно-переводные испытания по физической, 

технической и тактической подготовке, что подтверждается протоколами 

контрольно-переводных испытаний; не имеющие противопоказаний по состоянию 

здоровья для занятий волейболом, что подтверждается документально ежегодным 

обследованием в медицинском учреждении. 

 

Основные принципы спортивной подготовки спортсменов–

волейболистов 

 

Принципы обучения – это основные общие положения, на которых строится 

учебно-тренировочная работа. Они содержат правила обучения, которые позволяют 
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правильно вести учебно-тренировочную работу и в кратчайший срок с наименьшей 

затратой сил и энергии подготовить спортсменов - волейболистов. При этом 

необходимо учитывать возрастные и половые особенности занимающихся, а также 

физиологические закономерности и особенности формирования и развития 

двигательных навыков и физических качеств спортсменов. 

Все принципы реализуются в двух направлениях: в отношении тренера-

преподавателя и в отношении обучающегося - спортсмена. Тренер-преподаватель, не 

владея  принципами или не используя их в своей работе, не может применить их на 

практике и донести до ученика. 

Принцип научности - предполагает формирование научных знаний, 

оказывающих влияние на развитие личности и характер мыслительной деятельности 

обучающегося. Тренер–преподаватель обязан знать законы усвоения материала и 

методику организации процесса обучения. Перед началом обучения необходимо 

провести анализ учебного материала, выделить наиболее важные предпосылки и 

идеи; составить подробный учебно-тренировочный план. 

Принцип доступности обучения  -  предполагает последовательность и 

постепенность обучения с требованием начинать изучение материала с выявления 

уже имеющихся, сформировавшихся ранее знаний, умений и навыков, с учетом 

возраста учащегося, его физической подготовки, обязательно!  - его особое состояние 

здоровья. Данный принцип должен быть определен доступностью, достаточностью и 

необходимостью. 

Принцип системности и последовательности - предусматривающий тесную 

связь соревновательной деятельности и учебно-тренировочного процесса. 

Принцип преемственности - определяющий последовательность изложения 

программного материала по этапам многолетней подготовки в годичных циклах и 

соответствия этого материала требованиям этапа подготовки. 

Принцип вариативности -  предусматривает вариативность программного 

материала для практических занятий в зависимости от этапа многолетней подготовки 

и индивидуальных особенностей обучающегося. 

Принцип прогрессивности -  предполагает усложнение заданий, увеличение 

объема нагрузки. 

 

Характеристика вида спорта  и отличительные особенности спортивных 

дисциплин вида   спорта «волейбол» 
 

Волейбол - очень популярная спортивная командная игра, ведущая свою 

историю еще с Древнего Рима, когда уставшие от сражений легионеры в короткие 

перерывы отдыха перебрасывали мяч через различные преграды. Как современная 

игра этот вид возник в 1895 году в США. Игра – весьма эффективное средство  

сохранения и укрепления здоровья и физического развития ребенка. В процессе 

игровой деятельности учащиеся испытывают положительные эмоции, поэтому игра 

представляет собой средство как физического развития так и средство отдыха. 

Волейбол такой вид спорта, при занятии которым повышается 

соревновательный азарт, воспитывается стойкость характера и закалка духа. 

Волейбол развивает быстроту движения, реакцию, координацию, гибкость, силу. Все 
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движения в волейболе носят естественный характер, базирующийся на беге, 

прыжках, метаниях. Волейбол - командная игра, где каждый игрок действует с учетом 

действий своего партнера. Волейбол служит  и как средство психологической 

реабилитации и как средство физической (двигательной) реабилитации, давая 

уникальную возможность гармонично развивать все группы мышц. Волейбол 

отличен от других видов спорта еще и тем, что в игре происходит молниеносная смена 

игровой ситуации, изменение интенсивности и продолжительности деятельности и 

постоянные переходы от обороны к атаке вследствие чего возникает сама 

необходимость развивать координацию движений, выносливость. Условия игровой 

деятельности приучают обучающихся - подчинять свои действия интересам 

коллектива в достижении общей цели,  действовать с максимальным напряжением 

своих сил и возможностей, преодолевать трудности в ходе спортивной борьбы, 

постоянно следить за ходом игры, мгновенно оценивать изменившуюся обстановку и 

принимать правильные решения. Эти особенности способствуют воспитанию у 

обучающихся чувства коллективизма, настойчивости. решительности, 

целеустремленности, внимания и быстроты мышления, способности управлять 

своими эмоциями, совершенствованию основных физических качеств. 

             Современные медико-биологические и социологические исследования 

показывают, что систематические занятия волейболом вызывают значительные 

морфо - функциональные изменения в деятельности анализаторов, опорно-

двигательном аппарате и внутренних органах и системах, в частности улучшается 

глубинное и периферическое зрение, повышается способность нервно-мышечного 

аппарата к быстрому  напряжению и расслаблению мышц; выполнение прыжков в 

игре способствует укреплению мышечно-связочного аппарата нижних конечностей, 

укрепляется связочный аппарат кистей рук и увеличивается их подвижность; 

улучшается общий обмен веществ. Обоснована эффективность занятий волейболом  

для  корректировки осанки школьников. 

 

          Спортивные дисциплины вида спорта «волейбол» определяются Спортивной 

школой, реализующей дополнительную образовательную программу спортивной 

подготовки по виду спорта «волейбол», самостоятельно в соответствии со 

Всероссийским реестром видов спорта и таблицей 1.  

 

 Таблица 1 

Спортивные дисциплины вида спорта «волейбол» 

 

Наименование спортивной дисциплины  номер-код спортивной дисциплины  

волейбол 01200126 1 1 Я 
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II.Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной  

подготовки по вида спорта «волейбол» 

 

          Программа предусматривает нормативные аспекты, которые необходимо 

учесть при разработке дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки по виду спорта «волейбол» в городе Федерального значения Севастополь. 

В данном разделе указаны минимальные и максимальные требования по: срокам 

реализации этапов спортивной подготовки; возрастным границам лиц, проходящих 

спортивную подготовку; наполняемости учебно-тренировочных групп;  планируемом 

объеме соревновательной деятельности; учебно-тренировочным нагрузкам к объему 

учебно-тренировочного процесса. 

          Медицинские требования к обучающимся по дополнительным 

образовательным программам спортивной подготовки устанавливаются в 

соответствии на основании требований, предъявляемых приказом Минздрава России 

от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания медицинской 

помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при 

подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), 

включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную 

подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) 

выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских 

заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях» 

(зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238). 

 

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

 

           Система спортивной подготовки представляет собой организацию 

регулярных учебно-тренировочных занятий и спортивных соревнований. На 

протяжении многих лет тренировок юные спортсмены должны овладеть техникой и 

тактикой, приобрести опыт и специальные знания, улучшить моральные и волевые 

качества.  

Продолжительность спортивной подготовки установлена федеральным 

стандартом спортивной подготовки по виду спорта «волейбол» составляет: 

 - на этапе начальной подготовки – 3 года; 

- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – 5 лет; 

Нормативные требования к продолжительности этапов спортивной подготовки, 

возрасту лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и количеству 

обучающихся в группах на этапах спортивной подготовки по волейболу 

представлены в таблице 2.  



9 

 

Таблица 2  

Сроки реализации программы по виду спорта «бокс» на этапах подготовки   

Таблица № 2  

    Этапы                  

спортивной 

подготовки 

 

 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки 

   (лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку лет 

Наполняемость   

(человек) 

Этап начальной 

подготовки 

3 8 14  

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

5 11 12  

             При комплектовании учебно-тренировочных групп по этапам спортивной 

подготовки Спортивная школа учитывает: возрастные закономерности, становления 

спортивного мастерства (выполнения разрядных нормативов); объемов недельной 

тренировочной нагрузки; выполнения нормативов по общей физической и 

специальной физической подготовке; спортивных результатов и возраста 

обучающихся. 

  На этап начальной подготовки зачисляются лица, которым в текущем году 

исполнилось (или) исполнится   8 лет, а также лица, старше зачисляемого возраста на 

этап начальной подготовки и учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации) до трех лет. При этом при комплектовании учебно-тренировочных 

групп разница в возрасте зачисляемых лиц не должна быть более двух лет. 

 Количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапе 

начальной подготовки – 14 человек.    

На учебно-тренировочный этап зачисляются подростки не моложе 11 лет. 

Перевод и зачисление в   группы на учебно-тренировочного этапа (этап спортивной 

специализации) подготовки осуществляются при условии посещения обучающимися  

не менее 75% учебных занятий, сдачи утвержденных контрольно-переводных 

нормативов, прохождения необходимой подготовки на этапе начальной подготовки 

не менее 1 года и динамике роста уровня специальной подготовки.  

       На этапе начальной подготовки и учебно-тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации) до трех лет допускается зачисление лиц, прошедших 

спортивную подготовку в других организациях и (или) по другим видам спорта и 

выполнивших требования, необходимые для зачисления, согласно нормативам по 

физической подготовке, установленных в дополнительной образовательной 

программе по виду спорта «волейбол» с учетом сроков реализации этапов спортивной 

подготовки и возрастных границ лиц, проходящих спортивную подготовку, по 

отдельным этапам.  

Перевод обучающихся на следующий год обучения на этом этапе 

осуществляется при наличии роста спортивных показателей. 
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В основу комплектования тренировочных групп положена научно 

обоснованная система многолетней подготовки с учетом возрастных 

закономерностей становления спортивного мастерства. Перевод обучающихся в 

следующие группы обуславливаются увеличением учебно-тренировочных и 

соревновательных нагрузок, стажем занятий, уровнем общей и специальной 

физической подготовленности, состоянием здоровья и спортивным результатом. 

Наполняемость учебно-тренировочных групп определяется Спортивной школой с 

учетом единовременной пропускной способности спортивного сооружения, 

используемого при реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки по виду спорта «волейбол» и не превышающую двукратного 

количества обучающихся рассчитанного с учетом федерального стандарта 

спортивной подготовки и приказа Министерства спорта Российской Федерации от 

03.08.2022 № 634 «Особенности организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным образовательным программам спортивной 

подготовки»п.4). Доступен по ссылке https://base.garant.ru/405165197/ 

 

4. Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

по виду спорта «волейбол» 

 

         Учебно-тренировочная нагрузка к объему учебно-тренировочного процесса 

рассчитывается для каждого учебно-тренировочного занятия на основании его 

интенсивности, длительности и для каждого этапа спортивной подготовки имеет свой 

часовой недельный (годовой) объем. 

           В объем учебно-тренировочной нагрузки входит время восстановления 

организма обучающегося после определенной нагрузки и при кратковременной 

тренировки с высокой интенсивностью и долговременной тренировки с низкой 

интенсивностью, а также аспекты морально-волевой и теоретической подготовки. 

Общий годовой объем учебно-тренировочной работы, предусмотренный режимами 

работы (Таблица № 3), для  учебно-тренировочного этапа свыше трех лет, может быть 

сокращен не более чем на 25 %, реализуемых в период учебно-тренировочных 

мероприятий, а также на основании индивидуальных планов спортивной подготовки. 

 

Требования к объему тренировочного процесса 

Таблица 3 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

 
этап начальной подготовки учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

https://base.garant.ru/405165197/
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Количество 

часов в неделю 

4,5-6 6-8 10-12 12-18 

Количество 

часов в год 

234-312 312-416 520-624 624-936 

 

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки:  
 

Основными формами осуществления спортивной подготовки в спортивной 

школе являются: 

- групповые, индивидуальные и смешанные учебно–тренировочные и теоретические 

занятия, в том числе с использованием дистанционных технологий; 

- учебно-тренировочные мероприятия;  

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

- работа по индивидуальным планам, в том числе с использованием дистанционных 

технологий; 

- контрольные мероприятия; 

- медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия; 

- инструкторская и судейская практика. 

Лица, проходящие спортивную подготовку должны участвовать в судействе 

спортивных соревнований и могут привлекаться к проведению отдельных частей 

учебно-тренировочного занятия в качестве помощника тренера- преподавателя.  

 

5.1. Учебно-тренировочные занятия 

Каждое отдельное учебно-тренировочное занятие является важным звеном 

всего тренировочного процесса.  Учебно-тренировочные занятия различаются по 

своей направленности: тренировочные, восстановительные, модельные, 

контрольные.  Учебно-тренировочные занятия направлены на обучение спортивной 

технике, развитие физических, двигательных качеств спортсмена.  

Восстановительные занятия включаются в план, как только обнаруживаются 

признаки переутомления спортсмена, ухудшения его состояния. Модельные занятия 

проводятся на предсоревновательном и соревновательном периодах. Они 

характеризуются стремлением соблюдать условия, типичные для предстоящих 

спортивных соревнований. Контрольные занятия проводятся во всех периодах 

тренировочное процесса для определения технической, тактической и физической 

подготовленности. 

Средства и методы, применяемые на учебно-тренировочном занятии, должны 

соответствовать направленности данного занятия возрасту волейболиста, полу, 

уровню физической подготовленности. По своему содержанию каждое очередное 

тренировочное занятие должно быть связано с предыдущим и последующим. 
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Учебно-тренировочная нагрузка к объему учебно-тренировочного процесса 

рассчитывается для каждого учебно-тренировочного занятия на основании ее 

интенсивности, длительности и для каждого этапа спортивной подготовки имеет свой 

часовой недельный (годовой) объем.  

В объем учебно-тренировочной нагрузки входит время восстановления 

организма волейболиста после определенной нагрузки и при кратковременной 

тренировки с высокой интенсивностью и долговременной тренировки с низкой 

интенсивностью, а также аспекты морально-волевой и теоретической подготовки.   
Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

Программы устанавливается рассчитывается в астрономических часах (60 минут) и 

не должна превышать на этапе: 

- начальной подготовки – двух часов; 

- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – трех 

часов; 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более шести часов. В 

часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, практические, 

восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и 

судейская практика.  

К учебно-тренировочным занятиям волейболом допускаются обучающиеся 

прошедшие инструктаж по технике безопасности, медицинский осмотр и не 

имеющие противопоказаний по состоянию здоровья.   

  В целях сохранения жизни и здоровья обучающихся спортивной школы меры 

безопасности при проведении учебно-тренировочных занятий и спортивных 

соревнований должны обеспечиваться с учетом особенностей вида спорта 

«волейбол». 

 

5.2. Учебно-тренировочные мероприятия  

 

Для обеспечения круглогодичной спортивной подготовки, подготовки к спортивным 

соревнованиям и активного отдыха (восстановления) обучающихся организуются 

учебно-тренировочные сборы, являющиеся составной частью (продолжением) 

тренировочного процесса в соответствии с перечнем  учебно-тренировочных 

мероприятий (Таблица 4). 

                            Перечень учебно-тренировочных мероприятий 

Таблица 4      
N 

п/п 

Вид тренировочных 

сборов 

Предельная продолжительность 

тренировочных мероприятий по 

этапам спортивной подготовки   
этап начальной 

подготовки 

тренировочный 

этап 

 (этап 

спортивной 

специа- 

лизации) 
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1 2 3 4 

1.1 Тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 

1.2 Тренировочные  

мероприятия  

по подготовке к 

чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России 

- 14 

1.3 Тренировочные  

мероприятия по 

подготовке к 

другим всероссийским  

спортивным 

соревнованиям 

- 14 

1.4 Тренировочные  

мероприятия  

по подготовке к 

официальным 

соревнованиям 

субъекта Российской 

Федерации 

- 14 

2.Специальные тренировочные мероприятия 

2.1 Тренировочные  

мероприятия  

по общей и (или) 

специальной 

физической 

подготовке 

14 14 

2.2 Восстановительные 

тренировочные  

мероприятия 

- - 

2.3 Тренировочные 

мероприятия  

для комплексного 

медицинского 

обследования 

- - 

2.4 Тренировочные  

мероприятия  

До 21 дня подряд и не более двух 

тренировочных мероприятий в год 
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Число участников учебно-тренировочных мероприятий по подготовке к 

спортивным соревнованиям определяется Спортивной школой. 

Число участников учебно-тренировочных мероприятий: 

- по общей и (или) специальной физической подготовке составляет не менее 

70% от состава группы лиц, проходящих спортивную подготовку на определенном 

этапе.  

- восстановительных мероприятий определяется   в соответствии с количеством 

обучающихся, принимающих участие в спортивных соревнованиях.  

- комплексного медицинского обследования определяется в соответствии с 

планом проведения данного специального учебно-тренировочного мероприятия.  

-  учебно-тренировочных мероприятий в каникулярный период не менее 60% от 

состава группы лиц, проходящих спортивную подготовку на определенном этапе; 

-  просмотрового учебно-тренировочного мероприятия определяется  в 

соответствии с правилами приема Спортивной школы.  

План учебно-тренировочных мероприятий детализируется для каждой группы, 

ежегодно утверждается организацией и является приложением к Программе.  
 

5. 3. Спортивные соревнования    

Участие в спортивных соревнованиях является важной составной частью 

системы спортивной подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку по виду 

спорта «волейбол» в соответствии с индивидуальными задачами и поставленной 

целью.  Под соревновательной деятельностью в настоящей Программе признаётся 

нацеленное на результат (победу) участие в играх. Единицей измерения объёма 

соревновательной деятельности является игра, состоящая из трех или пяти партий в 

зависимости от уровня соревнований, целью которой является одержать победу над 

командой противника с использованием всего тактико-технического арсенала и 

физического потенциала волейболистов. 

Планируемый объем соревновательной деятельности устанавливается в 

Программе по типу спортивных соревнований: контрольные, отборочные, основные, 

с учетом особенностей видов спорта, с учетом задач спортивной подготовки на 

в каникулярный 

период 

2.5. Просмотровые 

тренировочные  

мероприятия  

для кандидатов на 

зачисление в 

образовательные 

учреждения среднего 

профессионального 

образования, 

осуществляющие 

деятельность в области 

физической культуры 

и спорта 

- До 60 

дней 
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различных этапах спортивной подготовки, уровня подготовленности и состоянием 

тренированности обучающихся.   

Планируемые показатели и объемы соревновательной деятельности по виду 

спорта «волейбол» представлены в таблице 5. 
 

Планируемый объем соревновательной деятельности по виду спорта 

Таблица 5 

 

Контрольные соревнования проводятся с целью определения уровня 

подготовленности обучающихся, оценивается уровень развития физических качеств, 

выявляются сильные и слабые стороны спортсмена. Контрольную функцию могут 

выполнять как официальные спортивные соревнования различного уровня, так и 

специально организованные Спортивной школой.  

Отборочные соревнования проводятся с целью отбора обучающихся и 

комплектования команд для выступления на основных спортивных соревнованиях и 

выполнений требований Единой всероссийской спортивной классификации.   

Основные соревнования проводятся с целью достижения спортивных 

результатов и выполнений требований Единой всероссийской спортивной 

классификации.   

Лица, проходящее спортивную подготовку, направляются организацией   на 

спортивные соревнования в соответствии с содержащимся в Программе планом 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий и положениями 

(регламентами) о спортивных соревнованиях.  

Участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях обучающихся 

Спортивной школы, осуществляется в соответствии с Календарным планом 

физкультурных и спортивных мероприятий организации, формируемым на основе 

Единого календарного плана межрегиональных, всероссийских и международных 

физкультурных и спортивных мероприятий, календарных планов физкультурных и 

спортивных мероприятий города Севастополя, календарных планов физкультурных 

и спортивных мероприятий. 

В Программе указывается количество спортивных соревнований   с учетом 

значений, утвержденных в государственном  задании.  

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся Спортивной 

школы: 

Виды 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

 
этап начальной 

подготовки 

тренировочный этап (этап 

спортивной специализации)  
до года Свыше 

года 

до трех лет свыше трех 

лет 

Контрольные          1 1 

 

2 2 

Отборочные  -           - 1 1 

Основные - - 3 3 
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- соответствие возраста и пола и уровня спортивной квалификации участников 

положению (регламенту) об официальных спортивных соревнованиях, согласно 

Единой всероссийской спортивной классификации (ЕВСК), и правилам вида спорта 

«волейбол»;  

 - соответствие требованиям реализации программ спортивной на 

соответствующем этапе спортивной подготовке (строго в соответствии с 

требованиями ФССП);  

- прохождение предварительного отбора;   

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями.  

Допуск к спортивным соревнованиям оформляется в соответствующей заявке 

по установленной форме. Роль и место соревнований существенно различаются в 

зависимости от этапа многолетней подготовки спортсменов.   

Основной целью соревнований является контроль за эффективностью этапа 

спортивной подготовки, приобретение соревновательного опыта. 

 

Самостоятельная работа обучающихся является неотъемлемой частью учебно-

тренировочного процесса, которая проводится с целью закрепления практических 

умений. Задание на самостоятельную работу могут даваться тренером-

преподавателем во время учебно-тренировочного процесса на отработку того или 

иного элемента при достаточной подготовленности и достаточных знаниях 

отрабатываемого элемента, правилах выполнения, мерах безопасности, а также в 

качестве домашнего задания. При этом обязателен всесторонний контроль качества 

выполнения задания с последующим анализом и разбором допущенных неточностей 

и ошибок в выполнении данного задания. 

   Для индивидуального планирования остаются одни и те же принципы учебно-

тренировочного процесса, но содержание занятий несколько отличается. Как в ходе 

всей тренировки, так и на отдельных ее этапах определяются средства для решения 

поставленных задач, примерное количество занятий, тренировочные нагрузки, т. п. 

Составляя индивидуальный план подготовки волейболиста, тренер-

преподаватель, прежде всего учитывает состояние его здоровья, общее физическое 

развитие, уровень спортивного мастерства и степень тренированности, условия быта 

и характер трудовой деятельности, медицинские, функциональные показатели и 

условия для проведения учебно-тренировочных занятий.  

Индивидуальное планирование для группы и для каждого волейболиста в 

отдельности, как правило, составляется в промежутках между спортивными 

соревнованиями. При составлении индивидуального плана тренер - преподаватель 

учитывает особенности основных спортивных соревнований, ставит задачи по 

расширению функциональных возможностей, комплекса технических средств, 

улучшению навыков и других сторон спортивного мастерства. В индивидуальном 

плане последовательно решаются определенные вопросы обучения и 

совершенствования, ставятся задачи подготовки и участия в ряде соревнований, 

освоение новых форм технических и тактических средств, совершенствование 
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приемов волейбола, развитие определенных физических качеств. Так же в 

индивидуальном плане предусматриваются более конкретные задачи в развитии 

физических качеств, технических и тактических навыков с указанием средств и 

методов подготовки, содержания и степени нагрузки в каждой спортивной 

тренировке, с учетом изменившихся условий, состояния здоровья волейболиста, 

особенностей спортивных соревнований, к которым готовится спортсмен. 

В плане – конспекте учебно-тренировочного занятия перечисляются 

упражнения, указывается их дозировка.  

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется: 

– обучающимися Спортивной школы в праздничные дни; 

– в период нахождения тренера – преподавателя в отпуске и командировках. 

 

6. Годовой учебно-тренировочный план 

Учебно-тренировочный процесс в Спортивной школе ведется в соответствии с 

годовым учебно-тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели (включая 

период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной 

подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки, 

ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20%  

от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом организации, реализующей дополнительную образовательную программу 

спортивной подготовки.  

Учебный план определяет общую структуру планируемого учебно-

тренировочного процесса в рамках деятельности Спортивной школы, совокупность 

отдельных относительно самостоятельных, но не обособленных в их закономерных 

связях видах спортивной подготовки, соотношении и последовательности их как 

органических звеньев единого процесса, а также выступает в качестве одного из 

основных механизмов реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки, оптимально вносящий свой вклад для достижения 

спортивных результатов.   

Представленные в учебном плане тренировочные мероприятия – теоретическая 

подготовка, инструкторская и судейская практика, учебно-тренировочные, 

антидопинговые, воспитательные, аттестационные мероприятия, медико-

биологическое обследование являются неотъемлемой частью тренировочного 

процесса и регулируются Спортивной школой самостоятельно, указанные учебно-

тренировочные мероприятия входят в годовой объем тренировочной нагрузки.  

Учебный план заполняется в соответствии с формой и объемами по видам 

подготовки, представленной в приложении № 1 к программе.  

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия 

в спортивных соревнованиях.  
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ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Содержанием общей физической подготовки является воспитание физических 

качеств и способностей, необходимых в спортивной деятельности, осуществляемой в 

основном общеподготовительными упражнениями. Общая физическая подготовка 

предполагает разностороннее развитие физических качеств, функциональных 

возможностей и систем организма спортсмена, слаженность их проявления в 

процессе мышечной деятельности. Общая физическая подготовка спортсмена так или 

иначе специализируется, применительно к особенностям избранного вида спорта и 

проводится в течении всего годичного цикла подготовки. 

В общую физическую подготовку входят следующие общеподготовительные 

упражнения: общеразвивающие упражнения, упражнения для развития силовых 

способностей, скоростных способностей, выносливости, гибкости, координационных 

способностей. 

Общеразвивающие упражнения - направлены на всестороннее физическое 

развитие занимающихся, могут выполняться без предметов и с предметами: с мячами, 

набивными мячами, гимнастическими палками, с различными отягощениями и 

сопротивлениями. 

Для рук. Движения руками в различных плоскостях и направлениях, в 

различном темпе и в различных исходных положениях (сидя, лёжа), одновременные, 

попеременные и последовательные движения в плечевых, локтевых и запястных 

суставах (сгибание и разгибание, отведение и приведение, маховые и круговые 

движения). 

Для туловища. В различных положениях - наклоны вперёд, в стороны, назад с 

различными положениями и движениями руками. В положении лёжа на спине - 

поднимание и опускание туловища. В положении лёжа лицом вниз - прогибания с 

различными положениям и движениями руками. Из упора лёжа - переходы в упор 

лёжа боком, в различные упоры. 

Упражнения для развития силовых способностей 

В качестве средств развития силовых способностей используются физические 

упражнения направленно стимулирующие степени напряжения мышц с 

использованием отягощений, сопротивлений, тренажёров и различных факторов 

внешней среды 

Силовые упражнения подразделяются на четыре группы: 

1. Упражнения со строго дозируемым внешним отягощением: гантели, гири, 

штанги, тренажеры, специальные пояса с разновесами, манжеты для рук. 

2 Упражнения с нестрого дозируемым внешним отягощением или 

сопротивлением: противодействия партнёра или упражнения с партнёром, 

подручные средства (камни, резина, эспандеры). 

3. Силовые упражнения, совершаемые в короткое время с высокой 

интенсивностью: метания, ударные действия и т. п. 

4. Упражнения с самоотягощением. Отягощение создаётся за счёт веса 

собственного тела или отдельных его частей (подтягивания в висе, отжимания в упоре 

и различные гимнастические упражнения). 
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Силовые упражнения должны быть направлены на развитие общей силы 

(укрепление опорно-двигательного аппарата занимающихся, скоростно-силовых 

способностей и силовой выносливости). 

Упражнения для развития скоростных способностей 

Основными средствами развития быстроты являются: упражнения, 

выполняемые с предельной или около предельной скоростью, в минимальный для 

данных условий промежуток времени - то есть скоростные упражнения. 

Скоростные упражнения подразделяются на две группы. 

Первая группа. Упражнения, направленно воздействующие на отдельные 

компоненты элементарных форм быстроты: 1) быстроту простой и сложной 

двигательной реакции; 2) скорость выполнения отдельного движения; 3) улучшение 

частоты (темпа) движений. 

Для воспитания быстроты простой двигательной реакции применяется 

метод повторного выполнения упражнения. Он заключается в повторном 

реагировании на внезапный (заранее обусловленный звуковой или световой сигнал) 

с установкой на сокращение времени реагирования. 

При воспитании реакции на движущийся объект особое внимание уделяется 

сокращению времени нахождения и фиксации его в поле зрения, а также способность 

заранее предусматривать возможные перемещения объекта. 

При воспитании реакции выбора необходимо научить занимающихся 

пользоваться "скрытой интуицией" о вероятных действиях противника. Такую 

информацию можно извлечь из наблюдений за позой противника, мимикой, 

подготовительными действиями, общей манерой поведения. 

Скорость выполнения отдельного движения - это временной интервал, 

затраченный на выполнение отдельного движения (например, финальное усилие). 

Основной акцент в тренировке делается на улучшение взрывной силы. 

Максимальная частота движений зависит от скорости перехода 

двигательных центров из состояния возбуждения в состояние торможения и обратно. 

Для улучшения темпа движений применяются упражнения с установкой на 

увеличение числа движений руками за короткий промежуток времени (не более 10 

секунд). 

Вторая группа. Ко второй группе относятся упражнения, направленно 

воздействующие на комплексные проявления быстроты: 1) быстрота выполнения 

целостных двигательных действий; 2) стартовые действия; 3) скоростные действия, 

продиктованные ходом соревновательной борьбы. 

Основными средствами воспитания скоростных способностей являются 

упражнения, выполняемые с максимально возможной скоростью и с 

продолжительностью отдельных упражнений не более 10-15 секунд. 

Общеподготовительные упражнения для развития скоростных 

способностей  

К этой группе относятся также упражнения, направленные на развитие 

скоростно-силовых качеств, скоростной выносливости и скоростно-

координационные упражнения. 
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Комплексные формы проявления скоростных способностей в результате 

специальной тренировки значительно прогрессируют, так как они зависят от многих 

факторов, которые поддаются совершенствованию. 

Упражнения для развития общей выносливости 

В процессе воспитания общей выносливости могут применяться самые 

разнообразные по характеру и продолжительности упражнения: упражнения из 

других видов спорта, циклического, ациклического и смешанного характера; 

спортивные игры; упражнения, выполняемые с отягощениями и сопротивлениями. 

Круговая тренировка с применением общеразвивающих упражнений и т. п.      

Упражнения для развития ловкости и координационных способностей 

Основными средствами развития координационных способностей являются 

физические упражнения повышенной координационной сложности; упражнения, 

содержащие элементы новизны и возможность многообразных и неожиданных 

решений двигательных задач.  

Наиболее широкую группу средств для воспитания координационных 

способностей составляют обще-подготовительные гимнастические упражнения, 

элементы акробатики, с поворотами и упражнения на равновесие. 

Для воспитания способности быстро и целесообразно перестраивать 

двигательную деятельность в связи с внезапно меняющейся обстановкой служат 

спортивные игры, единоборства. 

При выполнении привычных действий, для воспитания координационных 

способностей используются различные методические приёмы: изменение исходных 

и конечных положений; изменение способов выполнения действия; "зеркальное" 

выполнение упражнений; введение дополнительных объектов действия (мячей) или 

сигнальных раздражителей, требующих срочной перемены действий (в 

сложнокоординационных видах спорта, спортивных играх, исключительно 

разнообразный характер специально-подготовительных и упражнений 

соревновательных упражнений позволяет  успешно решать задачи воспитания 

координационных способностей параллельно с развитием физических качеств и 

технико-тактической подготовкой). 

Упражнения для развития гибкости и подвижности в суставах 

В качестве средств развития гибкости используют упражнения, которые можно 

выполнять с максимальной амплитудой. Среди упражнений, применяемых для 

развития гибкости различают: активные, пассивные и статические. 

Активные упражнения включают в себя маховые, вращательные, 

пружинистые движения, наклоны, выпады и движения на растягивание в различных 

суставах. Активные упражнения могут выполняться без отягощений и с небольшими 

отягощениями (3-5 кг.). 

Пассивные упражнения - связаны с преодолением сопротивления 

растягиваемых мышц и связок за счёт тяжести тела или отдельных его частей, а также 

с помощью вспомогательных средств (отягощений, партнёра, резинового жгута и т. 

п.).   

Статические упражнения - выполняются с помощью партнёра, за счёт 

действия внешних сил или веса собственного тела (его частей). Статические 

упражнения требуют сохранения неподвижного положения  с предельной 
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амплитудой в данном суставе в течении 4 - 6 секунд. После этого следует 

расслабление, а затем повторное выполнение упражнения. 

Основным методом развития гибкости является повторный метод. Число 

повторений составляет от 10-12 до 16-20 раз. Продолжительность пауз отдыха от 15-

20 секунд до 1,5 минут, и зависит от характера упражнений, их продолжительности и 

объёма мышц, вовлечённых в работу.  

СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Специальная физическая подготовка характеризуется уровнем развития 

физических способностей, возможностей органов и функциональных систем, 

непосредственно определяющих достижения в волейболе    

Основными средствами специальной физической подготовки являются: 

собственно соревновательные упражнения, тренировочные формы соревновательных 

упражнений и специально-подготовительные упражнения, увеличение амплитуды 

движения.  

Специальная физическая подготовка характеризуется уровнем развития 

физических способностей, возможностей органов и функциональных систем, 

непосредственно определяющих достижения в волейболе.  

Специальная физическая подготовка направлена  на развитие физических 

качеств и способностей, специфичных для игры в волейбол. Задачи СФП 

непосредственно связаны с обучением технике и тактике игры в волейбол.  

Основными средствами специальной физической подготовки (кроме средств 

волейбола) являются: специальные подготовительные упражнения, тренировочные 

формы соревновательных упражнений  и игры. Одни упражнения развивают 

качества, необходимые для овладения техникой – укрепление кистей рук. Увеличение 

их подвижности, развитие силы и быстроты сокращения мышц, и т.д., другие 

направлены на формирование тактических умений – развитие быстроты реакции и 

ориентировки, умение пользоваться периферическим зрением, быстрота 

перемещений в ответных действиях на сигналы, специальная выносливость 

(скоростная, скоростно-силовая), ловкость, специальная гибкость.  

Важное место занимают специально отобранные игры.  

Систематическое применение подготовительных упражнений ускоряет процесс 

обучения техническим приёмам волейбола и создаёт предпосылки для формирования 

более прочных двигательных навыков.     

Упражнения для развития навыков быстроты ответных действий 

По сигналу (зрительному) передвижение на 5, 10, м из исходных положений 

(лицом, боком и спиной к стартовой линии) сидя, лёжа лицом вниз и вверх в 

различных положениях по отношению к стартовой линии. 

По двое, по трое от лицевой линии к сетке. То же, но подаётся несколько 

сигналов. На каждый сигнал выполняется определённое действие. 

Подвижные игры – из числа, изученных ранее. Специальные эстафеты с 

выполнением различных заданий в разнообразных сочетаниях и с преодолением 

препятствий. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении приёма 

и передач мяча 
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Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах и круговые движения 

кистями, сжимание и разжимание пальцев рук (резинового кольца, мяча) в положении 

руки вперёд, в стороны, вверх, на месте и в сочетании с различными перемещениями. 

Из упора сидя у стены одновременное и попеременное сгибание в 

лучезапястных суставах (ладони располагаются на стене пальцами вверх, в стороны, 

вниз, пальцы вместе или расставлены, расстояние от стены постепенно 

увеличивается). То же, но опираясь о стену пальцами – отталкивание ладонями и 

пальцами от стены двумя руками одновременно и попеременно правой и левой рукой.  

Многократные броски набивного мяча от груди двумя руками (вперёд и над 

собой) и ловля (особое внимание уделить заключительному движению кистями и 

пальцами). Броски набивного мяча от груди двумя руками (из стойки волейболиста) 

на дальность (соревнование). Многократные передачи баскетбольного (футбольного 

мяча) мяча в стену и ловля его после отскока. Поочерёдная ловля и броски набивных 

и баскетбольных мячей, которые со всех сторон бросают занимающемуся партнёры. 

Ведение мяча ударом о площадку. Упражнения для кистей рук с гантелями, с 

кистевым эспандером. Сжимание теннисного (резинового) мяча. Многократные 

«волейбольные» передачи набивного, мячей в стену. Многократные передачи 

волейбольного мяча в стену, постепенно увеличивая расстояние от неё, на дальность 

с набрасывания партнёра или «мячемёта».  

Броски набивного мяча над собой и наблюдение за партнёром (двумя, тремя) в 

зависимости от действия партнёра (партнёров) изменение высоты подбрасывания, 

бросок на свободное место, на партнёра и т.д. Броски и ловля набивного мяча во 

встречных колоннах  в тройках в рамках групповых тактических действий 

(направления первой и второй передачи) – многократно. То же, но броски при первой 

и второй передачах в соответствии с сигналом. То же в рамках командных действий. 

«Нападающий»  бросает мяч над собой у сетки и в определённый момент или 

бросает мяч через сетку двумя руками из-за головы в опорном положении на заднюю 

линию, или в прыжке одной рукой на переднюю линию. «Защитник» наблюдает и 

ловит мяч на задней линии от броска из-за головы или идёт «на страховку» и ловит 

мяч в зоне нападения. Двое «нападающих» на передней линии бросают мяч друг 

другу , и в определённый момент кто-то из них бросает мяч через сетку. «Защитник» 

должен выбрать место и поймать мяч.  

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении  подачи  

мяча   

Круговые движения руками в плечевых суставах  с большой амплитудой и 

максимальной быстротой. 

Упражнения с резиновым (пружинным)  «амортизатором». Стоя спиной к 

гимнастической стенке (амортизатор укреплён на уровне плеч), руки за головой, 

движение руками из-за головы вверх и вперёд. То же одной рукой (правой и левой).То 

же, но амортизатор укреплён за нижнюю рейку, а занимающийся стоит у самой 

стенки. Движение рукой вверх, затем вперёд. 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 укреплён 

на уровне плеч)  - движение правой рукой как при верхней боковой подаче.  
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Упражнения с набивным мячом (1-2 кг). Броски двумя руками из-за головы с 

максимальным прогибанием при замахе. Броски мяча  одной рукой на дальность в 

опорном положении и в прыжке с места и с разбега; то же, броски мяча (1 кг)  через 

сетку.  

Стоя лицом и боком по направлению. Бросок мяча через сетку из-за лицевой 

линии – в опорном положении. Броски набивного, гандбольного мяча через сетку 

определённым способом на точность в зоны. То же, но после перемещения от сетки. 

Упражнения с волейбольным мячом (выполняются многократно подряд). 

Совершенствования ударного движения подачи по мячу на резиновых (пружинных 

амортизаторах). Подачи с максимальной силой у тренировочной сетки (в сетку) в 

опорном положении. Подачи мяча слабейшей рукой. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении 

нападающих ударов  

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

кистей сверху вниз – сидя на месте (бросать перед собой в площадку, гимнастический 

мат). Броски набивного мяча (1 кг) из-за головы двумя руками через сетку . Броски 

набивного мяча (1 кг) одной рукой – в парах и через сетку. Имитация прямого и 

бокового нападающих ударов, держа в руках мешочки с песком (до 1 кг). Метание 

теннисного мяча (правой и левой рукой) в цель на стене (высота 2,5 – 3 м) или на полу 

(расстояние от 5 до 10 м). Метание выполняется с места,  после поворота, через сетку. 

Соревнование на точность метания малых мячей. Совершенствование ударного 

движения нападающих ударов по мячу на резиновых  (пружинных) амортизаторах. 

То же, но у тренировочной стенки. Удары выполняются правой и левой рукой с 

максимальной силой. Удары по мячу на амортизаторах – с отягощением на кисти, 

предплечье, ногах или при отягощении всего тела (куртка, пояс). Многократное 

выполнение нападающих ударов с собственного подбрасывания; направленного 

мячемётом. Чередование бросков набивного мяча и нападающих ударов по мячу на 

амортизаторах. То же, но броски и удары через сетку (с собственного 

подбрасывания). 

В парах. С набивным мячом в руках (1 кг), замах из-за головы двумя руками и 

в ответ на сигнал бросок с сильным заключительным движением  кистей вниз-вперёд  

или вверх-вперёд плавно. То же, но бросок через сетку. То же но бросок вниз одной 

рукой, вверх двумя и одной. В ответ на сигнал бросок набивного мяча двумя руками 

«по ходу»  или с «переводом» (вправо, влево). 

Упражнения для развития качеств, необходимых при блокировании  

Обучающийся располагается спиной к стене. По сигналу повернуться на 180 

градусов и отбить мяч в стену, мяч набрасывает партнёр. Партнёр с мячом может 

менять высоту подбрасывания, применять отвлекающие и обманные движения: замах 

и движение на бросок, но в последний момент мяч задерживается в руках и тут же 

подбрасывается на различную высоту и т.п. То же, поворот блокирующего по сигналу 

партнёра,  вначале мяч подбрасывается после поворота, затем во время поворота и, 

наконец, до поворота. Выполнение перечисленных упражнений, но после 

перемещения и остановки.  

Передвижение вдоль сетки – лицом к ней, правым и левым боком вперёд, 

остановка и принятие исходного положения для блокирования. То же, но в положении 
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спиной к сетке  и с поворотом на 180 градусов. То же, что предыдущие два 

упражнения, но на расстоянии 1–1,5 м от сетки, исходное положение принимается 

после одного шага к сетке. То же, что последние три упражнения, но остановка и 

исходное положение  выполняются по сигналу.  

 «Нападающий» с набивным мячом перемещается вдоль сетки, выполняет 

остановки и броски над собой, блокирующий должен своевременно занять исходное 

положение и встать на блок так, чтобы ладони были над сеткой в момент выпуска 

мяча из рук нападающего. Нападающие выполняют броски и ловлю набивного мяча 

в рамках групповых тактических действий в нападении, блокирующий выбирает 

место и блокирует (заключительная фаза, как и в предыдущем упражнении). 

Повторить предыдущие два упражнения, но блокирующих у сетки трое, блокируют 

двое.  

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Основной задачей технической подготовки является формирование таких 

умений и навыков выполнения соревновательных действий, которые позволяют 

спортсменам с наибольшей эффективностью использовать свои возможности в 

соревнованиях и обеспечивать прогресс технического мастерства в процессе занятий 

волейболом. Основными средствами технической подготовки являются специально - 

подготовительные и соревновательные упражнения. 

Техническая подготовка спортсмена органически сливается с его специальной 

физической подготовкой. Главными адаптирующими факторами при этом являются 

объём и интенсивность специфических тренировочных нагрузок, приближенных к 

соревновательным, а в некоторых фрагментах и превышающих их. 

Устойчивость спортивной техники обеспечивается путём взаимодействия 

технической и специальной психической подготовки. С началом стабилизации 

двигательного навыка необходимо исключить приёмы, облегчающие выполнение 

упражнений и вводить отдельные трудности, усложняющие задачи управления 

движениями (усложнять пространственные и временные условия, ограничивать 

зрительный самоконтроль, использовать сопротивления и отягощения). 

С приближением соревнований нужно моделировать в тренировке 

соревновательные ситуации, отличающиеся высокой психической и физической 

напряжённостью, используя при этом методы контроля и коррекции возникающих 

ошибок, а также методы специальной психической подготовки, мобилизующие 

спортсмена на преодоление трудностей.  

Последовательность изучения игровых приемов волейбола: 

1. Терминологически правильно назвать прием 

2. Показать прием на плакатах, слайдах с комментариями о его роли в игре 

3. Объяснить технику выполнения приема с одновременной демонстрацией его 

(положение тела до выполнения, в момент выполнения, после выполнения) 

4. Практическое выполнение приема – исходное положение (стойка), 

перемещение, имитация в целом или по частям. 

5. Упражнения  с мячом (индивидуальная работа, с партнером) 

6. Упражнения на тренажерах без мячей, с мячами 

7. По мере усвоения двигательных действий условия выполнения упражнений 

усложняются 
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8. Выполнение технического приема в игровых условиях. 

Последовательность обучения 

1. обучение стойкам и перемещениям 

2. обучение передачи мяча сверху двумя руками на месте перед собой 

3. то же, но вперед, за голову; 

4. то же, но после перемещения – вперед, назад, в стороны; 

5. обучение верхней, нижней, прямой подаче; 

6. обучение передачам мяча снизу двумя руками на месте перед собой, слева, 

справа; 

7. то же, но после перемещения вперед, назад, в стороны; 

8. обучение приему подач; 

9. обучение прямому нападающему удару; 

10. то же, но разбег в прямом нападающем ударе вместе с прыжком; 

11. обучение ударному движению в прямом нападающем ударе; 

12. обучение прямому нападающему удару; 

13. обучение одиночному блокированию; 

14. обучение одиночному блоку вместе нападающим ударом. 

 

Техника нападения 

          Перемещения.  

Совершенствование навыков перемещения различными способами на 

максимальной скорости; сочетания с остановками, ответные действия на сигналы; 

сочетание перемещений с имитацией приёмов нападения; надёжность и скорость 

перемещения различными способами; сочетание способов между собой и с приёмами 

игры в нападении и защите. 

          Передача мяча. 

Вторая передача мяча сверху двумя руками (стоя лицом и спиной по направлению) у 

сетки и из глубины площадки в статическом положении, после перемещения, с 

последующим падением. 

Передача мяча сверху двумя руками с отвлекающими действиями. 

Передача мяча снизу двумя руками в зоне нападения и из глубины площадки. 

Передача мяча после нападающего удара вперёд и назад через зону. Чередование 

откидок вперёд и назад. 

Передачи мяча сверху двумя руками, различные по высоте и расстоянию у сетки и из 

глубины площадки. 

Передача мяча одной рукой сверху вперёд, назад. 

Передача мяча сверху двумя руками в опорном положении у сетки лицом, боком и 

спиной по направлению, после перемещения, из глубины площадки. 

Передача мяча сверху двумя руками из глубины площадки после перемещения от 

сетки. 

Передача мяча двумя руками сверху   лицом к сетке после имитации нападающего 

удара. 

Вторая передача мяча из различных положений игрока по направлению передачи , в 

различных сочетаниях по высоте и расстоянию (у сетки и из глубины площадки). 

Передача мяча, сидя боком, лицом и спиной к сетке. 
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Передача мяча одной рукой вперёд и назад , после замаха для удара другой рукой. 

       Подача мяча. 

Верхняя прямая подача на точность с максимальной силой. 

Верхняя прямая планирующая подача на точность. 

Силовая подача. 

Чередование способов подач в сочетании с требованиями точности. 

Стабильное качество при высокой точности выполнения основного способа подачи 

для данного спортсмена. 

Совершенное овладение  основным способом подачи (для данного спортсмена) . 

Надёжное выполнение других способов подач. 

       Нападающие удары. 

Прямой нападающий удар по ходу сильнейшей и слабейшей рукой из зон 4, 3, 2 с 

различных передач. 

Прямой нападающий удар из зон 2, 3, 4 с первой передачи. 

Нападающий удар по блоку за боковую линию. 

Нападающий удар с переводом вправо, влево без поворота туловища, чередование 

ударов вправо, влево. 

Нападающий удар с переводом вправо, влево без поворота туловища в 

противоположную сторону из зон 3, 4, 2. 

Нападающий удар с задней линии с передачи игрока, выходящего с задней линии к 

сетке. 

Имитация нападающего удара и передача двумя руками, одной рукой  (для 

связующих). 

Имитация нападающего удара и скидка двумя руками и одной рукой на переднюю и 

заднюю линии. 

Прямой нападающий удар по ходу и с переводом с различных по высоте и расстоянию 

передач. 

Нападающий удар одной рукой после замаха другой. 

Прямой нападающий удар слабейшей рукой в зоне 2 и 3. 

Высокая надёжность навыков основных способов нападающих ударов сильнейшей 

рукой. Прямой нападающий удар слабейшей рукой. 

Нападающие удары против одиночного блока (удары выполняются в свободном 

направлении). 

Нападение в зонах 2, 3, 4 при наличии группового блока: блокирующие находятся на 

подставке, создавая различные ситуации. То же, но блокирующие стоят, и 

перемещаются по площадке. 

Для связующих  - совершенствование ранее изученных ударов. 

Техника защиты 

Перемещения и стойки. 

Сочетание стоек, способов перемещений и падений с техническими приёмами. 

Сочетание перемещений с одиночным и групповым блокированием. 

Приём мяча. 

Выполнение приёма мяча различными способами в опорном положении и с 

последующим падением: подач, различных нападающих ударов, при страховке 

блокирующих и нападающих. 
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Стабильное качество выполнения приёма различных по способу выполнения подач. 

Приём мяча одной рукой с падением в сторону на бедро (правое, левое)  

Приём мяча  после различных перемещений. 

Чередование способов приёма мяча в зависимости от направления и скорости полёта 

мяча. 

Стабильное (надёжное) выполнение приёма мяча от нападающих действий: подачи, 

обманного удара, нападающего удара. 

Выполнение арсенала защитных действий в рамках индивидуальных и групповых  

тактических действий. 

Блокирование.  

Одиночное и групповое блокирование ударов различными способами и с различных 

передач по высоте и расстоянию (блокирующим известны зоны и направления 

ударов). 

Групповое блокирование ударов с переводом из зон 3, 4, 2 вправо, влево, с поворотом 

туловища и без поворота. 

Сочетание одиночного и группового блокирования в условиях выполнения широкого 

арсенала нападающих ударов (действия нападающих известны блокирующим). 

ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Тактическая подготовка - это умение спортсмена грамотно построить ход 

соревновательной борьбы с учётом особенностей волейбола, своих индивидуальных 

способностей, возможностей соперников и создавшихся внешних условий. 

Тактическая подготовка включает в себя: 

1) изучение общих положений тактики волейбола, приёмов судейства, 

тактического опыта сильнейших спортсменов; 

2) моделирование необходимых условий в тренировке и контрольных 

соревнованиях для практического овладения тактическими действиями; 

3) освоение умений строить свою тактику в предстоящих соревнованиях. 

Специфическими средствами и методами тактической подготовки служат 

тактические формы выполнения специально-подготовительных и соревновательных 

упражнений - это так называемые тактические упражнения. От других 

тренировочных упражнений их отличает: 

 установка при выполнении данных упражнений ориентирована на решение 

тактических задач; 

 в упражнениях практически моделируются отдельные тактические приёмы и 

ситуации соревновательной борьбы; 

 в некоторых случаях моделируются внешние условия соревнований.  

В зависимости от этапов подготовки тактические упражнения используются:  

1) в облегчённых условиях;  

2) в усложнённых условиях;  

3) в условиях, максимально приближенных к соревновательным. 

Наибольший объём средств и методов тактической подготовки приходится на 

конец подготовительного и соревновательный периоды. На этапе непосредственной 

подготовки к главному соревнованию методика тактической подготовки должна 

обеспечивать возможно более полное моделирование тех целостных форм тактики, 

какие будут использоваться в данном состязании. Цель моделирования при этом - 



28 

 

апробировать выработанный тактический замысел и план в условиях максимально 

приближенных к условиям предстоящего соревновании. 

Тактика нападения: 

Индивидуальные действия. 

выбор места и чередование способов подач : на силу и нацеленных, в дальние и 

ближние зоны. 

выбор места и подача на игрока, слабо владеющего навыками приёма мяча, 

вышедшего после замены, в зону 1 при выходе связующего с задней линии из этой 

зоны. 

чередование нападающих ударов на силу и точность. 

имитация нападающего удара и скидка. 

имитация передачи в прыжке и нападающий удар. 

чередование передачи (связующим) лицом и спиной по направлению. 

чередование передачи:  после имитации удара. 

чередование передачи и ударов с первой передачи. 

нападающий удар через слабого блокирующего, по блоку, выше блока. 

нападающий удар после остановки с места (с разрывом во времени). 

выбор места и способа второй передачи в зависимости от характера первой передачи 

и расположения партнёров. 

выбор места и способа направления передачи в зависимости от ситуации. 

чередование способов нападающего удара: направлений удара, ударов на силу и 

точность. 

нападающий удар по блоку, через слабого блокирующего, выше блока, с учётом 

ситуации. 

затруднение приёма подачи. 

вторая передача с целью обеспечения высокой эффективности нападения. 

чередование способов нападающих ударов. 

применение отвлекающих действий. 

Групповые действия 

тактические комбинации со скрестным перемещением игроков в зонах (вторую 

передачу выполняет игрок, выходящий с задней линии). 

тактические комбинации с участием в нападении игроков задней линии. 

взаимодействия игроков зон 3, 2, 4 между собой в рамках системы игры через игрока 

передней линии; с первой передачи на удар и скидки (боком и спиной к сетке) со 

второй передачи. 

взаимодействие игроков зон 4, 3, 2 между собой в рамках системы игры через 

выходящего игрока (выполнение нападающий ударов по всей длине сетки, скрестные 

перемещения в зонах). 

взаимодействие игроков зон 1, 6, 5 , выходящих к сетке, с игроками зон 4, 3, 2 при 

второй передаче. 

сочетание различных по характеру передач с применением скрестных перемещений 

игроков в зонах, игроков в зонах 3, 2, 4 с игроками зон 1, 6, 5 при второй передаче на 

удар с задней линии (в сочетании с другими вариантами). 

взаимодействие игроков внутри линии и между линиями при приёме подачи (первая 

передача), то же – (вторая передача). 
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нападение с первой передачи, скидки. 

тактические комбинации – сложные – с применением низких передач, скрестного 

перемещения игроков. 

Командные действия 

тактика игры в нападении со второй передачи выходящим к сетке игроком задней 

линии: из зоны, из-за игрока. 

варианты системы игры в нападении со второй передачи игроком передней линии; 

через выходящего с задней линии; сочетание обеих систем; с применением изученных 

групповых действий. 

Тактика защиты: Индивидуальные действия 

индивидуальное блокирование при различном характере передач, с которых 

выполняется нападающий удар: высокие, низкие, из глубины площадки. 

выбор действия: приём в защите или страховка на задней линии в зоне 6 при игре 

«углом  назад», «углом вперёд», нападающие удары из зон 4, 2, 3. 

ИНТЕГРАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА 

Интегральная подготовка объединяет все виды подготовки в необходимых 

пропорциях к условиям двигательной деятельности, в соревнованиях на высшем 

уровне. В систему интегральной подготовки  включаются упражнения, направленные 

на: 

1.Переключение в выполнении технических приемов: Нападающий удар – 

блокирование; блокирование – вторая передача; прием мяча снизу двумя руками – 

верхняя передача; Учитываются качество и точность приема и передачи. 

 Переключение в тактических действиях:  с целью выявления умения у 

спортсмена перестраивать действия в соответствии с требованиями; Учитываются 

правильность выполнения и техническое качество выполнения, количество ошибок и 

правильных действий. 

2.Учебные игры 

3. Контрольные игры 

4. Календарные соревнования 
 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре 

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 

 

 

 

Виды спортивной подготовки Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

1 год Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 
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Общая физическая подготовка 

(%) 
28 - 30 27 - 29 18 - 24 15 - 20 

Специальная физическая 

подготовка (%) 
11 - 13 12 - 14 13 - 15 14 - 16 

Участие в спортивных 

соревнованиях 
- - 5 - 14 5 - 15 

Техническая подготовка (%) 22 - 24 23 - 25 23 - 27 23 - 28 

Тактическая, теоретическая 

психологическая подготовка (%) 
12 - 16 15 - 20 18 - 25 18 - 30 

Инструкторская и судейская 

практика (%) 
- - 1 - 3 1 - 4 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль 

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

Интегральная  подготовка (%) 17 - 19 15 - 17 10 - 14 10 - 15 

 

7. Примерный календарный план воспитательной работы 
 

           Примерный календарный план воспитательной работы составляется 

Спортивной школой на учебный год с учетом учебного плана, учебно-

тренировочного графика и следующих основных задач воспитательной работы: 

 -формирование духовно-нравственных, морально-волевых и этических качеств;  -

воспитание лидерских качеств, ответственности и патриотизма;  

-всестороннее гармоничное развитие физических качеств;  

-укрепление здоровья спортсменов; 

- привитие навыков здорового образа жизни;  

-формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом;  

-развитие и совершенствование навыков саморегуляции и самоконтроля.  

Одним из важных направлений в спорте является патриотическое воспитание 

подрастающего поколения. Современное общественное развитие России остро 

поставило задачу духовного возрождения нации. Особую актуальность этот вопрос 

приобрел в сфере патриотического воспитания молодежи. Программа 

патриотического и гражданского воспитания молодежи все чаще определяется как 

одна из приоритетных в современной молодежной политике. Это означает, что и нам, 

педагогам, исключительно важно, каким будет человек будущего, в какой мере он 

освоит две важные социальные роли - роль гражданина и роль патриота. 

Задачи патриотического воспитания:  
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1. Формирование у воспитанников взглядов и убеждений по вопросам 

патриотизма и межнациональных отношений на основе сохранения и развития 

чувства гордости за свою страну. 

2. Воспитание личности гражданина – патриота Родины, способного встать на 

защиту государственных интересов страны. 

3. Организация практической деятельности воспитанников СШ по 

формированию патриотического поведения и культуры межнациональных 

отношений. 

Формирование у воспитанников патриотизма и культуры межнациональных 

отношений выступают как составные элементы его мировоззрения и отношения к 

Родине, другим нациям и народам. Только на основе возвышенных чувств 

патриотизма и национальных святынь укрепляется любовь к родине, проявляется 

чувство ответственности за ее могущество и независимость, сохранение 

материальных и духовных ценностей, развивается благородство и достоинство 

личности. 

Процесс выработки нравственных представлений по вопросам патриотизма и 

гражданственности в спортивной школе осуществляется с учетом возрастных 

особенностей спортсменов в образовательном, соревновательном и внеучебном 

процессе. 

Примерный календарный план воспитательной работы приведен в приложение 

№ 2 к Программе.  

 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте 

и борьбу с ним 

 

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 года № 

329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, 

осуществляющие спортивную подготовку, обязаны реализовывать меры по 

предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить с 

лицами, проходящими спортивную подготовку, занятия, на которых до них доводятся 

сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об 

ответственности за нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих 

спортивную подготовку под роспись с локальными нормативными актами, 

связанными с осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми 

правилами по соответствующим виду или видам спорта. 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и 

борьбе с ним, включают следующие мероприятия: 

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для спортсменов и 

персонала спортсменов, а также родительских собраний; 

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в организациях, 

осуществляющих спортивную подготовку; 

- ежегодная оценка уровня знаний. 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая 

программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила соревнований, являются 
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спортивными правилами, по которым проводятся соревнования. Спортсмены 

принимают эти правила как условие участия в соревнованиях и обязаны их 

соблюдать.  

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в 

пробе, взятой у спортсмена. 

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции или запрещенного метода. 

3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб. 

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении. 

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг-

контроля со стороны спортсмена или иного лица. 

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны 

спортсмена или персонала спортсмена. 

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной 

субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом.  

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому 

спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного 

метода, или назначение или попытка назначения любому спортсмену во 

внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, 

запрещенного во внесоревновательный период. 

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица. 

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица.  

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование 

или преследование за предоставление информации уполномоченным органам. (ч. 1 

ст. 26 Федерального закона РФ от 04.12.2007 года №329-ФЗ в редакции от 28.02.2023 

года) доступна по ссылке 

https://www.consultant.ru/document/cons_doc_LAW_73038/010f23e39b19c2bd2d1e29b4

c04751bbc13954bc/ 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания 

запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование запрещенного 

метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое внимание на 

использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих странах 

правительства не регулируют соответствующим образом их производство. Это 

означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, могут не соответствовать 

субстанциям, указанным на его упаковке. 

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по 

проверке препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, 

процедуре допинг-контроля, а также о документах, регламентирующих 

антидопинговую деятельность, должна быть размещена на информационном стенде 

организации, осуществляющей спортивную подготовку. Также, должен быть 

https://www.consultant.ru/document/cons_doc_LAW_73038/010f23e39b19c2bd2d1e29b4c04751bbc13954bc/
https://www.consultant.ru/document/cons_doc_LAW_73038/010f23e39b19c2bd2d1e29b4c04751bbc13954bc/
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актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со всеми необходимыми 

материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА».  

(Приказ Минспорта РФ от 24.06.2021 года №464  «Об утверждении общероссийских 

антидопинговых правил») доступен по ссылке 

https://www.minsport.gov.ru/sport/antidoping/ 

https://cspbel.ru/sites/default/files/doc-

antidop/prikaz_minsporta_rossii_ot_24.06.2021_n_464_ob_utverzhdenii.pdf 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с 

ним (Приложение 3 к программе). 
 

                9. Планы инструкторской и судейской практики  

 

В течение всего учебно-тренировочного периода тренер-преподаватель 

готовит себе помощников, привлекая обучающихся старших разрядов к организации 

занятий с младшими обучающимися. 

Работа по привитию инструкторских и судейских навыков проводится в 

учебно-тренировочных группах согласно типовому учебному плану. Работа 

проводится в форме бесед, семинаров, практических занятий и самостоятельного 

обслуживания соревнований.                                                                               

 Примерный объем часов инструкторской и судейской практики в приложение  

№ 1 к Программе. 

                             ИНСТРУКТОРСКАЯ И СУДЕЙСКАЯ ПРАКТИКИ  

Инструкторская и судейская практики включают в себя следующие 

составляющие: 

 владение специальной терминологией и специальной лексикой  волейбола;  

 владение технологией обучения спортивной технике волейбола и методикой 

развития физических качеств и способностей; 

 умение определять причины типичных ошибок при выполнении физических 

упражнений, приёмы и средства их устранения; 

 умение составлять подробные планы-конспекты занятий и проводить по ним 

отдельные фрагменты занятий и занятия в целом для разных возрастных групп; 

 умение планировать различные структурные образования тренировочного 

процесса (макро-, мезо- и микроциклов) в волейболе;  

 умение оценивать эффективность занятий; 

 умение проводить педагогический контроль в процессе спортивной подготовки 

по   волейболу;  

 умение составлять положение о соревнованиях по волейболу; 

 проведение  тренировочных занятий различной направленности; 

 проведение индивидуализированных занятий с учетом игровых функций  

волейболистов; 

 установка на игру, разбор игры, система записи игр; 

 знать правила соревнований и правила судейства. 
 

https://www.minsport.gov.ru/sport/antidoping/
https://cspbel.ru/sites/default/files/doc-antidop/prikaz_minsporta_rossii_ot_24.06.2021_n_464_ob_utverzhdenii.pdf
https://cspbel.ru/sites/default/files/doc-antidop/prikaz_minsporta_rossii_ot_24.06.2021_n_464_ob_utverzhdenii.pdf
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10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств  
 

Медицинские, медико-биологические мероприятия 

Медицинский (врачебный) контроль за юными спортсменами осуществляется 

в соответствии с приказом Министерства здравоохранения РФ от 23 октября 2020 г. 

N 1144н.  Для прохождения обучения по дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки допускаются лица, получившие в установленном 

законодательством Российской Федерации порядке медицинское заключение об 

отсутствии медицинских противопоказаний для занятий видом спорта «волейбол». 

Лицо, желающее пройти спортивную подготовку по волейболу, могут  быть 

зачислены на этап начальной подготовки только при наличии медицинских 

документов, подтверждающие отсутствие противопоказаний для освоения 

программы спортивной подготовки. 

Начиная с тренировочного этапа (этапа начальной и углубленной  спортивной 

специализации), спортсмены должны пройти медицинские осмотры во врачебно-

физкультурном диспансере. 

Организация обеспечивает контроль за своевременным прохождением 

спортсменами медицинского осмотра. 

В планы медицинских и медико-биологических мероприятий входит:  

- периодические медицинские осмотры;  

- углубленное медицинское обследование спортсменов не менее двух раз в год;  

- дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных 

соревнованиях, после болезни или травмы;  

- врачебно-педагогические наблюдения в процессе спортивной подготовки с 

целью определения индивидуальной реакции спортсменов на тренировочные и 

соревновательные нагрузки;  

- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами проведения 

тренировок и спортивных соревнований, одеждой и обувью;  

- медико-фармакологическое сопровождение в период спортивной подготовки 

и при развитии заболевания или травмы;  

- контроль за питанием спортсменов и использованием ими восстановительных 

средств, выполнений рекомендаций медицинских работников. 

Организация ведет контроль за прохождением обучающимися медицинского 

углубленного обследования (УМО). 

Обучающиеся учебно-тренировочных групп начальной подготовки проходят 

УМО один раз в год. Обучающиеся учебно-тренировочных групп учебно-

тренировочного этапа, совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства проходят УМО два раза в год.  

Обучающийся, должен иметь медицинский допуск к учебно-тренировочным 

занятиям и к соревновательным мероприятиям. 

 

   Восстановительные мероприятия 

  К здоровью занимающихся  предъявляются большие требования, так как в 

процессе тренировочной и соревновательной деятельности могут возникнуть условия 
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для развития перенапряжения и утомления. В современном спорте особое внимание 

уделяется восстановительным средствам и мероприятиям. 

Для восстановления работоспособности волейболистов  необходимо 

использовать широкий круг средств и мероприятий (педагогических, гигиенических, 

психологических и медико-биологических) с учетом возраста, спортивного стажа, 

квалификации индивидуальных особенностей спортсмена, а также методические 

рекомендации по использованию средств восстановления. 

 

Перечень средств восстановительных мероприятий                                                                        

Педагогические 

- варьирование продолжительности и характера отдыха между отдельными 

упражнениями, тренировочными занятиями и циклами занятий;  

- использование специальных упражнений для активного отдыха и расслабления, 

переключений с одного упражнения на другое;  

- «компенсаторное» упражнения,  выполняемые с невысокой интенсивностью в 

конце тренировочного занятия или между тренировочными спаррингами от 1 до 

15 минут 

- тренировочные занятия с малыми по величине нагрузками (они 

интенсифицируют процессы восстановления после тренировок с большими 

нагрузками иной направленности);  

- рациональная динамика нагрузки в различных структурных образованиях;  

- планирование нагрузки с учетом возможностей спортсменов;  

- рациональная организация режима дня. 

Психологические 

- психологические - аутогенная и психорегулирующая тренировка;  

- средства внушения (внушенный сон-отдых);  

- гипнотическое внушение; 

 - приемы мышечной релаксации, специальные дыхательные упражнения, музыка 

для релаксации; 

 - интересный и разнообразный досуг;  

- условия для быта и отдыха, благоприятный психологический микроклимат. 

Медико-биологические 

-рациональное питание: сбалансировано по энергетической ценности; 

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

соответствует характеру, величине и направленности тренировочных и 

соревновательных нагрузок; соответствует климатическим и погодным условиям;  

- витаминизация; 

- физиотерапевтические методы: массаж (общий, сегментарный, точечный, вибро- 

и гидромассаж);   - гидропроцедуры (различные виды душей и ванн); аппаратная 

физиотерапия; бани. 

Гигиенические 

- обеспечение соответствия условий тренировок, соревнований и отдыха 

основным санитарно – гигиеническим требованиям. 
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На этапе начальной подготовки проблемы восстановления решаются 

относительно просто. При планировании занятий на каждый день недели достаточно 

обговорить с родителями общий режим занятий в школе, дать рекомендации по 

организации питания, отдыха.  

            Начиная с учебно-тренировочного этапа вопросам восстановления должно 

уделяться особенно большое внимание в связи с возрастанием объемов и 

интенсивности тренировочных нагрузок, сокращением сроков на восстановление при 

увеличении количества занятий в неделю.                            

 Оптимальной формой использования восстановительных средств является 

последовательное или параллельное применение нескольких из них в одной 

стандартной процедуре.  

Не всегда целесообразно ускорять процессы восстановления после занятий, 

направленных на повышение энергетических возможностей организма спортсмена, 

поскольку именно глубина и продолжительность восстановления в значительной 

мере обуславливают протекание адаптационных процессов. И наоборот, 

рекомендуется применение средств, избирательно стимулирующих восстановление 

тех компонентов работоспособности, которые не подвергались основному 

воздействие в проведенном занятии, но будут мобилизованы в очередной тренировке.  

Восстановительные мероприятия проводят не только во время проведения 

тренировочного процесса и соревнований (отдых между выполнениями упражнений), 

но и в свободное время. Конкретный план, объём, целесообразность проведения 

восстановительных мероприятий определяет личный тренер-преподаватель 

обучающегося, исходя из решения текущих задач подготовки. 

Медико-восстановительные средства, такие как физиотерапевтические, 

витаминизация, должны назначаться только врачом и применяться только под 

контролем врачебного персонала. 

Каждая восстановительная процедура сама по себе является дополнительной 

нагрузкой на организм, предъявляющей определенные требования, часто весьма 

высокие, к деятельности различных функциональных систем организма. 

Игнорирование этого положения может привести к обратному действию 

восстановительных средств – усугублению утомления, снижению 

работоспособности, угнетению восстановительных реакций. 

Планирование объема восстановительных мероприятий имеет те же принципы, 

что  и  планирование нагрузки - т.е. систематичность, вариативность, учет 

индивидуальных особенностей организма спортсменов и др.  

При организации восстановительных мероприятий следует учитывать 

субъективные и объективные признаки утомления, недовосстановления.  

В дни больших нагрузок планируется меньше восстановительных 

мероприятий, чем в дни «отдыха», так как повышенные дозы восстановительных 

процедур могут «блокировать» максимальное воздействие тренировки на организм.  

При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что вначале 

надо применять средства общего глобального воздействия, а затем - локального.  

К средствам общего глобального воздействия (парная баня, сауна в сочетании 

с водными процедурами, общий ручной массаж, плавание и др.) адаптация организма 
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происходит постепенно. В этой связи использование комплекса, а не отдельных 

восстановительных средств, дает больший эффект.  

Постоянное применение одного и того же средства восстановления уменьшает 

восстановительный эффект, так как организм адаптируется к средствам локального 

воздействия.  

 Для групп УТ(СС) свыше 2 лет подготовки  может быть рекомендован 

следующий примерный восстановительный комплекс:  

- непродолжительный (3-5 мин) вибромассаж, при необходимости можно 

добавить ручной массаж утомленных групп мышц;  

- водные процедуры: душ (10-12 мин);  

- ультрафиолетовое облучение, в том числе солнечные ванны;  

- отдых на кушетках, в креслах (8-10 мин);  

      - обед; 

- послеобеденный сон (1,5-2 ч).  

Суммарный объем восстановительных мероприятий в тренировочном дне 

колеблется от 0,5-2,5 ч. Объем отдельных восстановительных средств в недельном 

цикле зависит от числа повторений и длительности процедур. Общий объем 

восстановления за неделю может составить до 10 ч.  

Объем восстановительных средств в месячных и годичных циклах 

определяется в соответствии с особенностями подготовки. В подготовительном и 

переходном периодах увеличивается доля естественных и гигиенических средств 

восстановления. В соревновательных периодах возрастает объем медико-

биологических и психологических средств.  Объем восстановления в месячных 

циклах максимально может составлять до 14 ч. Суммарное время, затраченное на 

отдельные процедуры за год, варьирует от 8 до 100 ч.   
 

III. Система контроля  

 

11. Требования к результатам освоения (прохождения) дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки, к участию в спортивных 

соревнованиях   обучающимися. 

11.1 На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «волейбол»; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки. 

11.2 На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

          повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «волейбол»  

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий  

и участия в спортивных соревнованиях; 
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соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«волейбол»; 

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на втором и третьем году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения  

не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная 

с четвертого года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства. 

 

12. Оценка результатов освоения дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки 

 

      Аттестация в спорте представляет собой систему контроля, включающую  

дифференцированный и объективный мониторинг результатов учебно-

тренировочного процесса, соревновательной деятельности и уровня 

подготовленности обучающихся. 

          Контрольные занятия обеспечивают текущий контроль, промежуточную и 

итоговую информацию об уровне и результатах освоения программного материала 

спортивной подготовки каждым отдельным обучающимся спортсменом, 

представленными выполнением нормативных  и квалификационных требований по 

годам и этапам спортивной подготовки.   

      Оценочный материал представлен комплексами контрольных упражнений для 

оценки общей физической, специальной физической, технической, тактической 

подготовки лиц, проходящих в Спортивной школе спортивную подготовку по 

дополнительным образовательным программам спортивной подготовки.  

       Обязательное контрольное тестирование включает: нормативы по общей 

физической подготовке, основанные на требованиях федерального стандарта 

спортивной подготовки по виду спорта «волейбол»; контроль выполнения 

квалификационных требований обучающимся соответствующего года учебно-

тренировочного этапа проводится с учетом приложения № 4 к Примерной программе 

«Аттестационные формы контроля учебно-тренировочного процесса и оценочные 

материалы».   
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13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки 

 

 Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы лиц, 

проходящих спортивную подготовку на этапах спортивной подготовки, уровень 

спортивной квалификации таких лиц (спортивные разряды и спортивные звания) 

учитывают их возраст, пол, а также особенности вида спорта "волейбол" и включают: 

- Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта "волейбол" 

(приложение N 6 к ФССП). 

- Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода 

на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) по виду спорта 

"волейбол" (приложение N 7 к ФССП). 

 

IV. Рабочая программа тренера-преподавателя по волейболу 

 

           Рабочая программа тренера-преподавателя составляется на каждый 

реализуемый этап спортивной подготовки на основании дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки Спортивной школы.  

           Рабочая программа тренера-преподавателя обеспечивает достижение 

планируемых результатов освоения дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки по виду спорту на этапах спортивной подготовки. Функции 

рабочей программы тренера-преподавателя:  

-нормативная, то есть является документом, обязательным для выполнения тренером-

преподавателем в полном объеме;  

-целеполагающая, то есть определяет ценности и задачи, ради достижения которых 

она введена на этапах спортивной подготовки по годам обучения;  

-содержательная, то есть фиксирует состав элементов содержания, подлежащих 

усвоению обучающимися (требования к минимуму содержания);  

-процессуальная, то есть определяет логическую последовательность усвоения 

элементов содержания, организационные формы и методы, средства и условия 

учебно-тренировочного процесса; 

-оценочная, то есть выявляет уровни усвоения элементов содержания, объекты 

контроля и критерии оценки уровня освоения дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки обучающихся. 

Настоящая программа предназначена для работы со спортсменами  групп 

начальной подготовки и учебно-тренировочных групп, в программе обобщена 

многолетняя спортивная практика, учтен опыт работы с данной возрастной 

категорией спортсменов. 

Программа служит основным документом для эффективной подготовки 

волейболистов и содействия решению задач физического воспитания и развития и 

направлена на осуществление подготовки спортсменов в возрасте  8 - 17   лет. 
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В программе представлены содержания работы в СШ – отделения волейбол на 

двух этапах: 

1.Этап начальной подготовки. 

2.Тренировочный  этап спортивной специализации. 
 

Структура рабочей программы тренера-преподавателя: 
I. Титульный лист; 

II. Пояснительная записка; 

III. Нормативно-методические инструментарии тренировочного процесса; 

IV. Прогнозируемый результат учебно-тренировочной деятельности 

отдельного этапа спортивной подготовки; 

Содержание рабочей программы тренера-преподавателя: 
I. Титульный лист (на бланке Спортивной школы): 

1.1. Гриф согласования с руководителем Спортивной школы; 

1.2. Название рабочей программы тренера-преподавателя, фамилия, имя, 

отчество тренера-преподавателя, реализуемый этап спортивной подготовки, 

год обучения, срок реализации (не более года); 
II. Пояснительная записка:  

2.1. Цель и задачи этапа спортивной подготовки; 

2.2. Прогнозируемый результат учебно-тренировочной деятельности 

реализуемого этапа спортивной подготовки; 

III.  Нормативно-методические инструментарии тренировочного процесса: 

3.1. Перспективный план спортивной подготовки (для этапов 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства); 

3.2. Годовой план спортивной подготовки (для реализуемых этапов); 

3.3. План по месяцам; 

3.4. Индивидуальный план спортивной подготовки составляется для каждого 

спортсмена этапов совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства. 

      VI. Прогнозируемый результат учебно-тренировочной деятельности 

реализуемого этапа спортивной подготовки. 

 

15. Программный материал для учебно-тренировочных занятий спортивной 

подготовки на начальном этапе. 

 
Примерный план-график расчета тренировочных часов этапа 

начальной НП1(4,5 часов в неделю) подготовки по виду спорта 

«волейбол» 

№ 

п

/

п 

месяцы 

I II III IV V VI VII VIII IX X XI XII всего 

1 Общая физическая 

подготовка 
5 6 5 6 5 6 5 6 5 6 5 5 65 
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2 Специальная 

физическая  

подготовка 

3 2 2 2 3 2 2 2 3 2 2 3 28 

3 Техническая 

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

4 Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 36 

5 Медицинские, 

медико- 

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и   

контроль 

1  1  1  1  1  1 1 7 

6 Интегральная 

подготовка 
3 4 4 4 3 4 4 4 3 4 3 4 44 

 Всего часов 19 20 19 20 19 20 19 20 19 20 19 20 234 

Примерный план-график расчета тренировочных часов этапа 

начальной НП3(5 часов в неделю) подготовки по виду спорта 

«волейбол» 

№ 

п

/

п 

месяцы 

I II III IV V VI VII VIII IX X XI XII всего 

1 Общая физическая 

подготовка 
5 6 6 6 5 6 6 6 6 6 5 5 68 

2 Специальная 

физическая  

подготовка 

3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 36 

3 Техническая 

подготовка 
5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 60 

4 Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 36 

5 Медицинские, 

медико- 

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и   

контроль 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 
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6 Интегральная 

подготовка 
4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 48 

 Всего часов 21 22 22 22 21 22 22 22 22 22 21 21 260 

 

Примерный план-график расчета тренировочных часов этапа 

начальной НП 1, 2 (6 часов в неделю) подготовки по виду спорта 

«волейбол» 

№ 

п

/

п 

месяцы 

I II III IV V VI VII VIII IX X XI XII всего 

1 Общая физическая 

подготовка 
8 8 8 8 8 8 8 7 8 7 7 8 93 

2 Специальная 

физическая  

подготовка 

3 3 3 3 3 3 3 4 3 3 3 3 37 

3 Техническая 

подготовка 
6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 72 

4 Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

4 4 3 4 4 4 3 4 4 4 4 4 46 

5 Медицинские, 

медико- 

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и   

контроль 

 1 1   1 1   1 1  6 

6 Интегральная 

подготовка 
5 4 5 5 5 4 5 5 5 5 5 5 58 

 Всего часов 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 312 

 

Примерный план-график расчета тренировочных часов этапа 

начальной НП 2,3 (8 часов в неделю) подготовки по виду спорта 

«волейбол» 

№ 

п

/

п 

месяцы 

I II III IV V VI VII VIII IX X XI XII всего 
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1 Общая физическая 

подготовка 
9 10 9 10 9 10 9 10 9 10 9 9 113 

2 Специальная 

физическая  

подготовка 

4 4 4 5 4 5 4 4 4 5 4 5 52 

3 Техническая 

подготовка 
8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 96 

4 Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

6 7 7 7 6 7 7 7 6 7 7 7 81 

5 Медицинские, 

медико- 

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и   

контроль 

1  1  1  1 1 1  1 1 8 

6 Интегральная 

подготовка 
6 5 6 5 6 5 6 5 6 5 6 5 66 

 Всего часов 34 34 35 35 34 35 35 35 34 35 35 35 416 

 

Программный материал для этапа начальной подготовки: 

1. Теоретическая подготовка  

- Физическая культура и спорт в России. Задачи физической культуры и спорта, их 

оздоровительное и воспитательное значение. Характеристика волейбола. 

 - Сведения о строении и функциях организма человека. Костная и мышечная система, 

связочный аппарат.  

- Влияние физических упражнений на организм человека, на увеличение мышечной 

массы, работоспособность мышц и подвижность суставов, развитие сердечно-

сосудистой и дыхательной систем. 

 - Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль. Понятие о травмах и их 

предупреждении. Первая помощь при ушибах, растяжении связок.  

- Правила игры в волейбол. Состав команды. Расстановка и переход игроков. Костюм 

игроков. Начало игры и подача. Счет и результат игры. Права и обязанности игроков. 

Состав команды, замена игроков. Упрощенные правила игры. Судейская 

терминология. Места занятий и инвентарь. Площадка для игры в волейбол.  

2. Физическая подготовка  

2.1. Общая физическая подготовка (ОФП)  

В состав ОФП входят строевые упражнения, упражнения из гимнастики, легкой 

атлетики, акробатики, подвижные и спортивные игры. Гимнастические упражнения 
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подразделяются на 3 группы (для мышц рук и плечевого пояса, для мышц туловища, 

для мышц ног и таза). 

 Упражнения выполняются без предметов и с предметами (набивные мячи, гантели, 

скакалки, резиновые амортизаторы). Акробатические упражнения включают 

группировки, перекаты, стойку на лопатках, кувырки вперед, назад, соединения 

нескольких акробатических упражнений в несложные комбинации.  

Легкоатлетические упражнения. Сюда входят упражнения в беге, прыжках и 

метаниях. Бег: 20 м ,30 м, 60 м, повторный бег, бег в горку, бег с препятствиями. 

Прыжки в длину с места, тройной прыжок. 

 Метания. Метания теннисного мяча на дальность, в стену на дальность отскока, 

броски набивного мяча.  

Многоборье. Спринтерский, прыжковый, метательный, смешанный (от 3 до 5 видов).  

Спортивные и подвижные игры. Баскетбол, ручной мяч, настольный теннис, 

бадминтон. Развитие взаимопонимания в играх, развитие навыков быстрых ответных 

действий и быстроты перемещений. 

  

2.2  Специальная физическая подготовка (СФП) 

 Упражнения для развития навыков быстроты перемещений и быстроты ответных 

действий.  

Упражнения для развития прыгучести.  

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подачи мяча. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении нападающих 

ударов.  

Упражнения для развития качеств, необходимых при блокировании. 3. 

3.Техническая подготовка.  

3.1. Техника нападения  

Действия без мяча  

Стойки и перемещения  

- стартовая стойка (ИП) – основная, низкая. Ходьба, бег, перемещение 

приставными шагами, боком (правым, левым) спиной вперед; двойной шаг вперед, 

остановка шагом. Сочетание способов перемещений. Сочетание стоек и 

перемещений.  

Действия с мячом  

Передача мяча:  

- передача мяча сверху двумя руками, над собой – на месте и после перемещений; 

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 после перемещения, на точность с 

собственного набрасывания;  

- отбивания мяча кулаком через сетку в непосредственной близости от нее, стоя на 

площадке и в прыжке, после перемещений.  

Подача мяча 

 - подбрасывание мяча на нужную высоту и расстояние от туловища. Подача в 

стену – расстояние – 3-6 м, отметка на высоте 2 м; через сетку – расстояние 3-6 м, 

из-за лицевой линии в пределы правой, левой половины площадки.  
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- нападающие удары. Ритм разбега в 1,2,3 шага, прямой нападающий удар 

сильнейшей рукой, удар кистью по мячу. Бросок теннисного мяча через сетку в 

прыжке. Удар через сетку по мячу, подброшенного партнером; удар с передач. 3.2. 

Техника защиты 

 Действия без мяча. Стойки и перемещения:  

- то же, что и в нападении, внимание низким стойкам; 

 - сочетание способов перемещений с остановками; 

 - скоростные перемещения на площадке и вдоль сетки; 

 - сочетание перемещений с перекатами на бедро и спину.  

Действия с мячом  

Прием мяча:  

- прием мяча сверху двумя руками; 

 - прием мяча, отскочившего от стены после броска; 

 - прием мяча, направленного броском через сетку;  

 - прием мяча снизу двумя руками с набрасывания мяча партнером, с отскоком от 

стены (1-2 м), сначала на месте, затем после перемещения; 

 - жонглирование, стоя на месте и в движении;  

- прием подачи и первая передача в зону нападения;  

- прием мяча сверху и снизу двумя руками с выпадом в сторону и последующим 

перекатом на бедро и спину;  

Блокирование  

- создать представление о правильной технике блокирования, наблюдение за 

нападающим, правильным выбором места и своевременным выносом рук;  

- одиночное блокирование прямого удара по ходу (из зон 4,3,2). Блокирование на 

месте с использованием «ласт» и гимнастической скамейки.  

- блокирование, стоя на гимнастической скамейке, удара выполняемого партнером 

по подброшенному мячу.  

4. Тактическая подготовка  

Тактика нападения  

Индивидуальные действия  

Действия без мяча 

 Выбор места:  

- выбор места для выполнения второй передачи в зоне 3 (стоя лицом и спиной по 

направлению передачи);  

- для выполнения подачи;  

 - для выполнения нападающего удара (из зон 4,2). 

 Действия с мячом  

- выбор способа отбивания мяча через сетку: передачей сверху двумя руками, 

кулаком (стоя на площадке и в прыжке), снизу стоя боком и спиной к сетке; 

 - вторая передача (из зоны 3) игроку, к которому передающий обращен лицом, 

спиной; 

 - чередование способов подач;  

- подача на игрока слабо владеющего навыками приема мяча.  

Групповые действия  

Взаимодействие игроков передней линии  
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- игрока зоны 4 с игроком зоны 3, игрока зоны 2 с игроком зоны 3 (при первой и 

второй передачи)  

Взаимодействие игроков передней и задней линии (при первой передаче) 

 - игроков зон 6,5,1 с игроком зоны 3(в условиях чередования подач в зоны)  

- игроков зон 6,5,1 с игроком зоны 2 (при приёме от передач и несложных подач) 

Командные действия  

Система игры со второй передачи игроком передней линии:  

- приём подачи, передача в зону 3, затем игроку, к которому передающий стоит 

лицом в зоны 2,4 (чередование);  

- вторая передача из зоны 3 игроку, к которому передающий стоит спиной; - прием 

подачи и передача игроку зоны 2, вторая передача в зону  

3. 2 Тактика защиты  

Индивидуальные действия.  

Выбор места.  

- при приеме мяча после подачи; 

 - при страховке партнера, принимающего мяч от верхней подачи, обманной 

передачи;  

- определение места и времени для отталкивания при блокировании, 

своевременность выноса рук над сеткой.  

Действия с мячом  

- выбор способа приема от подачи (сверху и снизу); 

 - выбор способа приема мяча, посланного через сетку противником.  

Групповые действия.  

Взаимодействие игроков внутри линии при приёме подач и передач.  

- 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; 40 

 - игроков зон 5,1,6 с игроками зон 4 и 2 при приёме подач и обманных передач; 

 - игроков зон 4 и 2 с игроком зоны  

Командные действия.  

Прием подачи.  

- расположение игроков при приёме подач, когда вторую передачу выполняет 

игрок зоны 3;  

- расположение игроков при приёме мяча от соперника «углом вперёд».  

5. Интегральная подготовка.  

- Чередование различных упражнений на быстроту (между собой). 

 -Чередование упражнений для развития скоростно-силовых качеств с различными 

способами перемещений, приёма и передачи, подачи, нападающего удара и 

блокирования (имитации подводящими упражнениями)  

- Чередование изученных технических приёмов и их способов в различных 

сочетаниях; 

 - Многократное выполнение технических приёмов подряд, то же тактических 

действий;  

- Подготовительные игры к волейболу, игра в волейбол без подачи; 



47 

 

 - Учебные игры. Задания в игре по технике и тактике на основе изученного 

материала.  

6. Морально-волевая подготовка. 

 -. Воспитание высоких моральных качеств (чувство коллективизма, 

разносторонних интересов, развитие характера, других черт личности) 

 - Воспитание волевых качеств (целеустремлённости и настойчивости, выдержки 

и самообладания, решительности и смелости, инициативности и 

дисциплинированности).  

- Настрой на игру и методика руководства командой в игре. 

 

План-график расчета тренировочных часов учебно-тренировочного 

этапа (этап спортивной специализации) (10 часов в неделю)  по виду 

спорта «волейбол» 

 

п

/

п 

месяцы 

I II III IV V VI VII VIII IX X XI XII всего 

1 Общая физическая 

подготовка 
8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 96 

2 Специальная 

физическая  

подготовка 

6 7 6 7 6 7 6 7 6 7 6 7 78 

3 Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 48 

4 Техническая 

подготовка 
8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 96 

5 Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 120 

6 Инструкторская 

и судейская 

практика 

1 1 1 1 1  1 1 1  1 1 10 

7 Медицинские, 

медико- 

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и   

контроль 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 
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8 Интегральная 

подготовка 
5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 60 

 Всего часов 
43 44 43 44 43 43 43 44 43 43 43 44 520 

 

План-график расчета тренировочных часов учебно-тренировочного 

этапа (этап спортивной специализации) (12 часов в неделю)  по виду 

спорта «волейбол» 

№

п

/

п 

месяцы 

I II III IV V VI VII VIII IX X XI XII всего 

1 Общая физическая 

подготовка 
9 10 9 10 9 10 9 10 9 9 9 9 112 

2 Специальная 

физическая  

подготовка 

8 7 8 7 8 7 8 7 8 7 8 7 90 

3 Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 60 

4 Техническая 

подготовка 
13 13 13 13 13 13 13 13 13 13 13 13 156 

5 Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 120 

6 Инструкторская 

и судейская 

практика 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 

7 Медицинские, 

медико- 

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и   

контроль 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 

8 Интегральная 

подготовка 
5 5 5 5 5 5 5 5 5 6 5 6 62 



49 

 

 Всего часов 
52 52 52 52 52 52 52 52 52 52 52 52 624 

 

 

 

 

Программный материал спортивной подготовки для учебно-тренировочных 

до трех лет. 

 1. Теоретическая подготовка  

- Физическая культура и спорт в России. 

 - Состояние и развитие волейбола. 

 - Нагрузка и отдых.  

- Правила соревнований.  

2. Физическая подготовка  

2.1 Общая физическая подготовка (ОФП)  

- упражнения для мышц рук и плечевого пояса (индивидуальные, парами, с 

использованиями набивных мячей, гантелей, резиновых амортизаторов);  

 - для мышц туловища и шеи (наклоны и повороты головы влево, вправо, упражнения 

с отягощением);  

- многоборья: спринтерские, прыжковые, метательные, смешанные (от 3-х до 5 

видов);  

- спортивные игры.  

2.2. Специальная физическая подготовка (СФП)  

- упражнения для привития навыков быстроты ответных действий; 

 - упражнения для развития прыгучести;  

- упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении приема и передач 

мяча;  

- упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подач мяча;  

- упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении нападающих 

ударов  

- упражнения для развития качеств, необходимых при блокировании  

3. Техническая подготовка  

3.1. Техника нападения.  

Действия без мяча. Перемещения и стойки Перемещения и стойки (прыжки на месте 

у сетки, после перемещения и остановки, сочетание способов перемещений с 

остановками, прыжками, техническими приемами).  

Действия с мячом  

3.2. Передача мяча 

 - передача мяча сверху двумя руками. Передача мяча в стену, варьируя высоту и 

расстояние от стены. Передача сидя у стены. Передача мяча в стену с перемещением. 

Передача на точность. Передача мяча в треугольнике 6-4-2, 5-4-3, 1- 4-2, 6-2-4, 5-2-4, 

1-2-4, 6-3-4(2), 5-3-4(2), 1-3-4(2);  

- передача мяча сверху двумя руками из глубины площадки к сетке для нападающего 

удара; 
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 - передача мяча у сетки сверху двумя руками, стоя спиной в направлении передачи; 

- передача мяча сверху двумя руками с последующим падением назад и перекатом на 

спину (2-ая передача);  

- передача сверху двумя руками с выпадом в сторону и с последующим перекатом на 

бедро (2-ая передача); 

 - передача сверху двумя руками в прыжке (вперед-вверх); - отбивание мяча кулаком 

через сетку в непосредственной близости от сетки, стоя и в прыжке, в положении 

лицом, боком и спиной к сетке с места и после перемещений.  

 3.3. Подача мяча - верхняя прямая подача. Подача подряд (10 попыток). Подача в 

левую и правую половины площадки. Подача за игрока зоны 6. - соревнование на 

большее количество правильно выполненных подач.  

3.4. Нападающий удар 

 - прямой нападающий удар сильнейшей рукой. Из зон 4,3,2 с различных по высоте и 

расстоянию передач у сетки.  

- нападающий удар слабейшей рукой. Бросок теннисного мяча через сетку в прыжке 

с разбега. Нападающий удар с собственного набрасывания. 

 - нападающий удар с переводом вправо из зоны 2 с поворотом туловища вправо. 3.5. 

Техника защиты  

Действия без мяча Перемещение и стойки - стартовая стойка в сочетании с 

перемещениями, падения и перекаты после падений, сочетание способов 

перемещений, перемещений с падениями, сочетание способов и перемещений, и 

падений с техническими приемами игры в защите.  

Действия с мячом  

3.6. Прием мяча 

 - прием мяча сверху двумя руками. Прием мяча сверху от несильных подач;  

- прием мяча снизу двумя руками. Прием мяча снизу во встречных колоннах 

(расстояние до 4 м). Передача снизу двумя руками на точность, с использованием 

«маяков». Прием снизу двумя руками от верхней прямой подачи (6-8 м). Прием мяча 

снизу после обманной передачи двумя руками через сетку; 

 - прием мяча сверху и снизу с последующим падением и перекатом. Сверху после 

нападающего удара средний силы с собственного набрасывания.  

3.7. Блокирование  

- одиночное блокирование прямого нападающего удара «по диагонали» в зонах 2,3,4. 

Блокирование, стоя на гимнастической скамейке;  

- блокирование нападающего удара с высоких и средних передач. 

 4. Тактическая подготовка 

 4.1. Тактика нападения. Индивидуальные действия. Действия без мяча Выбор места 

- для выполнения второй передачи (у сетки лицом и спиной в направлении передачи);  

- для выполнения нападающего удара (прямого слабейшей рукой и с переводом 

сильнейшей рукой);  

 - для выполнения подачи. Действия с мячом  

4.2. Передача мяча: 

 - вторая передача (из зоны 2) в зоны 3 и 4 (чередование), к которым передающий 

обращен лицом;  
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- вторая передача (из зоны 3) игроком в зоны 2 и 4, стоя лицом и спиной к ним 

(чередование);  

- имитация второй передачи и обман (передача через сетку в свободную зону 

соперника).  

- выбор способа отбивания мяча через сетку (передача сверху двумя руками, кулаком, 

снизу).  

4.3. Подача  

- чередование сильной верхней прямой подачи и нацеленной подачи; 

 - подача на игрока, слабо владеющего приемом мяча; - подача на игрока, вышедшего 

после замены;  

- подача на сильнейшего игрока соперника, плохо владеющего приемом мяча; 

 4.4. Групповые действия Взаимодействие игроков передней линии (при 2-й передаче)  

- игрока зоны 4 с игроком зоны 3; 

 - игрока зоны 2 с игроками зон 3,4 (чередование); 

 - игрока зоны 3 с игроками зон 2,4 при первой передаче для нападающего удара. 

Взаимодействие игроков передней и задней линии (при первой передаче) 

 - игроков зон 6,5 и 1 с игроком зоны 3 (при приеме верхних подач);  

- игроков зон 6,1 и 5 с игроком зоны 2 (при приеме подач для второй передачи при 

приеме от передач – для удара).  

4.5. Командные действия Система игры со второй передачи игрока передней линии  

- прием подачи и первая передача игроку зоны 3, вторая передача игрокам зон 2,4 

(чередование);  

- прием верхних подач и первая передача в зону 2, вторая передача в зоны 3,4.  

4.6. Тактика защиты  

Индивидуальные действия  

Действия без мяча  

Выбор места  

- при приеме верхней прямой подачи, при блокировании, при страховке партнера, 

принимающего мяч (от подачи, нападающего удара), блокирующих, нападающих. 

Действия с мячом  

 - выбор способа приема подачи (сверху, снизу двумя руками, сверху, снизу с 

падением);  

- выбор способа приема мяча от обманных передач (сверху и снизу 2-мя руками, 

сверху и снизу с падением двумя руками и одной);  

- выбор способа перемещений и способа приема мяча от нападающих ударов; 

 - зонное блокирование (выбор направления и уверенное «закрывание» его блоком). 

Групповые действия 

 Взаимодействие игроков внутри линии и между ними:  

- взаимодействие игроков задней линии между собой (6,5,1) (страховка партнера при 

приеме подачи, нападающих ударов, обманных передач);  

- взаимодействие игроков передней линии, не участвующих в блокировании (зон 4 и 

2) с блокирующим игроком в зоне 3. 

 - взаимодействие игроков передней и задней линий (игрока зоны 6 с блокирующим 

игроком зоны 3 и страхующими игроками зон 4 и 2);  
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- игрока зоны 5 и зоны 1 с игроками зон 4 и 2 (соответственно) при приеме мяча от 

нападающего удара и обманных передач.  

Командные действия  

Прием подачи  

- расположение игроков при приеме подач, когда вторую передачу выполняет игрок 

зоны 3; 

 - расположение игроков при приеме подач, когда вторую передачу выполняет игрок 

зоны 2 (игрок зоны 3 оттянут назад);  

- расположение игроков при приеме подачи, когда игрок зоны 2 стоит у сетки, а игрок 

зоны 3 оттянут и находится в районе зоны 2. После приема игрок зоны 2 перемещается 

в зону 3 для выполнения второй передачи, а игрок зоны 3 выполняет функции 

нападающего в зоне 2. 

 4.7. Системы игры 

 Для данного года обучения рекомендуется расположение игроков при приеме мяча 

от противника «углом вперед», «углом назад» с применением групповых действий 

для данного года обучения.  

5. Интегральная подготовка 

 - Чередование подготовительных и подводящих упражнений по отдельным 

техническим приемам.  

- Чередование подготовительных упражнений для развития специальных качеств и 

выполнения технических приемов. 

 - Чередование изученных технических приемов в различных сочетаниях: в 

нападении, в защите, в нападении и защите.  

 - Чередование изученных тактических действий: индивидуальных, групповых, 

командных – в нападении, защите, нападении и защите. 

 - Многократное выполнение изученных технических приемов – отдельно и в 

сочетаниях.  

- Многократное выполнение изученных тактических действий.  

- Учебные игры с заданиями на обязательное применение изученных технических 

приемов и тактических действий.  

- Контрольные и календарные игры с применением изученного технико-тактического 

арсенала в соревновательных условиях.  

6. Морально-волевая подготовка  

Воспитание волевых качеств – важное условие преодоления трудностей, с которыми 

сталкивается спортсмен в процессе тренировочно-соревновательной деятельности. 

Основными волевыми качествами являются: 

 - Целеустремленность и настойчивость, которые выражаются в ясном осознании 

целей и задач, стоящих перед занимающимися, в активном и неуклонном стремлении 

к повышению спортивного мастерства, в трудолюбии.  

- Выдержка и самообладание. Выражаются в преодолении отрицательных, 

неблагоприятных эмоциональных состояний в преодолении нарастающего 

утомления;  

- Решительность и смелость. Выражаются в способности своевременно находить и 

принимать обдуманные решения в ответственные моменты игры и без колебаний 

приводить их в исполнение;  
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- Инициативность и дисциплинированность. Выражаются в способности спортсмена 

вносить в игру творчество, не поддаваться влиянию других людей и их действий. 

 7. Инструкторская и судейская практика  

- Освоение терминологии, принятой в волейболе.  

- Умение вести наблюдение за учащимися, выполняющими прием игры, и находить 

ошибки.  

- Составление комплексов упражнений по СФП, по обучению перемещениям, 

передаче и приему мяча, верхней прямой подаче. 

 - Судейство на учебных играх в своей группе (по упрощенным правилам).  

 

Программный материал спортивной подготовки для учебно-тренировочных 

групп свыше 3-х лет. 

 1. Теоретическая подготовка 

 - Сведения о строении и функциях организма человека.  

 - Гигиена тренировочного процесса, врачебный контроль, самоконтроль, оказание 

первой помощи.  

- Основы техники и тактики игры в волейбол. Основы методики обучения элементам 

волейбола. 

 - Правила, организация и проведение соревнований. 

 2. Физическая подготовка 

 2.1. Общая физическая подготовка (ОФП)  

- легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания, многоборья);  

- спортивные игры;  

- плавание;  

2.2. Специальная физическая подготовка (СФП) 

 - упражнения, способствующие развитию физических качеств (с использованием 

набивных мячей, гантелей, резиновых амортизаторов);  

- прыжки на одной и обеих ногах на месте и в движении, прыжки вверх с доставанием 

предмета, прыжки опорные, прыжки со скакалкой;  

- бег по крутым склонам, бег по песку без обуви; 

 - развитие прыгучести (опилочная дорожка), прыжки по лестнице вверх, ступая на 

каждую ступеньку.  

3. Техническая подготовка  

3.1. Техника нападения. 

 Действия без мяча.  

Перемещения и стойки  

- сочетание способов перемещений, исходных положений, стоек, падений и прыжков 

в ответ на сигналы; 

 - сочетание стоек, способов перемещений с техническими приемами. Действия с 

мячом  

3.2. Передача мяча  

- передача мяча у сетки сверху 2-мя руками вперед-вверх. Передачи различные по 

расстоянию: короткие, средние, длинные и различные по высоте: низкие, средние, 

высокие. Различные сочетания в выполнении передач;  
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- передача мяча сверху 2-мя руками из глубины площадки для нападающего удара. 

Передачи в зонах 6-2, 6-4, 5-3, 1-3 на точность, расстояние 6-8м. направление мяча 

совпадает с линией разбега и не совпадает;  

- передача мяча у сетки 2-мя руками сверху, стоя лицом и спиной в направлении 

передачи (из зоны 3 в зоны 2,4) после перемещений.  

- передача мяча сверху 2-мя руками с отвлекающими действиями (движением рук, 

поворотом головы);  

- передача в прыжке на месте и после перемещения. Передача в прыжке из зоны 2 в 

зону 3 после имитации нападающего удара.  

3.3. Подача мяча 

 - верхняя подача (на точность и силу); 

 - верхняя прямая укороченная подача (в зону нападения);  

- подача, нацеленная в зоны (между 1 и 2 зоной, 4 и 5 зоной, 1 и 6 зоной, 6 и 5 зоной).  

- подача в прыжке.  

3.4. Нападающий удар 

 - прямой нападающий удар (по ходу) сильнейший рукой из зон 4,3,2. Нападающие 

удары с различных передач у сетки. Нападающие удары с передач из глубины 

площадки.  

- нападающий удар с переводом влево и поворотом туловища влево из зоны 3; 

 - прямой нападающий удар слабейшей рукой из зон 4,3,2;  

- нападающий удар с переводом вправо без поворота туловища из зон 2,3,4. 3.5. 

Техника защиты. 

 Действия без мяча.  

Стойки и перемещения. 

 - сочетание способов перемещений и падений с техническими приемами игры в 

защите; 

 - сочетание способов перемещений, перемещений с постановкой блока в зонах 2,3,4.  

Действия с мячом. 

 3.6. Прием мяча  

- прием мяча сверху и снизу двумя руками от подач и нападающих ударов (средней 

силы на точность) с доводкой мяча до связующего игрока;  

- прием мяча сверху и снизу двумя руками и одной с падением в сторону (правую, 

левую) на бедро и перекатом на спину; 

 - прием мяча от подач, нападающих ударов, обманных передач.  

3.7. Блокирование  

- одиночное блокирование. Блокирование нападающего удара из зоны 4 по ходу (зона 

2), из зоны 2 в зоне 4, в зоне 3 из зоны 3;  

- блокирование нападающих ударов, выполненных с переводом;  

- групповое блокирование (вдвоем). Блокирование ударов по ходу (из зон 4,3,2). 

Блокирование ударов с переводом (из зон 3,4,2).  

4. Тактическая подготовка  

4.1. Тактика нападения.  

Индивидуальные действия.  

Действия без мяча Выбор места.  
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 - для выполнения вторых передач (различных по высоте и расстоянию, стоя на 

площадке и в прыжке); 

 - для выполнения нападающего удара (с различных передач мяча у сетки и из 

глубины площадки);  

Действия с мячом 

 Передача мяча 

 - вторая передача сильнейшему нападающему на линии (различные по высоте и 

направлению);  

- вторая передача (чередование) двум нападающим на линии с применением 

отвлекающих действий; 

 - имитация второй передачи или нападающего удара и обман (передача через сетку).  

4.2. Подача мяча  

- чередование подач в дальние и ближние зоны; 

- чередование сильных и нацеленных подач; 

- подача на игрока, слабо владеющего приемом мяча, вышедшего на замену, не 

успевшего принять ИП для выполнения приема мяча. 

 4.3. Групповые действия  

Взаимодействие игроков передней линии  

- игрока зоны 4 с игроком зоны 2,3 (при второй передаче); 

- игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2 (в условиях чередования передач, различных по 

высоте и расстоянию, стоя лицом и спиной в направлении передачи. Взаимодействие 

игроков передней и задней линии - игроков зон 6 и 5 с игроком, выходящим к сетке 

из зоны 1;  

- игроков зон 6,5 и 1 с игроком зоны 3 (в условиях чередования способов подач, подач 

на силу и нацеленных, приеме мяча от нападающих ударов);  

- прием подачи и первая передача в зону 2 на выходящего игрока из зоны 1, передача 

нападающему зон 3,4 и 2 (за голову).  

4.4. Тактика защиты. Индивидуальные действия.  

Действия без мяча  

Выбор места:  

- выбор места, способа перемещений и способа приема мяча от подачи, нападающего 

удара и обманных передач; 

- выбор места, способа перемещения, определение направления нападающего удара 

и постановка зонного блока;  

- выбор места и способа приема мяча при страховке блокирующих и нападающих. 

Действия с мячом.  

 Групповые действия.  

Взаимодействия игроков внутри линий и между ними  

- взаимодействие игроков передней линии: игроков зон 3 и 2 и 3 и 4 при групповом 

блокировании ударов по ходу; 

- взаимодействие игроков задней линии при страховке игрока, принимающего 

«трудный» мяч;  

- взаимодействие игроков задней и передней линии при страховке «углом вперед» 

игрока зоны 6 с блокирующими. Игроков зон 5 и 1 с блокирующими при страховке 

«углом назад» игроков зон 1 и 5 с блокирующими;  
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Командные действия.  

Прием подачи.  

- расположение игроков при приеме подачи различными способами (в условиях 

чередования в дальние и ближние зоны), когда 2-ю передачу выполняет игрок зоны 

3;  

- расположение игроков при приеме подач, когда первая передача направлена в зону 

2, игрок зоны 3 оттянут назад;  

- расположение игроков при приеме подачи, когда выход к сетке осуществляет игрок 

зоны 1,6,5.  

5. Интегральная подготовка  

-. Упражнения для развития физических качеств в рамках структуры технических 

приемов. Сочетать с выполнением приема в целом.  

- Развитие специальных физических способностей посредством многократного 

выполнения технических приемов.  

- Упражнения для совершенствования навыков технических приемов посредством 

многократного выполнения тактических действий.  

- Переключение в выполнение технических приемов нападения и защиты в различных 

сочетаниях.  

- Переключение в выполнении тактических действий: индивидуальных в рамках 

групповых, групповых в рамках командных (отдельно в нападении и защите). Защите, 

нападении отдельно в индивидуальных, групповых и командных действиях. - 

Учебные игры с заданием. Игры уменьшенными составами (4х3, 3х3, 2х2, и т.д.). 

Игры полным составом с другими командами. 

- Контрольные игры при подготовке к соревнованиям;  

- Календарные игры. Установка на игру, разбор игры умение применять освоенные 

технико-тактические действия в условиях соревнований.  

6. Инструкторская и судейская практика  

- Наблюдения за учащимися, выполняющими технические приемы в двухсторонней 

игре и на соревнованиях;  

 - Составление комплексов упражнений по СФП, обучение техническим приемам и 

тактическим действиям;  

- Судейство на учебных играх. Выполнение обязанностей первого, второго судей и 

ведение технического протокола. 

 7. Морально волевая подготовка  

Воспитание волевых качеств – важное условие преодоления трудностей, с которыми 

сталкивается спортсмен в процессе тренировочно-соревновательной деятельности. 

Основными волевыми качествами являются:  

- Целеустремленность и настойчивость. Выражаются в ясном осознании целей и 

задач, стоящих перед занимающимся, активном неуклонном стремлении к 

повышению спортивного мастерства, в трудолюбии;  

- Выдержка и самообладание. Выражаются в преодолении отрицательных, 

неблагоприятных эмоциональных состояний в преодолении нарастающего 

утомления;  
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- Решительность и смелость. Выражаются в способности своевременно находить и 

принимать обдуманные решения в ответственные моменты игры и без колебаний 

приводить их в исполнение; 

 - Инициативность и дисциплинированность. Выражаются в способности спортсмена 

вносить в игру творчество, не поддаваться влиянию других людей и их действий; 

 

 Учебно-тематический план приведен в приложении № 5 к Программе. 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам  

16. Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «волейбол» 

 

        5.1 Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «волейбол» определяются в Программе  и учитываются в 

том числе при составлении плана физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий, а так же при планировании спортивных результатов. Реализация 

дополнительных образовательных программ спортивной подготовки проводится с 

учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта 

«волейбол», по которым осуществляется спортивная подготовка. 

      5.2 Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «волейбол» учитываются организациями, реализующими 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, при 

формировании дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

       5.3.Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 

год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

         5.4. В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, 

а также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «волейбол». 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

17. Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 

заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 

Федерации, существенным условием которых является право пользования 
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соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры): 

-наличие тренировочного спортивного зала; 

-наличие тренажерного зала, наличие раздевалок, душевых;  

-наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации 

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и 

спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих 

пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в 

организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм 

медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 

мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 

61238) 1; 

-обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки (приложение № 10 к ФССП);  

-обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 11 к ФССП); обеспечение 

обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и обратно; 

-обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; медицинское обеспечение обучающихся, в том числе 

организацию систематического медицинского контроля. 

Требования к технике безопасности в условиях учебно-тренировочных 

занятий 

            Учебно-тренировочные занятия, физкультурные и спортивные 

мероприятия разрешается проводить: при условии наличия соответствующей 

квалификации тренерско-преподавательского состава, медицинского и иного 

персонала; при наличии медицинского допуска у обучающихся к физкультурно-

спортивным занятиям; при соответствии спортивной экипировки санитарно-

гигиеническим нормам, правилам спортивных соревнований и методике учебно-

тренировочного процесса; при соответствии мест проведения учебно-тренировочного 

процесса, спортивных соревнований, физкультурных и спортивных мероприятий 

санитарным нормами условиям безопасности; при условии готовности места 

проведения, инвентаря и оборудования к конкретному мероприятию; при 

ознакомлении каждого обучающегося с правилами техники безопасности. 

Материальная база – комплекс материальных и технических средств, необходимых и 

предназначенных для обеспечения спортивной подготовки спортсменов-

волейболистов отделения «волейбол» в соответствии с программой спортивной 

подготовки.  

Для успешной реализации настоящей программы необходимо:  
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- специализированный спортивный зал с волейбольной  площадкой 18 х 9 м, 

разделенной на 2 равные половины 9 х 9 м, сеткой  шириной 1 м., верхний край 

которой установлен на высоте : 

 11-12 лет 13-14 лет 15-16 лет 17 лет и   старше 

Мальчики и 

юноши 

220 230 240 243 

Девочки и 

девушки 

200 210 220 224 

 

- волейбольные мячи круглые с наружной оболочкой из мягкой кожи  и 

окружностью 66 см, весом 260-280 г. 

- спортивная форма игрока – майка, трусы, кеды или кроссовки. 

 

Примерные требования к оборудованию и спортивному инвентарю, спортивной 

экипировке, необходимые для реализации Программы 

                 Примерные требования к оборудованию и спортивному инвентарю, 

спортивной экипировке, необходимые для реализации Программы устанавливаются 

в дополнительной образовательной программе спортивной подготовки с учетом 

приложения приложение № 10,11 к ФССП . 

                                     18. Кадровые условия реализации Программы: 

Требования к кадровому составу организаций, реализующих дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки: 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом 

«Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 

№ 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203), 

профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда 

России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, 

регистрационный № 54519), профессиональным стандартом «Специалист по 

инструкторской и методической работе в области физической культуры и спорта», 

утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован 

Минюстом России 27.05.2022, регистрационный № 68615), или Единым 

квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и 

служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей работников в 

области физической культуры и спорта», утвержденным приказом 

Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом 

России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации) кроме основного тренера-преподавателя, допускается привлечение 

тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом специфики вида 
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спорта «волейбол», а также на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных 

специалистов (при условии их одновременной работы с обучающимися). 

 

19. Примерный перечень информационного обеспечения Программы 

       Информационное обеспечение деятельности Организации – многогранный 

процесс, направленный на решение профессиональных, организационных и 

воспитательных задач, формирование и структурирование информационного 

пространства Организации с использованием всей совокупности 

информационных ресурсов и информационных технологий в целях гармонизации 

спортивной и образовательной деятельности. Примерный перечень 

информационного обеспечения Программы приведен в приложении № 6 к 

Программе.
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Приложение № 1 
 

Годовой учебно-тренировочный план  

 

№ п/п 
Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной    подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

До  года Свыше года 
До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

4,5-6 6-8 10-12 12-18 

Максимальная продолжительность одного учебно-

тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 

Наполняемость групп (человек) 

14 12 

1. Общая физическая подготовка 66-93 84-120 94-149 94-188 

2. 
Специальная физическая 

подготовка  
26-40 38-58 68-93 88-149 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
- - 26-87 32-140 

4. Техническая подготовка  52-79 72-104 120-168 144-262 

5. 
Тактическая, теоретическая 

психологическая подготовка  
29-50 47-83 94-156 113-280 

6. 
Инструкторская и судейская 

практика  
- - 6-18 7-37 

7. Медицинские, медико- 3-4 4-12 6-24 13-37 
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биологические, 

восстановительные 

мероприятия, тестирование и 

контроль 

8. Интегральная  подготовка  40-59 47-79 52-87 63-140 

Общее количество часов в год 234-312 312-416 520-624 624-936 
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Приложение № 2 
 

Календарный план воспитательной работы  
 

№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях различного уровня, 

в рамках которых предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и применение правил 

вида спорта и терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и проведения спортивных 

соревнований в качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного судейства 

спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения к решениям 

спортивных судей; 

- … 

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в рамках которых 

предусмотрено: 

- освоение навыков организации и проведения учебно-

тренировочных занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-тренировочного занятия в 

соответствии с поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения к учебно-

В течение года 
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тренировочному и соревновательному процессам;  

- формирование склонности к педагогической работе; 

- … 

2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

формирование здорового образа 

жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, спортивных фестивалей 

(написание положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по формированию 

здорового образа жизни средствами различных видов спорта; 

- … 

В течение года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и восстановительные 

процессы обучающихся:  

- формирование навыков правильного режима дня с учетом 

спортивного режима (продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, отдыха, 

восстановительных мероприятий после тренировки, 

оптимальное питание, профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание способов 

закаливания и укрепления иммунитета); 

- … 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, чувства 

ответственности перед Родиной, 

гордости за свой край, свою 

Родину, уважение 

государственных символов (герб, 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых спортсменов, 

тренеров и ветеранов спорта с обучающимися и иные 

мероприятия, определяемые организацией, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной 

подготовки  

В течение года 
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флаг, гимн), готовность к 

служению Отечеству, его защите 

на примере роли, традиций и 

развития вида спорта в 

современном обществе, 

легендарных спортсменов в 

Российской Федерации, в регионе, 

культура поведения болельщиков 

и спортсменов на соревнованиях) 

 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых мероприятиях, 

спортивных соревнованиях, в том числе в парадах, церемониях 

открытия (закрытия), награждения на указанных 

мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных праздниках, 

организуемых в том числе организацией, реализующей 

дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки; 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные выступления 

для обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, способствующих 

достижению спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и их мотивации к 

формированию культуры спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных спортсменов; 

В течение года 

 



66 

 

 

Приложение 3 

 План антидопинговых мероприятий 

Этап спортивной 

подготовки 

Программа (содержание мероприятия 

и его форма) 

Сроки 

проведения 

Примеры тем для мероприятий (для включения в ежегодный 

план) 

 

 

Этап начальной 

подготовки 

1.Веселые старты  1-2 раза в год «Честная игра» 

2. Теоретическое занятие  1 раз в год Принципы и ценности чистого спорта, знакомство с понятием 

«чистый спорт» и глобальной антидопинговой системой 

3. Проверка лекарственных препаратов  1 раз в месяц Знакомство с международным стандартом «Запрещенный список» 

4. Антидопинговая викторина  По 

назначению 

«Играй честно» 

5. Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год - 

6. Родительское собрание  1-2 раза в год «Понятие «допинг», виды нарушений антидопинговых правил, 

последствия за их нарушения», «Роль родителей в процессе 

формирования антидопинговой культуры» 

7. Семинар для тренеров  1-2 раза в год «Виды нарушений антидопинговых правил», «Роль тренера и 

родителей в процессе формирования антидопинговой культуры», 

«Последствия применения допинга для  физического и 

психологического здоровья, социальные и экономические 

последствия, санкции», «Как сообщить о допинге», «Обработка 

результатов» 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

1.Веселые старты  1-2 раза в год «Честная игра» 

2. Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год - 

3. Антидопинговая викторина  По 

назначению 

«Играй честно» 

4. Семинар для спортсменов и тренеров  1-2 раза в год «Виды нарушений антидопинговых правил», «Проверка 

лекарственных средств» 

5. Родительское собрание  1-2 раза в год «Роль родителей в процессе формирования антидопинговой 

культуры» 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

1. Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год - 

2. Семинар  1-2 раза в год «Виды нарушений антидопинговых правил», «Процедура допинг-

контроля», «Права и обязанности спортсмена», «Подача запроса 

на ТИ», «Система АДАМС», «Последствия применения допинга 
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для физического и психологического здоровья, социальные и 

экономические последствия, санкции», «Как сообщить о 

допинге», «Обработка результатов», «Процесс отбора мочи и 

крови», «Биологический паспорт спортсмена»  

Этап высшего 

мастерства 

1. Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год - 

2. Семинар  1-2 раза в год «Виды нарушений антидопинговых правил», «Процедура допинг-

контроля», «Права и обязанности спортсмена», «Подача запроса 

на ТИ», «Система АДАМС», «Последствия применения допинга 

для физического и психологического здоровья, социальные и 

экономические последствия, санкции», «Как сообщить о 

допинге», «Обработка результатов», «Процесс отбора мочи и 

крови», «Биологический паспорт спортсмена» 

 

План проведения антидопинговых мероприятий в ГБУ ДО города Севастополя «Спортивная школа №7» утверждается 

ежегодно, и публикуется на официальном сайте учреждения. 
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Приложение № 4 

 

Аттестационные формы контроля учебно-тренировочного процесса и оценочные материалы 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

№п\п Формы аттестации Оценочные материалы Примечание 

1 Контрольные тесты протокол Форма, разработанная Организацией и 

включающая тесты из Рабочей программы 

тренера-преподавателя 

2 Медико-биологические 

исследования 

заключения Выдается Заключения медицинским 

центром по всем видам исследования 

3 Собеседования Протокол Комиссии Проводится по итогам учебно-

тренировочного года или полугодий 

4 Переводные нормативы протокол Проводятся только для этапов начальной 

подготовки и учебно-тренировочного этапа 

(этапа спортивной специализации) до трех 

лет, не имеющих спортивных разрядов 

5 Просмотровые сборы Заключение тренера, 

Комиссии 

Проводятся при отборе детей на этапы 

спортивной подготовки , а также одаренных 

и способных детей перешедших из других 

видов спорта или поздно ориентированных 

на занятия спортом 

6 Другие устанавливаются Организацией самостоятельно 
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Приложение № 5 

Учебно-тематический план 

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

времени 

в год 

(минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе 

начальной 

подготовки до 

одного года 

обучения/ свыше 

одного года 

обучения: 

≈ 120/180  

 

История 

возникновения вида 

спорта и его 

развитие 

≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии 

выдающихся спортсменов. Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр. 

Физическая 

культура – важное 

средство 

физического 

развития и 

укрепления здоровья 

человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической 

культуры. Физическая культура как средство воспитания 

трудолюбия, организованности, воли, нравственных качеств 

и жизненно важных умений и навыков. 
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Гигиенические 

основы физической 

культуры и спорта, 

гигиена 

обучающихся при 

занятиях 

физической 

культурой и спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта 

и зубами. Гигиенические требования к одежде и обуви. 

Соблюдение гигиены на спортивных объектах. 

Закаливание 

организма 
≈ 13/20 декабрь 

Знания и основные правила закаливания. Закаливание 

воздухом, водой, солнцем. Закаливание на занятиях 

физической культуры и спортом.  

Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической 

культуры и спортом 

≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях 

физической культурой и спортом. Дневник самоконтроля. 

Его формы и содержание. Понятие о травматизме. 

Теоретические 

основы обучения 

базовым элементам 

техники и тактики 

вида спорта 

≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. 

Теоретические знания по технике их выполнения. 

Теоретические 

основы судейства. 

Правила вида спорта 

≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. 

Команды (жесты) спортивных судей. Положение о 

спортивном соревновании. Организационная работа по 

подготовке спортивных соревнований. Состав и обязанности 

спортивных судейских бригад. Обязанности и права 

участников спортивных соревнований. Система зачета в 

спортивных соревнованиях по виду спорта. 
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Режим дня и 

питание 

обучающихся 

≈ 14/20     август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. 

Роль питания в жизнедеятельности. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный 

инвентарь по виду 

спорта 

≈ 14/20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и безопасного использования 

оборудования и спортивного инвентаря. 

 … … … … 

Учебно-

трениро-

вочный 

этап (этап 

спортивной 

специализа-

ции) 

Всего на учебно-

тренировочном 

этапе до трех лет 

обучения/ свыше 

трех лет обучения: 

≈ 600/960  

 

Роль и место 

физической 

культуры в 

формировании 

личностных качеств 

≈ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. 

Спорт – явление культурной жизни. Роль физической 

культуры в формировании личностных качеств человека. 

Воспитание волевых качеств, уверенности в собственных 

силах. 

История 

возникновения 

олимпийского 

движения 

≈ 70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского движения. Возрождение 

олимпийской идеи. Международный Олимпийский комитет 

(МОК). 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. 

Роль питания в подготовке обучающихся к спортивным 

соревнованиям. Рациональное, сбалансированное питание. 
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Физиологические 

основы физической 

культуры 

≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов 

мышечной деятельности. Физиологическая характеристика 

состояний организма при спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы развития двигательных 

навыков. 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных соревнований.  

Теоретические 

основы технико-

тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные 

представления. Методика обучения. Метод использования 

слова. Значение рациональной техники в достижении 

высокого спортивного результата.  

Психологическая 

подготовка 
≈ 60/106 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая 

психологическая подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества личности 

Оборудование, 

спортивный 

инвентарь и 

экипировка по виду 

спорта 

≈ 60/106 
декабрь-

май 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для 

вида спорта, подготовка к эксплуатации, уход и хранение. 

Подготовка инвентаря и экипировки к спортивным 

соревнованиям.  

Правила вида спорта ≈ 60/106 
декабрь-

май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности 

участников спортивных соревнований. Правила поведения 

при участии в спортивных соревнованиях. 
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Приложение № 6 
 

 

Примерный перечень информационного обеспечения 

 

 

1. Волейбол. – М: Федерация волейбола России. – 2001. - №4. 

2. Железняк Ю.Д. Волейбол. – В кн..: Спортивные игры. – М.: Академия, 2004. – С.3-95 

3. Матвеев Л.П. Основы общей теории спорта и системы подготовки спортсменов в олимпийском спорте. – Киев,1999. 

4. Матвеев Л. П. Теория и методика физической культуры: Учебник для институтов физической культуры. - М., 1991 

5. Матвеев Л. П. Общая теория спорта: Учебник - М., 1997. 

6. Никитушкин В. Г. Организационно-методические основы подготовки спортивного резерва. - М., 2005. 

7. Холодов Ж.К. Кузнецов В.С. Теория и методика физического воспитания и спорта: 

       Учеб. пособие   для студ. высш. учеб. заведений. 

     8.  Сышко Д.В., Мутьев А.В., Пичугин Е.П. Теория и методика физического воспитания 

            Учебное пособие для студентов факультета физической культуры и спорта отрасли знаний  

            физическое воспитание, спорт и здоровье человека. 

     9.  Работа в сети Интернет. 
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Приложение № 6 

к дополнительной образовательной программе спортивной подготовки 

 по виду спорта «волейбол», утвержденной приказом  Минспорта России  

                           от «__15_» ____11_____ 2022 г. № __987__ 
 

Нормативы общей физической и специальной подготовки для зачисления и перевода на этап начальной 

подготовки по виду спорта «волейбол» 

Упражнения Норматив до года обучения Норматив свыше года обучения 

Юноши Девушки Юноши Девушки 

1.Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины: «волейбол» 

Бег 30 м с высокого старта, с 6,9 7,1 6,2 6,4 

Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами, см 

110 105 130 120 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу, количество раз (не менее) 

7 4 10 5 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи), 

см 

+1 +3 +2 +3 

2. Нормативы общей специальной подготовки для спортивной дисциплины: «волейбол»  

Челночный бег 5 x 6 м,  с 12 12,5 11,5 12,0 

Бросок мяча весом 1 кг из-за головы двумя 

руками стоя , м 

8 6 10 8 

Прыжок в высоту одновременным 

отталкиванием двумя ногами, см (не менее) 

36 30 40 35 
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Приложение № 7 

                                                к дополнительной образовательной программе спортивной подготовки  

по виду спорта «волейбол»,  утвержденной приказом  Минспорта России  

                           от «__15_» ____11_____ 2022 г. № __987__ 
       

Нормативы общей физической и специальной подготовки для зачисления и перевода на учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной специализации) по виду спорта «волейбол» 

Упражнения Норматив 

Юноши Девушки 

1.Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины: «волейбол» 

Бег 60 м с высокого старта, с 10,4 10,9 

Прыжок в длину с места толчком двумя ногами, см 160 145 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу, 
количество раз (не менее) 

18 9 

Наклон вперед из положения стоя на гимнастической 
скамье (от уровня скамьи), см 

+5 +6 

2. Нормативы общей специальной подготовки для спортивной дисциплины: «волейбол» 

Челночный бег 5 x 6 м,  с 11,5 12,0 

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

м 

10 8 

Прыжок в высоту одновременным отталкиванием двумя 

ногами, см ( не менее) 

40 35 

Техническое мастерство Обязательная техническая программа 
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Приложение № 10 

к дополнительной образовательной программе спортивной 

подготовки по виду спорта «волейбол», утвержденной приказом  

Минспорта России  
от «__15_» ____11_____ 2022 г. № __987__ 

 

ОБОРУДОВАНИЕ И СПОРТИВНЫЙ ИНВЕНТАРЬ, 

НЕОБХОДИМЫЕ ДЛЯ ПРОХОЖДЕНИЯ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ     

N 

п/п 

Наименование Единица измерения Количество изделий 

1 Барьер легкоатлетический штук 10 

2 Гантели массивные от 1 до 5 кг комплект 3 

3 Доска тактическая штук 1 

4 Маты гимнастические штук 4 

5 Сетка волейбольная с антеннами комплект 2 

6 Мяч волейбольный штук 30 

7 Протектор для волейбольных стоек штук 2 

8 Мяч набивной (медицинбол) весом от 1 до 3 кг штук 14 

9 Корзина для мячей штук 2 

10 Мяч теннисный штук 14 

11 Мяч футбольный штук 1 

12 Насос для накачивания мячей в комплекте с иглами штук 3 

13 Секундомер штук 1 

14 Табло перекидное штук 1 

15 Стойки комплект 1 

16 Скакалка гимнастическая штук 4 

17 Скамейка гимнастическая штук 14 

18 Эспандер резиновый ленточный штук 14 
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Приложение № 11 

к дополнительной образовательной программе 

спортивной подготовки по виду спорта «волейбол», 

утвержденной приказом  

Минспорта России  
от «__15_» ____11_____ 2022 г. № __987__ 

 

 

 

ОБЕСПЕЧЕНИЕ СПОРТИВНОЙ ЭКИПИРОВКОЙ             

N Наименование Единица Расчетная Этапы спортивной подготовки 

п/

п 

 
измерения 

 

единица этап начальной 

подготовки 

учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

этап 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства 

этап высшего 

спортивного 

мастерства 

    
коли-

чест 

во 

срок 

эксп-

луата-

ции 

(лет) 

коли-

чест- 

во 

срок 

эксплу-

атации 

(лет) 

коли-

чест- 

во 

срок 

эксп-

луата-

ции 

(лет) 

коли- 

чес 

тво 

срок 

эксп-

луата-

ции 

(лет) 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование  

1 Костюм спортивный 

тренировочный 

штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

2 Костюм спортивный 

парадный 

штук на обучающегося - - 1 2 1 2 1 2 

3 Кроссовки для волейбола пар на обучающегося - - 1 1 2 1 3 1 

4 Кроссовки 

легкоатлетические 

пар на обучающегося - - - - 1 1 2 1 
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5 Наколенники штук на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 

6 Носки пар на обучающегося - - 2 1 4 1 6 1 

7 Фиксатор голеностопного 

сустава (голеностопник) 

комп 

лект 

на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 

8 Фиксатор коленного 

сустава (наколенник) 

комплект на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 

9 Фиксатор лучезапястного 

сустава (напульсник) 

комплект на обучающегося - - - - 2 1 2 1 

10 Футболка штук на обучающегося - - 2 1 3 1 4 1 

11 Шорты (трусы) 

спортивные для юношей 

штук на обучающегося - - 3 1 5 1 5 1 

12 Шорты эластичные 

(тайсы) для девушек 

штук на обучающегося - - 1 1 2 1 3 1 
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