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Пояснительная записка 

1. Общие положения 
Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

по виду спорта «Волейбол» предназначена для организации образовательной 

деятельности по спортивной подготовке МБУ ДО «Спортивная школа имени 

В.А. Сухарева», определенных федеральным стандартом спортивной 

подготовки  по виду спорта волейбол, утвержденным  приказом  Минспорта 

России  от 15 ноября 2022 г. №987 (далее - ФССП). 

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. 

Волейбол - вид спорта, командная спортивная игра, в процессе которой 

две команды соревнуются на специальной площадке, разделённой сеткой, 

стремясь направить мяч на сторону соперника таким образом, чтобы он 

приземлился на площадке противника (добить до пола), либо чтобы игрок 

защищающейся команды допустил ошибку. При этом для организации атаки 

игрокам одной команды разрешается не более трёх касаний мяча подряд (в 

дополнение к касанию на блоке). Это неконтактный, комбинационный вид 

спорта, где каждый игрок имеет строгую специализацию на площадке. 

Важнейшими качествами для игроков в волейбол являются прыгучесть для 

возможности высоко подняться над сеткой, реакция,  координация, 

физическая сила для эффективного произведения атакующих ударов.  

Большая популярность волейбола объясняется его зрелищностью, 

высоким эмоциональным накалом спортивной борьбы и разносторонним 

воздействием на двигательные и волевые качества.   

2. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивную  

Этапы спортивной 

подготовки  

Продолжительность 

этапов (в годах)  

Минимальный 

возраст для 

зачисления в 

группы (лет)  

Наполняемость 

групп (человек) 

Этап начальной 

подготовки 

3 8 14 

Учебно-

тренировочный 

этап  

5 11 12 

 

 



 

 

 

1.2.2. Объём дополнительной образовательной программы на 52 

недели 
Этапный норматив                         Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки Учебно-тренировочный этап  

1год 2-3 год До трёх лет Свыше трёх лет 

Количество часов в неделю 4.5 6 10 12   

Общее количество часов в 

год 

234 312 520 624 

 

1.2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки: 

- учебно-тренировочные занятия 

- учебно-тренировочные мероприятия 

 Вид учебно-тренировочных  

мероприятий 

Предельная продолжительность 

мероприятий по этапам 

спортивной подготовки 

(количество суток) 

Без учета времени следования к 

месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и 

обратно 

число участников 

тренировочного 

мероприятия 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап 

 

 учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к соревнованиям 

 Учебно-тренировочные  

мероприятия  по подготовке 

к официальным 

соревнованиям субъекта 

Российской Федерации 

- 
14 

 

Определяется 

организацией, 

осуществляющей 

спортивную подготовку 

Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

 Учебно-тренировочные  

мероприятия по общей или 

специальной физической 

подготовке 

 
14 

 

Не менее 70% от состава 

группы лиц, проходящих 

спортивную подготовку 

на определенном этапе 

 Восстановительные учебно-

тренировочные мероприятия 
 

До 14 дней 

 
Участники соревнований 

 Учебно-тренировочные  

мероприятия  для 

комплексного медицинского 

обследования 

 

 

До 5 дней, но не 

более  

         2 раз в год 

 

В соответствии с планом 

комплексного 

медицинского 

обследования 

 Учебно-тренировочные  

мероприятия  в 

каникулярный период 

 

 

До 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочных  

сборов в год 

Не менее 60% от состава 

группы лиц, проходящих 

спортивную подготовку 

на определенном этапе 

 Просмотровые учебно- - До 60 суток В соответствии с 



 

 

Спортивные соревнования и объём соревновательной 

деятельности 
Виды спортивных 

соревнований  

             Этапы и годы спортивной подготовки 

 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

 До года  Свыше года До трёх лет Свыше трёх 

лет 

Контрольные     1  1  2 2 

Отборочные    1 1 

Основные    3 3 

 

Иные виды обучения: 

- Самостоятельная подготовка по индивидуальным планам 

- Контрольные мероприятия 

- Инструкторская и судейская практика 

- Медицинские, медико-биологические и восстановительные 

мероприятия 

 

1.2.4. Годовой учебно-тренировочный план на 52 недели 
Виды спортивной  подготовки и 

иные мероприятия 

Начальной подготовки 

этап        

Учебно-

тренировочный этап 

1 2- 3 1-2-3 4-5 

1. Общая физическая         70 120 100 93 

2. Специальная физическая 30 58 78 87 

3. Участие в спортивных 

соревнованиях 

- - 36 93 

4. Техническая 60 104 126 143 

5. Тактическая 

Теоретическая 

      Психологическая 

30 62 93 112 

6. Инструкторская и судейская 

практика 

- - 5 16 

7. Медицинские, медико-

биологические, восстановительные 

мероприятия, тестирование и 

контроль 

4 8 10 18 

8. Интегральная 40 64 72 62 

9. Общее количество часов  в 

год 

234 312 520 624 

 

  

тренировочные  

мероприятия  

- правилами приема 



 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в 

структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной 

подготовки 
Разделы спортивной подготовки Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

до года свыше 

года 

до трёх 

лет 

свыше трёх 

лет 

1.Общая физическая подготовка (%) 28 - 30 27 - 29 18 - 24 15 - 20 

2.Специальная физическая подготовка (%) 11-13 12-14 13-15 14-16 

3. в спортивных соревнованиях(%) - - 5-14 5-15 

4.Техническая подготовка (%) 22-24 23-25 2-27 26-28 

5.Тактическая теоретическая психологическая 

подготовка(%) 

12-16 15-20 18-25 18-30 

6.Инструкторская и судейская практика (%) - - 1-3 1-4 

7.Медицинские, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, тестирование и 

контроль(%)  

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

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

 

1.2.5. Календарный план воспитательной работы 
Направление работы Мероприятия Сроки проведения 

1.Профориентационная деятельность 

Судейская практика Спортивные соревнования 

различного типа 

Учебно-тренировочный 

график 

Инструкторская практика Учебно-тренировочные 

занятия 

Режим учебно-

тренировочного процесса 

2.Здоровьесбережение 

Медико-биологическое 

исследование  

Исследование спортсмена 

после/до тренировочной и 

соревновательной 

деятельности 

Учебно-тренировочный 

график  

Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

Режим учебно- 

тренировочного процесса  

3.Патриотическое воспитание спортсменов 

Теоретическая Беседы, встречи, диспуты Учебно-тренировочный 

график 

4.Развитие творческого мышления  

Практическая подготовка 

 

Формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов 

Режим учебно-

тренировочного процесса 

Воспитательная работа предполагает тесное единство нравственного, 

умственного,  эстетического и трудового воспитания с учетом особенностей 

учебно-тренировочной и  соревновательной деятельности, особенностей их 

влияния на личность, задач этапа подготовки.  

Важнейшим условием успешного осуществления воспитательной 

работы с юными спортсменами является единство воспитательных действий. 



 

Направленное формирование личности спортсмена - итог комплексного 

влияния многих факторов социальной системы воспитания - семьи, школы, 

основного коллектива, тренера-преподавателя, других лиц и организаций. 

Важнейшим фактором воспитания является спортивный коллектив. 

Инициатива в реализации задач воспитания принадлежит тренеру-

преподавателю. Его роль в воспитании личностных качеств спортсменов 

огромна.  

Тренер-преподаватель не только наставник-учитель, но и образец 

подражания для юных спортсменов. В связи с этим тренер-преподаватель 

должен предъявлять к себе высокие требования при проведении учебно-

тренировочных занятий и в процессе соревнований. Авторитет тренера-

преподавателя создается и поддерживается не только его 

профессиональными знаниями как специалиста в волейболе, но и как 

человека культурного, эрудированного в жизненных вопросах. 

В работе с юными спортсменами применяются специфические средства 

нравственного воспитания: учебно-тренировочные занятия, спортивные 

соревнования, общественно-полезный труд, общественная деятельность. 

В качестве методов воспитания применяются: формирование 

нравственного сознания и общественного поведения, использование 

положительного примера, стимулирование положительных действий, 

предупреждение и осуждение отрицательных действий.  

В воспитательной работе в процессе учебно-тренировочных занятий 

важно умело сочетать общие задачи воспитания и задачи, вытекающие из 

специфики спортивной деятельности.  

Реализация воспитательных задач осуществляется двумя путями:    

первый - в процессе систематических, регулярных учебно-

тренировочных занятий;  

второй - в процессе спортивных соревнований и общественной 

деятельности.  

В соревнованиях проверяются на «прочность» качества, воспитанные в 

процессе подготовки спортсмена. Соревновательная деятельность служит 

мощным средством развития нравственно-волевых качеств, является 

настоящей школой для становления спортивного мастерства.  

Процесс воспитания нравственно-волевых качеств личности 

осуществляется на основе следующих принципов:  

- непрерывности и преемственности;  

- социокультурной детерминации воспитательного процесса;  

- единства системного и личностно-деятельного подходов;  

- вариативности и динамичности использования средств, форм, методов 

и приемов воспитания в зависимости от уровня нравственно-волевого 

развития занимающегося, этапа этого процесса, их индивидуальности;  

- единства использования ближних, средних и дальних целей 

спортивной деятельности. 

Большое место в воспитательной работе занимает интеллектуальное 

развитие. Вся система воспитательной работы должна создать прочную 

основу для здоровья,  



 

позволяющего поддерживать высокий уровень интеллектуальной 

работоспособности на всем протяжении занятий волейболом. 

 

1.2.6.  План мероприятий, направленный на предотвращение 

допинга в спорте и борьбу с ним 
Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и его 

форма 

Сроки 

проведения 

 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

Начальная 

подготовка 

 

 

 

 

Веселые старты «Честная игра» 1-2 раза в 

год 

Составление отчета о 

проведении мероприятия: 

сценарий/программа, 

фото/видео 

Теоретическое 

занятие 

«Ценности 

спорта. 

Честная игра» 

 

 

1 раз в год 

Согласовать с ответственным 

за антидопинговое 

обеспечение в регионе 

Проверка лекарственных 

препаратов (знакомство с 

международным стандартом 

«Запрещенный список») 

 

1 раз в год Научить юных спортсменов 

проверять лекарственные 

препараты через сервисы по 

проверке препаратов в виде 

домашнего задания (тренер 

называет спортсмену 2-3 

лекарственных препарата для 

самостоятельной проверки 

дома). 

Антидопинговая 

викторина  

«Играй честно» По 

назначению 

Проведение викторины на 

крупных спортивных 

мероприятиях в регионе. 

Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год Прохождение онлайн-курса – 

это неотъемлемая часть 

системы антидопингового 

образования. 

Родительское 

собрание 

 

«Роль родителей 

в процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

 

1 раз в год Включить в повестку дня 

родительского собрания 

вопрос по антидопингу. 

Использовать памятки для 

родителей. Научить 

родителей пользоваться 

сервисом по проверке 

препаратов 

Семинар для 

тренеров 

«Виды 

нарушений 

Антидопинговых 

правил», «Роль 

тренера-

преподавателя и 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры 

1 раз в год Согласовать с ответственным 

за антидопинговое 

обеспечение в субъекте 

Российской Федерации 

 



 

Учебно-

тренировочный 

этап  

Веселые старты «честная игра» 1-2 раза в 

год 

Составление отчета о 

проведении мероприятия: 

сценарий/программа, 

фото/видео 

Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год Прохождение онлайн-курса – 

это неотъемлемая часть 

системы антидопингового 

образования. 

Родительское 

собрание 

 

«Роль родителей 

в процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

 

1 раз в год Включить в повестку дня 

родительского собрания 

вопрос по антидопингу. 

Использовать памятки для 

родителей. Научить 

родителей пользоваться 

сервисом по проверке 

препаратов 

Семинар для 

тренеров-

преподавателей 

«Виды 

нарушений 

Антидопинговых 

правил», «Роль 

тренера-

преподавателя и 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры 

1 раз в год Согласовать с ответственным 

за антидопинговое 

обеспечение в субъекте 

Российской Федерации 

 

 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте 

и борьбе с ним, включают следующие мероприятия:  

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для 

спортсменов и  тренеров-преподавателей, 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 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:  

- Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров 

в пробе, взятой у спортсмена. 

- Использование или попытка использования спортсменом 

запрещенной субстанции или запрещенного метода.  

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



 

- Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении.  

- Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей 

допинг-контроля со стороны спортсмена или иного лица.  

- Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со 

стороны спортсмена или персонала спортсмена.  

- Распространение или попытка распространения любой запрещенной 

субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом.  

- 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 вне соревновательный период 

запрещенной субстанции или запрещенного метода, запрещенного во 

вне соревновательного периода.  

- Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного 

лица.  

- Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица.  

- Действия спортсмена или иного лица, направленные на 

воспрепятствование или преследование за предоставление 

информации уполномоченным органам.                                                                                                                                             

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 актуализирован раздел «Антидопинг» на 

сайте организации со всеми необходимыми материалами и ссылками на сайт 

РАА «РУСАДА». 

 

1.2.7. Планы инструкторской и судейской практики  

Работа по освоению инструкторских и судейских навыков проводится 

в форме бесед, семинаров, практических занятий, самостоятельной работы 

учащихся на учебно-тренировочном этапе с первого года обучения. 

Учебно-тренировочный этап. 

Первый год. 

- освоение терминологии, принятой в волейболе. 

- овладение командным языком, умение отдать рапорт. 



 

- проведение упражнений по построению и перестроению группы. 

- в качестве дежурного подготовка мест для проведения занятий, 

инвентаря  

Второй год. 

- умение вести наблюдение за учащимися, выполняющими прием игры, 

и находить ошибки. 

- составление комплексов упражнений по специально физической 

подготовке, обучение перемещениям, передаче и приема мяча с верхней 

подачи. 

- судейство на учебно-тренировочных играх в своей группе. 

Третий год. 

- вести наблюдение за учащимися, выполняющими технические приемы 

в двусторонней игре и на соревнованиях. 

-  составление комплексов упражнений по специально физической 

подготовке, обучению техническим приемам и тактическим действиям. 

- судейство на учебно-тренировочных играх. Выполнение обязанностей 

первого и второго судей, ведение технического отчета. 

Четвертый год. 

- составление комплексов упражнений по физической, технической и 

- тактической подготовке. 

- проведение комплекса упражнений по физической, технической и 

тактической подготовке. 

- судейство на соревнованиях в своей спортивной школе. 

Пятый год. 

-  составление комплексов упражнений по физической, технической и 

тактической подготовке и проведение их с группой. 

-  проведение подготовительной и основной части занятия по 

начальному обучению технике игры. 

- выполнение обязанностей главного судьи, секретаря. Составление 

календаря игр 

 

1.2.8. Планы  медицинских, медико-биологических  мероприятий  
Предназначение Задачи Средства и 

мероприятия 

 

Методические 

указания 

 

Начальная подготовка 

Развитие 

физических 

качеств с учетом 

Специфики 

волейбола, 

физическая и 

техническая 

подготовка 

 

Восстановление 

Функционального 

состояния организма и 

работоспособности 

 

Педагогические: 

Рациональное чередование 

нагрузок на учебно- 

тренировочном занятии, в 

течение дня и в циклах 

подготовки. 

Гигиенический душ 

ежедневно; водные 

процедуры закаливающего 

характера; 

Сбалансированное питание. 

Чередование 

Различных видов 

нагрузок, 

облегчающих 

восстановление по 

механизму 

активного отдыха, 

проведение занятий 

в игровой форме. 

 

Учебно-тренировочный этап 



 

Перед учебно- 

тренировочным 

занятием, 

соревнованием 

 

Мобилизация 

готовности к нагрузкам, 

повышение 

эффективности 

тренировки, разминки, 

предупреждение 

перенапряжений и 

травм. Рациональное 

построение учебно-

тренировочного занятия 

и соответствие его 

объема и интенсивности 

ФСО юных 

спортсменов 

Упражнения на растяжение. 

Разминка. 

Массаж. 

Искусственная 

активизация мышц. 

Психорегуляция 

мобилизующей 

направленности. 

 

3 мин. 

10-20 мин 

5-15 мин 

Растирание 

Массажным 

полотенцем с 

подогретым 

пихтовым маслом 

3 мин само- и 

гетерорегуляция 

 

Во время учебно- 

тренировочного 

занятия, 

соревнования. 

 

Предупреждение 

общего локального 

переутомления, 

перенапряжения. 

 

Чередование 

нагрузок по характеру и 

интенсивности. 

Восстановительный 

массаж, точечный массаж в 

сочетании с классическим 

массажем (встряхивание, 

разминание) 

Психорегуляция 

Мобилизующей 

направленности. 

В процессе 

тренировки. 

 

3-8 мин 

 

 

 

 

3 мин само-и 

гетерорегуляция. 

 

Сразу после 

учебно-

тренировочного, 

соревнования. 

 

Восстановление 

Функции кардио-

респираторной 

системы, 

лимфоциркуляции 

тканевого обмена 

Комплекс 

Восстановительных 

упражнений: ходьба, 

дыхательные упражнения, 

душ теплый/прохладный 

8-10 мин 

В середине 

микроцикла, в 

соревнованиях и в 

свободный от игр 

день 

Восстановление 

работоспособности, 

профилактика 

перенапряжений. 

Упражнения ОФП 

восстановительной 

направленности. Сауна, 

общий массаж. 

Восстановительное 

учебно-

тренировочное 

занятие 

 

После 

Микроцикла, 

соревнований 

 

Физическая и 

психологическая 

подготовка к новому 

циклу тренировок 

профилактика 

перенапряжений 

Упражнения ОФП 

восстановительной 

направленности. 

Сауна, общий массаж. 

 

Восстановительная 

тренировка 

 

После 

макроцикла, 

соревнований 

 

Физическая и 

психологическая 

подготовка к новому 

циклу тренировок 

профилактика 

переутомлений 

Упражнения ОФП 

восстановительной 

направленности. 

Сауна, общий массаж. 

 

Восстановительные 

тренировки 

1 раз в 3-5 дней 

 

 

Медицинский контроль за юными спортсменами осуществляется в 

соответствии с приказом Министерства здравоохранения РФ от 23 октября 

2020 г. № 1144н и предусматривает: 

- медицинское обследование (1 раз в год для групп НП); 



 

- углубленное медицинское обследование (1 раз в год для групп УТ) 

- наблюдения в процессе учебно-тренировочных занятий; 

-санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами 

тренировок и соревнований, одеждой и обувью; 

- контроль за выполнением юными спортсменами рекомендаций врача 

по состоянию здоровья, режиму тренировок и отдыха. 

Медицинский контроль предусматривает главное - допуск к учебно-

тренировочным занятиям и спортивным мероприятиям здоровых 

спортсменов. 

Основная цель врачебного контроля – всемерное содействие 

положительному влиянию спорта на состояние здоровья, физическое 

развитие и подготовленность занимающихся. Особое внимание при 

врачебном контроле обращается на состояние здоровья и функциональные 

системы организма.  

При контроле состояния здоровья решаются следующие задачи: 

возможность по состоянию здоровья начать или продолжить занятия 

волейболом; выявление у данного занимающегося в момент обследования 

противопоказаний к занятиям волейболом и необходимости коррекции 

учебно-тренировочной или соревновательной деятельности, а также 

необходимости медицинской или физической реабилитации; отвечают ли 

условия занятий и образ жизни занимающихся,  режим и условия отдыха 

основным гигиеническим нормам и требованиям. 

При контроле за функциональным состоянием организма 

занимающихся решаются следующие вопросы: отвечают ли функциональные 

возможности в настоящее время и в перспективе требованиям волейбола и 

соответствует ли функциональный потенциал юного спортсмена 

планируемым спортивным результатам; соответствие уровня 

функционального состояния организма модельному на данном этапе 

спортивной подготовки; соответствуют ли учебно-тренировочные и 

соревновательные нагрузки возможностям функционального состояния 

организма юного спортсмена 

Анализ результатов контроля позволяет сформулировать заключение о 

прерывании, прекращении или коррекции учебно-тренировочного процесса, 

проведения мероприятий по улучшению тренировочной среды, 

необходимости медицинской реабилитации.  

Оптимальный план учебно-тренировочного процесса:  

- нагрузки, соответствующие функциональным возможностям 

волейболистов;  

- оптимальное сочетание общих и специальных средств и методов 

подготовки;  

- вариативность нагрузки;  

- рациональное сочетание работы и отдыха, использование 

переключения.  

Условия, способствующие ускорению восстановления:  

- рациональный режим дня;  

- средства переключения (кино, театр, литература и т. д.);  



 

- положительный психологический климат в команде;  

- умеренная мышечная  деятельность;  

- использование разгрузочных тренировок, восстановительных 

микроциклов.  

Рациональное планирование учебно-тренировочного занятия:  

- упражнения для быстрого снятия утомления;  

- специальные упражнения для расслабления;  

- выбор места тренировочного занятия;  

- рациональная разминка перед тренировкой и соревнованием;  

- рациональная заминка после тренировки и соревнования.  

Медико-биологические  

рациональный и стабильный распорядок дня;  

- полноценный отдых и сон;  

- соответствие спортивной одежды и инвентаря задачам и  

- условиям тренировок и соревнований;  

- состояние и оборудование спортивных сооружений.  

Физические:  

- массаж;  

- баня;  

- гидропроцедуры;  

Питание:  

- сбалансированность по энергетической ценности;  

- сбалансированность по составу;  

- соответствие характеру, величине и направленности  нагрузок;  

- соответствие климатическим и погодным.  

Фармакологические:  

- витамины и минеральные вещества;  

- согревающие, обезболивающие и противовоспалительные препараты;  

Психологические  

- аутогенная тренировка;  

- психорегулирующая тренировка;  

- мышечная релаксация;  

- музыка и светомузыка;  

- психологический климат в команде;  

- взаимопонимание с тренером и партнером;  

- хорошие отношения в семье, с друзьями и окружающими;  

- положительная эмоциональная насыщенность тренировочных 

занятий;  

- интересный и разнообразный досуг;  

- комфортные условия для тренировки и отдыха;  

3. Система контроля  

Результаты прохождения спортивной подготовки применительно к 

этапам спортивной подготовки должны соответствовать целям, 

поставленным Программой. 



 

Требования к результатам прохождения Программы, в том числе к 

участию в спортивных соревнованиях, конкретизируются в Программе. 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – 

обучающийся), необходимо выполнить следующие требования к результатам 

прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных 

соревнованиях. 

На этапе начальной подготовки: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям физической 

культурой и спортом; 

- получить общие теоретические знания о физической культуре и 

спорте, в том числе о виде спорта волейбол; 

- формирование двигательных умений и навыков, в том числе в 

виде спорта «волейбол»; 

- овладение основами техники вида спорта «волейбол»; 

- повышение уровня физической подготовленности и всестороннее 

гармоничное развитие физических качеств; 

- укрепление здоровья. 

- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

- получить общие знания об антидопинговых правилах; 

- соблюдать антидопинговые правила; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы 

(испытания) по видам спортивной подготовки. 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

- формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта 

волейбол; 

- формирование разносторонней общей и специальной физической 

подготовленности, а также теоретической, технической, 

тактической и психологической подготовленности, 

соответствующей виду спорта волейбол; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях и 

формирование навыков соревновательной деятельности не ниже 

уровня спортивных соревнований муниципального образования 

на втором и третьем году; 

- укрепление здоровья. 

- повышение уровня физической, технической, тактической, 

теоретической и психологической подготовленности; 

- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта 

волейбол и успешного применять их в ходе проведения учебно-

тренировочных занятий и участия в спортивных соревнованиях; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида 

спорта «волейбол»; 

- изучить антидопинговые правила; 

- соблюдать и не нарушать антидопинговые правила; 



 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы 

(испытания) по видам спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях 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. 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода в группы на этапе начальной подготовки по виду 

спорта волейбол  (юноши) 

   
  

Этап/ год 

обучения  

НОРМАТИВЫ ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ 

ПОДГОТОВКИ  

НОРМАТИВЫ СПЕЦИАЛЬНОЙ 

ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ  

Бег 30 м с  

высокого 

старта  

Прыжок в 

длину с места  

толчком 

двумя  

ногами  

 

Сгибание  

и  

разгибание 

рук в упоре  

лежа на  

полу  

 

Наклон 

вперед из 

положения 

стоя на  

гимнастичес

кой скамье  

Челночный  

бег 5 x 6 м  

 

Бросок 

мяча весом 

1 кг из-за 

головы 

двумя 

руками 

стоя  

Прыжок в 

высоту 

одновременным  

отталкиванием  

двумя ногами   

  
Э

та
п

 н
ач

ал
ь
н

о
й

 

п
о
д

го
то

в
к
и

  

1ый 

год  

не более  

6,9 с  

не менее 110 

см  

не менее 

7 раз  

не менее 

+1 см  

не более 

12,0 с  

не 

менее 

6,0 м  

не менее 29 

см  

2ой 

год  

не более 

6,7 с  

не менее 120 

см  

не менее  

10 раз  

не менее 

+2 см  

не более 

11,8 с  

не менее 

7,0 м  

не менее 33 см  

3ий 

год  

не более 

6,3 с  

не менее 130 

см  

не менее  

12 раз  

не менее 

+3 см  

не более 

11,6 с  

не менее 

8,0 м  

не менее 38 см  

  

 Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода в группы на этапе начальной подготовки по виду 

спорта волейбол (девушки)  

 Этап/год 

обучения  

НОРМАТИВЫ ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ 

ПОДГОТОВКИ  

НОРМАТИВЫ СПЕЦИАЛЬНОЙ 

ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ  

Бег 30 м  с 

высокого 

старта  

  

Прыжок в 
длину с 
места  

толчком 
двумя  

ногами  

Сгибание и 

разгибание 

рук в упоре 

лежа на 

полу  

Наклон вперед 
из положения 

стоя на 
гимнастическо

й  

скамье   

Челночны

й бег  

5 x 6 м  

  

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

Прыжок в 
высоту 
одновременным 
отталкиванием 
двумя ногами  
(не менее 25 см)  

Э
та

п
 н

ач
ал

ь
н

о
й

 
п

о
д

го
то

в
к
и

  

1-ый 

год  

не более 

7,1 с  

не менее 

105 см  

не менее 4 

раз  

не менее +3 

см  

не более 

12,5 с  

не менее 

5,0 м  

не менее 25 см  

2ой 

год  

не более 

6,9 с  

не менее  

115 см  

не менее 6 

раз  

не менее +4 

см  

не более 

12,3 с  

не менее 

6,0 м  

 не менее 29 см  

3ий 

год  

не более  

6,7 с  

не менее  

125 см  

не менее 8 

раз  

не менее +5 

см  

не более 

12,0 с  

не менее 

7,0 м  

не менее 33 см  

  

  



 

  

Нормативы  общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и 

перевода в группы на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) по 

виду спорта «волейбол» (юноши) 

  

  

  

  

  

Этап/год 

обучения  

НОРМАТИВЫ ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ 

ПОДГОТОВКИ  

НОРМАТИВЫ СПЕЦИАЛЬНОЙ 

ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ  

Бег 60 м  

  

Прыжок в 

длину с 

места 

толчком 

двумя 

ногами   

Сгибание и 

разгибание рук 

в упоре лежа 

на полу  

 

Наклон вперед 

из положения 

стоя на 

гимнастической  

скамье  

Челночный 

бег 5 x 6 м  

  

Бросок 

мяча весом 

1 кг из-за 

головы 

двумя 

руками 

стоя  

Прыжок в 

высоту 

одновременным 

отталкиванием 

двумя ногами 

 У
ч
еб

н
о
- 

тр
ен

и
р

о
в
о

ч
н

ы
й

 

эт
ап

  

1ый 

год  

не более 

10,4 с  

не менее 

175 см  

не менее 18 раз  не менее +5 см  не более 

11,5 с  

не менее 

10,0 м  

не менее 40 см  

2ой 

год  

не более 

10,2 с  

не менее 

177 см  

не менее 19 раз  не менее +6 см  не более 

11,3 с  

не менее 

11,0 м  

 не менее 43 см  

3ий 

год  

не более 

10,0 с  

не менее 

179 см  

не менее 20 раз  не менее +7 см  не более 

11,0 с  

не менее 

12,0 м  

не менее 47 см  

4ый 

год * 

не более 

9,8 с  

не менее 

181 см  

не менее 21 раз  не менее +8 см  не более 

10,9 с  

не менее 

13,0 м  

не менее 50 см  

5ый 

год*  

не более 

9,6 с  

не менее 

183 см  

не менее 22 

раза  

не менее +9 см  не более 

10,7 с  

не менее 

14,0 м  

не менее 53 см  

*- На этапе спортивной подготовки свыше 3-х лет наличие спортивной квалификации 

(спортивного разряда) 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода в группы на учебно-тренировочном этапе (этапе 

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

Этап/год 

обучения  

НОРМАТИВЫ ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ 

ПОДГОТОВКИ  

НОРМАТИВЫ 

СПЕЦИАЛЬНОЙ 

ФИЗИЧЕСКОЙ 

ПОДГОТОВКИ  

Бег 60 
м  

 

Прыжок в 
длину с 
места 

толчком  

двумя ногами  

Сгибание и 
разгибание 
рук в упоре 

лежа на  
полу  

 

Наклон вперед 
из положения 

стоя на 
гимнастической  

скамье  

Челночный  

Бег 5 x 6 м  

  

Бросок мяча  

весом 1 кг 
из-за головы 

двумя 
руками стоя  

Прыжок в 
высоту 

одновременным  
отталкиванием 

двумя ногами  

У
ч
еб

н
о
- 

тр
ен

и
р

о
в
о

ч
н

ы
й

 э
та

п
  1ый 

год  

не более  

10,9 с  

не менее 

165 см  

не менее 9 

раз  

не менее +6 

см  

не более 

11,8 с  

не менее 8,0 

м  

не менее 35 см  

2ой 

год  

не более 

10,7 с  

не менее 

167 см  

не менее 

10 раз  

не менее +7 

см  

не более 

11,6 с  

не менее  

9,0 м  

не менее 38 см  

3ий 

год  

не более 

10,5 с  

не менее 

170 см  

не менее 

11 раз  

не менее +8 

см  

не более 

11,4 с  

не менее  

10,0 м  

не менее 41 см  

4ый 

год* 

не более 

10,3 с  

не менее 

173 см  

не менее 

12 раз  

не менее +9 

см  

не более 

11,2 с  

не менее  

11,0 м  

не менее 44 см  

5ый 

год * 

не более 

10,0 с  

не менее 

176 см  

не менее 

13 раз  

не менее +10 

см  

не более 

11,0 с  

не менее 

12,0 м  

не менее 47 см  

*- На этапе спортивной подготовки свыше 3-х лет наличие спортивной квалификации 

(спортивного разряда) 



 

Образец тестовых заданий для теоретической подготовки 

Задания. Выберите все правильные ответы 

1. Вид воспитания, специфическим содержанием которого являются обучение  движениям, 

 воспитание  физических  качеств,  овладение специальными физкультурными 

знаниями и формирование осознанной потребности в физкультурных занятиях, называется  

а) физической культурой  

б) физической подготовкой  

в) физическим воспитанием  

г) физическим образованием  

2. Результат физической подготовки   

а) физическое развитие индивидуума  

б) физическое воспитание  

в) физическая подготовленность  
г) физическое совершенство  

3. Под двигательно-координационными способностями следует понимать  

а) способности выполнять двигательные действия без излишней  

мышечной напряженности (скованности)  

б) способности владеть техникой различных двигательных действий  

при минимальном контроле со стороны сознания  

в) способности быстро, точно, целесообразно, экономно и находчиво, т.е. наиболее 

совершенно, решать двигательные задачи  

(особенно сложные и возникающие неожиданно)  
г) способности противостоять физическому утомлению в сложнокоординационных видах 

деятельности, связанных с выполнением точности движений  

4. Основная форма организации занятий физическими упражнениями в общеобразовательной 

школе  

а) урок физической культуры  
б) физкультурно-оздоровительные мероприятия в режиме дня  

в) массовые спортивные и туристические мероприятия  

г) тренировочные занятия в спортивной секции  

5. Годичный цикл спортивной тренировки делится на следующие периоды  

а) втягивающий, базовый, восстановительный  

б) подготовительный, соревновательный, переходный  
в) тренировочный и соревновательный  

г) осенний, зимний, весенний, летний  

6. Конечная цель спорта  

а) физическое совершенствование человека, реализуемое в условиях  

соревновательной деятельности  

б) совершенствование двигательных умений и навыков учащихся  

 в)  выявление,  сравнение  и  сопоставление  человеческих  

возможностей  
г) развитие физических (двигательных) способностей в соответствии с  

индивидуальными возможностями учащихся  

7. В процессе физического воспитания детей старшего школьного возраста в первую очередь 

следует уделять внимание развитию  

а) активной и пассивной гибкости  

б) максимальной частоты движений  

в) силовых, скоростно-силовых  способностей и различных видов  

выносливости  
г) простой и сложной двигательной реакции  

8. Спортивный отбор начинается в детском возрасте и завершается в сборных командах страны 

для участия в Олимпийских играх. Он осуществляется в а) в два этапа  
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б) три этапа  

в) четыре этапа  

г) пять-семь этапов  

9. При функциональных нарушениях сердечно-сосудистой и дыхательной систем целесообразно 

широко использовать физические упражнения  

а) анаэробного характера  

б) аэробного характера  
в) аэробно-анаэробного характера  

г) аэробного, анаэробного и аэробного-анаэробного характера 

10. Хороший тренирующий эффект в физическом воспитании детей с ослабленным здоровьем 

дают двигательные режимы при ЧСС  

а) 90-100 уд/мин  

б) 110-125 уд/мин  

в) 130-150 уд/мин  
г) 160-175 уд/мин  

Установите соответствие между основными понятиями теории физической культуры и их 

определениями: 

Физическое  

образование  

а) Процесс формирования у человека двигательных 

умений и навыков, а также передачи специальных 

 физкультурных знаний  

Воспитание  

физических качеств  

б) Процесс воспитания физических качеств и  овладения 

жизненно важными движениями   

Физическая  

подготовка  

в) Целенаправленное воздействие на развитие  физических 

качеств человека посредством нормированных 

функциональных нагрузок  

 Физическое развитие  

г) Процесс становления, формирования и  последующего 

изменения на  протяжении жизни индивидуума 

морфофункциональных  свойств его организма и 

основанных на них физических качеств и способностей   

Физическое совершенство 

д) Исторически обусловленный идеал физического 

развития и физической  подготовленности человека, 

оптимально  соответствующий требованиям жизни  

Установите соответствие между видом спорта и присущим ему специфическим 

координационным способностям 

1. Баскетбол  
а) Способности к реакции, ориентированию, соединению и 

комбинированию  

2. Единоборства  
б) Способности к дифференцированию, ориентированию, 

равновесию, реакции, связи и перестроению    

3. Художественная гимнастика  

в) Способности к ритму, расслаблению мышц, ориентированию, 

равновесию, двигательному комбинированию, 

хореографическим способностям  

4. Фигурное катание  

г) Общая координационная подготовленность, способность к 

ритму, точность оценки параметров движения, 

хореографические  способности, к равновесию, 

координационные способности в прыжках и беге  
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Примерный перечень оценочных средств учащихся 

 (промежуточная и итоговая аттестация) 

Предметные области  Набранные баллы (%)    

Меньше 60  61-75  76-91  92-100  

Неудовлет 

ворительно  

Удовлетво 

рительно  

хорошо  отлично  

ОФП          

СФП          

Теория ФКиС          

Участие в соревнованиях (занятое 

место)  

        

Инструкторская и судейская 

практика  

        

Спортивный разряд          

Итого:  Незачтено  Зачтено  

Оценка степени освоения Программы учащимися и контрольные испытания (аттестация) 

учащихся по Программе состоит из комплекса мероприятий:  

- текущий контроль успеваемости обучающихся - проводится тренером-

преподавателем по завершению учебного года на основании сдачи нормативов 

общей и специальной физической подготовки в группах этапа начальной подготовки 

1, 2 года обучения, учебно-тренировочного этапа (этап спортивной специализации) 

1,2,3,4 года обучения, этапа совершенствования спортивного мастерства 1 года 

обучения;   

- промежуточная аттестация обучающихся – проводится по завершению изучения 

этапа начальной подготовки 3 года обучения и учебно-тренировочного этапа (этап 

спортивной специализации) 5 года обучения обучающихся, выполнивших все 

требования изучаемого уровня, обнаруживших всестороннее, систематическое и 

глубокое знание материала; 

- итоговая аттестация обучающихся - по завершению изучения дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта.  

По окончании обучения обучающемуся (выпускнику) выдается документ  об 

окончании обучения по  дополнительной образовательной программе спортивной 

подготовки по виду спорта «волейбол».    

4. Рабочая программа по виду спорта, состоящая из программного материала 

для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу спортивной подготовки 

и учебно-тематического плана 

 Группа I года начальной подготовки 
Содержание 

занятий 

подготовка 

Часы  Месяцы  

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

ОФП 70 5 5 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 

СФП 30 2 2 2 2 2 2 3 3 3 3 3 3 

Техническая 60 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 
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Тактическая 

Теоретическая 

Психологическая  

30 4 4 4 4 2 2 2 1 1 2 2 2 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия 

4 1 1      1 1    

Интегральная  40 3 3 3 3 3 3 3 3 4 4 4 4 

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

     Группы II-III года начальной подготовки 
Содержание занятий 

подготовка 

Часы  Месяцы  

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

ОФП 120 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 

СФП 58 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 4 4 

Техническая 60 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 

Тактическая Теоретическая 

Психологическая  

62 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 6 6 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия 

8 1 1 1 1  1 1 1 1    

Интегральная  64 5 5 6 6 5 5 5 5 5 5 6 6 

Всего  312 31 31 32 32 30 31 31 31 31 30 31 31 

Учебно-тренировочные группы I-II-III года спортивной специализации 
Содержание занятий Часы  Месяцы  

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

ОФП 100 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 10 10 

СФП 78 6 6 6 6 6 6 7 7 7 7 7 7 

Участие в спортивных 

соревнованиях 

36 3 3 3 4 5 4 3 3 3 3  2 

Техническая 126 10 10 10 10 10 10 10 10 10 12 12 12 

Тактическая Теоретическая 

Психологическая  

93 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 5 8 

Инструкторская и судейская 

практика 

5 1 1 1       1  1 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, тестирование 

и контроль 

10 1 1 1 1  1 1 1 1 1  1 

Интегральная  72 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 

Всего  520 43 43 43 43 43 43 43 43 43 46 40 47 

                                 

 Учебно-тренировочные группы IV-V года спортивной специализации                                                              
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Содержание занятий 

подготовка 

Часы   Месяцы  

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

ОФП 93 8 8 8 8 5 8 8 8 8 8 8 8 

СФП 87 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 8 9 

Участие в спортивных 

соревнованиях 

93 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9  3 

Техническая 143 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 11 12 

Тактическая Теоретическая 

Психологическая  

112 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 11 11 

Инструкторская и судейская 

практика 

16 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 3 3 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, тест. 

контроль 

18 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 7  1 

Интегральная  62 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 6 6 

Всего  624 52 52 52 52 49 52 52 52 52 52 54 53 

 

Программный материал 

Теоретическая подготовка. 

Этап начальной подготовки 1 года  

1. Состояние и развитие волейбола в России. 

2. Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена.  

3. Влияние физических упражнений на организм спортсмена.  

4. Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль. 

5. Профилактика травматизма в спорте.  

6. Места занятий и инвентарь.  

7. Физические качества и физическая подготовка 

8. Спортивные соревнования.  

Этап начальной подготовки 2 - 3 год 

1. Физическая культура и спорт в России.  

2. Состояние и развитие волейбола в России. 

3. Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена. 

4. Влияние физических упражнений на организм спортсмена. 

5. Гигиенические требования к занимающимся спортом. 

6. Профилактика травматизма в спорте. 

7. Общая характеристика спортивной подготовки.  

8. Планирование и контроль учебно-тренировочного занятия.  

9. Основы техники игры и техническая подготовка.  

10. Физические качества и физическая подготовка.  

11. Спортивные соревнования, их проведение и организация. 

12. Правила по волейболу.  

13. Установка на игру и разбор результатов игры 

Учебно-тренировочный этап (этап начальной специализации) 1-2-3 год  
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1. Состояние и развитие волейбола в России. 

2. Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена. 

3. Влияние физических упражнений на организм спортсмена. 

4. Гигиенические требования к занимающимся спортом.  

5. Профилактика травматизма в спорте. 

6. Общая характеристика спортивной подготовки.  

7. Планирование и контроль учебно-тренировочного занятия.  

8. Основы техники игры в волейбол и техническая подготовка.  

9. Основы тактики игры в волейбол и тактическая подготовка.  

10. Физические качества и физическая подготовка.  

11. Спортивные соревнования.  

12. Правила игры в волейбол.  

13. Установка на игру и разбор результатов игры 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 4-5 год 

1. Физическая культура и спорт в России 

2. Состояние и развитие волейбола в России. 

3. Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена. 

4. Влияние физических упражнений на организм спортсмена.  

5. Гигиенические требования к занимающимся спортом.  

6. Профилактика травматизма в спорте. 

7. Общая характеристика спортивной подготовки 

8. Планирование и контроль учебно-тренировочного занятия  

9. Основы техники игры и техническая подготовка.  

10. Основы тактики игры и тактическая подготовка.  

11. Физические качества и физическая подготовка.  

12. Спортивные соревнования.  

13. Правила по волейболу. Официальные правила ВФВ 

14. Нагрузка и отдых. Основные компоненты нагрузки. 

15. Установка на игру и разбор результатов игры. 

Общая физическая подготовка (ОФП) направлена на развитие основных 

двигательных качеств – силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости, а также 

на обогащение волейболистов разнообразными двигательными навыками.  

Средства ОФП подбираются с учетом возраста учащихся и специфики 

волейбола. В состав ОФП входят строевые упражнения и команды для управления 

группой; упражнения из гимнастики, легкой атлетики, акробатики, подвижные и 

спортивные игры.  

Гимнастические упражнения подразделяются на три группы: первая - для 

мышц рук и плечевого пояса, вторая – для мышц туловища и шеи, третья – для мышц 

ног и таза. Упражнения выполняются без предметов и с предметами (набивные мячи, 

гимнастические палки, гантели, резиновые амортизаторы, скакалки); на 

гимнастических снарядах; прыжки в высоту с прямого разбега (с мостика) через 

планку (веревочку). 
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Акробатические упражнения включают группировки и перекаты в различных 

положениях, стойка на лопатках, кувырки вперед и назад, стойка на голове и руках, 

соединение нескольких упражнений в несложные комбинации. 

Легкоатлетические упражнения. Сюда входят упражнения в беге, прыжках и 

метаниях. Бег: с низкого и высокого старта, 20,30,60 метров, повторный бег, 

ускорения, эстафетный бег, бег с горизонтальными и вертикальными 

препятствиями, через барьеры, условные окопы, кросс 500 – 1000 метров. Прыжки: 

через планку с прямого разбега, в высоту с разбега, тройной прыжок, в длину с 

разбега.  

Метания: малого мяча с места на дальность, в стенку или щит, метание 

гранаты, толкание ядра, метание копья в цель и на дальность. Многоборья: 

спринтерские, прыжковые, метательные, смешанные.  

Спортивные и подвижные игры: баскетбол, гандбол, футбол, бадминтон и др. 

Основные приемы техники игры в нападении и защите. 

 Индивидуальные тактические действия и простейшие взаимодействия 

игроков в защите и нападении. Подвижные игры: «Охотники и утки», «Метко в 

цель», «Гонга мячей», «Салки», «Перестрелка», эстафеты и др. 

Специальная физическая подготовка (СФП).  

СФП направлена на развитие физических качеств и способностей, 

специфичных для игры в волейбол. Ее задачи направлены на обучение учащихся 

технике и тактике игры. 

 Основными средствами СФП являются специальные подготовительные 

упражнения: 

 - бег с остановками и изменениями направления, бег с отягощениями, с 

ускорением, с изменением способа передвижения, с падением, прыжки с поворотом 

на 360 градусов, падение и перекат; 

 - подвижные игры: «День и ночь», различные варианты игры «Салочки», 

«Вызов номеров» и др.;  

- упражнения для развития прыгучести; 

 - упражнения с отягощениями; 

 - прыжки, напрыгивания, прыжки в высоту и глубину, спрыгивания, с 

преодолением препятствий, опорные прыжки, с доставанием предметов, по песку 

без обуви; 

 - упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении приема и 

передачи мяча: сгибание и разгибание рук в лучезапястных и локтевых суставах, 

передвижения на руках в упоре лежа, многократные броски набивного мяча, 

упражнения с кистевым эспандером, с гантелями, многократные передачи 

волейбольного, баскетбольного, футбольного, набивного мячей;  

- упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подачи: 

круговые движения руками в плечевых суставах с большой амплитудой, 

упражнения с резиновым амортизатором, с набивным мячом, с волейбольным 

мячом; 

 - упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении 

нападающих ударов: броски набивного мяча из-за головы с активным движением 



25 
 

кистей, через сетку в прыжке, имитация нападающего удара с отягощением, метания 

теннисного или хоккейного мячей, удары по мячу, закрепленному на амортизаторах, 

многократные выполнения нападающего удара с собственного подбрасывания, с 

набрасывания партнера; 

 - упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении 

блокирования: прыжковые упражнения, описанные ранее в сочетании с 

подниманием рук вверх с касанием подвешенного набивного мяча, то же с касанием 

подвешенного волейбольного мяча на амортизаторах, передвижения вдоль сетки 

приставными шагами с остановкой и прыжком вверх с выносом рук над сеткой, то 

же с партнером через сетку.  

Техническая, тактическая, интегральная подготовка 

Этап начальной подготовки первый год обучения. 

Работа в группах начальной подготовки первого года обучения имеет особое 

значение, так как здесь начинается становление навыков игры, продолжается 

первоначальный отбор детей для занятия волейболом, воспитывается у 

занимающихся стойкий интерес к занятиям спортом вообще и волейболом в 

частности. Распределение времени на основные разделы работы в первый год 

обучения осуществляется в соответствии с конкретными задачами многолетней 

подготовки, на основании указаний, которые изложены в объяснительной записке. 

В соответствии с этим происходит распределение учебно-тренировочного времени 

по видам подготовки при разработке документов текущего (годового) 

планирования. В связи с отсутствием официальных соревнований годичный цикл не 

делится на периоды, основное внимание сосредотачивается на содержании 

недельных циклов. 

 Основное внимание в первый год обучения уделяется физической и 

технической подготовке юных волейболистов. На протяжении годичного цикла 

удельный вес отдельных видов подготовки изменяется. Если в начале года 

превалирует физическая подготовка, объём которой может доходить до 60 – 70 % 

всего времени, то в начале второй половины года, примерно соответствующей по 

времени соревновательному периоду в старших возрастных группах, рекомендуется 

увеличение количества часов, отводимых в недельном цикле на техническую, 

тактическую и интегральную подготовку.  

При проведении сбора в спортивном лагере рекомендуется значительное 

увеличение количества учебно-тренировочных часов в неделю, причём особенно 

увеличивается удельный вес технической и интегральной подготовки. 

Техника нападения.  

1. Перемещения и стойки. Стойки основная и низкая; ходьба, бег, 

перемещение приставными шагами лицом, боком, спиной; двойной шаг, скачок 

вперед; остановка шагом; сочетание стоек и перемещений, способов перемещений.  

2. Передачи. Передача мяча сверху двумя руками: подвешенного на шнуре, 

над собой – на месте и после перемещения различными способами, с набрасыванием 

партнера – на месте и после перемещения; в парах; в треугольнике: в зоны 6-3-4, 6-

3-2, 1-3-2; передачи в стену с изменением высоты и расстояния - на месте и в 

сочетании с перемещениями; на точность с собственного подбрасывания и партнера.  
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3.Отбивание мяча кулаком через сетку в непосредственной близости от нее: 

стоя на площадке и в прыжке, после перемещения.  

4. Подачи. Нижняя прямая, подача мяча в держателе, подача в стену, подача 

через сетку – расстояние 6-9м., из-за лицевой линии. 

 5. Нападающие удары. Прямой нападающий удар; ритм разбега в три шага; 

ударное движение кистью по мячу: стоя на коленях на гимнастической скамейке, 

стоя у стены, по мячу на резиновых амортизаторах – стоя и в прыжке; бросок 

теннисного мяча через сетку в прыжке с разбега; удар по мячу в держателе через 

сетку в прыжке с разбега; удар через сетку по мячу, подброшенного партнером; удар 

с передачи. 

Техника защиты.  

1. Перемещения и стойки. Низкие стойки, скоростные перемещения на 

площадке и вдоль сетки; сочетание перемещений с перекатами на спину и в сторону 

на бедро. 

 2. Прием сверху двумя руками: прием мяча после отскока от стены, после 

броска партнером через сетку, прием нижней прямой подачи.  

3. Прием снизу двумя руками: прием подвешенного мяча, наброшенного 

партнером – на месте и после перемещения; в парах направляя мяч вперед-вверх, 

над собой; «жонглирование» стоя, на месте и в движении, прием подачи и передача 

в зону нападения.  

4. Блокирование. Одиночное блокирование поролоновых, резиновых мячей 

«механическим блоком» в зонах 2,3,4, «ластами» на кистях – стоя на подставке и в 

прыжке, удары по мячу в держателе. 

Тактика нападения.  

1. Индивидуальные действия: выбор места для выполнения второй передачи; 

для подачи; для отбивания мяча через сетку; передача мяча через сетку в свободное 

место, подача на точность зоны.  

2. Групповые действия: взаимодействие игроков зон 4 и 2 с игроком зоны 2 

при первой передаче; игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2 при второй передаче; 

игроков задней и передней линий при приемах и второй передаче. 3. Командные 

действия: система игры со второй передачи игроком передней линии; прием подачи 

и первая передача в зоны 4 и 2. 

Тактика защиты.  

1. Индивидуальные действия: выбор места при приеме подачи, при приеме 

мяча, направленного через сетку соперником, при блокировании, при страховке 

партнера; выбор способа приема мяча от соперника. 

 2. Групповые действия: взаимодействие игроков при приеме подачи и 

передаче.  

3. Командные действия: расположение игроков при приеме подачи, при 

системе игры «углом вперед». 

Интегральная подготовка.  

1.Чередование упражнений для развития физических качеств в различных 

сочетаниях.  
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2. Чередование упражнений для развития скоростно-силовых качеств с 

различными способами перемещений, приема и передачи, подачи, нападающего 

удара и блокирования.  

3.Чередование изученных технических приемов и их способов в различных 

сочетаниях; индивидуальных, групповых действий в нападении, защите, защите – 

нападении. 

 4.Многократное выполнение технических приемов подряд, то же – 

тактических действий. 

 5. Подготовительные к волейболу игры. 

 6.Учебно-ренировочные игры. Игры по правилам мини – волейбола, 

классического волейбола. 

Этап начальной подготовки второй-третий года обучения 

Отличительной особенностью второго года обучения является логическое 

продолжение работы первого года обучения. Основное внимание по-прежнему 

сосредотачивается на универсальной подготовке учащихся. По сравнению с первым 

годом обучения уменьшается время, отводимое на общую физическую подготовку.  

Важнейшим разделом на этом году обучения является изучение нового 

программного материала и совершенствование ранее изученных технических 

приемов и тактических действий. Значительно увеличивается количество игр. В 

связи с увеличением объема часов увеличивается количество занятий в неделю. Так 

же, как и на первом году обучения, периодизация отсутствует, она в той или иной 

мере проявляется в содержании и направленности работы на определенных этапах 

годичного цикла. 

Техника нападения.  

1. Перемещения и стойки. Стойки в сочетании с перемещениями; сочетание 

способов перемещения; двойной шаг назад, скачок вправо, влево, остановка 

прыжком; сочетание перемещений и технических приемов. 

 2. Передачи мяча. Передачи в парах в сочетании с перемещениями в 

различных направлениях; встречная передача мяча вдоль сетки и через сетку; 

передача из глубины площадки для нападающего удара; передача, стоя спиной по 

направлению; стоя на месте в тройке на одной линии, в зонах 4-3-2, 2-3-4, 6-3-2, 6-

3-4; передача в прыжке; встречная передача в прыжке в зонах 3-4,3-2,2-3.  

3. Отбивание кулаком у сетки в прыжке на сторону соперника.  

4. Подачи. Нижняя прямая подача подряд 15-20 попыток; в левую и правую 

половину площадки, в дальнюю и ближнюю от сетки половину; соревнование на 

большее количество подач без промаха, на точность из числа заданных; верхняя 

прямая подача: по мячу в держателе, с подбрасывания – на расстояние 6-9м в стену, 

через сетку, в пределы площадки из-за лицевой линии. 

 5. Нападающие удары. Удар прямой по ходу по мячу на амортизаторах, в 

держателе через сетку; по мячу, подброшенному партнером; удар из зоны 4 с 

передачи из зоны 3, удар из зоны два с передачи из зоны 3, удар из зоны 3 с передачи 

из зоны 2.  

Техника защиты.  

1. Перемещения и стойки.  
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2. Стойки в сочетании с перемещениями; перемещения различными 

способами в сочетании с техническими приемами в защите и нападении. 

 3. Прием сверху двумя руками: прием мяча, наброшенного партнером через 

сетку; в парах, направленного ударом, с выпадом в сторону с перекатом на спину и 

бедро, прием нижней прямой подачи.  

4. Прием снизу двумя руками: прием мяча, наброшенного партнером через 

сетку; в парах, направленного ударом, во встречных колоннах, в стену над собой 

поочередно, прием нижней и верхней прямой подачи. 

 5. Блокирование.  

6. Одиночное блокирование прямого нападающего удара по ходу в зонах 2.3,4 

– удар из зоны 4 по мячу в держателе, блокирующий на подставке, то же, 

блокирование в прыжке, блокирование удара по подброшенному мячу.  

Тактика нападения.  

1. Индивидуальные действия: выбор места для второй передачи, подачи, 

нападающего удара; чередование верхней и нижней подач; выбор способа отбивания 

мяча через сетку – нападающим ударом, передачей в прыжке, кулаком, снизу; 

подача на игрока, слабо владеющим приемом подачи. 

 2. Групповые действия: взаимодействие при первой передаче игроков зон 3, 4 

и 2; взаимодействие при приеме подачи и передаче игроков зон 6, 5, 1 и 3, 4, 2.  

3. Командные действия: система игры со второй передачи игроков передней 

линии, прием подачи и первая передача в зону 4 и 2, прием подачи в зону 2 и 

передача в зону 3 и 4. 

 Тактика защиты.  

1. Индивидуальные действия: выбор места при приеме верхней и нижней 

подачи; определение места и времени для прыжка при блокировании; 

своевременность выноса рук над сеткой; при страховке партнера; выбор способа 

приема мяча от подачи и обманного удара соперника. 

 2. Групповые действия: взаимодействие игроков внутри линии (нападения и 

защиты) и между ними при приеме подачи, нападающего удара и доигровке. 

 3. Командные действия: расстановка при приеме подачи; система игры в 

защите углом вперед с применением игровых действий. 

 Интегральная подготовка.  

1. Чередование упражнений на развитие физических качеств применительно к 

изученным техническим приемам и выполнение этих же приемов. 

 2. Чередование технических приемов в различных сочетаниях. 

 3. Чередование тактических действий в нападении и защите. 

 4. Многократное выполнение технических приемов по одному и в сочетаниях.  

5. Многократное выполнение тактических действий. 6. подготовительные 

игры с различными заданиями.  

7. Учебно-тренировочные игры.  

8. Календарные игры. Применение изученных технических и тактических 

приемов и тактических действий в соревновательных условиях. 
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Учебно-тренировочный этап спортивной специализации (этап начальной 

специализации) 1,2,3 год подготовки. 

Отличительной особенностью первого года обучения является стабильная 

специализированная подготовка с контингентом, в отобранным в процессе работы в 

группах начальной подготовки. На этом этапе важно добиться стабилизации состава 

групп, воспитать стойкий интерес к волейболу, квалифицированно решать 

поставленные задачи.  

Распределение времени на основные разделы подготовки на первом году 

обучения осуществляется в соответствии с конкретными задачами многолетней 

тренировки на основании указаний, имеющихся в объяснительной записке.  

В соответствии с этими указаниями происходит распределение учебно-

тренировочного времени по видам подготовки при разработке документов текущего 

(годового) планирования, при этом учитывается работа спортивного лагеря. В этом 

случае в связи с проведением лагерного сбора увеличивается количество часов 

занятий (до 24 часов в неделю), соответственно возрастает количество часов, 

отводимое на отдельные виды подготовки, и количество занятий.  

Повышается значение интегральной подготовки. Это связано с 

необходимостью объединения (интеграции) эффекта отдельных компонентов 

тренировки (физической, технической, тактической) с целью ее реализации в 

условиях игровой деятельности.  

С первого года обучения в учебно-тренировочных группах вводятся 

инструкторская и судейская практика. 

Техника нападения.  

1. Перемещения: прыжки на месте, у сетки, после перемещений и остановки; 

сочетание способов перемещения с остановками, прыжками, техническими 

приемами.  

2. Передачи сверху двумя руками: в стену стоя, сидя, лежа, с изменением 

высоты и расстояния, в сочетании с перемещениями; на точность с применением 

приспособлений; чередование по высоте и расстоянию; из глубины площадки к 

сетке; стоя спиной в направлении передачи; с последующим падением и перекатом 

на бедро; в прыжке.  

3. Подачи: нижняя на точность, верхняя прямая 10-15 попыток, на точность в 

дальнюю и ближнюю половины площадки, соревнования на количество и точность. 

 4. Нападающие удары: прямой удар сильнейшей рукой из зон 4, 3, 2 с 

различной по высоте и расстоянию передач у сетки и из глубины площадки; прямой 

удар слабейшей рукой с переводом.  

Техника защиты.  

1. Перемещения и стойки: стойка, скачок в право, в лево, назад, падения и 

перекаты после падения – на месте и после перемещений, сочетание способов 

перемещений, перемещений и падений с техническими приемами защиты.  

2. Прием мяча: сверху двумя руками после нижней подачи, снизу двумя 

руками нижней и верхней прямой подачи, от передачи через сетку в прыжке; 

нападающего удара в парах, через сетку на точность; снизу одной рукой с выпадом 

в сторону с последующим падением; прием отскочившего от сетки мяча.  
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3. Блокирование: одиночные в зонах 3,2,4, стоя на подставке нападающий удар 

по мячу, подброшенному партнером и с передач; блокирование в прыжке с 

площадки; блокирование нападающего удара с различных передач по высоте; 

блокирование удара с переводом в право, поочередно прямых и с переводом.  

Тактика нападения.  

1. Индивидуальные действия: выбор места для выполнения второй передачи, 

нападающего удара, подачи; выбор способа отбивания мяча через сетку; вторая 

передача нападающему, имитация второй передачи и обман через сетку; имитация 

нападающего удара и обман.  

2. Групповые действия: взаимодействие игроков передней линии при второй 

передаче; игроков задней и передней линий.  

3. Командные действия: система игры со второй передачи игрока передней 

линии.  

Тактика защиты. 

 1. Индивидуальные действия: выбор места при приеме подач, при 

блокировании, при страховке партнера, блокирующих, нападающих; выбор способа 

приема мяча от обманных приемов, от нападающих ударов; блокирование 

определенного направления. 

 2. Групповые действия: взаимодействие игроков задней линии при приеме 

подаче, нападающих ударов обманных приемов; взаимодействие игроков передней 

линии при выполнении блокирования, при приеме нападающих ударов и обманов. 

 3. Командные действия: расположение игроков при приеме подачи; системе 

игры «углом вперед» с применением групповых действий, изученных ранее.  

Интегральная подготовка.  

1. Чередование подготовительных и подводящих упражнений к техническим 

приемам.  

2. Чередование подготовительных упражнений для развития специальных 

качеств и выполнений изученных технических приемов. 

 3. Чередование технических приемов в нападении, в защите, в нападении и 

защите. 

 4. Чередование индивидуальных, групповых, командных тактических 

действий в нападении, в защите, в нападении и защите.  

5. Многократное выполнение изученных технических и тактических приемов.  

6. Изученные игры с заданиями.  

7. Контрольные и календарные игры 

Учебно-тренировочный этап спортивной специализации (период углубленной 

специализации) четвертый год подготовки. 

На четвертом году обучения в тренировочных группах подготовленность 

учащихся достигает достаточно высокого уровня. 

 Участие в ответственных соревнованиях требует высокого уровня проявления 

двигательного потенциала и технико-тактического арсенала в сложных условиях 

игровой – соревновательной деятельности. В этой связи при распределении объемов 

компонентов тренировки основное внимание сосредотачивается на технической, 

тактической и интегральной подготовках. 
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Внимание к интегральной подготовке вызвано, с одной стороны, тем, что игра 

предъявляет повышенные требования к реализации всех сторон подготовки в их 

единстве, а с другой стороны, высокий уровень овладения приемами техники и 

тактическими действиями создает благоприятные предпосылки для успешного их 

совершенствования в сложных игровых условиях.  

Техника нападения.  

1. Перемещение: сочетание способов перемещений, исходных положений, 

стоек, падений и прыжков в ответ на сигналы; сочетание стоек и перемещений с 

техническими приемами.  

2. Передачи: сверху двумя руками в прыжке собственного подбрасывания, с 

места, после перемещения, с набрасыванием партнера, на точность в пределах 

границ площадки; с падением, чередования способов передачи мяча. Подачи: 

верхняя прямая подачи с различной силой; через сетку в три продольные зоны 6 – 3, 

1 – 2, 5 – 4; подачи на точность.  

3. Нападающий удар: нападающий удар с передачей в прыжке; нападающий 

удар с поворотом туловища; имитация замахов и передача в прыжке через сетку в 

зону нападения; нападающий удар с переводом без поворота туловища.  

Техника защиты.  

1.Перещение сочетание способов перемещений и падений с техническими 

приемами игры в защите; способов перемещений с прыжками; перемещений с 

блокированием. 

 2. Прием мяча: сверху, снизу двумя руками от нападающих ударов средней 

силы на точность, снизу одной рукой после перемещения. 

Тактика нападения.  

1. Индивидуальные действия: выбор места для вторых передач, различных по 

высоте и расстоянию, стоя на площадке и в прыжке; для нападающего удара с 

различных передач; чередование подач в дальние и ближние зоны, на силу и 

точность; подача на игрока, слабо владеющего навыками приема, вышедшего после 

замены; передача двум нападающим на линии с применением отвлекающих 

действие руками, туловищем; чередование способов нападающего удара.  

2. Групповые действия: взаимодействие игрока зоны 4 с игроком зоны 2 при 

второй передаче; игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2 при скрестном перемещении в 

зонах – из центра на край сетки; игрока зоны 3 с игроком зоны 4 в условиях 

чередования передач, различных по высоте и расстоянию, стоя лицом и спиной в 

направлении передачи; взаимодействии игроков зон 6 и 5 с игроком, выходящим к 

сетке из зоны1.  

3. Командные действия: система игры через игрока передней линии – прием 

подачи и первая передача в зону 3, 4 и 2, стоя лицом и спиной к ним; вторая передача 

назад за голову; система игры через выходящего.  

Тактика защиты.  

1. Индивидуальные действия: выбор места при приеме подач различными 

способами, нападающих и обманных ударов через сетку в прыжке; при страховке 

партнера, принимающего мяч, блокирующего, нападающего; выбор способа приема 

мяча в доигровке и при обманных приемах нападения; зонное блокирование. 
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 2. Групповые действия: взаимодействие игроков передней линии при 

групповом блокировании; страховка игроков, принимающих «трудные мячи», 

игроков задней и передней линии; игрока зоны 6 с блокирующими; зон 5 и 1 с 

блокирующими. 

 3. Командные действия: расположение игроков при приеме мяча от соперника 

«углом назад», с применением групповых действий и в условиях чередования 

нападающих действий; переключение в вариантах построения системы «углом 

вперед» и «углом назад» в соответствии с характером нападающих действий.  

Интегральная подготовка.  

1. Совершенствование навыков технических приемов посредством 

многократного выполнения тактических действий  

2. Переключение выполнения технических приемов и тактических действий в 

различных сочетаниях. 

 3. Учебно-тренировочные игры: задания, включающие основной 

программный материал по технической и тактической подготовке.  

4. Контрольные игры проводятся для подготовки к соревнованиям.  

5. Календарные игры содействуют решению задач в соревновательной 

подготовке.  

 

Учебно-тренировочный этап спортивной специализации (период углубленной 

специализации) пятый год подготовки. 

Отличительной особенностью пятого года обучения является логическое 

продолжение работы всех предыдущих годов обучения. Основное внимание по-

прежнему сосредотачивается на универсальной подготовке учащихся, однако 

начинает проявляться специализированная подготовка в соответствии с игровыми 

функциями занимающихся. 

 Важнейшим разделом на этом году обучения является изучение нового 

программного материала и совершенствование ранее изученных технических 

приемов и тактических действий. Значительно увеличивается количество игр. В 

связи с увеличением объема часов увеличивается количество занятий в неделю.  

Техника нападения.  

1. перемещение: совершенствование навыков перемещения различными 

способами на максимальной скорости, в сочетании с остановками, с прыжками, 

ответные действия на сигналы; в сочетании перемещений с приемами нападения.  

2. передачи мяча: сверху двумя руками различной по расстоянию высоте, из 

глубины площадки для нападающего удара, стоя лицом или спиной в направлении 

передачи; с отвлекающими действиями; в прыжке после имитации нападающего 

удара; с последующим падением – на точность из глубины площадки к сетке. 

 3. подачи: верхняя прямая в ближние и дальние зоны, на силу и точность; 

планирующая подача; чередование способов подач при моделировании сложных 

условий на фоне утомлений. 

 4. нападающие удары: прямой нападающий удар по ходу из зон 4,3,2 с 

различных передач; с переводом с поворотом туловища в ту же сторону; удар с 
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передач за голову; удар слабейшей рукой; нападающие удары с задней линии из зон 

6,1,5; нападающие удары из – за линии нападения. 

Техника защиты  

1. Перемещение: сочетание способов перемещений и падений с техническими 

приемами игры в защите; способов перемещений с прыжками; перемещений с 

блокированием. 

 2. Прием мяча: сверху и снизу двумя руками последующим падением, прием 

снизу с последующим падением на грудь; чередование способов приема в 

зависимости от направления и скорости полета мяча, средства нападения.  

3. Блокирование: одиночное прямого удара по ходу; ударов с переводом в 

право и в лево; групповое блокирование ударов по ходу с переводом в право и в 

лево; 4. сочетание одиночного и группового блокирования: с высоких передач – 

групповое, с низких – одиночное. 

Тактика нападения.  

1. Индивидуальные действия: выбор места чередования способов подач, подач 

на силу и нацеленных в дальнюю и ближнюю зоны; выбор места подачи; имитация 

второй передачи вперед и передачи назад; имитации передачи назад и передачи 

вперед; нападающий удар через слабого блокирующего; имитация нападающего 

удара и скидка одной рукой в зону нападения.  

2. Групповые действия: взаимодействия игроков передней линии при 

скрестном перемещении в зонах, в доигровке при первой передаче на удар; игроков 

зон 5 и 1 с игроком, выходящим к сетке из зоны 6; игрока зоны 2 с игроками зон 6 и 

5 при второй передаче на удар с задней линии. 

 3. Командные действия: система игры через выходящего – прием подачи и 

первая передача игроку зон 1 (6), вышедшему к сетке; в доигровке передачи на 

выходящего и выполнении тактических комбинаций.  

Тактика защиты. 

1. Индивидуальные действия: выбор места и способы приема на страховке; 

определение направления удара и своевременная постановка рук при блокировании.  

2. Групповые действия: взаимодействие игроков передней и задней линии в 

рамках системы «углом назад» на страховке и при приеме мяча от нападающих 

ударов; при системе защиты «углом вперед»; крайних защитников на страховке с 

блокирующими игроками.  

3. Командные действия: расположение игроков при системе «углом вперед» и 

«углом назад»; варьирование действий соответственно характеру построения игры 

в нападении соперником.  

Интегральная подготовка.  

1. Упражнения на переключения в выполнении технических приемов 

нападения и защиты повышенной интенсивности и дозировки с целью 

совершенствования навыков технических приемов и развития специальных качеств. 

2. Упражнения на переключения в выполнении тактических действий в 

нападении и защите повышенной интенсивности и дозировки с целью 

совершенствования навыков тактических действий технических приемов и развития 

специальных качеств. 
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3. Учебно-тренировочные игры: система заданий в игре, включающая 

основной программный материал по технической и тактической подготовке. 

Задания дифференцируются с учетом игровых функций учащихся.  

4. Контрольные игры проводятся регулярно.  

5. Календарные игры. Установки на игру, разбор игр. Отражение в заданиях, в 

учебно-тренировочных играх результатов анализа проведения игр. 

5. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта волейбол основаны на особенностях вида 

спорта волейбол и его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки проводится с учетом этапа 

спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта волейбол, по которым 

осуществляется спортивная подготовка (с учетом главы V ФССП).  

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.  

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 

год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.  

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства 

не ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в спортивную 

сборную команду субъекта Российской Федерации по виду спорта волейбол и 

участия в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта волейбол не 

ниже уровня всероссийских спортивных соревнований.  

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.  

Требования к технике безопасности в условиях учебно-тренировочных 

занятий, физкультурные и спортивные мероприятия разрешается проводить:  

- при условии наличия соответствующей квалификации тренерско-

преподавательского состава, медицинского и иного персонала; при наличии  

- медицинского допуска (справка) у обучающихся к физкультурно-спортивным 

занятиям по избранному виду спорта;   

- при соответствии спортивной экипировки санитарно-гигиеническим нормам, 

правилам соревнований и методике учебно-тренировочного процесса;   

- при соответствии мест проведения учебно-тренировочного процесса, 

соревнований, физкультурных и спортивных мероприятий санитарным 

нормам и условиям безопасности;   
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- при условии готовности места проведения, инвентаря и оборудования к 

конкретному мероприятию;   

- при ознакомлении каждого обучающегося с правилами техники безопасности.  

Требования техники безопасности в процессе реализации Программы.  

1. Общие требования безопасности:  

В качестве тренера-преподавателя для занятий с учащимися могут быть 

допущены лица, имеющие специальное педагогическое образование, 

подтвержденное документом установленного в РФ образца (дипломом), прошедшие 

медицинский осмотр и инструктаж по охране труда.  

Тренер-преподаватель должен пройти предварительный медицинский осмотр, 

при последующей работе – периодические медицинские осмотры и психиатрическое 

медицинское освидетельствование.  

К занятиям по виду спорта допускаются лица с 8 лет, имеющие допуск врача 

и не имеющие противопоказаний по состоянию здоровья.  

Работа по профилактике травматизма, заболеваний и несчастных случаев при 

занятиях физической культурой и спортом является одной из важнейших задач 

тренера-преподавателя. Учащиеся проходят инструктаж по правилам безопасности 

на каждом тренировочном занятии при построении и отметки учащихся в журнале 

учета групповых занятий.   

Тренер-преподаватель и учащиеся должны строго соблюдать установленные в 

учреждении правила поведения, режим труда и отдыха, правила пожарной, 

антитеррористической безопасности, гигиены и санитарии, знать места 

расположения первичных средств пожаротушения.  

Зал для занятий баскетболом, должен быть оснащен приточно-вытяжной 

вентиляцией. Для занятий баскетболом учащиеся и тренер-преподаватель должны 

иметь специальную, соответствующую избранному виду спорта, спортивную форму 

одежды.  

О каждом несчастном случае во время занятий тренер-преподаватель должен 

поставить в известность руководителя образовательного учреждения. В случае 

легкой травмы тренер-преподаватель должен оказать первую помощь 

пострадавшему. К лицам, получившим средние и тяжелые травмы во время занятий, 

необходимо срочно вызвать скорую помощь. До прибытия скорой помощи 

пострадавшему должна быть оказана первая доврачебная помощь в соответствии с 

инструкцией по первой доврачебной помощи, действующей в образовательном 

учреждении.  

Знание и выполнение требований и правил техники безопасности при 

проведении тренировочных занятий является должностной обязанностью тренера-

преподавателя, а их несоблюдение влечет за собой, в зависимости от последствий 

нарушения, виды ответственности, установленные законодательством РФ 

(дисциплинарная, материальная, уголовная).  

Требования безопасности перед началом занятий:  

Проверить санитарно-гигиенические условия в спортивного зала.  

Осмотреть половое покрытие спортивного зала, оно должно ровным, без 

выступающих частей и фрагментов (штырей, крюков и т.д.).  
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Проверить исправность спортивного инвентаря, оборудования.  

Освещение зала должно быть не менее 200 лк, температура – не менее 15-17С0, 

влажность – не более 30-40%;  

Подготовить спортивный инвентарь и оборудование для проведения 

тренировочного занятия за 15 минут.   

Спортивный зал открывается за 10 минут до начала тренировочных занятий 

по расписанию. Вход в зал разрешается только в присутствии тренера-

преподавателя. Запрещается тренеру-преподавателю оставлять учащихся без 

присмотра.   

Тренер-преподаватель контролирует организованный приход учащихся в 

раздевалки и зал для занятий.   

Тренер-преподаватель и обучающиеся, допущенные к занятию должны иметь 

специальную спортивную форму (одежду, обувь).  

Ознакомить обучающихся с правилами поведения и техникой безопасности во 

время проведения учебно-тренировочного занятия.  

За порядок, дисциплину, своевременное построение группы к началу занятий 

отвечает тренер-преподаватель.   

Проверить наличие необходимых защитных приспособлений: эластичных 

бинтов, стяжек и пр.  

Перед началом занятий тренер-преподаватель должен постараться выявить 

любые, даже незначительные отклонения в состоянии здоровья обучающихся лиц, 

для принятия профилактических мер (освобождение от занятий, снижение 

нагрузки).  

Требования безопасности во время занятий:  

Занятия избранным видом спорта в спортивном зале начинаются и проходят 

согласно расписания.   

Занятия по избранному виду спорта должны проходить только под 

руководством тренера-преподавателя.   

Тренер-преподаватель должен поддерживать высокую дисциплину во время 

занятий и добиваться четкого выполнения своих требований и замечаний, постоянно 

осуществлять контроль за действиями обучающихся.   

Правильное проведение разминки с соответствующей подготовкой 

мышечного и связочно-суставного аппаратов к работе.   

Обучающиеся не должны выполнять упражнения без тренера-преподавателя.   

Обучающиеся должны располагаться в спортивном зале, соблюдая 

достаточные интервалы, чтобы не было столкновений.   

При выполнении упражнений потоком (один за другим) соблюдать 

достаточные интервалы, чтобы не было столкновений.   

Во время тренировки по свистку тренера-преподавателя, учащиеся 

немедленно прекращают игру.   

Для предупреждения травм тренер-преподаватель должен следить за 

дисциплинированностью обучающихся, их уважительным отношением друг к 

другу.   
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Особое внимание на занятиях избранным видом спорта, тренера-

преподаватель должен обратить на постепенность и последовательность обучения.   

На занятиях избранным видом спорта запрещается иметь в спортивной одежде 

и обуви колющие и режущие предметы (булавки, заколки и т.п.), а также надетые 

украшения (серьги; кольца, цепочки и т.д.). Ногти должны быть коротко 

подстриженными.   

Выход учащихся из спортивного зала во время занятий возможен только с 

разрешения тренера-преподавателя.  

Требования безопасности в аварийных ситуациях:  

при несчастных случаях с учащимися (травмы позвоночника, сдавливание 

органов брюшной полости, вдавливание гортани вовнутрь, растяжения и разрывы 

сумочно-связочного аппарата голеностопного и коленного суставов, кровоизлияния 

в ушные раковины, переломы ключицы и др.) тренер-преподаватель должен 

немедленно прекратить занятия и приступить к оказанию пострадавшему первой 

доврачебной помощи;  

одновременно нужно уведомить руководителя или представителя 

администрации образовательного учреждения, а также вызвать медицинского 

работника и скорую помощь;  

при оказании первой доврачебной помощи следует руководствоваться 

приемами и способами, изложенными в инструкции по первой доврачебной 

помощи, действующей в учреждении;  

при обнаружении признаков пожара тренер-преподаватель должен обеспечить 

эвакуацию учащихся из опасной зоны согласно схеме эвакуации при условии их 

полной безопасности. Все эвакуированные проверяются в месте сбора по 

имеющимся у тренера-преподавателя, поименным спискам. Сообщить о пожаре в 

ближайшую пожарную часть и приступить к тушению пожара с помощью 

первичных средств пожаротушения.  

Поведение и действие всех должностных лиц в условиях аварийной ситуации 

должны быть объективными, без провокации паники, быстрыми и эффективными.   

Требования безопасности по окончании занятия:  

- после окончаний занятия тренер-преподаватель должен проконтролировать 

организованный выход учащихся из зала;  

- убрать инвентарь в специально отведенное место; отключить электроприборы; 

выключить свет.  

- проветрить спортивный зал;  

- принять душ или тщательно вымыть лицо и руки с мылом 

- спортивное оборудование, инвентарь с учетом требований федерального 

стандарта спортивной подготовки по избранному виду спорта.  
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6. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки  

6.1. Материально-технические условия реализации Программы  

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 

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); с изменениями, внесенными приказом Минздрава России от 22.02.2022 

№106н (зарегистрирован Минюстом России 28.02.2022, регистрационный №67554); 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки (приложение №10 к ФССП); медицинское 

обеспечение обучающихся.  

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

обеспечением и спортивным инвентарем, необходимым для прохождения 

спортивной подготовки 

№  

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.  Корзина для мячей  штук  2  

5.  Маты гимнастические  штук  4  

6.  Мяч волейбольный  штук  30  

http://login.consultant.ru/link/?req=doc&base=LAW&n=420817&date=25.01.2023
http://login.consultant.ru/link/?req=doc&base=LAW&n=420817&date=25.01.2023
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7.  
Мяч набивной (медицинбол) (весом от 1 

до 3 кг)  
штук  14  

8.  Мяч теннисный  штук  14  

9.  Мяч футбольный  штук  1  

10.  
Насос для накачивания мячей в комплекте 

с иглами  
штук  3  

11.  Протектор для волейбольных стоек  штук  2  

12.  Секундомер  штук  1  

13.  Сетка волейбольная с антеннами  комплект  2  

14.  Скакалка гимнастическая  штук  14  

15.  Скамейка гимнастическая  штук  4  

16.  Стойки  комплект  1  

17.  Табло перекидное  штук  1  

18.  Эспандер резиновый ленточный  штук  14  

6.2. Кадровые условия реализации Программы 

Укомплектованность педагогическими, руководящими и иными работниками 

(с учетом подпункта 13.2 ФССП). 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе, а также на всех этапах 

спортивной подготовки возможно привлечение иных специалистов помимо 

основного тренера-преподавателя (при условии их одновременной работы с 

обучающимися).  

Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников 

Организации должны соответствовать,  подпункту 13.1 ФССП.  

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 25.01.2021г., 

регистрационный №62203), профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019г. №191н (зарегистрирован 

Минюстом России 25.04.2019г., регистрационный №54519), профессиональным 

стандартом «Специалист по инструкторской и методической работе в области 

физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда России от 

21.04.2022г. №237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022г., 

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 15.08.2011г. №916н 
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(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011г., регистрационный №22054) и 

должностной инструкцией. 

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

Организации.  

Организации, осуществляющей спортивную подготовку, рекомендуется 

самостоятельно планировать и осуществлять мероприятия по повышению 

квалификации тренерского состава и других специалистов, включающие в себя 

следующие виды обучения:  

- краткосрочное тематическое обучение по вопросам спортивной подготовки;  

- тематические и проблемные семинары по научно-практическим вопросам 

совершенствования спортивной подготовки;  

- длительное обучение тренерского состава и других специалистов в 

образовательной организации дополнительного профессионального 

образования, имеющей соответствующую лицензию, для углубленного 

изучения актуальных проблем спортивной подготовки.  

Организациям, осуществляющим спортивную подготовку, рекомендуется 

осуществлять подготовку работников и дополнительное профессиональное 

образование работников со следующей периодичностью:  

- для педагогических работников - не реже одного раза в три года (Часть 5 статьи 

47 Федерального закона от 29.12.2012 №273-ФЗ "Об образовании в Российской 

Федерации");  

- для специалистов, непосредственно участвующих в осуществлении спортивной 

подготовки, но не являющихся педагогическими  

- работниками - не реже чем один раз в четыре года;  

- для руководителей, заместителей руководителей, руководителей структурных 

подразделений и иных специалистов, не относящихся к основному персоналу - 

не реже чем один раз в пять лет.  

Профессиональная подготовка, переподготовка, повышение квалификации 

работников и их обучение могут проводиться как на базе самой организации, 

осуществляющей спортивную подготовку, так и в образовательных организациях 

дополнительного профессионального образования, имеющих соответствующую 

лицензию, на основании договоров оказания услуг.  

Работники организации, осуществляющей спортивную подготовку, 

направляются на соответствующую подготовку в определенные сроки, в 

соответствии с утвержденным в организации, осуществляющей спортивную 

подготовку,  планом  профессиональной  подготовки  на 

 основании распорядительного акта организации (приказа руководителя).  

По окончании обучения организации рекомендуется запросить у работника 

полученное по результатам обучения удостоверение, свидетельство, сертификат или 

диплом (или копию).  

  

6.3. Информационно-методические условия реализации Программы  

Примерный перечень информационно-образовательные ресурсы   
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1. Беляев А.В. Волейбол: теория и методика тренировки. - М.: ТВТ Дивизион, 

2017. - 110 c.  

2. Колодницкий Г.А. Внеурочная деятельность учащихся. Волейбол. -  

3. М.: Просвещение, 2017. – 202 с.  

4. Клещев Ю.Н. Волейбол. Подготовка команды к соревнованиям. - М.: ТВТ 

Дивизион, 2018. – 314 с.   

5. Эдельман А.С. Волейбол. - М.: Книга по Требованию, 2018. - 226 c.  

Перечень цифровых образовательных ресурсов  

1. Информационно-правовой портал «Гарант» [Электронный ресурс] Режим 

доступа: http://www.garant.ru, свободный. - Заголовок с экрана.  

2. Информационно-правовой портал КонсультантПлюс [Электронный ресурс] 

Режим доступа: http://www.consultant.ru, свободный. - Заголовок с экрана.  

3. Министерство образования и науки Российской Федерации [Электронный 

ресурс] Режим доступа: http://mon.gov.ru/, свободный. - Заголовок с экрана.  

4. Министерство спорта Российской Федерации [Электронный ресурс] Режим 

доступа: http://www.minisport/gov/ru/sport/Podgotovka/82/5502, свободный. - 

Заголовок с экрана.  

5. Федеральное агентство по образованию [Электронный ресурс] Режим доступа: 

http://www.ed.gov.ru/, свободный. - Заголовок с экрана.  

 Перечень информационно-методического обеспечения  

1. Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от  

2. 28.09.2020 № 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 

«Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и 

обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи»  

3. Приказа Министерства Просвещения Российской Федерации от 27.07.2022 № 

629 «Об утверждении порядка организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»  

4. Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 07.07.2022г. №579 «Об 

утверждении порядка разработки и утверждения примерных дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки»   

5. Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 03.08.2022 г. №634 «Об 

особенностях организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным образовательным программам спортивной подготовки»   

6. Приказ Министерства спорта от 14.12.2022г. №1218 "Об утверждении 

примерной дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки по виду спорта "волейбол"  

7. Федерального закона от 29.12.2012 г. Федеральный закон РФ "Об образовании в 

Российской Федерации", N 273-ФЗ   

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

спорте в Российской Федерации»  

9. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта волейбол 

(Министерства спорта РФ от 15 ноября 2022 г. N 987)  
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