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1. Общие положения 

 

1.1.  Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта 

«волейбол» (далее - Программа)предназначена для организации образовательной деятельности 

по спортивным дисциплинам, указанным в таблице 1, с учетом совокупностиминимальных 

требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной 

подготовки по виду спорта «волейбол», утвержденным приказом Минспорта России от 15 ноября 

2022 г. № 987 (далее – ФССП). (п.1 раздела I примерной Программы по виду спорта 

«волейбол»Минспорта России № 1218 от 14 декабря 2022 года). 

 

Таблица 1 

Наименование вида спорта и спортивных дисциплин 

в соответствии со Всероссийским реестром видов спорта номер-код вида спорта 

«Волейбол» - 0120002611Я 

 

Наименование спортивной 

дисциплины 

Номер – код спортивной 

дисциплины 

волейбол 012 000 2 6 1 1 Я 

 

Программа разработана Муниципальным бюджетным учреждением дополнительного 

образования «Спортивная школа «Центр игровых видов спорта» (далее - Организация) с учетом 

примерной дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду спорт 

«волейбол» утвержденной приказом Минспорта России № 1218 от 14 декабря 2022 года, а также 

следующих нормативных правовых актов: 

Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» 

(с изменениями и дополнениями); 

Федеральный закон от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

Приказ Минспорта России от 30.10.2015 № 999 «Об утверждении требований к 

обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных сборных команд Российской 

Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

Приказ Минспорта России от 03.08.2022 № 634 «Об особенностях организации и 

осуществления образовательной деятельности по дополнительным образовательным программам 

спортивной подготовки» (с изменениями и дополнениями); 

Приказ 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» (с изменениями и дополнениями); 

Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 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». 

Реализация Программы направлена на физическое воспитание и физическое развитие 

личности, приобретение обучающимися знаний, умений и навыков в области физической 

культуры и спорта, физическое совершенствование, формирование культуры здорового и 

безопасного образа жизни, укрепление здоровья, выявление и отбор наиболее одаренных детей и 

подростков, создание условий для прохождения спортивной подготовки, совершенствование 
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спортивного мастерства обучающихся посредством организации их систематического участия в 

спортивных мероприятиях, включая спортивные соревнования, в том числе в целях включения 

обучающихся в состав спортивных сборных команд, а также на подготовку кадров в области 

физической культуры и спорта. (ч. 1 ст. 84 Федеральный закон №273-ФЗ). 

Программа определяет содержание следующих этапов спортивной подготовки: 

1) этап начальной подготовки (далее - НП); 

2) учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) (далее -УТ); 

3) этап совершенствования спортивного мастерства (далее - ССМ). 

1.2. 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. (п. 2 

раздела I примерной Программы по виду спорта «волейбол» Минспорта России № 1218 от 14 

декабря 2022 года). 

Требования к результатам прохождения спортивной подготовки, в том числе по 

отдельным этапам спортивной подготовки, конкретизируются в примерной дополнительной 

образовательной программе спортивной подготовки и направлены: 

На этапе начальной подготовки на: 

-формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и спортом; 

-получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте, в том числе о 

виде спорта «волейбол»; 

-формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде спорта «волейбол»; 

-повышение уровня физической подготовленности и всестороннее гармоничное развитие 

физических качеств; 

-изучение основы безопасного  поведения  при занятиях спортом; 

-получение общих знаний об антидопинговых правилах; 

-соблюдение антидопинговых правил; 

-ежегодное выполнение контрольно-переводных нормативов (испытаний) по избранному 

виду спорта; 

-укрепление здоровья. 

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

-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»; 

-обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и формирование 

навыков соревновательной деятельности; 

-изучение правил безопасности при занятиях избранным видом спорта и успешное 

применение их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и участия в спортивных 

соревнованиях;  

- соблюдение режима учебно-тренировочных занятий; 

- изучение основных методов саморегуляции и самоконтроля; 

- изучение антидопинговые правила; 

- соблюдение антидопинговых правил и не имение их нарушений; 

-ежегодное выполнение контрольно-переводных нормативов (испытаний) по избранному 

виду спорта; 

-укрепление здоровья. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства на: 

-повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, технической, 

тактической и психологической подготовленности; 

-обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и совершенствование 

навыков в условиях соревновательной деятельности; 
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- соблюдение режима учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную работу), 

спортивных мероприятий, восстановления и питания 

- приобретение знаний и навыков оказания первой доврачебной помощи; 

- выполнение плана индивидуальной подготовки; 

- закрепление и углубление знаний антидопинговых правил; 

- соблюдение антидопинговых правил и не имение их нарушений; 

-ежегодное выполнение контрольно-переводных нормативов (испытаний) по избранному 

виду спорта; 

-сохранение здоровья. 

(п. 6 главы IV ФССП и п. 11 раздела III примерной программы по виду спорта). 

 

2. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

Волейбол (от англ. volley - удар с лёта и ball - мяч) – это олимпийский вид спорта, целью в 

котором является направить мяч в сторону соперника таким образом, чтобы он приземлился на 

половине соперника или добиться ошибки со стороны игрока команды соперника. Во время 

одной атаки допускается только три касания мяча подряд. Волейбол популярен как среди 

мужчин, так и среди женщин.   

Волейбольный матч состоит из партий (от 3 до 5). Длительность волейбольной партии не 

ограничена и продолжается до тех пор, пока одна из команд не наберет 25 очков. Если 

преимущество над соперником составляет менее 2 очков, то партия продолжается до тех пор, 

пока преимущество не будет увеличено. Матч продолжается до того момента, пока одна из 

команд не выиграет три партии. Стоит отметить, что в пятой партии счет идет не до 25, а до 15 

очков.  

Размер стандартного волейбольного поля составляет 18 метров в длину и 9 метров в 

ширину. Сетка расположена таким образом, что её высшая точка находится на высоте 2,43 метра 

от земли на мужских соревнованиях и 2,24 метра - на женских. Эти размеры были утверждены 

Международной федерацией волейбола в 1925 году и являются актуальными до сегодняшнего 

дня. Игровая поверхность должна быть горизонтальной, плоской, однообразной и светлой.  

Самым главным атрибутом волейбола является волейбольный мяч. Как и любой другой 

мяч, волейбольный представляет собой сферическую конструкцию, состоящую из внутренней 

резиновой камеры, которая спрятана под натуральной  1 (зарегистрирован Минюстом России 

13.12.2022г, регистрационный №71474).  6  или синтетической кожей. Мячи различаются в 

зависимости от их предназначения (официальные соревнования, тренировочные игры), возраста 

участников (взрослые, юниоры) и типа площадки (открытая, закрытая).  

Волейбол сочетает в себе элементы прыжков и бега, поэтому немаловажным атрибутом 

является удобная обувь. Наиболее подходящая для игры, обувь с мягкой подошвой. Иногда 

дополнительно используются специальные стельки амортизаторы, они очень эффективны для 

предотвращения травм. Для дополнительной защиты суставов спортсмены используют 

наколенники и налокотники. 

 

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку 

в группах на этапах спортивнойподготовки. 

Срокиреализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, проходящих 

спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки представлены в таблице 2. 
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Таблица 2 

 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки. 

Этапы спортивной подготовки 

Срок реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной подготовки 3 8 14 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 
5 11 12 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Не 

ограничивается 
14 6 

(Приложение  № 1 к ФССП) 

На этап НП зачисляются лица не моложе 8 лет, желающие заниматься волейболом. Эти 

спортсмены не должны иметь медицинских противопоказаний для освоения программы, 

успешно сдать нормативы по общей физической подготовке для зачисления в группы на данных 

этапах. 

На УТ этап зачисляются спортсмены не моложе 11 лет. Эти спортсмены должны успешно 

сдать нормативы по общей и специальной физической подготовке, обязательной технической 

программы и соответствовать уровню спортивной квалификации для зачисления в группы на 

данном этапе: 

- период обучения на УТ этапе до трех лет - спортивные разряды - не устанавливаются; 

- период обучения на УТ этапе свыше трех лет - спортивные разряды - «третий 

юношеский спортивный разряд», «второй юношеский спортивный разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд», «третий спортивный разряд», «второй спортивный разряд». 

(Приложение № 7 к ФССП) 

На этапе ССМ или переводятся спортсмены в возрастных группах не моложе 14 лет и 

старше. Эти спортсмены должны успешно сдать нормативы по общей и специальной физической 

подготовке, обязательной технической программы и соответствовать уровнюспортивной 

квалификации для зачисления в группы на данном этапе - «первый спортивный разряд». 

(Приложение № 8 к ФССП) 

При комплектовании учебно-тренировочных групп в Организации 

1) формируется учебно-тренировочные группы по виду спорта (спортивной дисциплине) 

и этапам спортивной подготовки с учетом: 

- возрастных закономерностей, становления спортивного мастерства (выполнения 

разрядных нормативов); 

- объемов недельной тренировочной нагрузки; 

- выполнения нормативов по общей и специальной физической подготовке; 

- спортивных результатов; 

- возраста занимающегося; 

- наличия у занимающегося в установленном законодательством Российской Федерации 

порядке медицинского заключения о допуске к занятиям по виду спорта «волейбол»; (п. 36 и п. 

42 Приказа № 1144н) 

2) возможен перевод занимающихся из других Организаций; (пп.4.2.Приказа №634) 

3) определяет максимальную наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах 

спортивной подготовки, не превышающую двукратного количества занимающихся, указанного 
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в таблице 2. (пп.4.3.Приказа №634) 
 

2.2.  Объем программы 

Учебно-тренировочный процесс проходит в соответствии с годовым учебно-

тренировочным планом спортивной подготовки в течение всего календарного года и рассчитан 

на 52 недели (включая четыре-пять недель летнего периода самостоятельной подготовки и (или) 

летнего спортивно-оздоровительного лагеря для обеспечения непрерывности учебно-

тренировочного процесса), в соответствии с предельными требованиями к максимальному 

объему тренировочной нагрузки. 

Объем Программы указан в таблице 3. (Приложение  № 2 ФССП) 

 

Таблица1 

Объем программы 

 

Этапный норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

ССМ 
Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап 

До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

Количество часов в неделю 4,5-6 6-8 10-12 12-18 18-24 

Общее количество часов в год 234-312 312-416 520-624 624-936 936-1248 

 

В зависимости от специфики вида спорта и периода подготовки (переходный, 

подготовительный, соревновательный), начиная с учебно-тренировочного этапа  (этапа 

спортивной специализации), недельная учебно-тренировочная нагрузка может увеличиваться 

или уменьшаться в пределах годового учебно-тренировочного плана, определенного для данного 

этапа спортивной подготовки. (п.46 Приказа № 999) 

 

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки 

 

Учебно-тренировочные занятия. 

 

Учебно-тренировочные занятия проводятся со сформированной учебно-тренировочной 

группой (подгруппой). 

Для реализации Программы применяются групповые, индивидуальные, смешанные и 

иные виды (формы) учебно-тренировочных занятий, в том числе с использованием 

дистанционных технологий. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации Программы 

устанавливается в часах и не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки - двух часов; 

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - трех часов; 

на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день суммарная 

продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, практические, 

восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская практика. 

(пп. 15.2  главы VI ФССП) 

Занятия начинаются не ранее 8:00 часов утра и заканчиваются не позднее 20:00 часов. 

Для обучающихся в возрасте 16-18 лет допускается окончание занятий в 21:00 часов. (п 3.6.2 СП 

2.4.3648-20) 
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Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса в Организации: 

1) объединяются (при необходимости) на временной основе учебно-тренировочных 

группы для проведения учебно-тренировочных занятий в связи с выездом тренера-

преподавателя на спортивные соревнования, учебно-тренировочные мероприятия (сборы), его 

временной нетрудоспособности, болезнью, отпуском; (пп. 3.7.Приказа № 634) 

2) проводятся (при необходимости) учебно-тренировочные занятия одновременно с 

обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при соблюдении следующих условий: 

- не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся трех спортивных разрядов и 

(или) спортивных званий; 

- не превышения единовременной пропускной способности спортивного сооружения; 

- обеспечения требований по соблюдению техники безопасности. 

(пп. 3.8.Приказа № 634) 
 

Учебно-тренировочные мероприятия. 

Учебно-тренировочные мероприятия - мероприятия, включающие в себя теоретическую и 

организационную части, и другие мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям. 

(п.19 ст. 2 Федерального закона № 329-ФЗ) 

Учебно-тренировочные мероприятия (сборы) проводятся Организацией в целях 

качественной подготовки обучающихся и повышения их спортивного мастерства. 

Направленность, содержание и продолжительность учебно-тренировочных мероприятий (сборов) 

определяется в зависимости от уровня подготовленности обучающихся, задач и ранга 

предстоящих или прошедших спортивных соревнований с учетом классификации учебно-

тренировочных мероприятий (сборов). (п. 9 Приказа № 999) 

Виды учебно-тренировочных мероприятий и предельная продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий по этапам спортивной подготовки указаны в таблице 4. 

(Приложение № 3 ФССП) 

Таблица 4 

Учебно-тренировочные мероприятия 

 

N п/п Виды учебно-тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки 

(количество суток) 

(без учета времени следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

международным спортивным 

соревнованиям 

- - 21 

1.2. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

чемпионатам России, кубкам 

России, первенствам России 

- 14 18 
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1.3. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

другим всероссийским 

спортивным соревнованиям 

- 14 18 

1.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

официальным спортивным 

соревнованиям субъекта 

Российской Федерации 

- 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и (или) 

специальной физической 

подготовке 

- 14 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 
Мероприятия для комплексного 

медицинского обследования 
- - 

До 3 суток, но не более 

2 раз в год 

2.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия в каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

- 

2.5. 
Просмотровые учебно-

тренировочные мероприятия 
- До 60 суток 

 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса Организация 

формирует количественный состав обучающихся для участия в учебно-тренировочных 

мероприятиях (сборах) с учетом планирования участия обучающихся в физкультурных 

мероприятиях и спортивных мероприятиях, включенных в Единый календарный план 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий, а также в календарные планы субъектов Российской Федерации и муниципальных 

образований, в соответствии с положениями (регламентами) об их проведении, но не более 1,5-

кратного численного состава команды. (пп. 3.5 Приказа № 634) 
 

Спортивные соревнования. 

Спортивное соревнование - состязание (матч) среди спортсменов или команд 

спортсменов по различным видам спорта (спортивным дисциплинам) в целях выявления 

лучшего участника состязания (матча), проводимое по утвержденному его организатором 

положению (регламенту). (п.18 ст.2 Федерального закона №329-ФЗ) 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся, 

положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой 

всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта; 

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях; 

- соблюдение при необходимости общероссийских антидопинговых правил и 

антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 
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(п. 3 главы III ФССП) 

Обучающиеся направляются на спортивные соревнования на основании утвержденного 

плана физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого, в том числе в соответствии с 

Единым календарным планом межрегиональных, всероссийских и международных 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, календарных планов физкультурных и 

спортивных мероприятий субъекта Российской Федерации, календарных планов физкультурных 

и спортивных мероприятий муниципальных образований и соответствующих положений 

(регламентов) об официальных спортивных соревнованиях. (п.4 главы III ФССП) 

Минимальный объем соревновательной деятельности спортсмена должен соответствовать 

показателям, определенным Федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта 

«волейбол». 

Объем соревновательной деятельности указан в таблице5. (Приложение № 4 ФССП) 

 

Таблица 5 

 
Объем соревновательной деятельности 

 

Виды спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 
Этап 

совершенствования 

спортивного мастерства 
До года 

Свыше 

года 
До трех лет 

Свыше трех 

лет 

Для спортивной дисциплины «волейбол» 

Контрольные 1 1 2 2 3 

Отборочные - - 1 1 1 

Основные - - 3 3 3 

Участвуя в соревнованиях различного ранга, юные спортсмены приобретают 

соревновательный опыт, учатся концентрировать внимание на выполнении разученных прыжков, 

управлять своими эмоциями, преодолевать волнение и напряжение, которыми сопровождается 

соревновательная деятельность. 

Рекомендуется на специальном этапе подготовительного периода проведение 

соревнований с целью проверки уровня специальной физической и технической 

подготовленности. Основные соревнования рекомендуется проводить в конце спортивного 

сезона. 

Контрольные соревнования позволяют оценивать уровень подготовленности спортсмена. 

В них проверяется степень овладения техникой, тактикой, уровень развития двигательных 

качеств, психическая готовность к соревновательным нагрузкам. Результаты контрольных 

соревнований дают возможность корректировать построение процесса подготовки. 

Контрольными могут быть как специально организованные, так и официальные соревнования 

различного уровня. Ими являются все старты, входящие в официальные календари города и 

спортивной школы. 

Отборочные соревнования проводятся для отбора спортсменов в сборные команды и для 

определения участников личных соревнований высшего ранга. Отличительной особенностью 

таких соревнований являются условия отбора: завоевание определенного места или выполнение 

контрольного норматива, который позволит выступить в главных соревнованиях. Отборочный 

характер могут носить как официальные, так и специально организованные соревнования. 
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Отборочными соревнованиями являются краевые соревнования, по итогам которых 

формируются сборные команды Красноярского края. 

Основными соревнованиями являются те, в которых спортсмену необходимо показать 

наивысший результат на данном этапе спортивного совершенствования. На этих соревнованиях 

спортсмен должен проявить полную мобилизацию имеющихся технико-тактических и 

функциональных возможностей, максимальную нацеленность на достижение наивысшего 

результата, высочайший уровень психической подготовленности.Основными соревнованиями 

для спортсменов Учреждения являются первенства СФО, чемпионаты и первенства 

Красноярского края. 

Четких критериев классификации соревнований по видам нет. Одни соревнования могут 

быть для одних спортсменов контрольными, а для других - основными. 

Работа по индивидуальным планам. 

 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться на 

этапах совершенствования спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной 

подготовки в период проведения тренировочных мероприятий и участия в спортивных 

соревнованиях. (пп. 15.3 VI ФССП) 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса Организация 

составляет и использует индивидуальные учебно-тренировочные планы для обучающихся, 

включенных в списки кандидатов в спортивные сборные команды Красноярского края и в 

спортивные сборные команды Российской Федерации. (пп. 3.4 Приказа № 634) 

 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план 

Программа рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в Организации ведется в соответствии с годовым учебно-

тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки для обеспечения 

непрерывности учебно-тренировочного процесса). (пп. 15.1 VI ФССП) 

Годовой учебно-тренировочный план определяет объем учебно-тренировочной нагрузки 

по видам спортивной подготовки и иным мероприятиям, распределяет учебно-тренировочное 

время, отводимое на их освоение по этапам спортивной подготовки и по годам обучения. 

Представленные в учебном плане учебно-тренировочные мероприятия — теоретическая 

подготовка, инструкторская и судейская практика, учебно-тренировочные, антидопинговые, 

воспитательные, аттестационные мероприятия, медико-биологическое обследование являются 

неотъемлемой частью тренировочного процесса и регулируются Организацией самостоятельно, 

указанные учебно-тренировочные мероприятия входят в годовой объем тренировочной нагрузки. 

Годовой учебно-тренировочный план указан в приложении № 1 к Программе. 

(Приложение №1 к примерной программе по виду спорта) 

Продолжительность самостоятельной подготовки (общая физическая подготовка, 

специальная физическая подготовка, теоретическая подготовка) составляет не менее 10% и не 

более 20% от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом Организации. (пп. 15.1 VI ФССП) 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса: 

1) определяются сроки начала и окончания учебно-тренировочного процесса с учетом 

сроков проведения физкультурных и спортивных мероприятий (далее - спортивный сезон), в 

которых планируется участие обучающихся, (пп. 3.1 Приказа № 634) 

2) проводится учебно-тренировочный процесс в соответствии с учебно-тренировочным 

планом круглогодичной подготовки, рассчитанным исходя из астрономического часа (60 минут), 

(пп. 3.2 Приказа № 634) 

3) используются следующие виды планирования учебно-тренировочного процесса: 

- перспективное, позволяющее определить сроки реализации дополнительной 
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образовательной программы спортивной подготовки с учетом олимпийского цикла; 

- ежегодное, позволяющее составить план проведения групповых и индивидуальных 

учебно-тренировочных занятий, промежуточной и итоговой (в случае ее проведения) аттестации; 

- ежеквартальное, позволяющее спланировать работу по проведению индивидуальных 

учебно-тренировочных занятий, самостоятельную работу обучающихся по индивидуальным 

планам, учебно-тренировочные мероприятия (сборы), участие в спортивных соревнованиях и 

иных физкультурных мероприятиях; 

- ежемесячное, составляемое не позднее, чем за месяц до планируемого срока проведения 

учебно-тренировочных занятий, включающее инструкторскую и судейскую практику, а также 

медико-восстановительные и другие мероприятия, (п. 3.3 Приказа № 634). 

 

2.5. Календарный план воспитательной работы 

Главной целью воспитательной работы является воспитание личности, развитие 

физических возможностей человека, приобретение им умений и знаний в области физической 

культуры и спорта в целях формирования всесторонне развитого и физически здорового 

человека с высоким уровнем физической культуры (п. 25 ст. 2 Федерального закона № 329-ФЗ), 

а так же воспитание высоких моральных и нравственных качеств, чувства патриотизма, волевых 

качеств, привитие навыков здорового образа жизни, развитие и совершенствование навыков 

саморегуляции и самоконтроля у обучающихся. 

Важнейшим условием успешного осуществления воспитательной работы со 

спортсменами является единство воспитательных действий. Направленное формирование 

личности спортсмена - итог комплексного влияния многих факторов социальной системы 

воспитания, в том числе семьи, школы, основного коллектива, членом которого является 

спортсмен, педагога, других лиц и организаций, осуществляющих воспитательные функции. 

В качестве средств используются учебно-тренировочные занятия, спортивные 

соревнования, беседы, собрания, кинофильмы, наглядные пособия, произведения искусства, 

походы, экскурсии, общественно полезный труд, общественная деятельность. 

В качестве методов нравственного воспитания применяется формирование нравственного 

сознания (нравственное просвещение) и общественного поведения, использование 

положительного примера, стимулирование положительных действий (поощрение), 

предупреждение и обсуждение отрицательных действий (наказание), упражнение (практическое 

научение). 

Важнейшим фактором воспитания юных спортсменов, условием формирования личности 

спортсмена является спортивный коллектив. Юные спортсмены выполняют разнообразные 

общественные поручения, работают на общественных началах в качестве инструкторов, судей, 

волонтеров, что служит хорошей школой положительного нравственного опыта. 

В решении задач воспитательной работы важное место занимает самовоспитание 

спортсмена. В процессе самовоспитания всегда имеет место самонаблюдение, которое 

осуществляется в единстве с самоанализом и обобщением данных самонаблюдения. 

Особенно важное значение имеет самовоспитание волевых качеств личности. Средствами 

методами самовоспитания могут быть все формы активности спортсмена по преодолению 

трудностей, связанные с внешне выраженной самомобилизацией и с внутренними 

самоограничениями. 

Воспитание «бойцовских качеств», формирование спортивного характера осуществляется 

в процессе многолетней работы со спортсменами и является составной частью воспитательной 

работы. Эти качества проявляются в экстремальных условиях спортивных соревнований. 

Воспитание волевых качеств, поэтому занимает существенное место в тренировке и 

соревнованиях. 

В процессе спортивных занятий со спортсменами важное значение приобретает 

интеллектуальное воспитание, основными задачами которого являются: овладение 

обучающимися специальными знаниями в области теории и методики тренировки, гигиены и 
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других дисциплин; умения объективно анализировать приобретаемый опыт тренировки и 

выступлений в соревнованиях; развитие познавательной активности, творческих проявлений в 

спортивной деятельности. 

Интеллектуальное воспитание спортсменов обеспечивается в формах, характерных для 

умственного образования и самообразования: лекции, семинары, самостоятельная работа с 

литературой, документами, протоколами, кино, фото, видеоматериалами. Умственному развитию 

спортсменов способствует совместная работа с тренером-преподавателем по разработке и 

уточнению индивидуального плана, перспективных и других планов спортивной подготовки, 

включение в учебно-тренировочный процесс. 

Воспитательную работу следует планировать с учетом возраста, пола, спортивной 

подготовленности спортсменов таблица 6. (Приложение № 2 к примерной программе по виду 

спорта) 

Таблица 6 

Календарный план воспитательной работы 

 

№  

п/п 
Направление работы Мероприятия 

Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

-практическое и теоретическое изучение 

и применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта; 

-приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи 

и (или) помощника секретаря 

спортивных соревнований; 

-приобретение навыков 

самостоятельного судейства спортивных 

соревнований; 

-формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей. 

В течение года 

1.2. Инструкторская 

практика 

Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

-освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера 

преподавателя, инструктора; 

-составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

-формирование навыка наставничества; 

-формирование сознательного 

отношения к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам; 

-формирование склонности к 

педагогической работе. 

В течение года 
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2. Здоровьесбережение 

2.1. Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование 

здорового образа 

жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений в 

проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов; 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта. 

В течение года 

2.2. Режим питания и 

отдыха 

Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

обучающихся 

Формирование навыков правильного 

режима: 

- продолжительности учебно-

тренировочного процесса; 

- периодов сна, отдыха, 

восстановительных мероприятий после 

тренировки; 

- оптимальное питание; 

- профилактика переутомления и травм; 

- поддержка физических кондиций; 

- знание способов закаливания и 

укрепления иммунитета. 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание 

патриотизма, чувства 

ответственности перед 

Родиной, гордости за 

свой край, свою Родину, 

уважение 

государственных 

символов (герб, гимн, 

флаг), готовность к 

служению Отечества, 

его защите на примере 

роли, традиций и 

развития вида спорта в 

современном обществе, 

легендарных 

спортсменов в РФ,в 

регионе, культура 

поведения болельщиков 

и спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов 

спорта с обучающимися и иные 

мероприятия. 

В течение года 

3.2 Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

В течение года 
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мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе парадах, 

церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных 

мероприятиях; 

- тематических физкультурно-

спортивных праздниках, организуемых в 

том числе организацией. 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая 

подготовка 

(формирование умений 

и навыков, 

способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

-формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и 

их мотивации к формированию 

культуры спортивного поведения, 

воспитания толерантности и 

взаимоуважения; 

-правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов. 

 

 

2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение  

допинга в спорте и борьбу с ним 

 

Допингом в спорте признается нарушение антидопингового правила, в том числе 

использование или попытка использования субстанции и (или) метода, включенных в перечни 

субстанций и (или) методов, запрещенных для использования в спорте. (ч. 1 ст. 26 Федерального 

закона № 329-ФЗ) 

Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляются в соответствии с 

общероссийскими антидопинговыми правилами, утвержденными федеральным органом 

исполнительной власти в области физической культуры и спорта, и антидопинговыми 

правилами, утвержденными международными антидопинговыми организациями. (ч. 2 ст. 26 

Федерального закона № 329-ФЗ) 

В Организации осуществляется реализация мер по предотвращению допинга в спорте и 

борьбе с ним, в том числе ежегодно проводятся с обучающимися занятия, на которых до них 

доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья обучающихся, об 

ответственности за нарушение антидопинговых правил.( п.4 ч. 2 ст. 34.3 Федерального закона № 

329-ФЗ) 

В соответствии с ч. 2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. № 329-ФЗ «О 

физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, реализующая 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, обязаны реализовывать 

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

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

опоследствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение 

антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих спортивную подготовку под роспись с 

локальными нормативными актами, связанными с осуществлением спортивной подготовки, а 

также с антидопинговыми правилами по соответствующим виду или видам спорта. 
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Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и борьбе с ним, 

включают следующие мероприятия: 

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

спортсменов, а также родительских собраний; 

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в организациях, 

осуществляющих спортивную подготовку; 

- ежегодная оценка уровня знаний. 

Всемирный  антидопинговый Кодекс является основополагающим и универсальным 

документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. 

Антидопинговые правила, как и правила соревнований, являются спортивными правилами, по 

которым проводятся соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие участия в 

соревнованиях и обязаны их соблюдать. 

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений антидопинговых 

правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в пробе, взятой у 

спортсмена. 

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной субстанции или 

запрещенного метода. 

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

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о местонахождении. 

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг-контроля со 

стороны спортсмена или иного лица. 

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны 

спортсмена или персонала спортсмена. 

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции или 

запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому спортсмену 

в соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, или назначение 

или попытка назначения любому спортсмену во внесоревновательном периоде запрещенной 

субстанции или запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный период. 

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

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование или 

преследование за предоставление информации уполномоченным органам. 

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». 

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

указан в таблице 7. 
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Таблица 7 

 

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 

Этап начальной 

подготовки 

Теоретическое занятие 

«Определение допинга и 

виды нарушений 

антидопинговых 

правил» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

начальные знания по 

тематике 

Теоретическое занятие 

«Последствия допинга в 

спорте для здоровья» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

начальные знания по 

тематике 

Теоретическое занятие 

«Ответственность за 

нарушение 

антидопинговых 

правил» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

начальные знания по 

тематике 

Физкультурно-

спортивное 

мероприятие «Честная 

игра» 

1 раз в год 

Подготовка положения о 

проведении 

мероприятия/программа, 

фото/видео 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Теоретическое занятие 

«Виды нарушений 

антидопинговых 

правил» 

1-2 раза в год 

Обучающимся даются 

углубленные знания по 

тематике.  

 

Теоретическое занятие 

«Последствия допинга в 

спорте для здоровья 

спортсменов» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

углубленные знания по 

тематике.  

 

Теоретическое занятие 

«Ответственность за 

нарушение 

антидопинговых 

правил» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

углубленные знания по 

тематике.  

Согласовать с ответственным 

за антидопинговое 

обеспечение  в Организации 

Занятие «Проверка 

лекарственных 

препаратов (знакомство 

с международным 

стандартом 

«Запрещенный 

список»)» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

углубленные знания по 

тематике.  

Согласовать с ответственным 

за антидопинговое 

обеспечение  в Организации 

Физкультурно-

спортивное 

мероприятие «Честная 

игра» 

1-2 раза в год 

Подготовка положения о 

проведении 

мероприятия/программа, 

фото/видео 
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Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА 
1 раз в год 

Прохождение онлайн-курса – 

это неотъемлемая часть 

системы антидопингового 

образования. 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства  

Теоретическое занятие 

«Виды нарушений 

антидопинговых 

правил» 

1-2 раза в год 

Обучающимся даются 

максимальные знания по 

тематике. 

 

Теоретическое занятие 

«Последствия допинга в 

спорте для здоровья 

спортсменов» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

максимальные знания по 

тематике. 

 

Теоретическое занятие 

«Ответственность за 

нарушение 

антидопинговых 

правил» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

максимальные знания по 

тематике. 

 

Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА 
1 раз в год 

Прохождение онлайн-курса – 

это неотъемлемая часть 

системы антидопингового 

образования 

Участие в региональных 

антидопинговых 

мероприятиях 

по 

назначению 

 

 

Обучающиеся по Программе знакомятся под роспись с локальными нормативными 

актами, связанными с антидопинговыми правилами по виду спорта «волейбол». (п. 5 ч. 2 cm. 34.3 

Федерального закона № 329-ФЗ) 

 

2.7. Планы инструкторской и судейской практики. 

Инструкторская и судейская практика проводится с целью получения обучающимися 

знаний и навыков инструктора по спорту и судьи по спорту для последующего привлечения к 

инструкторской и судейской работе. (п. 41 Приказа №999) 
Работа по освоению инструкторских и судейских навыков проводится на учебно-

тренировочном этапе и этапе совершенствования спортивного мастерства в каждом году 

обучения. Такая работа проводится в форме бесед, семинаров, практических занятий, 

самостоятельной работы обучающихся. Обучающиеся готовятся к роли инструктора, 

помощника тренера-преподавателя для участия в организации и проведении занятий, массовых 

соревнований в качестве судей.  

1. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

Обучающиеся должны освоить следующие навыки инструкторской работы: 

- уметь построить группу и подать основные команды на месте и в движении; 

- уметь составить конспект и провести разминку в группе; 

- уметь определить и исправить ошибку в выполнении приемов у товарища по команде; 

- уметь провести подготовку команды к соревнованиям. 

Для получения звания судьи по спорту каждый должен освоить следующие навыки: 

- уметь вести протокол игры; 

- участвовать в судействе учебных игр совместно с тренером-преподавателем; 

- судейство учебных игр в поле самостоятельно; 

- участие в судействе официальных соревнований в составе секретариата; 

- уметь судить игры в качестве судьи в поле; 
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2. На этапе совершенствования спортивного мастерства и этапе высшего спортивного 

мастерства: 

Обучающиеся должны освоить следующие навыки инструкторской работы: 

- уметь составить конспект и провести занятие в группе; 

- уметь определить и исправить ошибку в выполнении приема у товарища по команде; 

- провести учебно-тренировочное занятие в младших группах под наблюдением тренера-

преподавателя; 

- уметь провести подготовку команды к соревнованиям; 

- уметь руководить командой на соревнованиях. 

Для получения звания судьи по спорту каждый обучающийся должен освоить следующие 

навыки: 

- уметь составить положение для проведения первенства школы по волейболу; 

- уметь вести протокол игры; 

- участвовать в судействе учебных игр совместно с тренером-преподавателем; 

- судейство учебных игр в поле (самостоятельно); 

- участие в судействе официальных соревнований в составе секретариата; 

- уметь судить игры в качестве судьи в поле. 

План инструкторской и судейской практики указывается по этапам спортивной 

подготовки в таблице 8 

Таблица 8 

План инструкторской и судейской практики 

Этап спортивной 

подготовки 
Мероприятия 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Инструкторская практика 

Теоретические 

знания 
В течение года 

Научить обучающихся начальным 

знаниям спортивной терминологии, 

умению составлять конспект 

отдельных частей. 

Практические 

знания 
В течение года 

Проведение обучающимися отдельных 

частей занятий в своей группе с 

использованием спортивной 

терминологии, показом технических 

элементов, умение выявлять ошибки. 

Судейская практика 

Теоретические 

знания 
В течение года 

Уделять внимание знаниям правил 

вида спорта «волейбол», умению 

решать ситуационные вопросы. 

Практические 

знания 
В течение года 

Необходимо постепенное приобретение 

практических знаний обучающимися 

начиная с судейства на учебно-

тренировочном занятии с последующем 

участием в судействе внутришкольных и 

иных спортивных мероприятий. 

Стремиться получить 

квалификационную категорию 

спортивного судьи «юный спортивный 

судья». 
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Этапы 

совершенствован

ия спортивного 

мастерства  

Инструкторская практика 

Теоретические 

знания 
В течение года 

Научить обучающихся углубленным 

знаниям спортивной терминологии, 

умению составлять конспект занятия. 

Практические 

знания 
В течение года 

Проведение обучающимися занятий с 

младшими группами, руководить 

обучающимися на спортивных 

соревнованиях в качестве помощника 

тренера-преподавателя. 

Судейская практика 

Теоретические 

знания 
В течение года 

Углубленное изучение правил вида 

спорта, умение решать сложные 

ситуационные вопросы. 

Практические 

знания 
В течение года 

Обучающимся необходимо 

участвовать в судействе 

внутришкольных и иных спортивных 

мероприятиях, уметь составлять 

Положения о проведении спортивного 

соревнования, стремиться получить 

квалификационную категорию 

спортивного судьи «спортивный судья 

третьей категории». 
 

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и  

применения восстановительных средств. 

Медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью медико-биологического 

сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления восстановительных и 

реабилитационных мероприятий. (п. 42 Приказа № 999) 

Для прохождения обучения по дополнительной образовательной программе спортивной 

подготовки допускаются лица, получившие в установленном законодательством Российской 

Федерации порядке медицинское заключение об отсутствии медицинских противопоказаний для 

занятия видом спорта «волейбол». 

Организация ведет контроль за прохождением обучающимися медицинского 

обследования. 

Обучающийся, должен иметь медицинский допуск к учебно-тренировочным занятиям и к 

соревновательным мероприятиям. 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств указан в таблице 9. 

Таблица 9 
 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств. 

Этап спортивной 

подготовки 
Мероприятия Сроки проведения 

Этап начальной 

подготовки  

(по всем годам) 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры 
При определении 

допуска к мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры 1 раз в 12 месяцев 
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Этапные и текущие медицинские 

обследования 
В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

(по всем годам) 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры 
При определении 

допуска к мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры (в том 

числе по углубленной программе 

медицинского обследования) 

1 раз в 12 месяцев 

Этапные и текущие медицинские 

обследования 
В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства  

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры 
При определении 

допуска к мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры (в том 

числе по углубленной программе 

медицинского обследования) 

1 раз в 6 месяцев 

Этапные и текущие медицинские 

обследования 
В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

 

В Организации осуществляется медицинское обеспечение обучающихся по Программе, в 

том числе организация систематического медицинского контроля. (п. 4 ч. 2 cm. 34.3 

Федерального закона № 329-ФЗ) 

Организация осуществляет контроль за прохождением обучающимися медицинского 

обследования в медицинских организациях, осуществляющие проведение медицинских осмотров 

лиц, занимающихся физической культурой и спортом на этапах спортивной подготовки. 

Правила организации оказания медицинской помощи обучающимся (в томчисле при 

подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая 

порядок медицинского осмотра, установлены 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». 

Систематический контроль за состоянием здоровья обучающихся (в том числе при 

подготовке и проведении мероприятий), включает предварительные (при определении допуска к 

мероприятиям) и периодические медицинские осмотры (в том числе по углубленной программе 

медицинского обследования); этапные и текущие медицинские обследования; врачебно-

педагогические наблюдения. (п. 8 Приказа № 1144н) 

Основанием для допуска обучающегося к учебно-тренировочным занятиям на этапе 

начальной подготовки является наличие у него медицинского заключения с установленной 

первой или второй группой здоровья, выданного по результатам профилактического 

медицинского осмотра или диспансеризации согласно возрастной группе в соответствии с 

приказами Минздрава России. (п. 36 Приказа № 1144н) 
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Основанием для допуска обучающихся к учебно-тренировочным занятиям начиная с 

тренировочного этапа спортивной подготовки (этап спортивной специализации) является 

наличие медицинского заключения о допуске к тренировочным мероприятиям и к участию в 

спортивных соревнованиях. (п. 42 Приказа № 1144н) 

 

3. Система контроля 

3.1. По итогам освоения Программы применительно к этапам подготовки 

обучающимися, необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 

Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях. 

1. На этапе начальной подготовки: 

- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом;  

- повысить уровень физической подготовленности;  

- овладеть основами техники вида спорта «волейбол»;  

- получить общие знания об антидопинговых правилах;    

- соблюдать антидопинговые правила;  

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  по видам 

спортивной подготовки.  

2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  и 

психологической подготовленности;  

- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «волейбол»  и успешно 

применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий  и участия в спортивных 

соревнованиях;  

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий;  

- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля;  

- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «волейбол»;  

- изучить антидопинговые правила; соблюдать антидопинговые правила и не иметь их 

нарушений;  

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  по видам 

спортивной подготовки; принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором  и третьем 

году;  

- 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.  

3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  и 

психологической подготовленности;  

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;   

- приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи;  

- овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «волейбол»;  

- выполнить план индивидуальной подготовки;  

- закрепить и углубить знания антидопинговых правил;  

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;  

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  по видам 

спортивной подготовки;  

- демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях;  

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда «первый 
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спортивный разряд» не реже одного раза в два года;  

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований;    

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства.  (п.11 к примерной программе 

по виду спорта) 

Оценка результатов освоения Программы сопровождения аттестацией обучающихся, 

проводимой Организацией, в качестве текущего контроля и промежуточной аттестации в форме 

сдачи тестирований (испытаний) – выполнения упражнений, на основе разработанных 

комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не 

связанным с физическими нагрузками (далее – тесты), а также с учетом результатов участия 

обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня 

спортивной квалификации. (п. 12 Примерной программы по виду спорта) 

Промежуточная аттестации проводится не реже одного раза в год и включает в себя 

оценку уровня подготовленности обучающихся. (п. 5 Приказа № 634;  Положение о формах, 

периодичности и порядке текущего контроля успеваемости и промежуточной аттестации 

обучающихся). 

Перенос сроков проведения промежуточной аттестации на более поздний срок 

допускается по решению Организации в случае невозможности ее проведения для обучающегося 

по причине его болезни (временной нетрудоспособности), травмы.  (п. 5 Приказа № 634) 

В случае, если на одном из этапов спортивной подготовки результаты прохождения 

спортивной подготовки не соответствуют требованиям, установленным Программой, 

обучающийся отчисляется на данном этапе спортивной подготовки. По заявлению обучающегося 

или одного из родителей (законных представителей) несовершеннолетнего обучающегося 

Организация осуществляет перевод такого обучающегося на соответствующую дополнительную 

общеразвивающую программу в области физической культуры и спорта (при ее реализации).(п. 

3.2 cm. 84 Федерального закона № 27З-ФЗ) 

 

3.2. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации лиц, проходящих 

спортивную подготовку, по годам и этапам спортивной подготовки 

Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы лиц, проходящих 

спортивную подготовку (далее - обучающиеся), на этапах спортивной подготовки, уровень 

спортивной квалификации таких лиц (спортивные разряды и спортивные звания) учитывают их 

возраст, пол, а также особенности вида спорта «волейбол». (п. 2 главы II ФССП по виду спорта) 

Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной 

подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и этапам спортивной 

подготовкиуказаны в таблицах с 10 по 18. (п. 13 Примерной Программы по виду спорта; 

Приложения № 6-8 к ФССП) 

Таблица 10 

 

Нормативы общей и специальной физической подготовки для зачисления и перевода  

на этап начальной подготовки 1 года 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года обучения 

мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки  

1.1. Бег на 30 м  с 
не более 

6,9 7,1 

1.2. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

110 105 
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1.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу 

количество 

раз 

не менее 

7 4 

1.4. 
Наклон вперед из положениястоя  

на гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+1 +3 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

 

2.1. Челночный бег 5х6 м с 
не более 

13,0 12,5 

2.2. 
Бросок мяча массой 1 кг из-за головы двумя 

руками, стоя 
м 

не менее 

8 6 

2.3. 
Прыжок в высоту одновременным 

отталкиванием двумя ногами 
см 

не менее 

36 30 

 

Таблица 11 

Нормативы общей и специальной физической подготовки для зачисления и перевода  

на этап начальной подготовки 2 года 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года обучения 

мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки  

1.1. Бег на 30 м  с 
не более 

6,4 6,6 

1.2. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не более 

120 110 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу 

количество 

раз 

не менее 

8 4 

1.4. 
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+1 +3 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Челночный бег 5х6 м с 
не более 

12,8 12,3 

2.2. 
Бросок мяча массой 1 кг из-за головы двумя 

руками, стоя 
м 

не менее 

9 7 

2.3. 
Прыжок в высоту одновременным 

отталкиванием двумя ногами 
см 

не менее 

38 33 

 

Таблица 12 

Нормативы общей, специальной физической и технической подготовки зачисления и перевода 

 на этап начальной подготовки 3 года 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года обучения 

мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1

. 
Бег на 30 м  с 

не более 

6,2 6,4 

1.2

. 

Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не более 

130 120 
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1.3

. 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу 

количество 

раз 

не менее 

10 5 

1.4

. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+2 +3 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1

. 
Челночный бег 5х6 м с 

не более 

12,5 12,0 

2.2

. 

Бросок мяча массой 1 кг из-за головы двумя 

руками, стоя 
м 

не менее 

10 8 

2.3

. 

Прыжок в высоту одновременным 

отталкиванием двумя ногами 
см 

не менее 

40 35 

3. Нормативы технической подготовки 

3.1.  
Вторая передача на точности из зоны 3 в зону 

4 
из 5 попыток -  3 попадания 

3.2.  Приём подачи из зоны 6 в зону 3 на точность из 5 подач – 3 приёма 

3.3.  
Передача мяча сверху у стены, стоя лицом и 

спиной (чередование) 
не менее 3-х серий 

 

Таблица 13 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап 1 года 

 (спортивная специализация) 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

10,9 11,4 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

11 6 

1.3. 
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+3 +4 

1.4. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

137 125 

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины 

«волейбол» 

2.1. Челночный бег 5х6 м с 
не более 

11,5 12,0 

2.2. 
Бросок мяча массой 1 кг из-за головы двумя 

руками, стоя 
м 

не менее 

10 8 

2.3. 
Прыжок в высоту одновременным 

отталкиванием двумя ногами 
см 

не менее 

40 35 

3. Нормативы технической подготовки 

3.1.  Вторая передача на точности из зоны 3 в зону 4 
из 5 попыток -  3 

попадания 
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Таблица 14 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап 2 года 

 (спортивная специализация) 

3.2.  Вторая передача на точности из зоны 2  в зону 4 
из 5 попыток -  3 

попадания 

3.3.  

Подача мяча на точность 

10-12 л. – верхняя прямая; 

15 лет – верхняя прямая по зонам; 

16-17 лет – в прыжке 

из 5 попыток –  3 

попадания 

3.4.  Приём подачи из зоны 6 в зону 3 на точность из 5 подач – 3 приёма 

3.5.  Приём подачи из зоны 5в зону 2на точность из 5 подач – 3 приёма 

3.6.  
Передача мяча сверху у стены, стоя лицом и спиной 

(чередование) 
не менее 3-х серий 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

10,8 11,3 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

12 7 

1.3. 
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+4 +5 

1.4. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

144 130 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Челночный бег 5х6 м с 
не более 

11,5 12,0 

2.2. 
Бросок мяча массой 1 кг из-за головы двумя 

руками, стоя 
м 

не менее 

10 8 

2.3. 
Прыжок в высоту одновременным 

отталкиванием двумя ногами 
см 

не менее 

40 35 

3. Нормативы технической подготовки 

3.1.  Вторая передача на точности из зоны 3 в зону 4 
из 5 попыток -  3 

попадания 

3.2.  Вторая передача на точности из зоны 2  в зону 4 
из 5 попыток -  3 

попадания 

3.3.  

Подача мяча на точность 

10-12 л. – верхняя прямая; 

15 лет – верхняя прямая по зонам; 

16-17 лет – в прыжке 

из 5 попыток –  3 

попадания 
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Таблица 15 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап 3 года 

 (спортивная специализация) 

 

 

3.4.  Приём подачи из зоны 6 в зону 3 на точность из 5 подач – 3 приёма 

3.5.  Приём подачи из зоны 5в зону 2на точность из 5 подач – 3 приёма 

3.6.  
Передача мяча сверху у стены, стоя лицом и спиной 

(чередование) 
не менее 3-х серий 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

10,7 11,2 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

13 8 

1.3. 
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+5 +6 

1.4. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

151 135 

2. Нормативы специальной физической подготовки  

2.1. Челночный бег 5х6 м с 
не более 

11,5 12,0 

2.2. 
Бросок мяча массой 1 кг из-за головы двумя 

руками, стоя 
м 

не менее 

10 8 

2.3. 
Прыжок в высоту одновременным 

отталкиванием двумя ногами 
см 

не менее 

40 35 

3. Нормативы технической подготовки 

3.1.  Вторая передача на точности из зоны 3 в зону 4 
из 5 попыток -  3 

попадания 

3.2.  Вторая передача на точности из зоны 2  в зону 4 
из 5 попыток -  3 

попадания 

3.3.  

Подача мяча на точность 

10-12 л. – верхняя прямая; 

15 лет – верхняя прямая по зонам; 

16-17 лет – в прыжке 

из 5 попыток –  3 

попадания 

3.4.  Приём подачи из зоны 6 в зону 3 на точность из 5 подач – 3 приёма 

3.5.  Приём подачи из зоны 5в зону 2на точность из 5 подач – 3 приёма 

3.6.  
Передача мяча сверху у стены, стоя лицом и спиной 

(чередование) 
не менее 3-х серий 
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Таблица 16 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап 4 года 

 (спортивная специализация) 

 

Таблица 17 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап 5 года 

 (спортивная специализация) 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

10,6 11,1 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

15 9 

1.3. 
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+5 +6 

1.4. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

158 140 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Челночный бег 5х6 м с 
не более 

11,5 12,0 

2.2. 
Бросок мяча массой 1 кг из-за головы двумя 

руками, стоя 
м 

не менее 

10 8 

2.3. 
Прыжок в высоту одновременным 

отталкиванием двумя ногами 
см 

не менее 

40 35 

3. Нормативы технической подготовки 

3.1.  Вторая передача на точности из зоны 3 в зону 4 
из 5 попыток -  3 

попадания 

3.2.  Вторая передача на точности из зоны 2  в зону 4 
из 5 попыток -  3 

попадания 

3.3.  

Подача мяча на точность 

10-12 л. – верхняя прямая; 15 лет – верхняя прямая по 

зонам;16-17 лет – в прыжке 

из 5 попыток –  3 

попадания 

3.4.  Приём подачи из зоны 6 в зону 3 на точность из 5 подач – 3 приёма 

3.5.  Приём подачи из зоны 5в зону 2на точность из 5 подач – 3 приёма 

3.6.  
Передача мяча сверху у стены, стоя лицом и спиной 

(чередование) 
не менее 3-х серий 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

10,4 10,9 



29 
 

 

Таблица 18 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта 

«волейбол» 

№ 

п/п  

Упражнения  Единица 

измерения  

Норматив  

юноши девушки  

1. Нормативы общей физической подготовки  

1.1.  Бег на 60 м  с  
не более  

8,2  9,6  

1.2.  
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу  

количеств

о раз  

не менее  

30  15  

1.3.  
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине  

количеств

о раз  

не менее  

12  -  

1.4.  
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи)  
см 

не менее  

+11  +15  

1.5.  
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами  
см 

не менее  

200  180  

1.2. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

18 9 

1.3. 
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+5 +6 

1.4. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

160 145 

2. Нормативы специальной физической подготовки  

2.1. Челночный бег 5х6 м с 
не более 

11,2 12,0 

2.2. 
Бросок мяча массой 1 кг из-за головы двумя 

руками, стоя 
м 

не менее 

10 8 

2.3. 
Прыжок в высоту одновременным 

отталкиванием двумя ногами 
см 

не менее 

40 35 

3. Нормативы технической подготовки 

3.1.  Вторая передача на точности из зоны 3 в зону 4 
из 5 попыток -  3 

попадания 

3.2.  Вторая передача на точности из зоны 2  в зону 4 
из 5 попыток -  3 

попадания 

3.3.  

Подача мяча на точность 

10-12 л. – верхняя прямая; 

15 лет – верхняя прямая по зонам; 

16-17 лет – в прыжке 

из 5 попыток –  3 

попадания 

3.4.  Приём подачи из зоны 6 в зону 3 на точность из 5 подач – 3 приёма 

3.5.  Приём подачи из зоны 5в зону 2на точность из 5 подач – 3 приёма 

3.6.  
Передача мяча сверху у стены, стоя лицом и спиной 

(чередование) 
не менее 3-х серий 
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1.6.  
Поднимание туловища  

из положения лежа на спине (за 1 мин)  

количеств

о раз  

не менее  

45  38  

2. Нормативы специальной физической подготовки  

2.1.  Челночный бег 5x6 м  с  
не более  

11,0  11,5  

2.2.  
Бросок мяча массой 1 кг из-за головы двумя 

руками, стоя  
м 

не менее  

16  12  

2.3.  
Прыжок в высоту одновременным 

отталкиванием двумя ногами  
см 

не менее  

45  38  

3. Нормативы технической подготовки 

 связующий 
нападающ

ий 

связующи

й 
нападающий 

3.1 

Подача мяча на точность 

10-12 л. – верхняя прямая; 

15 лет – верхняя прямая по 

зонам; 

16-17 лет – в прыжке 

из 5 попыток -  3 

попадания 

из 5 

попыток -  

4 

попадания 

из 5 

попыток -  

3 

попадания 

из 5  

попыток -   

4 попадания 

3.2 

Приём подачи из зоны 5 в 

зону 2 на точность 
из 5 попыток -  3 

приёма 

из 5 

попыток -  

4 приёма 

из 5 

попыток -  

3 приёма 

из 5 попыток 

-  4 приёма 

3.3 

Передача мяча сверху у 

стены, стоя лицом и 

спиной (чередование) 

не менее 

3-х серий 

не менее  

4-х серий 

не менее  

3-х серий 

не менее  

4-х серий 

 

4. Рабочая программа 

Рабочая программа - это программа, самостоятельно разработанная тренером-

преподавателем на основе Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта 

«волейбол» (ФССП), Типовой программы спортивной подготовки по виду спорта «волейбол» и 

представляющая совокупность методической документации, определяющей содержание, методы 

и формы организации учебно-тренировочного процесса. 

Учебно-тренировочные занятия на этапах спортивной подготовки направлены на 

овладение спортсменами технической, тактической, физической, психологической видами 

подготовки, а также на повышение уровня функциональных и двигательных способностей, на 

формирование качеств и свойств личности спортсмена. 

 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий на этапе 

начальной подготовки 

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 учебного 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. Ниже представлены таблицы, в которых показано распределение объёмов компонентов 
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тренировки по неделям в годичном цикле и в условиях спортивно-оздоровительного лагеря. 

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 спортивно-оздоровительном 

лагере рекомендуется значительное увеличение количества 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 

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.  
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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. 

 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.Учебные 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 общуюфизическую подготовку, и увеличивается на специальную. 

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.  

2. Стойки в сочетании с перемещениями; перемещения различными способами в 

сочетании с техническими приемами в защите и нападении.  
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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. Учебные Иры.  

8. Календарные игры. Применение изученных технических и тактических приемов и 

тактических действий в соревновательных условиях.  

 

Программный материал для учебно-тренировочных занятий на учебно-тренировочном 

этапе (этапе спортивной специализации) 

Учебно-тренировочный этап первый – второй год подготовки. 

Отличительной особенностью первого года обучения является стабильная 

специализированная подготовка с контингентом, отобранным в процессе работы в группах 

начальной подготовки. На этом этапе важно добиться стабилизации состава учебных 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 учебного времени по видам подготовки при разработке документов текущего 
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(годового) планирования, при этом учитывается работа спортивно-оздоровительного 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 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.  

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 
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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 третий год подготовки. 

На третьем году обучения занимающиеся достигают достаточно высокого уровня 

физической подготовленности, прочно овладевают основами техники и тактики игры, 

приобретают определенные игровые навыки, что позволяет ставить вопрос о достижении в 

определенные сроки годичного цикла высокой спортивной формы. Поэтому с третьего года 

обучения вводиться периодизация учебно-тренировочного процесса. Занятия проводятся не 

менее 5 раз в неделю и продолжительность некоторых из них увеличиваются.  

Техника нападения.  

1. Перемещение: сочетание способов перемещения на максимальной скорости с 

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

перемещения, с набрасыванием партнера, на точность в пределах границ площадки; с падением, 

чередования способов передачи мяча.  

3. Подачи: верхняя прямая подачи с различной силой; через сетку в три продольные зоны 6 

– 3, 1 – 2, 5 – 4; подачи на точность.  

4. Нападающие удары: прямой нападающий удар из зон 4,3,2 с различных передач; при 

противодействии блокирующих, стоящих на подставках; с передачей назад за голову; удары с 

переводом с поворотом туловища вправо; удар из зон 2,4 мимо имитируемого блока; имитация 

нападающего удара и выполнение обманного удара; удар с переводом по мячу на амортизаторах, 

по мячу в держателе, наброшенному партнеру; с удаленных от сетки передач. 

Техника защиты. 

1. Перемещения и стойки: сочетания способов перемещений, падений и стоек с 

техническими приемами игры в защите; сочетания с падениями остановками и выполнением 

приемов мяча.  

2. Прием мяча: сверху двумя руками верхней подачи; снизу двумя руками, первой 

передачи на точность; верхней прямой подачи и первая передача в зону нападения; нападающего 

удара; от передачи через сетку в прыжке; снизу одной рукой с падением; снизу двумя руками с 

падением; чередование способов приемов мяча в зависимости от направления и скорости полета 

мяча.  

3. Блокирование: одиночного прямого нападающего удара по ходу, из двух зон в известном 

направлении стоя на подставке и в прыжке с площадки; ударов из одной зоны в двух 

направлениях ударов с переводом вправо; групповое блокирование вдвоем ударов по ходу.  

Тактика нападения  

1. Индивидуальные действия: выбор места для выполнения второй передачи у сетки и из 

глубины площадки для нападающего удара; для выполнения подачи и нападающего удара; подачи 

на игроков, слабо владеющих навыками приема, вышедших после замены; отбивание мяча через 

сетку нападающим ударом; имитация второй передачи и «обман» в прыжке; имитация 

нападающего удара и «обман»; чередование способов нападающего удара. 

 2. Групповые действия: взаимодействие игроков передней линии при второй передаче в 

условиях различных по характеру первых и вторых передач; взаимодействие игроков передней и 

задней линии при первой передаче; игроков зон 6, 5, 1 с игроком зоны 2 при приеме верхних 

подач для выполнения второй передачи, в доигровках, для нападающего удара и передачи в 

прыжке.  

3. Командные действия: система игры через игрока передней линии, первая передача, 

когда соперник направляет мяч через сетку без удара.  
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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.  

2. Групповые действия: взаимодействие игроков задней линии между собой при приеме 

трудных мячей от подач, нападающих ударов, обманных действий; взаимодействие игроков 

передней линии: двух игроков не участвующих в блокировании с блокирующим, двух игроков 

при блокировании, игроков задней линии с блокирующими.  

3. Командные действия: расположение игроков при приеме подач в дальние и ближние 

зоны, после приема игроки передней линии меняются между собой местами; система игры при 

приеме мяча от соперника «углом вперед»; переключение защитных действий к нападающим со 

второй передачи через игрока передней линии.  

Интегральная подготовка. 

1. Упражнения для совершенствования навыков технических приемов посредством 

многократного их выполнения.  

2. Переключение в выполнении технических приемов нападения, защиты, нападения и 

защиты: пода – прием, нападающий удар – блокирование, передача – прием.  

3. Переключение выполнения тактических действий в нападении и защите.  

4. Учебные игры.  

5. Контрольные, календарные игры с установкой на игру. Разбор игр. 

Учебно-тренировочный этап 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. 

 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. 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; 
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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.  

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. Учебные 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 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 
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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 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 блокирование.  

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.  

3. Учебные 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 учебных 

играх результатов анализа проведения игр.  
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Программный материал для учебно-тренировочных занятий  

на этапе совершенствования спортивного мастерства 

В группах спортивного совершенствования значительно возрастает объем специальной 

физической подготовки. Она непосредственно связана с обучением волейболистов технике, 

тактике волейбола и совершенствованием технико-тактического мастерства. Основное внимание 

в процессе технической подготовки следует уделять овладению обучающимися в совершенстве 

всем арсеналом технических приемов и тактических действий, включенных в содержание 

подготовки.  

Эффективность тактических действий волейболистов зависит от систематического 

развития у них быстроты реакции и ориентировки, сообразительности, а также умений, 

специфичных для игровой деятельности. Возрастает роль интегральной подготовки. Основу 

интегральной подготовки составляют упражнения, при помощи которых решаются вопросы 

физической и технической подготовки, технической и тактической подготовки. Соревновательная 

деятельность служит высшей формой интегральной подготовки  

Техника нападения.  

1. Перемещения и стойки в сочетании с различными способами технических приемов на 

максимальной скорости и с остановками.  

2. Вторая передача сверху у сетки, из глубины площадки в статическом положении, после 

перемещения, с последующим падением, с отвлекающими действиями.  

3. Передача мяча в прыжке после имитации нападающего удара вперед и назад через зону. 

Чередование откидок вперед и назад.  

4. Передача мяча одной рукой сверху вперед, назад, стоя на площадке и в прыжке. 

5. Передача мяча снизу в зоне нападения и из глубины площадки.  

6. Верхняя прямая подача на точность с максимальной силой, планирующая на точность, 

силовая в прыжке, чередование способов подач.  

7. Прямой нападающий удар сильнейше рукой и слабейшей рукой, с первой передачи в 

зону 2,3,4, по блоку –за лицевую линию, с переводом вправо, влево, чередование ударов вправо, 

влево без поворота туловища.  

8. Нападающий удар с задней линии с передачи выходящего игрока.  

9. Имитация нападающего удара и передача двумя руками в прыжке или скидка одной или 

двумя руками на переднюю и заднюю линии.  

Техника защиты.  

1. Выполнение приема мяча различными способами в опорном положении и с 

последующим падением: подач, различных нападающих ударов, при страховке блокирующих и 

нападающих.  

2. Одиночное и групповое блокирование ударов различными способами и с различных 

передач по высоте и расстоянию.  

Тактическая подготовка.  

Тактика нападения. 

1. Чередование нападающих ударов на силу и точность.  

2. Чередование передачи и ударов с первой передачи.  

3. Нападающий удар через «слабого» блокирующего, по блоку, выше блока, после 

остановки в разбеге и прыжке с места.  

Групповые действия  

Тактические комбинации со скрестным перемещением игроков в зонах, с участием в 

нападении игроков задней линии.  

Командные действия.  

1. Тактика игры в нападении со второй передачи выходящим к сетке игроком задней 

линии. 

2. Варианты системы игры в нападении со второй передачи игроком передней линии.  

3. Варианты системы игры в нападении со второй передачи через выходящего.  
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4. Сочетание систем игры в нападении с применением изученных групповых действий.  

Тактика защиты.  

Индивидуальные действия.  

1. Индивидуальное блокирование при различном характере передач.  

2. Выбор действия: прием в защите или страховка на задней линии. Групповые действия. 

1. Взаимодействие игроков задней линии и игроков, не занятых в блокировании с блокирующими 

игроками. 

 Командные действия. 

1. Варианты расположения игроков при приеме подачи при системе игры через игрока 

передней линии, через игрока, выходящего с задней линии при комплектовании команды 4+2, 

5+1.  

2. Система игры «углом вперед» и «углом назад» , варианты организации защитных 

действий со сменой мести специализацией игроков в зонах.  

Интегральная подготовка.  

1.Упражнения на переключение в выполнении технических приемов нападения и защиты 

повышенной интенсивности дозировки с целью совершенствования навыков технических 

приемов и развития специальных качеств в единстве.  

2. Упражнения на переключение в выполнении технических действий в нападении и 

защите повышенной интенсивности дозировки с целью совершенствования навыков технических 

приемов и развития специальных качеств в единстве.  

3. Учебные игры. Система заданий в игре.  

4. Контрольные игры. Подготовка к соревнованиям.  

5. Календарные игры. Повышение надежности и эффективности игровых навыков. 

Второй-третий года обучения.  

Техника нападения  

1. Надежность и скорость перемещения различными способами.  

2. Сочетание способов перемещения между собой и с приемами игры в нападении и 

защите. 

3.Вторая передача из различных положений игрока по направлению передачи, в различных 

сочетаниях по высоте и расстоянию, в прыжке, стоя боком, лицом и спиной к сетке, одной рукой 

в прыжке вперед и назад, после замаха для удара другой рукой.  

4. Совершенное овладение основным способом подачи (для данного спортсмена). 

Надежное выполнение других способов подач.  

5. Высокая надежность выполнения основных способов нападения сильнейшей рукой. 

Прямой нападающий удар слабейшей рукой.  

Техника защиты. 

1. Стабильное(надежное) выполнение приема мяча от нападающих действий: подачи, 

обманного удара, нападающего удара.  

2. Выполнение арсенала защитных действий в рамках индивидуальных и групповых 

тактических действий.  

3. Сочетание одиночного и группового блокирования в условиях выполнения широкого 

арсенала нападающих ударов.  

4. Групповое блокирование в рамках групповых тактических действий.  

Тактическая подготовка.  

Тактика нападения.  

Индивидуальные действия.  

1. Чередование нападающих ударов на силу и точность.  

2. Имитация нападающего удара и откидка.  

3. Имитация передачи в прыжке и нападающий удар.  

4. Чередование передачи: в прыжке, после имитации удара, лицом и спиной по 

направлению, передачи и ударов с первой передачи.  
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5. Нападающий удар через «слабого» блокирующего, по блоку, выше блока, нападающий 

удар после остановки в разбеге и прыжке с места, с учетом ситуации.  

6. Затруднение приема подачи.  

7. Применение отвлекающих действий  

Групповые действия.  

1. Взаимодействие игроков внутри линии и между линиями при приеме подачи (первая 

передача).  

2. Взаимодействие игроков внутри линии и между линиями при приеме подачи (вторая 

передача).  

3. Нападение с первой передачи.  

4. Тактические комбинации (сложные) с применением низких передач, скрестного 

перемещения игроков.  

Командные действия.  

1. Система игры через игрока передней линии с применением нападающих ударов с 

первой передачи.  

2. Система игры через игрока передней линии с передач в прыжке, после имитации 

нападающего удара.  

3. Система игры со второй передачи игрока задней линии, выходящего к сетке.  

4. Чередование систем и вариантов, применение групповых действий, присущих той или 

иной системе.  

Тактика защиты.  

Индивидуальные действия  

1. Выбор места и способа приема мяча от различных по характеру нападающих действий.  

2.Определение зоны нападающего удара, своевременный выход и постановкам блока, 

страховка.  

Групповые действия. 

1. Взаимодействие игроков внутри линии и между линиями при блокировании.  

2. . Взаимодействие игроков внутри линии и между линиями при страховке блокирующих, 

защитников при системе игры «углом назад»  

Командные действия.  

1. Страховка при системе игры «углом назад»  

2. Варианты расположения игроков при приеме подачи, при и системе игры в нападении 

через игрока передней линии.  

3. Варианты расположения игроков при приеме подач, при и системе игры в нападении 

через игрока, выходящего с задней линии, со второй передачи.  

4. Система игры «углом назад».  

5. Варианты организации защитных действий со сменой мест и специализации игроков в 

зонах. 

Интегральная подготовка.  

1. Упражнения, направленные на совершенствование навыков технических приемов и 

развитие специальных качеств в единстве.  

2. Упражнения, направленные на совершенствование навыков тактических действий и 

технических приемов в единстве.  

3. Упражнения, направленные на совершенствование навыков технических приемов, 

тактических действий и развитие специальных качеств в единстве  

4. Учебные игры. Система заданий в игре, отражающая программный материал. Задания 

дифференцируются по тактике, технике, в целом для команды, для группы игроков, по игровым 

функциям для отдельных игроков.  

5. Контрольные игры используются при подготовке к соревнованиям.  

6. Календарные игры.  
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Физическая подготовка 

Физическая подготовка включает разделы общей и специальной физической подготовки.  

Общая физическая подготовка (ОФП)  

Основной задачей ОФП волейболиста является гармоничное развитие физических 

способностей, повышение работоспособности организма посредством упражнений общей 

направленности. Среди частных задач выделим:  

1. Разностороннее физическое развитие.  

2. Укрепление опорно-двигательного аппарата. 

3. Развитие физических качеств – силы, быстроты, выносливости, ловкости, гибкости.  

4. Повышение функциональных возможностей и уровня обменных процессов.  

5. Повышение психологической подготовленности.  

6. Создание условий для активного отдыха в период снижения учебно-тренировочных 

нагрузок.  

Пристальное внимание ОФП уделяется в начале годичного цикла подготовки и после 

длительных перерывов в учебно-тренировочных занятиях с постепенным переходом к 

специальной физической подготовке (СФП).  

Контроль уровня общей физической подготовленности осуществляется посредством 

нормативов (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 

обороне». 

В состав ОФП входят строевые упражнения и команды для управления группой; 

упражнения из гимнастики, легкой атлетики, акробатики, подвижные и спортивные игры.  

Гимнастические упражнения подразделяются на три группы: первая - для мышц рук и 

плечевого пояса, вторая - для мышц туловища и шеи; третья - для мышц ног и таза.  

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

палки, гантели, резиновые амортизаторы, скакалки); на гимнастических снарядах 

(гимнастическая стенка и скамейка, перекладина, канат); прыжки в высоту с прямого разбега (с 

мостика) через планку (веревочку).  

Акробатические упражнения включают группировки и перекаты в различных 

положениях, стойку на лопатках, стойку на голове и руках, кувырки вперед и назад; соединение 

нескольких акробатических упражнений в несложные комбинации.  

Легкоатлетические упражнения. Сюда входят упражнения в беге, прыжках и метаниях.  

Бег: 20, 30, 60 м. Эстафетный бег с этапами от 10 до 40 м (10-12 лет). Бег с 

горизонтальными и вертикальными препятствиями (учебные барьеры, набивные мячи, условные 

окопы, количество препятствий от 4 до 10). Бег или кросс 500-1000 м (мальчики), 300-800 м 

(девочки) (преимущественно в условиях учебно-тренировочных сборов).  

Прыжки: через планку с прямого разбега; в высоту с разбега; в длину с места; тройной 

прыжок с места; в длину с разбега.  

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

броски набивного мяча (1 кг) из различных положений.  

Многоборья: спринтерские, прыжковые, метательные, смешанные - от 3 до 5 видов. 

Спортивные и подвижные игры. Баскетбол, гандбол, футбол, бадминтон по упрощённым 

правилам и др. Основные приемы техники игры в нападении и защите. Индивидуальные 

тактические действия и простейшие взаимодействия игроков в защите и нападении. Подвижные 

игры (Приложение 6). Упражнения для овладения навыками быстрых ответных действий. По 

сигналу (преимущественно зрительному) бег на 5, 10, 15 м из исходных положений: стойка 

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

различных положениях по отношению к стартовой линии; то же, но перемещение приставными 

или скрестными шагами. 

Специальная физическая подготовка (СФП) 

СФП является средством специализированного развития физических качеств. Задачи ее 

более узки и более специфичны:  
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1. Развитие физических способностей: 

- скоростно-силовых способностей мышц ног, рук, плечевого пояса, туловища; 

- быстроты перемещения и сложной реакции; 

- скоростной, прыжковой, игровой выносливости; 

- акробатической и прыжковой ловкости; 

- гибкости. 

2. Совершенствование функциональных возможностей организма юных волейболистов 

3. Повышение психологической подготовленности.  

4. Создание условий для восстановления организма после учебно-тренировочных и 

соревновательных нагрузок.  

Контроль уровня специальной физической подготовленности осуществляется посредством 

контрольных упражнений.  

Основными средствами СФП являются: соревновательные упражнения в волейболе 

(соревнования по технической, игровой подготовке), а также подготовительные упражнения, 

сходные по своей двигательной структуре и характеру нервно-мышечных усилий с движениями 

соревновательного упражнения.  

Развитие скоростно-силовых способностей  

Основными средствами воспитания скоростно-силовых способностей мышц ног являются 

прыжковые упражнения и упражнения с отягощениями.  

При развитии скоростно-силовых способностей важно добиться проявления способности 

нервно-мышечного аппарата проявлять максимальное мышечное усилие в минимальный отрезок 

времени.  

При выполнении прыжковых упражнений юными волейболистами тренерам-

преподавателям необходимо обращать внимание на максимальные усилия игроков при прыжках. 

Весьма эффективны прыжки, выполняемые после прыжков в глубину, являющиеся очень 

сильными раздражителями нервно-мышечного аппарата и в большей степени обеспечивающие 

воспитание и совершенствование его способности к быстроте проявления максимального 

отталкивания. Высота тумбы для спрыгивания подбирается с учетом физической 

подготовленности игроков.  

При выполнении упражнений с отягощениями не следует забывать о допустимых на 

организм юного волейболиста нагрузках в зависимости от возраста и его физической 

подготовленности, а также о том, что упражнения с отягощениями должны быть скоростно-

силового характера (приседание и быстрое вставание или выпрыгивание и т.д.). Угол сгибания в 

коленях должен быть 90-120 градусов.  

Для воспитания и совершенствования прыгучести в основном пользуются следующими 

методами: 

- повторный метод, 

- метод непредельных усилий (30-50%),  

- метод круговой тренировки с применением упражнений с отягощением и различных 

прыжковых упражнений (6-8 станций),  

- соревновательный и игровой методы.  

С примерными упражнениями, рекомендованными для развития скоростно-силовых 

способностей волейболистов на этапе начальной подготовки, можно ознакомиться в разделе 

«Примерный каталог учебно-тренировочных заданий по воспитанию специальной силы».  

При развитии скоростно-силовых способностей необходимо придерживаться следующих 

параметров:  

⎯ количество повторений с отягощением в одной серии – 10-20;  

продолжительность интервалов отдыха – 2-3 мин; количество серий – 4-6; 

⎯ для упражнений без отягощения дозировки следующие: продолжительность одной серии 

– 10-20 повторений; интенсивность – без пауз между повторениями; интервал отдыха между 

сериями – 1-2 мин; количество серий – 5-7 в тренировке.  
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Развитие специальной быстроты  

Различают элементарные и комплексные формы проявления скоростных способностей.  

Можно выделить четыре элементарных проявления скоростных способностей 

волейболистов:  

- быстрота реакции (простая и сложная). Сложная может быть реакция на движущейся 

объект (мяч, партнеры, соперники) и реакция выбора (когда из нескольких разновидностей 

технического приёма, нужно выбрать один, наиболее эффективный в данный момент);  

- скорость одиночного движения;  

- способность к быстрому началу движения (ускорения);  

- способность к быстроте перемещений.  

Все указанные формы проявления быстроты относительно независимы и требуют 

принципиально отличных средств воспитания. В волейболе мы встречаемся с комплексным 

проявлением этих способностей. Следует помнить, что скорость выполнения целостного 

двигательного акта зависит не только от уровня развития быстроты, но и от развития силы и 

скоростно-силовых способностей, а также техники движений и т.д.  

Для эффективного воспитания скоростных способностей у юных волейболистов все 

используемые упражнения необходимо выполнять с максимальной или около максимальной 

скоростью.  

Упражнения, предлагаемые для воспитания скоростных способностей волейболистов, 

должны отвечать трем требованиям: 

- техника упражнений должна обеспечивать возможность их выполнения на предельных 

скоростях (для детей используются простые упражнения); 

- упражнения должны быть настолько хорошо освоены волейболистами, чтобы во время 

их выполнения основные волевые усилия были направлены не на способ, а на скорость их 

выполнения;  

- продолжительность упражнений должна быть такой, чтобы к концу их выполнения 

скорость не снижалась вследствие утомления.  

Воспитывая двигательную реакцию, следует помнить как о простой (ответ заранее 

известными движениями на сигнал либо ситуацию, имеющую сигнальное значение, например, 

свисток, голос и т.д.), так и сложной реакции, требующей выбора действий в определенной 

ситуации (реакция на движущейся объект, реакция выбора).  

Воспитание быстроты реакции на движущийся объект  

Движущиеся объекты в волейболе – это мяч, партнеры и соперники. Для воспитания 

быстроты реагирование на движущийся объект полезны упражнения и игры с малыми мячами, 

такие как настольный теннис и бадминтон. Можно применять игру в парах с теннисным мячом у 

стены (игра типа сквош). Во всех этих играх скорость полета мяча или волана большая, и 

поэтому нагрузка на системы, отвечающие за быстрое реагирование, оказывается в 

тренировочном занятии максимальной.  

Полезными являются и некоторые упражнения без мячей. Например, бег в парах, когда 

один игрок в паре является ведущим, а второй ведомым. Они бегут трусцой и периодически 

ведущий резко меняет направление и скорость бега. Ведомый должен мгновенно реагировать на 

эти изменения, изменять свой бег, как по направлению, так и по скорости. По сигналу тренера-

преподавателя  волейболисты меняются ролями.  

Очень эффективны для воспитания быстроты реагирования – упражнения ритмики и 

аэробики. Задача тренера-преподавателя - следить за волейболистами: насколько точно каждый 

из них повторяет упражнения тренера- преподавателя, у кого есть задержки по времени или 

неправильное воспроизведение темпа и ритма. В упражнениях такого типа волейболисты должны 

иметь максимальную концентрацию на быстроте и точности воспроизведения ритма, темпа 

действий и правильности выполнения движений.  

Воспитание быстроты реакции выбора  

Такая реакция предполагает, что у волейболиста есть несколько вариантов выполнения 
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разновидностей того или иного технического приёма, и он должен быстро выбрать один из них - 

тактически наиболее целесообразный. Из этого понятно, что время реакции выбора зависит от 

собственно быстроты реагирования и технико-тактической подготовленности игрока.  

Для воспитания быстроты реакции такого типа нужны упражнения, в которых игрок 

ставится в положение, когда ему нужно быстро и точно выбрать один из вариантов выполнения 

технического приёма или тактический действий.  

Скорость одиночного движения в основном встречается в волейболе при выполнении 

нападающего удара и «силовой» (скоростной) подачи в прыжке, когда необходима максимальная 

скорость бьющей руки.  

Для воспитания способности к быстрому началу движения (ускорения) можно 

использовать челночный бег на короткие отрезки, эстафеты, ускорения и т.д.  

Некоторые методические указания при воспитании скоростных способностей у юных 

волейболистов:  

1. При воспитании скоростных способностей продолжительность пауз между 

упражнениями следует планировать так, чтобы к началу очередного упражнения возбудимость 

центральной нервной системы была повышена, а функциональные затраты в организме уже в 

значительной мере восстановлены. Скоростные упражнения целесообразно проводить сериями, с 

интервалами отдыха между сериями 3-5 минут.  

2. Над воспитанием скоростных способностей надо работать в первой половине 

тренировки.  

3. Скоростные упражнения выполняются после хорошей разминки.  

4. С целью воспитания скоростных способностей у юных волейболистов применяется 

комплексный метод тренировки, включающий подвижные и спортивные игры, игровые 

упражнения (эстафеты), а также комплексы специальных подготовленных упражнений, 

стимулирующих повышение частоты и скорости движения.  

5. Упражнения, направленные на воспитание скоростных способностей, должны 

выполняться с максимальной скоростью. Кроме того, начальная фаза этого упражнения должна 

начинаться с мгновенного и точного реагирования.  

6. Длительность упражнения должна быть небольшой, и возникающее во время его 

выполнения утомление не должно приводить к снижению скорости (число повторений в серии 4-

5 раз). Продолжительность интервалов отдыха должна обеспечивать полное восстановление 

энергетических источников, чтобы каждое последующее упражнение выполнялось с 

максимальной интенсивностью. Интервалы отдыха между сериями 3-5 минут.  

Для воспитания скоростных способностей юных волейболистов применяются в основном: 

повторный, игровой и соревновательный методы.  

Примерные упражнения для развития специальной быстроты указаны в разделе 

«Примерный каталог учебно-тренировочных заданий по воспитанию специальной быстроты».  

Развитие специальной выносливости  

По специфике деятельности волейболистов, специальную выносливость можно разделить 

на специальную тренировочную и соревновательную. В волейболе выделяют скоростную, 

прыжковую и игровую выносливость. 

Скоростную выносливость можно рассматривать как проявление способности организма 

противостоять утомлению при выполнении волейболистом различных перемещений с высокой 

скоростью на протяжении всей игры.  

Наиболее эффективными средствами воспитания скоростной выносливости являются:  

- перемещения в различных проявлениях с максимальной скоростью, продолжительность 

от 10 до 30 св одной серии, 2-5 серий в одном занятии, отдых 1- 3 мин;  

- то же, но с падениями;  

- выполнение технически приёмов (передача сверху двумя руками, снизу двумя руками, 

блок) после перемещения, продолжительность от 10 до 30 с, интенсивность и быстрота 

перемещения максимальная, отдых 1-3 мин, 2-3 серии.  
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Основными методами воспитания скоростной выносливости являются: повторный, 

интервальный и соревновательный.  

Прыжковая выносливость – способность волейболиста к многократному выполнению 

прыжков на оптимальную высоту.  

Средства воспитания прыжковой выносливости: прыжковые упражнения со скакалкой, 

многократное запрыгивание на предмет, имитационные упражнения (выполнение блока, 

нападающего удара), игровые упражнения (выполнения от 10 до 15-18 нападающих ударов 

подряд и т.д.).  

Методы: повторный, интервальный, соревновательный, круговой.  

Игровая выносливость – способность вести игру в высоком темпе, без снижения 

эффективности технических приёмов и тактических действий.  

Игровая выносливость совершенствуется увеличением времени тренировочных занятий, 

количеством сыгранных партий до 6-7, с заполнением перерывов между партиями игрой в 

баскетбол 5-7 мин и т.д.  

Нагрузки должны строго соответствовать возрастным особенностям юных волейболистов 

и оказывать разностороннее воздействие на организм игрока.  

Дети часто переоценивают свои возможности, поэтому необходимо тщательно дозировать 

тренировочные нагрузки, связанные с воспитанием выносливости. При неправильном 

использовании средств и методов тренировки, формировании нагрузок могут возникнуть 

отрицательные последствия для организма юных волейболистов.  

В процессе воспитания и совершенствования выносливости тренировочная нагрузка 

характеризуется следующими пятью компонентами:  

1. Интенсивность выполнения упражнений (скорость перемещения, количество 

упражнений в единицу времени, количество выполненных технических приёмов в единицу и 

т.д.).  

2. Продолжительность упражнения.  

3. Продолжительность отдыха.  

4. Характер отдыха (заполнение пауз отдыха другими видами деятельности – активный 

или пассивный отдых).  

5. Число повторений.  

При воспитании скоростной выносливости:  

- интенсивность: 95% от мах;  

- продолжительность одного повторения: 3-8 сек;  

- количество повторений: 4-5;  

- отдых между повторениями: 2-3 мин;  

- количество серий: 2-3;  

- отдых между сериями: 7-10 мин.  

При воспитании прыжковой выносливости средства тренировки: прыжковые упражнения 

с малыми отягощениями и без отягощений, имитационные и основные упражнения.  

Наиболее эффективны для воспитания прыжковой выносливости повторный, 

интервальный, круговой методы тренировки.  

При воспитании игровой выносливости:  

- интенсивность: 90-95% от мах;  

- продолжительность одного повторения: 20 сек - 3 мин; 

- количество повторений: 3-4;  

- отдых между повторениями: (3-8 мин) – (3-4 мин) – (2-3 мин);  

- количество серий: 2-3; 

- отдых между сериями: 15-20 мин.  

Примерные упражнения для развития специальной выносливости указаны в разделе 

«Примерный каталог учебно-тренировочных заданий по воспитанию специальной 

выносливости».  
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Развитие координационных способностей (ловкости)  

Соревновательная деятельность волейболистов характеризуется проявлением трех форм 

координационных способностей:  

1. Пространственной точностью и координированностью движений;  

2. Пространственной точностью и координированностью движений в сжатые сроки;  

3. Высшей степенью ловкости, которая проявляется и в точности, и в координированности 

движений, осуществляемых в сжатые сроки в переменных условиях.  

Координационные способности тесно связаны с умением владеть своим телом при 

падениях, перекатах, применяемых при приёмах трудных мячей, а также при выполнении 

технических приёмов в безопорном положении (при нападающих ударах, блокировании, 

передачи мяча в прыжке, подачи в прыжке).  

Любое движение, любой технический приём строится на основе старых координационных 

связей из знакомых волейболисту двигательных элементов. Поэтому способность быстро и точно 

овладеть новыми движениями во многом зависит от того, какой запас двигательных навыков уже 

накоплен игроком. В связи с этим основная задача тренировки по воспитанию ловкости 

заключается в накоплении запаса элементов движений и совершенствовании способности к их 

овладению.  

Уровень развития ловкости в значительной степени зависит от того, насколько развита 

способность к правильному восприятию и оценке собственных движений, положения тела. 

Иными словами, чем точнее волейболист ощущает свои движения, тем более высока его 

способность ко всякого рода двигательной перестройке и быстрому овладению новыми 

двигательными навыками.  

Воспитание ловкости волейболиста – это совершенствование координационно сложных 

двигательных действий, а главное, способности быстро перестраивать двигательную 

деятельность в соответствии с постоянно меняющимися ситуациями игры и владения своим 

телом в безопорном положении.  

На этапе начальной подготовки волейболистов могут быть использованы спортивные и 

подвижные игры, эстафеты, упражнения с мячами (волейбольными, теннисными, 

жонглирование), прыжки через скакалку, прыжки через гимнастическую скамейку с поворотами 

вправо и влево на 90 и 180 градусов, слаломный бег с ведением мяча рукой или ногой, бег с 

преодолением препятствий, гимнастические и акробатические упражнения.  

В дальнейшем при воспитании ловкости должно быть определено место овладению 

новыми двигательными навыками, умениями, совершенствованию способности эффективно 

перестраивать двигательную деятельность при изменении обстановки. Поэтому на этом этапе 

подготовки воспитание ловкости предусматривает совершенствование способности юными 

волейболистами осваивать координационно сложные действия и перестраивать двигательную 

деятельность в соответствии с требованиями внезапно меняющейся обстановки.  

Основными особенностями упражнений, направленных на воспитание и 

совершенствование координационных способностей юных волейболистов, являются их новизна, 

сложность, не традиционность, возможность многообразных решений двигательных задач.  

При выполнении координационных способностей используют следующие методические 

подходы:  

- обучение новым разнообразным движениям с постепенным увеличением их 

координационной сложности;  

- воспитание способности перестраивать двигательную деятельность в условиях внезапно 

меняющейся обстановки;  

- повышение пространственной, временной и силовой точности движений на основе 

улучшения двигательных ощущений и восприятий; 

- упражнения на ловкость требуют повышенного внимания, точности движений, и поэтому 

лучше всего проводить их в начале основной части тренировки; 
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- упражнения в каждом учебно-тренировочном занятии должны быть в достаточной 

степени трудны в координационно-двигательном отношении (изменение исходных положений, 

усиление противодействий, изменение пространственных границ, скорости или темпа движений, 

переключение с одного движения на другое и т.д.);  

- объем упражнений и длительность серий в рамках одной тренировки должны быть 

небольшими, так как большой объем и длинные серии быстро утомляют нервную систему, в 

результате чего снижается тренирующее воздействие.  

Примерные упражнения для развития специальной ловкости указаны в разделе 

«Примерный каталог учебно-тренировочных заданий по воспитанию специальной ловкости».  

Развитие гибкости  

Термин «гибкость» целесообразнее применять в тех случаях, когда речь идет о суммарной 

подвижности в суставах всего тела. Применительно же к отдельным суставам правильнее 

говорить подвижность, а не гибкость. Гибкость волейболиста проявляется при выполнении всех 

технических приёмов игры.  

Особенно большие требования предъявляются к воспитанию подвижности у 

волейболистов в следующих суставах: лучезапястному, локтевому, плечевому, крестцово-

позвоночному и голеностопному.  

Основу работы над воспитанием гибкости составляют упражнения, при выполнении 

которых происходит удлинение мышц. Существует два типа таких упражнений.  

1. Баллистические упражнения – это повторные маховые движения, движение руками и 

ногами, сгибание, разгибание и скручивание туловища, которые выполняются с большой 

амплитудой и разной скоростью. В баллистических упражнениях скорость и величина удлинения 

мышц зависит от амплитуды и скорости маховых и скручивающих движений. Эти упражнения 

могут быть выполнены:  

- активные движения (различные махи, вращения, рывки и наклоны), выполняемые с 

полной амплитудой без предметов и с предметами;  

- пассивные движения, выполняемые с помощью партнера; 

- пассивные движения, выполняемые с помощью резинового эспандера или амортизатора 

(имитационные упражнения отдельных элементов технических приёмов);  

- пассивные движения с использованием собственной силы (например, притягивание 

туловища к ногам, сгибание кисти другой рукой и т.д.).  

Методические указания. Упражнения на гибкость проводить:  

- после хорошей разминки;  

- во второй половине дня (суточная периодизация);  

- систематично (не накапливается «запас прочности»);  

- постепенно увеличивая амплитуду движения.  

2. Статистические упражнения – это различные позы, в которых определенная мышца или 

группа мышц находятся какое-то время в растянутом положении.  

Физиологической основой таких упражнений является миотатический рефлекс, при 

котором в насильственно растянутой мышце происходит активизация состояния мышечных 

волокон. В результате в мышцах усиливаются обменные процессы, и это положительно 

сказывается на их тонусе. Интенсивность обменных процессов зависит от времени, в течение 

которого мышца находится в растянутом состоянии. С этой точки зрения эффективность 

баллистических упражнений ниже, чем эффективность статических. Именно по этой причине в 

настоящее время статические упражнения все больше вытесняют маховые из арсенала средств 

воспитания гибкости.  

Для более эффективного воспитания гибкости у юных волейболистов, надо использовать 

как баллистические, так и статические упражнения.  

Подбор средств и методов воспитания специальных физических качеств в последующих 

периодах подготовки осуществляется на основе преемственности с указанными в примерном 

каталоге учебно-тренировочных заданий по специальной физической подготовке для первого 
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года подготовки (Приложение 5), соблюдении специфических принципов физического 

воспитания, применения современных методик в области специальной физической подготовки. 

При создании каталогов учебно-тренировочных заданий второго и третьего года 

подготовки необходимо руководствоваться следующими специфическими принципами 

физического воспитания:  

- принцип научности;  

- принцип доступности;  

- принцип систематичности и последовательности;  

- принцип сознательности и активности;  

- принцип наглядности; - принцип прочности;  

- принцип учета индивидуальных особенностей. 

Задачи, указанные в примерном каталоге учебно-тренировочных заданий по специальной 

физической подготовке для первого года подготовки (Приложение 5), сохраняются на протяжении 

всего этапа начальной подготовки.  

При разработке каталога учебно-тренировочных заданий по специальной физической 

подготовке для второго и третьего года подготовки необходимо придерживаться следующих 

положений:  

- Упражнения должны быть идентичны по своей биомеханической структуре и характеру 

нервно-мышечных усилий с особенностями выполнения технических приемов в волейболе.  

- При усложнении упражнений, используемых на первом году подготовки, необходимо 

придерживаться принципа прогрессирования, или постепенного усложнения двигательного 

задания. Усложнение происходит по пути изменения исходного положения от простого – лежа, к 

сложному – стоя, с уменьшением точек опоры.  

- Для лучшего контроля двигательного действия при усложнении упражнений 

(соблюдение амплитуды движений, углов сгибания суставов, режима работы мышц и др.) 

использовать тумбы, гимнастические палки, теннисные мячи, резиновые амортизаторы 

(эспандеры) и др. 

 

Таблица 19 

 

№ 

п/п 

Содержание упражнений Дозировка 

нагрузки 

Методические 

указания 

1 И. п. - стойка на одном колене около стены 

(лицом к стене), левая нога впереди, 

волейбольный мяч в левой руке (для 

правши), правая рука в положении замаха. 

Выполнить подброс мяча одной рукой. Мяч 

должен подняться вдоль стены на высоту 1 

м и упасть рядом (слева) со стопой впереди 

стоящей ноги 

2 5 мин – кисть руки, 

подбрасывающая мяч, 

должна двигаться 

параллельно полу; 

 – высота подброса 1-2 м 

над головой 10 1 мин 

2 И. п. - стойка (при верхней прямой подаче) 

около стены (лицом к стене), волейбольный 

мяч в левой руке (для правши), правая рука 

в положении замаха. Разгибая ноги, 

выполнить подброс мяча одной рукой. Мяч 

должен подняться вдоль стены на высоту 1 

м и упасть рядом (слева) со стопой 

впередистоящей ноги 

2 5 мин – кисть руки, 

подбрасывающая мяч, 

должна двигаться 

параллельно полу;  

– высота подброса 1-2 м 

над головой; 

– согласованность 

движений ног и рук 

10 1 мин 
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3 И. п. - стойка (при верхней прямой подаче) в 

зоне подачи, волейбольный мяч в левой руке 

(для правши), правая рука в положении 

замаха. Разгибая ноги, выполнить подброс 

мяча одной рукой 

2 5 мин – мяч должен быть 

подброшен перед собой в 

проекции головы;  

– высота подброса 1-2 м 

над головой;  

– следить за траекторией 

полета мяча 

10 1 мин 

 

4.2. Учебно-тематический план. 

Теоретическая подготовка проводиться в форме бесед, лекций и непосредственно в 

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

подготовкой как элемент практических занятий. 

Теоретические занятия должны иметь определенную целевую направленность: 

вырабатывать у занимающихся умение использовать полученные знания на практике в условиях 

тренировочных занятий. 

 При проведении теоретических занятий следует учитывать возраст занимающихся и 

излагать материал в доступной им форме. В зависимости от конкретных условий работы в план 

теоретической подготовки можно вносить коррективы.  

Учебно-тренировочный план указан в таблице 20. (Приложение № 4 к примерной 

программе по виду спорта) 

   

Таблица 20 

Учебно-тематический план на этапе начальной подготовки 
 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени 

в год 

(минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе 

начальной подготовки 

до одного года 

обучения/ свыше 

одного года обучения: 

~  

120/180 
  

История 

возникновения вида 

спорта и его развитие 

~ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. 

Автобиографии выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура - 

важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 

человека 

~ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. 

Формы физической культуры. Физическая 

культура как средство воспитания 

трудолюбия, организованности, воли, 

нравственных качеств и жизненно важных 

умений и навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при 

занятиях физической 

культурой и спортом 

~ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за 

телом, полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к одежде и 

обуви. Соблюдение гигиены на спортивных 

объектах. 
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Закаливание организма ~ 13/20 декабрь 

Знания и основные правила закаливания. 

Закаливание воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях физической 

культуры и спортом. 

Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической культуры и 

спортом 

~ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле 

при занятиях физической культурой и 

спортом. Дневник самоконтроля. Его формы 

и содержание. Понятие о травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым 

элементам техники и 

тактики вида спорта 

~ 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида 

спорта. Теоретические знания по технике их 

выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила 

вида спорта 

~ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных 

соревнований. Команды (жесты) 

спортивных судей. Положение о 

спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке 

спортивных соревнований. Состав и 

обязанности спортивных судейских бригад. 

Обязанности и права участников 

спортивных соревнований. Система зачета в 

спортивных соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 
~ 14/20 август 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный инвентарь 

по виду спорта 

~ 14/20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и безопасного 

использования оборудования и спортивного 

инвентаря. 

Учебно-
тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе 

до трех лет обучения/ 

свыше трех лет 

обучения: 

~ 

600/960   

Роль и место 

физической культуры в 

формировании 

личностных качеств 

~ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как 

социальные феномены. Спорт - явление 

культурной жизни. Роль физической 

культуры в формировании личностных 

качеств человека. Воспитание волевых 

качеств, уверенности в собственных силах. 

История 

возникновения 

олимпийского 

движения 

~ 70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского движения. 

Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет 

(МОК). 
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Режим дня и питание 

обучающихся 
~ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным 

соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологические 

основы физической 

культуры 

~ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация 

различных видов мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика состояний 

организма при спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков. 

Учет соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

~ 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. 

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

~ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и 

тактика. Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод использования 

слова. Значение рациональной техники в 

достижении высокого спортивного 

результата. 

Психологическая 
подготовка 

~ 60/106 
сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества 

личности 

Оборудование, 
спортивный инвентарь 
и экипировка по виду 
спорта 

~ 60/106 декабрь-май 

Классификация спортивного инвентаря и 

экипировки для вида спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки к спортивным 

соревнованиям. 

Правила вида спорта ~ 60/106 декабрь-май 

Деление участников по возрасту и полу. 

Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила 

поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 

Этап 

совершенство-
вания 

спортивного 
мастерства 

Всего на этапе 
совершенствования 
спортивного 
мастерства: 

~ 1200   

Олимпийское 
движение. Роль и место 
физической культуры в 
обществе. Состояние 

современного спорта 

~ 200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. 

Социокультурные процессы в современной 

России. Влияние олимпизма на развитие 

международных спортивных связей и 

системы спортивных соревнований, в том 

числе, по виду спорта. 
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Профилактика 

травматизма. 
Перетренированность/ 
недотренированность 

~ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром 

«перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет соревновательной 
деятельности, 
самоанализ 
обучающегося 

~ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-тренировочной 

и соревновательной деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
~ 200 декабрь 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества 

личности. Классификация средств и методов 

психологической подготовки обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный 

процесс 

~ 200 январь 

Современные тенденции 

совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты - 

специфический и интегральный продукт 

соревновательной деятельности. Система 

спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные 

направления спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро 

спорта 

~ 200 февраль-май 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая структура 

спортивных соревнований. Судейство 

спортивных соревнований. Спортивные 

результаты. Классификация спортивных 

достижений. 

Восстановительные 

средства и 

мероприятия 

в переходный период 

спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное 

чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические 

средства восстановления: аутогенная 

тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. 

Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; 

массаж; витамины. Особенности 

применения восстановительных средств. 
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5. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 
дисциплинам вида спорта «волейбол» 

 
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. (п. 7 глава V ФССП) 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида 
спорта «волейбол» учитываются организациями, реализующими дополнительны 
образовательные программы спортивной подготовки, при формировании дополнительных 
образовательных программ спортивной подготовки, в том числе годового учебно-
тренировочного плана. (п.8    глава V ФССП) 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 
подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 
соответствующий этап спортивной подготовки. (п.9 глава V ФССП) 

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. (п.10 глава V ФССП) 

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». 
(п.11 глава V ФССП) 

6. Условия реализации дополнительной образовательной программы 
спортивной подготовки 

 

Организации, реализующие дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, должны обеспечить соблюдение требований к кадровым и материально-техническим 

условиям реализации этапов спортивной подготовки и иным условиям. (п. 12 глава VI ФССП) 

К иным условиям реализации Программы относятся трудоемкость Программы (объемы 

времени на ее реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, а 

также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп. (п. 15  глава VI ФССП) 
 

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»; 
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− обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым для прохождения 

спортивной подготовкив таблице 20;  (приложение №10 к ФССП) 

− обеспечение спортивной экипировкой в таблице 21;  (приложение №11 к ФССП) 

− обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и 

обратно; 

− обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных 

мероприятий; 

− медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического 

медицинского контроля. 

(п. 14  глава VI ФССП) 

 

Таблица 20 
Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем,  
необходимыми для прохождения спортивной подготовки 

 

№п/

п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

Для спортивной дисциплины «волейбол» 

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 

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 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Таблица 21 
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Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№п/

п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства 

ко
л
и

ч
е
ст

в
о
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к
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сп

л
у
ат
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и
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о
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) 
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и
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в
о
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о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

Для спортивной дисциплины «волейбол» 

1.  

Костюм 

спортивный 

парадный 

штук 

на 

обучающег

ося 

- - 1 2 1 2 

2.  

Костюм 

спортивный 

тренировочный 

штук 

на 

обучающег

ося 

- - 1 1 1 1 

3.  
Кроссовки для 

волейбола 
пар 

на 

обучающег

ося 

- - 1 1 1 1 

4.  
Кроссовки 

легкоатлетические 
пар 

на 

обучающег

ося 

- - - - 1 1 

5.  Наколенники  пар 

на 

обучающег

ося 

- - 1 1 1 1 

6.  Носки пар 

на 

обучающег

ося 

- - 2 1 2 1 

7.  

Фиксатор 

голеностопного 

сустава 

(голеностопник) 

комплект 

на 

обучающег

ося 

- - 1 1 2 1 

8.  

Фиксатор 

коленного сустава 

(наколенник) 

комплект 

на 

обучающег

ося 

- - 1 1 2 1 

9.  

Фиксатор 

лучезапястного 

сустава 

(напульсник) 

комплект 

на 

обучающег

ося 

- - - - 2 1 

10.  Футболка штук 

на 

обучающег

ося 

1 1 2 1 2 1 
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11.  

Шорты (трусы) 

спортивные для 

юношей 

штук 

на 

обучающег

ося 

1 1 2 1 2 1 

12.  

Шорты 

эластичные 

(тайсы) для 

девушек 

штук 

на 

обучающег

ося 

1 1 2 1 2 1 

 
6.2. Кадровые условия реализации программы 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер-

преподаватель», профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической 

работе в области физической культуры и спорта» или Единым квалификационным справочником 

должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные 

характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта. (п. 13.1  глава 

VI ФССП) 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных 

соревнованиях на всех этапах спортивной подготовки, кроме основного тренера-преподавателя, 

допускается привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом 

специфики вида спорта «волейбол», а также на всех этапах спортивной подготовки привлечение 

иных специалистов (при условии их одновременной работы с обучающимися). (п. 13.2  глава VI 

ФССП) 

Для подготовки спортивного инвентаря и спортивной экипировки к учебно-

тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям, обслуживания техники, оборудования и 

спортивных сооружений, необходимых для осуществления спортивной подготовки в 

организациях, реализующих дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, на всех этапах спортивной подготовки допускается привлечение соответствующих 

специалистов. 

Работники направляются Организацией на соответствующую профессиональную 

переподготовку и повышение квалификации в сроки, определенные в соответствии с 

утвержденным в Организации планом профессиональной  переподготовки, повышения 

квалификации на основании приказа руководителя Организации. (п. 24 Приказа № 999) 

 
6.3. Информационно методические условия реализации Программы 

1.Федеральный закон от 4 декабря 2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации» 

2. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта волейбол (утв. приказом 

Министерства спорта РФ от 15 ноября 2022 г. №  987) 

3. Федеральный закон «О санитарно-эпидемиологическом благополучии населения» № 

52-ФЗ от 30.03.99 

4.  Волейбол: примерная программа для системы дополнительного образования детей: 

детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ 

олимпийского резерва. – М.: Советский спорт, 2003. – 112 с. 

5. «Юный волейболист». Клещев Ю., Фурманов А. 

6. М. Михайлов. «Чувство долга» 

7. «Игровое внимание» Виталий Мармор.  

8.«Основы психологии спорта и физической     культуры» Уэйнберг Р.С., Гоулд Д 

9. «Отбор в спортивных играх» Бриль М.С. 

10. «Практические основы воспитания морально-волевых  качеств волейболистов» 

Шнуров В.Х 

11. «О волевой подготовке волейболистов» Пуни А.Ц., Гурович Л.И. 
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12. «Тактическая подготовка волейболистов» Ивойлов А.В. 

13. «Медико-биологические аспекты спортивно ориентации и отбора» Шварц В.Б., 

Хрущев С.В 

14. Акробатическая подготовка волейболистов. Ю.Е. Жуков, Г.И. Ильин, Э.А.  

Козловский., Изд. «Физкультура и Спорт» - М.: -1967 

15. Волейбол для начинающих. – Мн.: Полымя, 1985. – 79с. 

16. Методика обучения игре в волейбол. Пособие для студентов факультетов физической 

культуры. В.Ю. Шнейдер. Олимпия. ЧЕЛОВЕК, - М.:-2007. 
 

Перечень ресурсов информационно-коммуникационной сети «Интернет», 

необходимый для освоения программы 

 

1. Министерство спорта Российской Федерации (http://www.minsport.gov.ru) 

2. Министерство физической культуры и спорта Красноярского края 

(http://www.krskstate.ru.) 

3. Российское антидопинговое агентство (http://www.rusada.ru) 

4. Всемирное антидопинговое агентство (http://www.wada-ama.org) 

5. Олимпийский комитет России (http://www.roc.ru/) 

6. Международный олимпийский комитет (http://www.olympic.org/) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.krskstate.ru/
https://infourok.ru/go.html?href=http%3A%2F%2Fwww.olympic.org%2F
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Приложение 1 

Годовой учебно-тренировочный план 

№ 

п/п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации 

Этап 

совершенст

вования 

спортивног

о 

мастерства 
До года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

Недельная нагрузка 

4,5 6 10 12 18 

Максимальная продолжительность одного учебно-

тренировочного занятия в часах 

2 часа 2 часа 3 часа 3 часа 4 часа 

Наполняемость групп (человек) 

14 12 6 

1 Общая физическая 

подготовка 
66 84 94 94 75 

2 Специальная физическая 

подготовка 
26 37 68 87 196 

3 Участие в спортивных 

соревнованиях 
- - 36 55 78 

4 Техническая подготовка 51 71 120 144 215 

5 Тактическая подготовка 

43 58 95 112 186 Теоретическая подготовка 

Психологическая 

подготовка 

6 Инструкторская практика 
- - 15 25 36 

Судейская практика 

7 Медицинские, медико-

биологические 

мероприятия 

8 10 20 25 56 
Восстановительные 

мероприятия 

Контрольные 

мероприятия(тестирования 

и контроль) 

8 Интегральная подготовка 40 52 72 82 94 

Общее количество часов в год 234 312 520 624 936 
       

 

*После каждого учебно-тренировочного занятия 

предусмотрен перерыв 5 мин.   

 

*В общий объем часов каждого этапа включено не менее 10 

% самостоятельной работы   
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