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Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

по виду спорта «волейбол» 

 

I. Общие положения 

 

1.1 Название программы: 

        Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

виду спорта «волейбол» предназначена для организации образовательной 

деятельности по спортивной подготовке с учетом совокупности 

минимальных требований к спортивной подготовке, определенных 

федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «волейбол», 

утвержденным приказом Минспорта России от 13.12.2022 № 714774 1 (далее – 

ФССП). 

       Дополнительная предпрофессиональная программа по виду спорта 

«волейбол» для МБУДО ДО «спортивная школа Целинского района» 

Ростовской области разработана на основе Федеральных государственных 

требований к предпрофессиональным программам в области физической 

культуры и спорта с учетом федеральных стандартов спортивной подготовки 

по виду спорта «волейбол» и к урокам обучения по этим программам 

(утверждены приказом минспорта РФ от 27 марта 2013 г. №147)   

       Образовательная программа «Обучение волейболу в детско-юношеской 

спортивной школе» (срок реализации 8 лет) разработана на основе следующих 

нормативных документов, законодательных актов Российской Федерации, 

регламентирующих деятельность спортивных школ и учреждений 

дополнительного образования детей: 

1. Федеральный закон от 29 декабря 2012 года № 273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации»  

2. Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской 

Федерации» (от 04.12.2007 г. № 329-ФЗ) 

3. Концепция развития дополнительного образования детей (Распоряжение 

Правительства Российской Федерации от 4 сентября 2014 года № 1726-р). 

4. Приказ Минобрнауки РФ от 29.08.2013г. № 1008 «Об утверждении 

Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным общеобразовательным программам» 

5. Приказ Минспорта России от 27.12.2013 г. № 1125 «Об утверждении 

особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и 

методической деятельности в области физической культуры и спорта» 

6. Приказ Минспорта России от 12.09.2013г.  №730 «Об утверждении 

федеральных государственных требований к минимуму содержания, структуре, 

условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в 
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области физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим 

программам». 

7. Приказ Минспорта России от 12.09.2013 №731 «Об утверждении Порядка 

приёма на обучение по дополнительным предпрофессиональным программам в 

области физической культуры и спорта». 

8. Федеральные стандарты спортивной подготовки по виду спорта волейбол. 

9. Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и  

организации режима работы образовательных организаций дополнительного 

образования СанПиН 2.4.4.3172-14, утвержденные Постановлением Главного 

государственного санитарного врача Российской Федерации от 4 июля 2014 года 

№41. 

10. Устав Муниципального бюджетного образовательного учреждения 

дополнительного образования детей  спортивная школа Целинского района.  

          Характеристика вида спорта.  Волейбол, можно рассматривать как 

высшую форму спортивных игр, включенных в мировую систему спортивных 

соревнований. Волейбол, широко представлен в программе Олимпийский игр, а 

также в профессиональном спорте. Большое количество соревновательных 

технико-тактических действий, их сочетаний и многообразных проявлений в 

процессе соревновательной деятельности соперничающих команд и отдельных 

игроков представляет собой захватывающее зрелище, а также делает волейбол 

средством физического воспитания людей в широком возрастном диапазоне.  

        Отличительные особенности волейбола, обусловлены спецификой 

присущих им игровых и соревновательных действий соревновательное 

противоборство волейболистов происходит в пределах установленных правил 

посредством присущих только волейболу соревновательных действий — 

приемов игры (техники). При этом обязательным является наличие соперника. В 

волейболе цель каждого фрагмента состязания состоит в том, чтобы доставить 

предмет состязания (мяч) в определенное место площадки соперников и не 

допустить этого в отношении себя. В волейболе, как в командной спортивной 

игре выигрывает и проигрывает команда в целом, а не отдельные спортсмены. 

Сложный характер соревновательной игровой деятельности, например, в 

волейболе создает постоянно изменяющиеся условия, вызывает необходимость 

оценки ситуации и выбора действий, как правило, в условиях ограниченного 

времени. Важным фактором является наличие у спортсмена широкого арсенала 

технико-тактических средств, который бы давал возможность оптимизировать 

стратегии, обеспечивающие эффективность действий команды по достижению 

результата в условиях конфликтных ситуаций. Важная особенность спортивных 

игр состоит в большом количестве соревновательных действий — приемов игры. 

Необходимость выполнять эти приемы многократно в процессе 

соревновательной деятельности (в одной встрече, серии встреч) для достижения 

спортивного результата (выигрыша встречи, соревнования) обусловливает 

требование надежности, стабильности навыков и т.д. В волейболе, например, 

каждая ошибка отражается на результате (выигрыш или проигрыш очка). В 
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командных играх соревновательную деятельность ведут несколько спортсменов, 

и многое зависит от согласованности их действий, от форм организации 

действий спортсменов в процессе соревновательной деятельности с целью 

достижения победы над соперником. Для волейбола особенностью является 

ступенчатый характер достижения спортивного результата. В играх это 

своеобразная первая ступень — «технико-физическая», нужна еще организация 

действий спортсменов — индивидуальных, групповых и командных. 

Необходимо установление объективных (количественно выраженных) 

показателей, на основании которых можно было бы успешно планировать 

процесс спортивной подготовки и осуществлять контроль за ним. В число 

объективных показателей в спортивных играх входят элементный набор приемов 

игры (аспект техники); способность быстро и правильно оценивать ситуацию, 

выбирать и эффективно применять оптимальное для конкретной игровой 

ситуации атакующее или защитное действие (аспект тактики); специальные 

качества и способности, от которых зависит эффективность непосредственного 

выполнения действия (требования к временным, пространственным и силовым 

параметрам исполнения); энергетический и режим работы спортсмена; 

чувственно-двигательный контроль. Обучение в группах НП носит характер 

универсальности в подготовке учащихся с постепенным введением в курс 

простейших элементов техники и тактики игры волейбол. Основной задачей 

работы здесь является содействие правильному физическому развитию детей, 

привитие интереса к регулярным занятиям спортом и подготовка учащихся к 

следующей ступени обучения. Возраст 8-11 лет. В группах тренировочного этапа 

и ССМ, сформированных из учащихся, прошедших подготовку в группах НП, 

уделяется большое внимание развитию специальных физических способностей, 

овладению основами техники и тактики волейбола и дальнейшему их 

совершенствованию. Каждый ребенок может пройти обучение только по 

программе одной образовательной ступени или последовательно переходить со 

ступени на ступень по результатам  контрольных нормативов в конце каждого 

учебного года. Юные волейболисты имеют право выступать в соревнованиях за 

свой коллектив. 

1.2 Цели программы: 

       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, организация спортивной 

подготовки детей по волейболу в соответствии с главной функцией 

дополнительного образования: массового общефизического оздоровления детей 

школьного возраста с различными физическими способностями с 

предоставлением им равных возможностей. 
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II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки  

 

 2.1   Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам 

Организация занятий по программе осуществляется по следующим этапам и 

периодам подготовки:  

- этап начальной подготовки (НП) — 3 года  

- тренировочный этап (этап спортивной специализации Т) – 5 года;  

- этап совершенствования спортивного мастерства (ССМ)– без 

ограничений.  

 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки  

(лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку  

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Для спортивной дисциплины «волейбол» 

Этап начальной  

подготовки 
3 8 14 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

3-5 11 12 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

не 

устанавливается 
14 6 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2.2  Объем программы 

 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 
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Этапный 

норматив 

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 

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 

 

       Группы начальной подготовки – возрастная категория юных спортсменов, 

занимающихся волейболом в физкультурно-спортивных организациях в 

соответствии с требованиями Программы.   

      Тренировочные группы – возрастная категория квалификационных юных 

спортсменов, занимающихся волейболом в физкультурно-спортивных 

организациях и участвующих в спортивных соревнованиях в соответствии с 

требования Программы и ЕВСК.   

Группы совершенствования спортивного мастерства - возрастная категория 

спортсменов высокой квалификации, занимающихся волейболом в 

физкультурно-спортивных организациях и участвующих в спортивных 

соревнованиях в соответствии с требованиями Программы и ЕВСК.   

В случае достижения лицами, проходящими спортивную подготовку, стабильно 

высоких результатов на региональных и всероссийских официальных 

спортивных соревнованиях, а также выполнения нормативных требований для 

присвоения I спортивного разряда и Кандидата в мастера спорта, максимальный 

срок нахождения на этапах совершенствования спортивного мастерства возраст 

спортсменов не ограничен.   

Минимальный возраст зачисления спортсменов по программе спортивной 

подготовки в соответствии с Федеральными стандартами спортивной 

подготовки по виду спорта волейбол – 8 лет.  Зачисление лиц МБУДО ДО 

«СШЦР», осуществляется по письменному заявлению на имя директора одного 

из родителей (законного представителя) лица, не достигшего 14-летнего 

возраста или по письменному заявлению лица, достигшего 14-летнего возраста 

с письменного согласия одного из родителей (законного представителя) при 
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наличии заключения врача по спортивной медицине о допуске к тренировочным 

занятиям.   

          При этом заключение врача делается на основании результатов 

анкетирования и данных о состоянии здоровья из амбулаторно-поликлинических 

подразделений педиатрической службы лечебно-профилактических 

учреждений. Зачисление на определенный этап спортивной подготовки, перевод 

лиц, проходящих спортивную подготовку, в группу следующего этапа 

спортивной подготовки производится по приказу директора МБУДО ДО 

«СШЦР», на основании решения тренерского совета с учетом стажа занятий, 

выполнения контрольных испытаний.   

         Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим 

предъявляемые Программой спортивной подготовки требования, может 

предоставляться возможность продолжить спортивную подготовку на том же 

этапе спортивной подготовки. Такие лица могут решением тренерского совета 

продолжать спортивную подготовку повторно, но не более одного раза на 

данном этапе.  

       Отдельные лица, проходящие спортивную подготовку, не достигшие 

установленного возраста для перевода в группу следующего тренировочного 

года, в исключительных случаях могут быть переведены раньше срока на 

основании решения тренерского совета при персональном разрешении врача.  

Принадлежность лица, проходящего спортивную подготовку, к учреждению 

определяется при наличии приказа о его зачислении в МБУДО ДО «СШЦР»,  для 

прохождения спортивной подготовки на основании государственного задания на 

оказание услуг по спортивной подготовке. Правила приема, поступающих в 

учреждение лиц для освоения Программы спортивной подготовки, а также 

порядок формирования групп спортивной подготовки осуществляется в 

соответствии с локальным актом МБУДО ДО «СШЦР»,  «Порядок приема на 

обучение по программам спортивной подготовки».  

         Объем индивидуальной спортивной подготовки: работа по 

индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется на этапах 

совершенствования спортивного мастерства. В годичном цикле подготовки 

оптимальный объем индивидуальных тренировок составляет не менее 30% от 

общего объема тренировочных нагрузок. Только в таком соотношении 

индивидуализация тренировочного процесса является одним из условий 

получения наибольшего игрового эффекта и сохранения здоровья молодого 

волейболиста.  Индивидуальная тренировка с помощью тренера-преподавателя  

должна помочь волейболисту обрести самого себя. Очень важна, как и в 

искусстве, самобытность игрока умеющего выразить себя с помощью красивых 

и точно выполненных движений, ударов; умных тактических решений и 

действий.   
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        Для этого необходимо раскрепостить спортсмена, дать ему больше свободы 

в выборе тех или иных игровых приемов. Конечно, нельзя забывать и 

органичного сочетания с коллективной игрой, поскольку команда может достичь 

победной вершины только тогда, когда соединяться воедино высшие 

возможности каждой индивидуальности.  

Спортсмен должен владеть универсальной техникой, должен уметь, достаточно 

уверено сыграть, успешно выполняя атакующие и оборонительные функции. 

Становится абсолютно понятным, что чем выше игровое мастерство 

волейболиста в выполнении главной функции, тем выше универсальность 

игрока.   

       Индивидуальная тренировка включает в себя: - индивидуализированность 

нагрузки; - тренировку сильнейших приемов и совершенствование специфики 

действий в зависимости от амплуа; - совершенствование идеомоторики, 

позволяющей наиболее успешно справиться с ошибками в технических приемах; 

- создание наилучших условий для исправления ошибок и контроля над их 

ликвидацией; - воспитание у волейболистов чувства самостоятельности и 

ответственности.  

 Предельные тренировочные нагрузки  

        Величина тренировочных нагрузок определяется:   

1. Частотой тренировочных занятий, их плотностью и 

продолжительностью.   

2. Общим объемом работы.   

3. Интенсивностью и напряженностью работы. Нагрузка должна 

возрастать постепенно из года в год, достигая своего максимума на этапе 

подготовки. При этом выделяются основные направления интенсификации 

тренировочного процесса: суммарный годовой объем работы увеличивается 

от 234 до 1248 ч в год; количество тренировочных занятий в течение 

недельного микроцикла увеличивается от 3 до 6.   

Предельные  тренировочные  нагрузки  установлены  Федеральными 

стандартами спортивной подготовки по виду спорта волейбол. Система 

многолетней подготовки спортивного резерва и высококвалифицированных 

спортсменов требует четкого планирования и учета нагрузки. Эта нагрузка 

определяется средствами и методами, которые используют в процессе занятий.   

    Классификация нагрузок: 

1. Запредельные - превышающие функциональные возможности 

организма. Эти нагрузки не должны применяться на тренировках, но могут 

быть на ответственных соревнованиях.   

2. Околопредельные - стоящие на грани возможностей организма. 

Эффект сверх восстановления наступает на 6-7-й день, а величины его не 

очень большие. Иногда применяются на тренировках.   
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3. Большие - наблюдается наибольший эффект сверх восстановления, 

который наступает через 32-36 часов. Эти нагрузки наиболее эффективны и 

в силу этого часто применяются на тренировках. Бессистемное 

использование больших нагрузок, наслаивание друг на друга может 

привести к перетренировке.   

4. Средние - эффект сверх восстановления после них меньший, однако 

наступает он значительно раньше, через 18-24 часа.   

5. Малые - после них отмечается наименьший эффект сверх 

восстановления - через 4-6 часов. Часто используются до начала 

соревнований.  

При определении тренировочных и соревновательных нагрузок, осуществлении 

развития физических качеств спортсменов, обучении их технике и тактике 

необходимо учитывать периоды полового созревания и сенситивные 

(чувствительные) фазы развития того или иного физического качества (таблица 

3).   

ПРИМЕРНЫЕ СЕНСИТИВНЫЕ (БЛАГОПРИЯТНЫЕ) ПЕРИОДЫ РАЗВИТИЯ  
ДВИГАТЕЛЬНЫХ КАЧЕСТВ  

  

 Морфофункциональные      Возраст, лет       

показатели, физические 

качества  
7  8  9  10  11  12  13  14  15  16  17  

Длина тела            +  +  +  +      

Мышечная масса            +  +  +  +      

Быстрота      +  +  +              

Скоростно-силовые качества        +  +  +  +  +        

Сила            +  +  +        

Выносливость (аэробные 

возможности)  
  

  
+  +  +          +  +  +  

Анаэробные возможности      +  +  +        +  +  +  

Гибкость  +  +  +  +                

Координационные 

способности  
    +  +  +  +            

Равновесие  +  +    +  +  +  +  +        

           

      Режимы тренировочной работы и периода отдыха  

      МБУДО ДО «СШЦР», организует работу спортивной подготовки в течение 

всего календарного года. Тренировочный год начинается 1 сентября и 

заканчивается 31 августа.   
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Тренировочный процесс ведется в соответствии с годовым планом спортивной 

подготовки рассчитанным на 52 недели (включая 4 недели летнего периода 

самостоятельной подготовки по заданиям тренера-преподавателя и (или) 

летнего спортивнооздоровительного лагеря для обеспечения непрерывности 

тренировочного процесса). Основными формами тренировочного процесса 

являются:  
- тренировочные  занятия  (групповые,  индивидуальные  и 

 смешанные),   

в том числе с использованием дистанционных технологий;  

- тренировочные мероприятия (тренировочные сборы);  

- самостоятельная подготовка по индивидуальным планам, в том числе  

с использованием дистанционных технологий;  

- спортивные соревнования;  

- контрольные мероприятия;  

- инструкторская и судейская практики;  

- медицинские, медико-биологические и восстановительные 

мероприятия.  

В годовом плане спортивной подготовки количество часов, отводимых на 

спортивные соревнования и тренировочные мероприятия, указываются  в 

соответствии с требованиями к объему соревновательной деятельности на этапах 

спортивной подготовки по виду спорта «волейбол» и перечнем тренировочных 

мероприятий. Самостоятельная подготовка должна составлять не менее 10%  от 

общего количества часов, предусмотренных годовым планом спортивной 

подготовки.  

Для проведения тренировочных занятий 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 привлечение иных специалистов учреждения (при 

условии их одновременной работы с лицами, проходящими спортивную 

подготовку).  

Допускается одновременное проведение тренировочных занятий с лицами, 

проходящими спортивную подготовку в группах на разных этапах спортивной 

подготовки, если:  

объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на 

этапах начальной подготовки и тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации) первого и второго года спортивной подготовки; объединенная 

группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на тренировочном 

этапе (этапе спортивной специализации) третьего и четвертого года спортивной 

подготовки и этапе совершенствования спортивного мастерства; объединенная 
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группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на этапах 

совершенствования спортивного мастерства. 

При одновременном проведении тренировочных занятий с лицами, 

проходящими спортивную подготовку в группах на разных этапах спортивной 

подготовки, не должна быть превышена единовременная пропускная 

способность спортивного сооружения.  

Продолжительность одного тренировочного занятия при реализации Программы 

не должна превышать:  

на этапе начальной подготовки – двух часов; на тренировочном этапе 

(этапе спортивной специализации) – трех часов; на этапе 

совершенствования спортивного мастерства – четырех часов. 

При проведении более одного тренировочного занятия в один день суммарная 

продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов.  

Активный отдых способствует эффективности восстановления, после 

выполнения тренировочных нагрузок. Правильная организация активного 

отдыха не только повышает интенсивность процессов восстановления, но и 

обеспечивает более быстрое врабатывание организма при последующих 

нагрузках. Интервалы отдыха между отдельными тренировочными занятиями 

имеют различную продолжительность, но их длительность не должна превышать 

48 часов. Продолжительность интервалов отдыха в тренировочном занятии 

может составлять от 1 до 10 минут.  

При длительных перерывах в тренировках двигательные навыки и физические 

качества постепенно снижаются, причём раньше всего те, которые были 

приобретены позднее и узкоспециализированные. Необходимо, чтобы перерывы 

в тренировках не были слишком продолжительными. Приступать к тренировкам 

после перерыва обычно рекомендуется в фазе восстановления, 

характеризующуюся повышением работоспособности. Однако, и ряде случаев 

целесообразно приступать к тренировкам и при неполном восстановлении, что 

способствует развитию выносливости и адаптации организма к деятельности в 

условиях измененной внутренней среды.  

Пассивный отдых. Прежде всего - ночной сон продолжительностью не менее 8 

часов в условиях чистого воздуха и тишины. В периодах с большими нагрузками 

рекомендуется дополнительно отдыхать 1-1,5 часа в послеобеденное время 

(желательно не сразу, а после прогулки 20-30 мин). При очень напряженных 

двух- и трехразовых тренировках возможен и трехразовый сон 

продолжительностью примерно по 1 часу после завтрака (первая тренировка до 

завтрака) и обеда. Ночной сон увеличивается до 9 часов.  

 

2.3 Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки:  

учебно-тренировочные занятия  
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В подготовке волейболиста принято различать следующие органические 

связанные между собой виды подготовки:  

- физическую;  

- техническую;  

- тактическую;  

- психологическую;  

- интегральную; - теоритическую; - игровую.  

 Каждый вид подготовки имеет как свои и локальные цели, так и цели, 

выходящие за рамки узкоспециальной подготовки  

Общая физическая подготовка (ОФП) - процесс развития двигательных 

способностей, не специфических для избранного вида мышечной деятельности, 

но косвенно влияющих на успех в спорте. ОФП направлена на укрепление 

здоровья, повышение уровня развития физических качеств и функциональных 

возможностей органов и систем организма. К средствам ОФП на относится бег, 

общеразвивающие упражнения, силовые упражнения с отягощениями и 

неспецифическими тренажерами и т.д.   

       Специальная физическая подготовка (СФП) - процесс развития 

двигательных способностей, отвечающих специфическим требованиям 

соревновательной деятельности в избранном виде спорта. К средствам СФП 

относятся упражнения на специальных тренажерах, специальные 

подготовительные упражнения - включают элементы соревновательных 

действий, их связи и вариации, а также движения и действия, существенно, 

сходные с ними по форме или характеру проявляемых способностей.  

Подразделение на ОФП и СФП условно, с ростом спортивной квалификации 

углубляется спортивная специализация и некоторые упражнения из категории 

СФП переходят в ОФП.   

Техническая подготовка - процесс обучения спортсмена основам техники 

двигательных действий и совершенствования избранных форм спортивной 

техники, а также развитие необходимых для этого двигательных способностей.   

Тактическая подготовка – это искусство ведения спортивной борьбы, умение 

спортсмена грамотно построить ход соревновательной борьбы с учетом 

особенностей избранного вида спорта, своих индивидуальных особенностей, 

возможностей соперников и создавшихся внешних условий.   

Теоретическая подготовка - процесс овладения минимумом знаний, 

необходимых для понимания сущности спорта и его социальной роли.   

Психологическая подготовка - процесс формирования и совершенствования 

спортивного, бойцовского характера, развитие свойств личности, определяющих 

успех в спорте, укрепление и совершенствование механизмов нервно-

психической регуляции, доведение их до уровней, определяющих рекордные 

достижения.   
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Судейская практика - привлечение к судейству соревнований внутри спортивной 

школы. Спортсмены должны знать правила вида спорта «волейбол», уметь 

организовать и провести соревнования.  

 

Учебно-тренировочные мероприятия 
 

№ 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 

совершенство-

вания 

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 

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 
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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 

 

Спортивные соревнования 

Виды спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство- 

вания 

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 
 

  2.4 Годовой учебно-тренировочный план  

        К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки относятся трудоемкость дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки (объемы времени  

на ее реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного 

процесса, а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп. 
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 Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки, должен вестись в 

соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая период 

самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной 

подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки, 

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

от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом организации, реализующей дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки.  

       Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия  

при реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 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. 

         Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства, а также 

на всех этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-

тренировочных мероприятий и участия в спортивных соревнованиях.   

 

 

 

 

 

 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 



17 
 

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 

 

 

 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в 

структуре  

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки  

 

№ 

п/п  

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап начальной 

подготовки  

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации)  

Этап 

соверше

нство-

вания 

спортив

ного 

мастерс

тва  

До года  
Свыше 

года  
До трех лет  

Свыше 

трех лет  

1.  
Общая физическая 

подготовка (%)  
28-30 27-29 18-24 15-20 8-10 

2.  

Специальная 

физическая 

подготовка (%)  

11-13 12-14 13-15 14-16 21-23 

3.  

Участие в 

спортивных 

соревнованиях (%) 

- - 5-14 5-15 5-15 

4.  
Техническая 

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

5.  

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%)  

12-16 15-20 18-25 18-30 20-32 

6.  

Инструкторская и 

судейская практика 

(%)  

- - 1-3 1-4 1-4 

7.  

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование  

и контроль (%)  

1-3  1-3  1-4  2-4  4-6  
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8. 
Интегральная 

подготовка (%)  
17-19 15-17 10-14 10-15 10-15 
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№ 

п/п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап               

(этап спортивной специализации) 
Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
До  года Свыше года 

До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

4,5-6 6-8 10-12 12-18 18-24 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 

Наполняемость групп (человек) 

14 12 6 

1. 
Общая физическая  

подготовка 
66-87 87-112 94-118 118-140 140-100 

2. 
Специальная  физическая 

подготовка 
26-38 38-50 67-81 81-131 131-262 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
- - 26-37 37-47 47-87 

4. Техническая подготовка  52-72 72-96 120-143 143-215 215-287 

5. Тактическая подготовка 10-15 15-25 35-40 40-60 60-100 

6. Теоретическая под готовка 10-15 15-25 35-40 40-60 60-100 

7. Интегральная под готовка 40-53 53-62 52-62 62-93 93-125 

8. 
Психологическая  

подготовка 
8-14 14-13 23-32 32-48 48-50 

9. 
Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) 
2-2 2-2 2-2 2-2 2-2 

10. Инструкторская практика - - 3-3 3-5 5-8 

11. Судейская практика - - 3-3 3-5 5-8 
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12. 
Медицинские, медико-

биологические мероприятия 
2-2 2-4 6-6 6-18 18-50 

13. 
Восстановительные 

мероприятия 
18-14 14-27 54-57 57-112 112-69 

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



21 
 

2.5 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; 

- Судейство на учебных играх и 

соревнованиях в общеобразовательных 

школах, в своей спортивной школе по 

мини-волейболу и волейболу. 

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков 

наставничества; 

- формирование сознательного 

отношения к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к 

педагогической работе; 

- Умение вести наблюдения за 

обучающимися, выполняющими прием 

игры, и находить ошибки. 

В течение года 

1.3. Психолого-педагогическое 

сопровождение 

-Индивидуальные беседы с учащимися. 

- Использование различных психолого-

педагогических методов для изучения 

коллектива. 

- Организационное собрание. Выборы 

актива группы. 

В течение года 

2.  Здоровьесбережение 
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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; 

- Понятие о гигиене и санитарии. Уход 

за телом. Гигиенические требования к 

одежде и обуви. Гигиена спортивных 

сооружений. 

В течение года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 
обучающихся:  

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного 

режима (продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных 

мероприятий после тренировки, 

оптимальное питание, профилактика 

переутомления и травм, поддержка 

физических кондиций, знание способов 

закаливания и укрепления иммунитета). 

 

В течение года 

2.3 Закаливание организма Значение и основные правила 

закаливания. Закаливание воздухом, 

водой, солнцем (режим дня, гигиена, 

ЗОЖ, самоконтроль нагрузок и отдых). 

В течении 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, флаг, гимн), 

готовность к служению 

Отечеству, его защите на 

примере роли, традиций и 

развития вида спорта в 

современном обществе, 

легендарных спортсменов в 

Российской Федерации, в 

регионе, культура поведения 

болельщиков и спортсменов 

на соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов 

спорта с обучающимися и иные 

мероприятия, определяемые 

организацией, реализующей 

дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки  

 

В течение года 

3.2. Практическая подготовка Участие в: В течение года 
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(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных 

мероприятиях; 

- тематических физкультурно-

спортивных праздниках, организуемых в 

том числе организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки; 

-Понятие о физической культуре и 

спорте. Физическая культура как 

средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли и жизненно 

важных умений, и навыков. 

3.3. Лучшие спортсмены и 

сильнейшие команды мира по 

волейболу 

Чемпионы и призеры первенств мира, 

Европы и России, Олимпийских игр. 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и 

их мотивации к формированию 

культуры спортивного поведения, 

воспитания толерантности и 

взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов; 

-  Физические упражнения. 

Подготовительные, общеразвивающие и 

специальные упражнения. Средства 

разносторонней подготовки (основы 

техники и тактики игры в волейбол). 

В течение года 

4.2. Общая характеристика 

спортивной тренировки 

Понятие о спортивной тренировке, ее 

цель, задачи и основное содержание. 

Общая и специальная физическая 

подготовка. Технико-тактическая 

подготовка. Роль спортивного режима и 

питания 

В течение года 

5. Работа с родителями -Работа с родительским активом. 

-Информирование родителей о 

результатах тренировочной 

деятельности ребёнка, его 

психологическом состоянии. 

- Участие родителей в подготовке и 

проведении спортивных мероприятий. 

В течение года 
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2.6 План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним: 

    Допинг – запрещенные фармакологические препараты и процедуры, 

используемые с целью стимуляции физической и психической 

работоспособности в достижении, благодаря этому высокого спортивного 

результата.   

Круглогодично тренерским составом со спортсменами проводится 

разъяснительная работа по пресечению использования допинга, основной целью 

которой, предотвращение допинга и борьба с ним в среде спортсменов, 

проходящих спортивную подготовку, предотвращение использования 

спортсменами запрещенных в спорте субстанций и методов.   

Антидопинговые мероприятия:  

- информирование спортсменов о запрещенных веществах; - 

ознакомление с порядком проведения допинг-контроля и антидопинговыми 

правилами;  

- ознакомление с правами и обязанностями спортсмена;  

- повышение осведомленности спортсменов об опасности допинга для 

здоровья.  

- ежегодное прохождение онлайн-курса с получением сертификата 

«Антидопинг» на официальном сайте РУСАДА.   

Спортсмен должен знать следующие нормативные документы: 

Международный стандарт ВАДА по тестированию; Международный стандарт 

ВАДА «Запрещенный список»; Международный стандарт ВАДА 

«Международный стандарт по терапевтическому использованию».   

Психолого-педагогическая работа направлена на решение следующих задач:  

- формирование ценностно-мотивационной сферы, в которой допинг 

как заведомо нечестный способ спортивной победы будет неприемлем;  

- опровержение стереотипного мнения о повсеместном 

распространении допинга в большом спорте и невозможности достижения 

выдающихся результатов без него, а также о том, что допинг способен 

заменить тренировочный процесс;  

- раскрытие перед занимающимися спортом молодыми людьми тех 

возможностей для роста результатов, которые дают обычные тренировочные 

средства, а также психологическая подготовка (развитие 

стрессоустойчивости, волевых качеств).  
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Спортсмены  Вид программы  
Сроки 

проведения  

Этап начальной 

подготовки  

Теоретические занятия (беседы, лекции, 

информинутки)  

2 раза в год  

Информирование спортсменов об изменениях 

в Общероссийских антидопинговых 

правилах.  

1 раз в год  

Онлайн обучение на сайте РУСАДА  1 раз в год  

Тренировочный  

этап  

Онлайн обучение на сайте РУСАДА  1 раз в год  

Родительские собрания  1 раз в год  

Теоретические  занятия  (беседы, 

 лекции, информинутки)  

  

Проверка  лекарственных  препаратов 

(знакомство с международным стандартом 

«Запрещенный список»)  

1 раз в год  

Этап  

совершенствования 

спортивного 

мастерства  

 

Теоретические  занятия  (беседы, 

 лекции, информинутки)  

2 раза в год  

Информирование спортсменов об изменениях 

в Общероссийских антидопинговых правилах.  

1 раз в год  

Онлайн обучение на сайте РУСАДА  1 раз в год  

Проверка  лекарственных  препаратов 

(знакомство с международным стандартом 

«Запрещенный список»)  

1 раз в год  

Родительские собрания  1 раз в год  

 

2.7 Планы инструкторской и судейской практики 

Работа по освоению инструкторских и судейских навыков проводится на учебно-

тренировочном этапе в каждом году подготовки. 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. Содержание занятий на учебно-тренировочном 

этапе определяется в зависимости от подготовленности занимающихся. 

Этап начальной подготовки до 1 года 

1. Освоение терминологии, принятой в волейболе. 

2. Овладение командным языком, умение отдать рапорт. 

3. Проведение упражнений по построению и перестроению группы. 

4. В качестве дежурного подготовка мест для занятий, инвентаря и 

оборудования.  

Этап начальной подготовки  2 года 
1. Умение вести наблюдения за обучающимися, выполняющими прием игры, и 

находить ошибки. 
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2. Составление комплексов упражнений по специальной физической подготовке, 

по обучению перемещениям, передаче и приему мяча, подаче нижней и верхней 

прямой. 

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

Этап начальной подготовки 3 года 

1. Вести наблюдения за обучающимися выполняющими технические приемы в 

двусторонней игре, и на соревнованиях. 

2. Составление комплексов упражнений по специальной физической подготовке, 

обучение техническим приемам и тактическим действиям (на основе изученного 

программного материала данного года обучения). 

3. Судейство на учебных играх. Выполнение обязанностей первого, второго 

судей и ведение технического протокола.  

Учебно-тренировочный этап  

1. Составление комплексов упражнений по физической, технической и 

тактической подготовке на изученном программном материале данного  года  

обучения. 

2. Проведение комплекса упражнений по физической и технической подготовке. 

3. Судейство на учебных играх и соревнованиях в общеобразовательных школах, 

в своей спортивной школе по мини-волейболу и волейболу. Выполнение 

обязанностей первого и второго судей, секретаря и судей на линиях.  

 

 

2.8 Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств  

          Лицо, желающее пройти спортивную подготовку по волейболу, может 

быть зачислено на этап начальной подготовки только при наличии медицинских 

документов, подтверждающие отсутствие противопоказаний для освоения 

программы спортивной подготовки.   

Начиная с тренировочного этапа первого года, спортсмены проходят 

углубленный медицинский осмотр в врачебно-физкультурном диспансере. 

Организация обеспечивает контроль за своевременным прохождением 

спортсменами медицинского осмотра.   

В планы медицинских и медико-биологических мероприятий входит:  

- периодические медицинские осмотры;  

- углубленное медицинское обследование спортсменов не менее двух 

раз в год;  

- дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных 

соревнованиях, после болезни или травмы;  

- врачебно-педагогические наблюдения в процессе спортивной 

подготовки с целью определения индивидуальной реакции спортсменов на 

тренировочные и соревновательные нагрузки;  

- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами 

проведения тренировок и спортивных соревнований, одеждой и обувью;  
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- медико-фармакологическое сопровождение в период спортивной 

подготовки и при развитии заболевания или травмы; - контроль за питанием 

спортсменов и использованием ими восстановительных средств выполнений 

рекомендаций медицинских работников.  

К здоровью спортсменов предъявляются большие требования, так как в 

процессе тренировочно-соревновательной деятельности могут возникнуть 

условия для развитии перенапряжения и утомления. Система профилактико-

восстановительных мероприятий носит комплексный характер и включает 

психолого-педагогические и медико-биологические воздействия   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Предназначение  Задачи  Средства и мероприятия  Методические указания  

Этап начальной подготовки  

Развитие 

физических 

качеств с учетом 

специфики 

волейбола, 

физическая и 

техническая 

подготовка  

Восстановление 

функционального состояния 

организма и 

работоспособности  

Педагогические:  
рациональное 

чередование нагрузок на 

тренировочном занятии в 

течении дня и в циклах 

подготовки. Ежедневно 

гигиенический душ, 

водные процедуры 

закаливающего характера, 

сбалансированное 

питание  

Чередование различных 

видов нагрузок, 

облегчающих 

восстановление по 

механизму активного 

отдыха, проведение 

занятий в игровой форме  

Тренировочный этап (этап спортивной специализации) и этап спортивного совершенствования 

мастерства  

Перед 

тренировочным 

занятием, 

соревнованием  

Мобилизация готовности к 

нагрузкам, повышение 

эффективности тренировки, 

разминки, предупреждение 

перенапряжений и травм. 

Упражнения на 

растяжение.  
3 мин  

Разминка.  10-20 мин  

https://vossta.ru/sovremennie-kompeyuternie-sistemi-trebuyut-povishennogo-vniman.html
https://vossta.ru/sovremennie-kompeyuternie-sistemi-trebuyut-povishennogo-vniman.html
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Рациональное построение 

тренировки и соответствие 

се объема и интенсивности 

ФСО юных спортсменов  

Массаж.  5-15 мин (разминание  
60%)  

Искусственная 

активизация мышц.  
Растирание массажным 

полотенцем с 

подогретым пихтовым 

маслом 38— 

43°С  

Психорегуляция 

мобилизующей 

направленности  

3 мин само- и 

гетерорегуляция  

Во время 

тренировочного 

занятия,  

Предупреждение общего, 

локального переутомления, 

перенапряжения  

Чередование  
тренировочных нагрузок 

по характеру и 

интенсивности.  

В процессе тренировки.  

 

соревнования   Восстановительный 

массаж, возбуждающий 

точечный массаж в 

сочетании с классическим 

массажем (встряхивание, 

разминание).  

3-8 мин  

  Психорегуляция 

мобилизующей 

направленности  

3 мин само- и 

гетерорегуляция  

Сразу после 

тренировочного 

занятия, 

соревнования  

Восстановление функции 

кардиореспираторной 

системы, лимфоциркуляции, 

тканевого обмена  

Комплекс 

восстановительных 

упражнений - ходьба, 

дыхательные упражнения, 

душ -теплый/прохладный  

8-10 мин  

Через 2-4 часа 

после 

тренировочного 

занятия  

Ускорение 

восстановительного 

процесса  

Локальный массаж, 

массаж мышц спины  
8- 10 мин  

Душ - теплый/умеренно 

холодный теплый.  
5-10 мин  

Психорегуляция 

реституционной 

направленности  

Саморегуляция, 

гетерорегуляция  

В середине 

микроцикла, в 

соревнованиях и 

свободный от игр 

день  

Восстановление 

работоспособности, 

профилактика 

перенапряжений  

Упражнения ОФП 

восстановительной 

направленности.  

Восстановительная 

тренировка  

Сауна, общий массаж  После восстановительной 

тренировки.  

После микроцикла, 

соревнований  
Физическая и  
психологическая подготовка 

к новому циклу тренировок, 

Упражнения ОФИ 

восстановительной 

направленности.  

Восстановительная 

тренировка, туризм.  

https://vossta.ru/ozdorovitelenij-proekt-igri-kotorie-lechat.html
https://vossta.ru/ozdorovitelenij-proekt-igri-kotorie-lechat.html
https://vossta.ru/ozdorovitelenij-proekt-igri-kotorie-lechat.html
https://vossta.ru/ozdorovitelenij-proekt-igri-kotorie-lechat.html
https://vossta.ru/ozdorovitelenij-proekt-igri-kotorie-lechat.html
https://vossta.ru/ozdorovitelenij-proekt-igri-kotorie-lechat.html
https://vossta.ru/ozdorovitelenij-proekt-igri-kotorie-lechat.html
https://vossta.ru/ozdorovitelenij-proekt-igri-kotorie-lechat.html
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профилактика 

перенапряжений  
Сауна, общий массаж, душ  После восстановительной 

тренировки  

  
Психорегуляция 

реституционной 

направленности  

  
Саморегуляция, 

гетерорегуляция  

После макроцикла, 

соревнований  
Физическая и  
психологическая подготовка 

к новому циклу нагрузок,  

Средства тс же, что и 

после микроцикла, 

применяются в течение 

нескольких дней.  

Восстановительные 

тренировки ежедневно.  

 профилактика 

переутомления  
Сауна  1 раз в 3 - 5 дней  

Перманентно  Обеспечение 

биоритмических процессов  
Сбалансированное 

питание, витаминизация, 

щелочные минеральные 

воды  

4300 - 5500 ккал/день, 

режим сна, аутогенная 

саморегуляция  

Восстановительные процессы подразделяют на:  

- текущее восстановление в ходе выполнения упражнений;  

- срочное восстановление, происходящее сразу после окончания 

работы;         - отставленное восстановление, которое наблюдается на 

протяжении длительного времени после выполнения тренировочной 

нагрузки;  

- стресс-восстановление - восстановление после перенапряжений.  

Восстановительный период характеризуется гетерохронностью нормализации 

как отдельных функций организма, так и организма в целом. Эта особенность 

объясняется избирательностью тренировочных воздействий и 

индивидуальными особенностями функционирования различных систем и 

органов у конкретного спортсмена.  

Работоспособность и многие определяющие ее функции на протяжении периода 

восстановления после интенсивной работы не только достигают пред рабочего 

уровня, но могут и превышать его, проходя через фазу «перевосстановления», 

которая рассматривается как суперкомпенсация.  

Для восстановления работоспособности обучающихся спортивных школ 

используется широкий круг средств и мероприятий (педагогических, 

психологических и медико-гигиенических) с учетом возраста, этапа подготовки, 

интенсивности тренировочных нагрузок и индивидуальных особенностей юных 

спортсменов.  

Восстановительные мероприятия проводятся: в повседневном тренировочном 

процессе в ходе совершенствования общей и специальной работоспособности; в 

условиях соревнований, когда необходимо обеспечить быстрое и по 

возможности полное восстановление физической и психической готовности к 

следующему этапу; после тренировочного занятия, соревнования; в середине 

https://vossta.ru/66-gosudarstvennij-mehanizm-v-seredine-60-h--seredine-80-h-gg.html
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микроцикла в соревнованиях и свободный от игр день; после микроцикла 

соревнований; после макроцикла соревнований; перманентно.  

       Педагогические средства восстановления включают:  

-рациональное планирование тренировочного процесса в соответствии с 

функциональными возможностями организма, сочетание общих и специальных 

средств, построение тренировочных и соревновательных микро-, мезо- и 

макроциклов, широкое использование переключений, четкую организацию 

работы и отдыха;  

-построение отдельного тренировочного занятия с использованием средств 

восстановления: полноценная разминка, подбор инвентаря, оборудования и мест 

для занятий, упражнений для активного отдыха и расслабления, создание 

положительного эмоционального фона;  

-варьирование интервалов отдыха между отдельными упражнениями и 

тренировочными занятиями;  

-разработку системы планирования с использованием различных 

восстановительных средств в недельных, месячных и годовых циклах 

подготовки;  

-разработку специальных физических упражнений с целью ускорения 

восстановления работоспособности спортсменов, совершенствования 

технических приемов и тактических действий.  

       Психолого-педагогические средства включают специальные 

восстановительные упражнения: на расслабление, дыхательные, на растяжение, 

восстановительного характера (плавание, настольный теннис), чередование 

средств ОФП и психорегуляции.  

        Медико-гигиенические средства восстановления включают: 

сбалансированное питание, физические средства восстановления (массаж, душ, 

сауна, нормо- и гипербарическую оксигенацию, сеансы аэроионотерапии), 

обеспечение соответствия условий тренировок, соревнований и отдыха 

основным санитарногигиеническим требованиям.  

        Психологические средства восстановления включают: 

психорегулирующую тренировку, упражнения для мышечного расслабления, 

сон - отдых и другие приемы психогигиены и психотерапии. Особенно следует 

учитывать отрицательно действующие во время соревнований психогенные 

факторы (неблагоприятная реакция зрителей, боязнь проиграть, получить 

травму, психологическое давление соперников), чтобы своевременно 

ликвидировать или нейтрализовать их.  

После тренировочного микроцикла и соревнований для восстановления 

используются туристский поход с играми (бадминтон, футбол), купанием, 

терренкуром, могут применяться ванны хвойно-солевые или жемчужные в 

https://vossta.ru/66-gosudarstvennij-mehanizm-v-seredine-60-h--seredine-80-h-gg.html
https://vossta.ru/66-gosudarstvennij-mehanizm-v-seredine-60-h--seredine-80-h-gg.html
https://vossta.ru/66-gosudarstvennij-mehanizm-v-seredine-60-h--seredine-80-h-gg.html
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сочетании с аэроингаляцией или струйным душем (душ Шарко, подводный 

массаж).  

        Следует учитывать, что после соревновательного цикла необходимы 

физическая и психологическая разгрузка, подготовка организма к новому циклу 

тренировочных и соревновательных нагрузок, профилактика перенапряжений. С 

этой целью используются те же средства, что и после микроцикла, но в течение 

нескольких дней, представляющих собой восстановительный микроцикл. 

Физические средства восстановления (сауна, ванна, подводный душ) следует 

чередовать по принципу, один день - одно средство.   

Психорегуляция реституционной направленности выполняется ежедневно. 

Регуляция сна достигается выполнением режима тренировок и отдыха, 

способствующим выработке рефлексов на засыпание и пробуждение 

(биоритмы), комфортными условиями сна (проветриваемое помещение, 

удобная постель), аутогенной тренировкой, мероприятиями личной гигиены.  

Учебно-тренировочные сборы обеспечивают возможность максимальной 

работоспособности спортсменов и адаптации к условиям соревнований.  

Психологические средства восстановления используются для ускорения 

реабилитации после нервного и психического утомления.  

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять 

индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок, 

для этой цели могут служить субъективные ощущения спортсменов, а также 

стандартизованные функциональные пробы. 

 

III. Система контроля 

         3.1 Требования к результатам прохождения Программы, в том числе 

к участию спортивных соревнованиях 

 По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – 

обучающийся), необходимо выполнить следующие требования к результатам 

прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях: 

       На этапе начальной подготовки: 

- 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. 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

https://vossta.ru/laboratornaya-rabota-3-funkcionalenie-probi-v-issledovanii-ser.html
https://vossta.ru/laboratornaya-rabota-3-funkcionalenie-probi-v-issledovanii-ser.html
https://vossta.ru/laboratornaya-rabota-3-funkcionalenie-probi-v-issledovanii-ser.html
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- 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 втором и третьем 

году; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения  

не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, 

начиная с четвертого года; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства. 

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 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). 

 

3.2 Оценка результатов освоения Программы:  
сопровождается аттестацией обучающихся, проводимой организацией, 

реализующей Программу, 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 
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результатов участия обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения 

им соответствующего уровня спортивной квалификации. 

 

3.3 Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

для зачисления и перевода на этап начальной подготовки  

по виду спорта «волейбол» 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

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

1.1. Бег на 30 м  с 
не более не более 

6,9 7,1 6,2 6,4 

1.2. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не более 

110 105 130 120 

1.3. 
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

7 4 10 5 

1.4. 

Наклон вперед  

из положения стоя  

на гимнастической 

скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+1 +3 +2 +3 

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины «пляжный 

волейбол» 

2.1 Бег на 30 м с 
не более  

6,2 6,4 6,0 6,2 

2.2 
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее  

10 5 12 7 

2.3 

Наклон вперед  

из положения стоя  

на гимнастической 

скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее  

+2 +3 +4 +5 

2.4 Челночный бег 3х10 м с 
не более  

9,6 9,9 9,3 9,5 

2.5 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее  

130 120 140 130 

3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины 

«волейбол» 

3.1 Челночный бег 5х6 м с 
не более не более 

12,0 12,5 11,5 12,0 

3.2 

Бросок мяча массой 1 кг 

из-за головы двумя 

руками, стоя 

м 

не менее не менее 

8 6 10 8 

3.3 

Прыжок в высоту 

одновременным 

отталкиванием двумя 

ногами 

см 

не менее не менее 

36 30 40 35 
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4. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины 

«пляжный волейбол» 

4.1 
Челночный бег 8х5,66 м 

«Конверт» 
с 

не более не более 

13,0 12,5 12,5 12,0 

4.2 

Бросок мяча массой 1 кг 

из-за головы двумя 

руками, стоя 

м 

не менее не менее 

8 6 10 8 

4.3 

Прыжок в высоту 

одновременным 

отталкиванием двумя 

ногами 

см 

не менее не менее 

36 30 40 35 

4.4 
Прыжок вверх с места  

со взмахом  руками  
см 

не менее не менее 

26 20 30 25 

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для 

зачисления  

и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации)  

по виду спорта «волейбол» 
№ 

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 

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 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 специальной физической подготовки для спортивной дисциплины 

«пляжный волейбол» 

3.1.  Бег на 20 м с 
не более 

3,6 4,6 

3.2.  
Челночный бег 8х5,66 м 

«Конверт» 
с 

не более 

12,6 14,6 

3.3.  
Бросок мяча массой 1 кг из-за 

головы двумя руками, сидя 
м 

не менее 

7,0 4,5 
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4. Уровень спортивной квалификации  

4.1

. 

Период обучения на этапе 

спортивной подготовки  

(до трех лет) 

требования к уровню спортивной квалификации  

не предъявляются 

4.2

. 

Период обучения на этапе 

спортивной подготовки 

(свыше трех лет) 

спортивные разряды – «третий юношеский 

спортивный разряд», «второй юношеский 

спортивный разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд»; 

спортивные разряды – «третий спортивный 

разряд», «второй спортивный разряд» 

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для 

зачисления  

и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду 

спорта «волейбол» 
№ 

п/п  

Упражнения  Единица 

измерения  

Норматив  

мальчики/ 

юноши/  

девочки/ 

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  
количество раз  

не менее  

30  15  

1.3.  
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине  
количество 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  

1.6.  

Поднимание туловища  

из положения лежа на спине  

(за 1 мин)  

количество раз  

не менее  

45  38  

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины «волейбол» 

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 специальной физической подготовки для спортивной дисциплины  

«пляжный волейбол» 

3.1.  Бег на 20 м  с  
не более  

3,3  4,3  

3.4.  Прыжок в длину с места см 
не менее 

150 140 

3.5.  
Прыжок вверх с места со 

взмахом руками 
см 

не менее 

32 25 
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3.2.  Челночный бег 8x5,66 м «Конверт» с  
не более  

12,2  14,2  

3.3.  
Бросок мяча весом 1 кг  

из-за головы двумя руками  
м  

не менее  

9,0  7,0  

3.4.  Прыжок в длину с места  см  
не менее  

180  160  

3.5.  
Прыжок вверх с места со взмахом 

руками 
см  

не менее  

36  30  

4. Уровень спортивной квалификации  

4.1. Спортивный разряд «первый спортивный разряд» 

 

IV.  Рабочая Программа тренера-преподавателя 

Программный материал для проведения тренировочных занятий  

      В основе многолетней подготовки волейболистов лежат принципы 

спортивной подготовки, свойственные всем видам спорта, принципы подготовки 

в спортивных играх и специфические принципы подготовки волейболистов. 

Система подготовки спортивного резерва основывается на следующих 

принципах и подходах:   

1. Целевая направленность подготовки юных волейболистов на максимально 

возможные высшие спортивные достижения.   

2. Программно-целевой подход выражается в прогнозировании спортивного 

результата на каждом этапе многолетней подготовки, обеспечивающий 

достижение конечной целевой установки - побед на определённых спортивных 

соревнованиях, достижения конкретных спортивных результатов.   

3. Индивидуализация спортивной подготовки строится с учётом 

индивидуальных способностей конкретного спортсмена, его пола, возраста, 

функционального состояния, спортивного мастерства.  

4.  Принцип единства общей и специальной спортивной подготовки. На основе 

общей физической подготовки, заложенной на начальных этапах многолетней 

подготовки волейболиста, должно происходить увеличение доли 

специализированных упражнений в общем объеме тренировочных средств.   

5. Непрерывность и цикличность процесса подготовки. Спортивная подготовка 

строится как круглогодичный и многолетний взаимосвязанный процесс. 

Цикличность спортивной подготовки проявляется в необходимости 

систематического тренировочного процесса и одновременного изменения их 

содержания в соответствии с закономерностями тренировочного процесса и 

этапов спортивной подготовки.   

6.   Для каждого этапа многолетней подготовки должен быть реализован 

дифференцированный подход в планировании нагрузок, правильное 

использование нагрузок и воздействие в процессе подготовки на спортсмена, 

основывается на 
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принципе их возрастания, где объёмы и способы определяются в зависимости от 

этапа подготовки, возраста и спортивного мастерства спортсмена.   

7.  Содержание тренировки на каждом этапе предполагает строгую 

направленность на формирование календаря соревновательной деятельности, 

обеспечивающее эффективное выступление волейболистов на спортивных 

соревнованиях соответствующего уровня.   

 Задачи, решаемые на этапах многолетней подготовки.  В сенситивные периоды 

необходимо акцентированно воздействовать на развитие соответствующих 

качеств.   

Однако нельзя забывать об «отстающих» качествах, их развитию также должно 

уделяться внимание, следует соблюдать соразмерность в развитии физических 

качеств, имеющих в своей основе разные физиологические механизмы (общая 

выносливость и скоростные качества, общая выносливость и сила).   

Так, оптимальные периоды у мальчиков и юношей для развития аэробных 

возможностей будут в 8-10 и в 14 лет; для развития анаэробно-гликолитических 

механизмов-возраст 11-13 лет и 16-17 лет; для развития креатинофосфатного 

энергетического механизма - возраст 15-18 лет.  У девочек и девушек 

сенситивные периоды энергетических предпосылок формирования физических 

качеств наступают на год раньше. Подбор средств и объем общей физической 

подготовки для каждого занятия зависит от конкретных задач обучения на том 

или ином этапе и от условий, в которых проводятся занятия. Так, на начальном 

этапе (9-11 лет), когда эффективность средств 31 волейбола еще незначительна 

(малая физическая нагрузка в упражнениях по технике и в двусторонней игре), 

объем подготовки доходит до 50% времени, отводимого на занятия.   

Периодически целесообразно выделять отдельные занятия на общую 

физическую подготовку.  В этом случае в подготовительной части изучается 

техника, например, легкоатлетических упражнений, баскетбола, проводятся 

подвижные игры, игра в баскетбол или ручной мяч и т.д. Большое внимание 

уделяется подготовке к сдаче нормативов, установленных для данной группы.                   

Специальная физическая подготовка непосредственно связана с подготовкой 

юных спортсменов технике и тактике волейбола. Основным ее средством 

(кроме средств волейбола) являются специальные (подготовительные) 

упражнения. Особенно большую роль играют эти упражнения на начальном 

этапе. Подготовительные упражнения развивают качества, необходимые для 

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

сокращения мышц, участвующих в выполнении технических приемов, 

прыгучесть, быстроту реакции и ориентировки, умение пользоваться боковым 

зрением, быстроту перемещений в ответных действиях на сигналы, 

специальную выносливость (прыжковую, скоростную, к скоростно-силовым 

усилиям), прыжковую ловкость и специальную гибкость.  Среди средств 
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физической подготовки значительное место занимают упражнения с 

предметами: набивными, баскетбольными, теннисными, хоккейными мячами; 

со скакалкой, резиновыми амортизаторами; гантелями; с различными 

специальными приспособлениями, тренажерами.  Вес набивного мяча в 

подготовительных упражнениях для юношей 9-14 лет, девушек 9-16 лет 1-2 кг.    

В упражнениях, подготавливающих к подачам и нападающим ударам, вес мяча 

1 кг. Для юных волейболистов 14-16 лет вес гантелей 0,5-1 кг.  В качестве 

амортизаторов используются медицинские резиновые бинты или другая резина. 

Упражнения с амортизатором применяются с 13 лет. Систематическое 

применение разнообразных подводящих упражнений составляет 

отличительную особенность подготовки юных волейболистов технике игры. 

Формирование тактических умений начинается с развития у юных 

волейболистов быстроты реакции и ориентировки, сообразительности, а также 

умений, специфических для игровой деятельности. Сюда относится умение 

принять правильное решение и быстро выполнять его в различных играх; 

умение взаимодействовать с другими игроками, чтобы добиться победы над 

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

По мере изучения технических приемов волейбола спортсмены изучают 

тактические действия, связанные с этими приемами. Большое место в 

подготовке волейболистов занимает интегральная подготовка, в программе она 

выделена в самостоятельный раздел.  Основу интегральной подготовки 

составляют упражнения, при помощи которых в единстве решаются вопросы 

физической и технической подготовки (развитие качеств в рамках структуры 

приема, развитие специальных физических качеств посредством многократного 

выполнения приемов); технической и тактической подготовки 

(совершенствование приемов в рамках тактический действий, а также 

посредством многократного выполнения тактических действий - 

индивидуальных, групповых, командных в нападении и защите); переключения 

в выполнении технических приемов и 32 тактических действий - отдельно в 

нападении, защите и сочетание нападающих и защитных действий.      

Контрольные игры и соревнования по волейболу служат высшей формой 

интегральной подготовки. В систему многолетней подготовки спортсменов 

органически входят спортивные соревнования, при этом они являются не 

только непосредственной целью тренировки, но и эффективным средством 

специальной подготовки. В настоящее время в спорте трудно добиться успехов 

только за счет тренировочного процесса, наращивания объема и интенсивности 

тренировочных нагрузок. Регулярное участие в соревнованиях рассматривается 

как обязательное условие для того, чтобы спортсмен приобретал и развивал 

необходимые «соревновательные» качества, волю к победе, повышал 

надежность игровых навыков и тактическое мастерство. 
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Соревнования имеют определенную специфику, поэтому воспитать 

необходимые специализированные качества и навыки можно только через 

соревнования. Соревновательная подготовка имеет целью научить игроков, в 

полной мере используя свои физические кондиции, уверенно применять 

изученные технические приемы и тактические действия в сложных условиях 

соревновательной деятельности. Этому способствует индивидуальная 

подготовка в процессе соревнований по физической, технической, игровой 

подготовке. Соревнования по физической, технической, интегральной 

подготовке регулярно проводят на тренировочных занятиях, используя игровой 

и соревновательный методы, применяя тестирующие упражнения. Во время их 

выполнения фиксируется показательный результат. Используются часы, 

предназначенные на контрольные испытания, и часы на интегральную 

подготовку.  Эффективность подготовки спортсменов зависит от правильного 

выбора задач каждого этапа и их преемственности.  

         Этап начальной подготовки. На этап начальной подготовки зачисляются 

лица, желающие заниматься спортом и не имеющие медицинских 

противопоказаний (имеющие письменное разрешение врача) и успешно сдавшие 

вступительные контрольные нормативы. Продолжительность этапа 3 года. На 

этапе начальной подготовки осуществляется работа, направленная на 

разностороннюю физическую подготовку и овладение основами техники 

избранного вида спорта, выбор спортивной специализации и выполнение 

контрольных нормативов для зачисления на тренировочный этап подготовки. 

Основными задачами подготовки являются:   

• формирование устойчивого интереса, мотивации к систематическим 

занятиям спортом и к здоровому образу жизни;  

• укрепление здоровья спортсменов;  

• обучение основам техники по виду спорта волейбол;   

• всестороннее гармоничное развитие физических качеств;  

• воспитание морально-этических и волевых качеств, становление 

спортивного характера;  

• отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий 

волейболом.  

        Программный материал спортивной подготовки для группы 

начальной подготовки.  

1. Теоретическая подготовка  

- Физическая культура и спорт в России. Задачи физической культуры и 

спорта, их оздоровительное и воспитательное значение. Характеристика 

волейбола.  

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

система, связочный аппарат.  
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- Влияние физических упражнений на организм человека, на увеличение 

мышечной массы, работоспособность мышц и подвижность суставов, развитие 

сердечно-сосудистой и дыхательной систем.  

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

предупреждении. Первая помощь при ушибах, растяжении связок.  

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

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

и обязанности игроков. Состав команды, замена игроков. Упрощенные правила 

игры. Судейская терминология. Места занятий и инвентарь. Площадка для игры 

в волейбол.  

2. Физическая подготовка  

2.1. Общая физическая подготовка (ОФП)  

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

атлетики, акробатики, подвижные и спортивные игры. Гимнастические 

упражнения подразделяются на 3 группы (для мышц рук и плечевого пояса, для 

мышц туловища, для мышц ног и таза).  

Упражнения выполняются без предметов и с предметами (набивные мячи, 

гантели, скакалки, резиновые амортизаторы). Акробатические упражнения 

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

соединения нескольких акробатических упражнений в несложные комбинации.  

Легкоатлетические упражнения. Сюда входят упражнения в беге, прыжках и 

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

Прыжки в длину с места, тройной прыжок.  

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

броски набивного мяча.   

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

видов).   

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

бадминтон. Развитие взаимопонимания в играх, развитие навыков быстрых 

ответных действий и быстроты перемещений.   

2.2.  Специальная физическая подготовка (СФП)  

Упражнения для развития навыков быстроты перемещений и быстроты 

ответных действий.  

Упражнения для развития прыгучести.  

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подачи мяча.  

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении нападающих 

ударов.     

Упражнения для развития качеств, необходимых при блокировании.  
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3.  Техническая подготовка.  

3.1. Техника нападения,                                        

Действия без мяча  

Стойки и перемещения  

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

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

вперед, остановка  шагом.  Сочетание  способов  перемещений. 

 Сочетание  стоек  и перемещений.  

Действия с мячом Передача мяча:  

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

перемещений; в парах; в треугольнике: зоны 6-3-4; 6-3-2; 5-3-4; 1-3-2, передачи 

в стену с изменением высоты и расстояния – на месте и после перемещения, на 

точность с собственного набрасывания;  

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

стоя на площадке и в прыжке, после перемещений.  

Подача мяча:  

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

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

м, из-за лицевой линии в пределы правой, левой половины площадки.  

- нападающие удары. Ритм разбега в 1,2,3 шага, прямой нападающий удар 

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

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

3.2. Техника защиты Действия без мяча.  

Стойки и перемещения:  

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

- сочетание способов перемещений с остановками;  - скоростные 

перемещения на площадке и вдоль сетки;  - сочетание перемещений с перекатами 

на бедро и спину.  Действия с мячом Прием мяча:  

- прием мяча сверху двумя руками;   

- прием мяча, отскочившего от стены после броска;   

- прием мяча, направленного броском через сетку;  

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

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

- жонглирование, стоя на месте и в движении;  

- прием подачи и первая передача в зону нападения;  

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

последующим перекатом на бедро и спину;  
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Блокирование  

- создать представление о правильной технике блокирования, наблюдение 

за нападающим, правильным выбором места и своевременным выносом рук;    

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

Блокирование на месте с использованием «ласт» и гимнастической скамейки.   

- блокирование, стоя на гимнастической скамейке, удара выполняемого 

партнером по подброшенному мячу.  

4. Тактическая подготовка Тактика нападения  

Индивидуальные  действия 

Действия без мяча  

Выбор места:  

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

спиной по направлению передачи);  

- для выполнения подачи;  

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

Действия с мячом  

- выбор способа отбивания мяча через сетку: передачей сверху двумя 

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

сетке;  

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

лицом, спиной;  

- чередование способов подач;   

- подача на игрока слабо владеющего навыками приема мяча.  

Групповые действия  

Взаимодействие игроков передней линии  

- игрока зоны 4 с игроком зоны 3, игрока зоны 2 с игроком зоны 3 (при 

первой и второй передачи)  

Взаимодействие игроков передней и задней линии (при первой передаче)  

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

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

подач)  

Командные действия  

Система игры со второй передачи игроком передней линии:  

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

стоит лицом в зоны 2,4 (чередование);  
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- вторая передача из зоны 3 игроку, к которому передающий стоит спиной; 

- прием подачи и передача игроку зоны 2, вторая передача в зону 3.  

Тактика защиты  

Индивидуальные действия.  

Выбор места.  

- при приеме мяча после подачи;  

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

передачи;  

- определение места и времени для отталкивания при блокировании, 

своевременность выноса рук над сеткой.  

Действия с мячом  

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

- выбор способа приема мяча, посланного через сетку противником.  

Групповые действия.  

Взаимодействие игроков внутри линии при приёме подач и передач.  

- игроков зон 1 и 5 с игроком зоны 6;  

- игрока зоны 6 с игроками зон 5 и 1;  

- игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2;  

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

- игроков зон 4 и 2 с игроком зоны 6.  

Командные действия.  

Прием подачи.  

- расположение игроков при приёме подач, когда вторую передачу 

выполняет игрок зоны 3;  

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

5. Интегральная подготовка. 

 

- Чередование различных упражнений на быстроту (между собой).  

- Чередование упражнений для развития скоростно-силовых качеств с 

различными способами перемещений, приёма и передачи, подачи, нападающего 

удара и блокирования (имитации подводящими упражнениями)  

- Чередование изученных технических приёмов и их способов в различных 

сочетаниях;   

- Многократное выполнение технических приёмов подряд, то же 

тактических  действий;  

- Подготовительные игры к волейболу, игра в волейбол без подачи;  
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- Учебные игры. Задания в игре по технике и тактике на основе изученного 

материала.  

6. Морально-волевая подготовка.  

-. Воспитание высоких моральных качеств (чувство коллективизма, 

разносторонних интересов, развитие характера, других черт личности)  

- Воспитание волевых качеств (целеустремлённости и настойчивости, 

выдержки и самообладания, решительности и смелости, инициативности и 

дисциплинированности).  

- Настрой на игру и методика руководства командой в игре.  

  

     Программный материал спортивной подготовки для тренировочных 

групп 1-2 года.   

1. Теоретическая подготовка  

- Физическая культура и спорт в России.   

- Состояние и развитие волейбола.  

- Нагрузка и отдых.   

- Правила соревнований.   

2. Физическая подготовка  

2.1 Общая физическая подготовка (ОФП)  

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

использованиями набивных мячей, гантелей, резиновых амортизаторов);  

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

упражнения с отягощением);  

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

до 5 видов);  

спортивные  игры. 

 

2.2. Специальная физическая подготовка (СФП)  

- упражнения для привития навыков быстроты ответных действий;  

- упражнения для развития прыгучести;  

- упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении приема 

и передач мяча;  

- упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подач 

мяча; - упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении 

нападающих ударов  

- упражнения для развития качеств, необходимых при блокировании 3. 

Техническая подготовка  
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3.1. Техника нападения.  Действия без мяча.  

Перемещения и стойки  

Перемещения и стойки (прыжки на месте у сетки, после перемещения и 

остановки,  сочетание  способов  перемещений  с  остановками, 

 прыжками, техническими приемами).  

Действия с мячом  

3.2. Передача мяча  

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

высоту и расстояние от стены. Передача, сидя у стены. Передача мяча в стену с 

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

3, 14-2, 6-2-4, 5-2-4, 1-2-4, 6-3-4(2), 5-3-4(2), 1-3-4(2);  

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

нападающего удара;  

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

передачи;  

- передача мяча сверху двумя руками с последующим падением назад и 

перекатом на спину (2-ая передача);  

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

перекатом на бедро (2-ая передача);  

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

- отбивание мяча кулаком через сетку в непосредственной близости от 

сетки, стоя и в прыжке, в положении лицом, боком и спиной к сетке с места и 

после перемещений.  

 3.3. Подача мяча  

верхняя прямая подача. Подача подряд (10 попыток). Подача в левую и правую 

половины площадки. Подача за игрока зоны 6. 

- соревнование на большее количество правильно выполненных подач. 3.4. 

Нападающий удар  

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

высоте и расстоянию передач у сетки.  

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

прыжке с разбега. Нападающий удар с собственного набрасывания.  

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

вправо.  

3.5. Техника защиты Действия без мяча  

Перемещение и стойки  
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- стартовая стойка в сочетании с перемещениями, падения и перекаты после 

падений, сочетание способов перемещений, перемещений с падениями, 

сочетание способов и перемещений, и падений с техническими приемами игры 

в защите.  

Действия с мячом  

3.6. Прием мяча  

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

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

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

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

мяча снизу после обманной передачи двумя руками через сетку;   

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

после нападающего удара средний силы с собственного набрасывания.   

3.7. Блокирование  

- одиночное блокирование прямого нападающего удара «по диагонали» в 

зонах 2,3,4. Блокирование, стоя на гимнастической скамейке;   

- блокирование нападающего удара с высоких и средних передач. 4. 

Тактическая подготовка  

4.1. Тактика нападения.   

Индивидуальные действия.  

Действия без мяча  

Выбор места  

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

передачи);  

- для выполнения нападающего удара (прямого слабейшей рукой и с 

переводом сильнейшей рукой);  

для выполнения подачи.  

Действия с мячом 4.2. Передача мяча:  

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

передающий обращен лицом;   

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

ним (чередование);   

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

зону соперника).  

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

кулаком, снизу).  

4.3. Подача   
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- чередование сильной верхней прямой подачи и нацеленной подачи;   

- подача на игрока, слабо владеющего приемом мяча;   

- подача на игрока, вышедшего после замены;  

- подача на сильнейшего игрока соперника, плохо владеющего приемом 

мяча;   

4.4. Групповые действия  

Взаимодействие игроков передней линии (при 2-й передаче)  

- игрока зоны 4 с игроком зоны 3;   

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

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

удара.  

Взаимодействие игроков передней и задней линии (при первой передаче)  

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

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

передачи при приеме от передач – для удара).  

4.5. Командные действия  

Система игры со второй передачи игрока передней линии   

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

зон  

2,4 (чередование);   

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

3,4.  

4.6. Тактика защиты Индивидуальные действия  

Действия без мяча  

Выбор места 

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

партнера, принимающего мяч (от подачи, нападающего удара), блокирующих, 

нападающих.  

Действия с мячом  

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

падением);  

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

руками, сверху и снизу с падением двумя руками и одной);   

- выбор способа перемещений и способа приема мяча от нападающих 

ударов;  
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- зонное блокирование (выбор направления и уверенное «закрывание» его 

блоком).  

Групповые действия  

Взаимодействие игроков внутри линии и между ними:   

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

партнера при приеме подачи, нападающих ударов, обманных передач);  

- взаимодействие игроков передней линии, не участвующих в блокировании 

(зон 4 и 2) с блокирующим игроком в зоне 3.  

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

блокирующим игроком зоны 3 и страхующими игроками зон 4 и 2);  

- игрока зоны 5 и зоны 1 с игроками зон 4 и 2 (соответственно) при приеме 

мяча от нападающего удара и обманных передач.  

Командные действия  

Прием подачи  

- расположение игроков при приеме подач, когда вторую передачу 

выполняет игрок зоны 3;  

- расположение игроков при приеме подач, когда вторую передачу 

выполняет игрок зоны 2 (игрок зоны 3 оттянут назад);  

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

сетки, а игрок зоны 3 оттянут и находится в районе зоны 2. После приема игрок 

зоны 2 перемещается в зону 3 для выполнения второй передачи, а игрок зоны 3 

выполняет функции нападающего в зоне 2.  

4.7. Системы игры  

Для данного года обучения рекомендуется расположение игроков при приеме 

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

действий для данного года обучения. 

5. Интегральная подготовка  

- Чередование подготовительных и подводящих упражнений по отдельным 

техническим приемам.  

- Чередование подготовительных упражнений для развития специальных 

качеств и выполнения технических приемов.   

- Чередование изученных технических приемов в различных сочетаниях: в 

нападении, в защите, в нападении и защите.   

Чередование изученных тактических действий: индивидуальных, групповых, 

командных – в нападении, защите, нападении и защите.  

- Многократное выполнение изученных технических приемов – отдельно и 

в сочетаниях.  

- Многократное выполнение изученных тактических действий.  
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- Учебные игры с заданиями на обязательное применение изученных 

технических приемов и тактических действий.  

- Контрольные и календарные игры с применением изученного 

техникотактического арсенала в соревновательных условиях.  

6. Морально-волевая подготовка  

Воспитание волевых качеств – важное условие преодоления трудностей, с 

которыми сталкивается спортсмен в процессе тренировочно-соревновательной 

деятельности.   

Основными волевыми качествами являются:  

- Целеустремленность и настойчивость, которые выражаются в ясном 

осознании целей и задач, стоящих перед занимающимися, в активном и 

неуклонном стремлении к повышению спортивного мастерства, в трудолюбии.  

- Выдержка и самообладание. Выражаются в преодолении отрицательных, 

неблагоприятных эмоциональных состояний в преодолении нарастающего 

утомления;  

- Решительность и смелость. Выражаются в способности своевременно 

находить и принимать обдуманные решения в ответственные моменты игры и 

без колебаний приводить их в исполнение;   

- Инициативность и дисциплинированность. Выражаются в способности 

спортсмена вносить в игру творчество, не поддаваться влиянию других людей и 

их действий.   

7. Инструкторская и судейская практика  

- Освоение терминологии, принятой в волейболе.  

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

находить ошибки.   

Составление комплексов упражнений по СФП, по обучению перемещениям, 

передаче и приему мяча, верхней прямой подаче. 

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

  

Программный материал спортивной подготовки для тренировочных 

групп 3-5 года.   

1. Теоретическая подготовка  

- Сведения о строении и функциях организма человека.  

Гигиена тренировочного процесса, врачебный контроль, самоконтроль, оказание 

первой помощи.  

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

элементам волейбола.  
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- Правила, организация и проведение соревнований.  

2. Физическая подготовка  

2.1. Общая физическая подготовка (ОФП)  

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

- спортивные игры;  

- плавание;  

2.2. Специальная физическая подготовка (СФП)  

- упражнения,  способствующие  развитию  физических  качеств 

 (с  

использованием набивных мячей, гантелей, резиновых амортизаторов);  

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

доставанием предмета, прыжки опорные, прыжки со скакалкой;  

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

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

ступая на каждую ступеньку. 3. Техническая подготовка  

3.1. Техника нападения.  Действия без мяча.   

Перемещения и стойки  

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

прыжков в ответ на сигналы;  

- сочетание стоек, способов перемещений с техническими приемами.  

Действия с мячом  

3.2. Передача мяча  

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

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

низкие, средние, высокие. Различные сочетания в выполнении передач;  

- передача мяча сверху 2-мя руками из глубины площадки для нападающего 

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

направление мяча совпадает с линией разбега и не совпадает;  

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

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

- передача мяча сверху 2-мя руками с отвлекающими действиями 

(движением рук, поворотом головы);  

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

зоны 2 в зону 3 после имитации нападающего удара.  

      3.3. Подача мяча  

- верхняя подача (на точность и силу);  
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- верхняя прямая укороченная подача (в зону нападения);  

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

5 зоной).  

- подача в прыжке.  

3.4. Нападающий удар  

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

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

из глубины площадки.  

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

3;  

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

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

3.5. Техника защиты.  Действия без мяча.   

Стойки и перемещения.  

- сочетание способов перемещений и падений с техническими приемами 

игры в защите;   

- сочетание способов перемещений, перемещений с постановкой блока в 

зонах  

2,3,4.  

Действия с мячом.   

3.6. Прием мяча  

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

(средней силы на точность) с доводкой мяча до связующего игрока;  

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

(правую, левую) на бедро и перекатом на спину;  

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

3.7. Блокирование  

- одиночное блокирование. Блокирование нападающего удара из зоны 4 по 

ходу (зона 2), из зоны 2 в зоне 4, в зоне 3 из зоны 3;  

- блокирование нападающих ударов, выполненных с переводом;  

- групповое блокирование (вдвоем). Блокирование ударов по ходу (из зон 

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

4. Тактическая подготовка  

4.1. Тактика нападения.   

Индивидуальные действия.  Действия без мяча Выбор места.  

для выполнения вторых передач (различных по высоте и расстоянию, стоя на  
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площадке и в прыжке);  

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

из глубины площадки);  

Действия с мячом  

Передача мяча   

- вторая передача сильнейшему нападающему на линии (различные по 

высоте и направлению);  

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

отвлекающих действий;  

- имитация второй передачи или нападающего удара и обман (передача 

через сетку).  

4.2. Подача мяча  

- чередование подач в дальние и ближние зоны;  

- чередование сильных и нацеленных подач;   

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

не успевшего принять ИП для выполнения приема мяча.   

4.3. Групповые действия  

Взаимодействие игроков передней линии  

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

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

различных по высоте и расстоянию, стоя лицом и спиной в направлении 

передачи. 

Взаимодействие игроков передней и задней линии  

- игроков зон 6 и 5 с игроком, выходящим к сетке из зоны 1;  

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

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

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

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

4.4. Тактика защиты.   

Индивидуальные действия.  Действия без мяча Выбор места:   

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

нападающего удара и обманных передач;  

- выбор места, способа перемещения, определение направления 

нападающего удара и постановка зонного блока;  

- выбор места и способа приема мяча при страховке блокирующих и 

нападающих.  
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Действия с мячом.  

Групповые действия.  

Взаимодействия игроков внутри линий и между ними  

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

групповом блокировании ударов по ходу;   

- взаимодействие игроков задней линии при страховке игрока, 

принимающего «трудный» мяч;  

- взаимодействие игроков задней и передней линии при страховке «углом 

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

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

действия.  

Прием подачи.  

- расположение игроков при приеме подачи различными способами (в 

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

игрок зоны 3  

- расположение игроков при приеме подач, когда первая передача 

направлена в зону 2, игрок зоны 3 оттянут назад;  

- расположение игроков при приеме подачи, когда выход к сетке 

осуществляет игрок зоны 1,6,5.  

5. Интегральная подготовка  

-. Упражнения для развития физических качеств в рамках структуры 

технических приемов. Сочетать с выполнением приема в целом.  

- Развитие специальных физических способностей посредством 

многократного выполнения технических приемов.  

- Упражнения для совершенствования навыков технических приемов 

посредством многократного выполнения тактических действий.  

- Переключение в выполнение технических приемов нападения и защиты в 

различных сочетаниях.  

- Переключение в выполнении тактических действий: индивидуальных в 

рамках групповых, групповых в рамках командных (отдельно в нападении и 

защите). Защите, нападении отдельно в индивидуальных, групповых и 

командных действиях.  

- Учебные игры с заданием. Игры уменьшенными составами (4х3, 3х3, 2х2, 

и  

т.д.). Игры полным составом с другими командами.  

- Контрольные игры при подготовке к соревнованиям;  
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- Календарные игры. Установка на игру, разбор игры умение применять 

освоенные технико-тактические действия в условиях соревнований.  

6. Инструкторская и судейская практика  

- Наблюдения за учащимися, выполняющими технические приемы в  

двухсторонней игре и на соревнованиях;  

Составление комплексов упражнений по СФП, обучение техническим приемам 

и тактическим действиям;  

- Судейство на учебных играх. Выполнение обязанностей первого, второго 

судей и ведение технического протокола.    

7. Морально волевая подготовка  

Воспитание волевых качеств – важное условие преодоления трудностей, с 

которыми сталкивается спортсмен в процессе тренировочно-соревновательной 

деятельности. Основными волевыми качествами являются:  

- Целеустремленность и настойчивость. Выражаются в ясном осознании 

целей и задач, стоящих перед занимающимся, активном неуклонном стремлении 

к повышению спортивного мастерства, в трудолюбии;   

- Выдержка и самообладание. Выражаются в преодолении отрицательных, 

неблагоприятных эмоциональных состояний в преодолении нарастающего 

утомления;   

- Решительность и смелость. Выражаются в способности своевременно 

находить и принимать обдуманные решения в ответственные моменты игры и 

без колебаний приводить их в исполнение;  

- Инициативность и дисциплинированность. Выражаются в способности 

спортсмена вносить в игру творчество, не поддаваться влиянию других людей и 

их действий;   

     Программный материал спортивной подготовки для групп спортивного 

совершенствования.  

1.Теоретическая подготовка.  

1.1. Краткий обзор состояния и развития волейбола.  

1.2. Гигиена тренировочного процесса, врачебный контроль.  

1.3. Основы техники и тактики игры в волейбол.  

1.4. Организация и проведение соревнований.  

1.5. Установка игрокам перед соревнованиями и разбор проведенных игр.   

2. Физическая подготовка.  

2.2. Общая физическая подготовка (ОФП)  

- упражнения с отягощениями  (гантели, резиновые амортизаторы, 

легкоатлетические, гимнастические, многоборье);  
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- развитие физических качеств с использованием круговой тренировки со 

строгим соблюдением последовательности выполнения упражнений, а также 

объема выполняемой нагрузки и отдыха.  

2.3. Специальная физическая подготовка (СФП)  

- использование отягощений (гантели, резиновые амортизаторы) для 

развития мышц, участвующих в выполнении технических элементов волейбола;  

3. Техническая подготовка  

3.1. Техника нападения  

Действия без мяча  

Стойки и перемещения   

- перемещение различными способами на максимальной скорости в 

сочетании с остановками, прыжками, стойками  

- перемещения и стойки в сочетании с техническими приемами в нападении  

действия с мячом  

3.2. Передача мяча   

- вторая передача мяча сверху двумя руками, стоя лицом и спиной по 

направлению, у сетки и из глубины площадки в статическом положении, во 

время перемещений и после перемещения, передача в падении;   

вторая передача мяча сверху двумя руками с отвлекающими действиями; 

- передача мяча (вторая и первая) снизу двумя руками в зоне нападения и из 

глубины площадки;   

- передача мяча в прыжке после имитации нападающего удара (откидка) 

вперед и назад в среднюю и через зону;   

- вторая передача для выполнения нападающего удара в комбинациях 

«крест»,  

«волна», «эшелон», «взлет» «пайп»;  

- первая передача мяча сверху двумя руками для нападающего в доигровке.  

3.3. Подача мяча:  

- верхняя прямая подача на точность с максимальной силой;  

- планирующая подача;   

- подача в прыжке;   

- чередование способов подач с требованием точности.  

3.4. Нападающий удар  

- прямой нападающий удар по ходу сильнейшей и слабейшей рукой из зон 

4,3,2 с различных передач по расстоянию (короткие, средние, длинные) и высоте 

(низкие, средние, высокие);  
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- имитация нападающего удара и скидка одной рукой в свободную зону на 

переднюю и заднюю линии;   

- нападающий удар по блоку «блок-аут»;   

- нападающий удар с переводом вправо, влево без поворота туловища и с 

поворотом туловища;   

- нападающие удары с задней линии с передачи игрока, выходящего с 

задней линии к сетке;   

4.4. Техника защиты Действия без мяча  

Стойки и перемещения  

сочетание стоек, способов перемещений и падений с техническими приемами  

в защите;   

- сочетание перемещений с прыжками перемещениям с блокирование 

одиночным и групповым.  

Действия с мячом  

Прием мяча   

- прием мяча сверху и снизу двумя руками (чередование);  

- на месте после перемещения и с падением в сторону на бедро и перекатом 

на спину (чередование);   

- прием мяча одной рукой с выпадом вперед, в стороны с последующим 

падением;   

- чередование способов приема мяча в зависимости от направления и 

скорости полета мяча;   

- прием мяча различными способами от нападающих действий в рамках 

индивидуальной и групповой тактики.  

Блокирование   

- одиночное блокирование. Блокирование прямых ударов по ходу (в зонах  

4,3,2) выполняемых с различных передач. Блокирование нападающих ударов с  

задней линии и ударов из зон 4,3,2 выполняемых с переводом;   

- групповое блокирование (тоже что и одиночное блокирование);   

- одиночное и групповое блокирование нападающих ударов в рамках 

индивидуальной и групповой тактики нападения;   

4. Тактическая подготовка  

4.1. Тактика нападения  

Индивидуальные действия  

- выбор места, имитация второй передачи и обман (передача через сетку) на 

месте и в прыжке;   
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- выбор места, имитация второй передачи назад и передача вперед, и 

имитация второй передачи вперед и передаче назад;  

- выбор места и чередование способов нападающего удара;  

- имитация нападающего удара и передача в прыжке (откидка) вперед через 

зону, назад в соседнюю зону (боком к сетке);  

- выбор места и чередование способов подач, подач, нацеленных на силу, в 

дальние и ближние зоны;  

- выбор места и подача на игрока, слабо владеющего навыками приема мяча, 

на игрока, выходящего с задней линии для выполнения второй передачи.   

4.2. Групповые действия  

Взаимодействие игроков передней и задней линии:   

игроков зон 6,5 и 1 с игроками 3,2,4 при первой передаче на удар и для второй 

передачи;    

- игроков зон 3,2,4 с игроками зон 6,5,1 при второй передаче на удар с задней 

линии;   

- игрока, выходящего из зон 6 с игроками зон 4,3 и 2 (при второй передаче);  

- игрока, выходящего из зон 5, с игроками зон 4,3,2 (при второй передаче).  

4.3. Командные действия 

Система игры через игрока передней линии:  

- прием мяча и первая передача в зоны 4,32 , где игроки выполняют 

нападающий удар (в доигровке):  

- прием мяча и первая передача в зоны 2,3,4, где игрок имитирует 

нападающий удар и выполняет откидку игроку в соседнюю зону или через зону 

(в доигровке); Система игры через выходящего:   

- прием мяча с подачи и в доигровке на вторую передачу игроку, 

выходящему из зон 1,6,5 с последующей передачей в зону нападения;  

- взаимодействие игроков передней и задней линий при организации 

атакующих действий после приема подач и в доигровке через выходящего 

игрока зон 1,6,5 для выполнения тактических комбинаций «взлет», «крест», 

«волна», «эшелон», «пайп».  

- игроков зон 5,6,1 с блокирующими при приеме мячей от нападающих 

ударов при системе защиты «углом вперед» и «углом назад»;  

- игроков зон 5,6,1 с блокирующими на страховке при тех же системах 

защиты;   

- игроков зон 5,6,1 и не участвующих в блокировании игрока передней 

линии при тех же системах защиты.    
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- игроков зон 4 и 2,3 и 4, 2,3,4 при блокировании в условиях нападающих 

ударов с различных передач;   

- страховка блокирующих игроком, не участвующем в блокировании, при 

системе «углом назад»;  

- участие в приеме мяча от нападающих ударов игрока, не участвующего в 

блокировании, при системе «углом вперед»;   

- игроков зон 6,5,1 с блокирующим при приеме мячей от нападающих 

ударов (при системе «углом вперед» и «углом назад»);  

- игроков зон 6,5,1 с блокирующим игроком на страховке (системы защиты 

те же);  

- игроков зон 6,5,1 и не участвующих в блокировании при приеме 

нападающих ударов и на страховке (системы защиты те же).  

Командные действия  

Расположение игроков   

при приеме подачи, когда вторую передачу выполняет игрок передней линии  

(зон 3,2,4);   

- при приеме подачи, когда выход к сетке осуществляет игрок задней линии  

(из зон 1,6,5) из-за игрока;   

Системы игры   

- при приеме мяча от соперника в расстановке «углом вперед» (вирировать 

свои действия в зависимости построение игры  в нападении соперником);  

- при приеме мяча от соперника в расстановке «углом назад», когда 

страховку осуществляет крайний защитник;   

- сочетание систем игры «углом вперед» и «углом назад».  

5. Интегральная подготовка  

- упражнения на переключение в выполнении технических приемов и 

тактических действий в нападении и защите повышенной интенсивности и 

дозировки с целью совершенствования навыков технических приемов и 

тактических действий в развитии специальных качеств в единстве.   

- учебные игры. Система заданий в игре, включающая основной 

программный материал по технической и тактической подготовке. Включаются 

задания с выбором тех или иных действий в нападении и защите, в зависимости 

от сложившейся игровой обстановки.   

- контрольные игры. Применяются систематически для решения учебных 

задач.  

- командные игры. Повышение надежности и эффективности игровых 

навыков. Взаимосвязь заданий в учебных играх и установок в календарных.   
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6. Морально волевая подготовка  

Воспитание волевых качеств – важное условие преодоления трудностей, с 

которыми сталкивается спортсмен в процессе тренировочно-соревновательной 

деятельности.   

- целеустремленность и настойчивость, которые выражаются в ясном 

осознании целей и задач, стоящих перед занимающимся, активном неуклонном 

стремлении к повышению спортивного мастерства, в трудолюбии;   

- выдержка и самообладание, которые выражаются в преодолении 

отрицательных, неблагоприятных эмоциональных состояний, нарастающего 

утомления;   

- решительность и смелость, которые выражаются в способности 

своевременного находить и принимать обдуманные решения в ответственные 

моменты игры и без колебаний приводить их в исполнение;  

- инициативность и дисциплинированность, которые выражаются в 

способности спортсмена вносить в игру творчество, не поддаваться влиянию 

других людей и их действий.  

7. Восстановительные средства и мероприятия.  

- предупреждение общего, локального переутомления, перенапряжения 

(чередование тренировочных нагрузок по интенсивности, восстановительный 

массаж);  

- ускорение восстановительного процесса (локальный массаж, массаж 

мышц спины, включая шейно-воротничковую зону), теплый душ.   

- восстановление работоспособности, профилактика перенапряжения 

(упражнения ОФП + восстановительной направленности, сауна, общий массаж)  

- физическая и психологическая подготовка к новому циклу тренировок, 

профилактика перенапряжений (упражнение ОФП восстановительной 

направленности, сауна, душ, общий массаж).  

8. Инструкторская и судейская практика.  

- определяется уровень специальных знаний по методике начального 

обучения навыкам игры в волейбол, методике тренировки, правилам 

соревнований и их организации;   

- определяется уровень практических умений и навыков по составлению 

комплексов упражнений по видам подготовки, поведению отдельных частей и 

всего тренировочного занятия;   

- обеспечение судейством учебных и командных игр, проведение 

соревнований.  

Эта работа осуществляется на практических, текущих занятиях, игровых 

тренировках, контрольных играх и соревнованиях. 
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Учебно-тематический план 

 

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год 

(минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе 

начальной подготовки 

до одного года обучения/ 

свыше одного года 

обучения: 

≈ 120/180  

 

История возникновения 

вида спорта и его развитие 
≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура – 

важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 

человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. 

Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных качеств и жизненно важных 

умений и навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при 

занятиях физической 

культурой и спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

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

Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание организма ≈ 13/20 декабрь 
Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, 

солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и спортом.  

Самоконтроль в процессе 

занятий физической 

культуры и спортом 
≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической 

культурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. 

Понятие о травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым 

элементам техники и 

тактики вида спорта 

≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания 

по технике их выполнения. 
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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-

трениро-

вочный 

этап (этап 

спортивной 

специализа-

ции) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ 

свыше трех лет 

обучения: 

≈ 600/960  

 

Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 
≈ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – 

явление культурной жизни. Роль физической культуры в 

формировании личностных качеств человека. Воспитание волевых 

качеств, уверенности в собственных силах. 

История возникновения 

олимпийского движения 
≈ 70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской 

идеи. Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания 

в подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное питание. 

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 
≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные 

представления. Методика обучения. Метод использования слова. 
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подготовки. Основы 

техники вида спорта 

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. 

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 



63 
 

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. 

 … … … 

Этап  

высшего 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе высшего 

спортивного мастерства: 
≈ 600  

 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, правовое и 

эстетическое воспитание в 

спорте. Их роль и 

содержание в спортивной 

деятельности 

≈ 120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, правового 

и эстетического воспитания на занятиях в сфере физической культуры 

и спорта. Патриотическое и нравственное воспитание. Правовое 

воспитание. Эстетическое воспитание. 

Социальные функции 

спорта 
≈ 120 октябрь 

Специфические социальные функции спорта (эталонная и 

эвристическая). Общие социальные функции спорта (воспитательная, 

оздоровительная, эстетическая функции). Функция социальной 

интеграции и социализации личности. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. 

Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Подготовка обучающегося 

как многокомпонентный 

процесс 
≈ 120 декабрь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. Система спортивных 

соревнований. Система спортивной тренировки. Основные направления 

спортивной тренировки. 
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Спортивные соревнования 

как функциональное и 

структурное ядро спорта 
≈ 120 май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные результаты. Классификация спортивных 

достижений. Сравнительная характеристика некоторых видов спорта, 

различающихся по результатам соревновательной деятельности 

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 различных восстановительных 

средств. Организация восстановительных мероприятий в условиях 

учебно-тренировочных мероприятий 

 … … … 
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V. Условия реализации Программы 

    Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 

заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 

Федерации, существенным условием которых является право пользования 

соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры): 

наличие тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажерного зала; 

наличие раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом          

Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка 

организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической 

культурой  и спортом (в том числе при подготовке и проведении 

физкультурных мероприятий  и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 

заниматься физической культурой  и спортом в организациях и (или) 

выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-

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

заключений о допуске к участию физкультурных  

и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный № 61238)2; 

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки;  

- обеспечение спортивной экипировкой; 

- 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. 

5.1 Требования к технике безопасности в условиях учебно-

тренировочных занятий 

    1.   К занятиям по волейболу допускаются лица, прошедшие медицинский 

осмотр и инструктаж по технике безопасности. 

2.   Занятия по волейболу должны проводиться в спортивной одежде и 

спортивной обуви с нескользкой подошвой. 

3.   При проведении занятий необходимо соблюдать правила поведения, 

расписание учебных занятий, установленные режимы занятий и отдыха. В 

процессе занятий обучающиеся должны соблюдать правила проведения 
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спортивной игры, ношения спортивной одежды и спортивной обуви, правила 

личной гигиены. 

4.   В наличии должна быть медицинская аптечка, укомплектованная 

необходимыми медикаментами и перевязочными материалами для оказания 

первой доврачебной помощи. 

5.   Обучающиеся, допустившие невыполнение или нарушение данной 

инструкции по технике безопасности, отстраняются от занятий до повторного 

прохождения инструктажа, а со всеми обучающимися проводится внеплановый 

инструктаж по технике безопасности. 

      Требования безопасности перед началом занятий. 

1.  Надеть спортивную форму и спортивную обувь с нескользкой 

подошвой. Одежда для занятий волейболом и участия в соревнованиях должна 

состоять из майки (футболки), трусов и легкой обуви (мягкой и без каблуков). 

Играть в волейбол в обуви с кожаной подошвой противопоказано, так как она 

имеет плохое сцепление с поверхностью площадки и возможны падения. 

Запрещается носить украшения (булавки, браслеты и т. п.), которые в ходе игры 

могут стать причиной травмы. 

2. Приступать к занятиям после проверки надежности установки и крепления 

стоек и волейбольной сетки, отсутствия посторонних предметов на полу или 

спортивной площадке. 

3.  Тренер-преподаватель должен проверить состояние спортивной площадки 

необходимым требованиям. Полы спортивных залов должны быть упругими, без 

щелей и застругов, иметь ровную, горизонтальную и нескользкую поверхность, 

окрашенную эмульсионной или силикатной краской (чтобы не деформировались 

от мытья); начинать занятия можно только в помещении с сухими и чистыми 

полами. Приборы отопления ограждают сетками или щитами, которые не 

должны выступать из плоскости стены. Оконные проемы располагаются по 

продольным стенам, окна должны иметь защитные ограждения от ударов мяча, 

а также фрамуги, открывающиеся с пола, и солнцезащитные приспособления. В 

случае проведения занятий на улице необходимо выполнение следующих 

требований. Игровые площадки должны быть установленных размеров, 

ровными, очищенными от камней и других инородных предметов. Нельзя 

ограждать их канавками, устраивать деревянные или кирпичные бровки.  

        Не менее чем на 2 вокруг волейбольной площадки не должно быть деревьев, 

столбов, заборов и других предметов, из-за которых игрок может получить 

травму. Нельзя производить разметку волейбольных площадок путем 

закапывания в землю деревянных брусков или рытья канавок, даже если они 

неглубокие. Наступив на край канавки, можно травмировать голеностопный 

сустав. Волейбольный мяч должен быть круглым, без выступающих швов. От 

того, как накачан мяч, зависит качество приема. Чрезмерно накачанный мяч 

будет жестко ударять по пальцам. Давление внутри мяча должно составлять 

0,48—0,52 кг/см2. Если нет манометра, то пригодность мяча к игре можно 

определить, надавив пальцами на его поверхность (пальцы должны слегка, до 1 

см, деформировать поверхность мяча) или измерив, на какую высоту 
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подскакивает мяч от пола. Мяч, падающий на пол с высоты 1 м, должен 

подскочить на 45—50 см. Вес мяча не должен превышать 280 г. 

     Требования безопасности во время занятий. 

1.    Проведение тренировочных занятий не допускается в отсутствие тренера-

преподавателя, так как он несет персональную ответственность за вверенных ему 

воспитанников. 

2.   Тренировочное занятие обязательно начинается с разминки. 

3.    Соблюдать дисциплину, начинать игру, делать остановки в игре и 

заканчивать игру только по команде тренера. 

4.   Выполнять правила игры в волейбол. 

5. Избегать столкновений с игроками, толчков и ударов по рукам и ногам 

игроков. 

6. При падениях необходимо сгруппироваться во избежание получения травмы. 

7. Внимательно слушать и выполнять все команды (сигналы) тренера-

преподавателя 

8. Часто травмы пальцев у юных волейболистов случаются из-за ударов по мячу, 

летящему с дальних расстояний. Чтобы предупредить такие травмы, нужно 

уменьшить расстояния между занимающимися при передаче мяча и следить, 

чтобы подачи производились с близкого расстояния от сетки. Необходимо 

обучить новичков принимать летящий с большой скоростью мяч двумя руками 

снизу.   

  Требования безопасности по окончании занятий. 

1.    Под руководством тренера-преподавателя убрать спортивный инвентарь в 

места его   хранения. 

2.    Организованно покинуть место проведения занятий. 

3.    Снять спортивную одежду и спортивную обувь и принять душ или вымыть 

лицо и руки с мылом. 

 

5.2 Примерные требования к оборудованию и спортивному инвентарю, 

спортивной экипировке, необходимые для реализации Примерной 

программы 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Количе

ство 

издели

й 

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 
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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 

Для спортивной дисциплины «пляжный волейбол» 

19.  Барьер легкоатлетический штук 10 

20.  Гантели массивные (от 1 до 5 кг) комплект 2 

21.  Корзина для мячей штук 2 

22.  Корзина для мячей (металлическая) штук 2 

23.  Мяч для пляжного волейбола штук 12 

24.  Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 5 кг) штук 12 

25.  Мяч теннисный штук 12 

26.  
Насос для накачивания мячей в комплекте  

с иглами 
штук 2 

27.  Протектор для волейбольных стоек комплект 2 

28.  Разметка с укрепителями комплект 2 

29.  Сетка волейбольная с антеннами комплект 4 

30.  Скакалка гимнастическая штук 12 

31.  Солнцезащитный зонт штук 2 

32.  Стойки комплект 2 

33.  Стол штук 2 

34.  Стулья штук 4 

35.  Сумка для мячей (баул) штук 2 

36.  Утяжелитель для ног комплект 12 

37.  Утяжелитель для рук комплект 12 

38.  Фишки для разметки поля комплект 2 

39.  Эспандер резиновый ленточный штук 12 
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Обеспечение спортивной экипировкой 
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 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
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Для спортивной дисциплины «волейбол» 

1.  
Костюм спортивный 

парадный 
штук на обучающегося - - 1 2 1 2 1 2 

2.  
Костюм спортивный 

тренировочный 
штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

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

4.  Кроссовки легкоатлетические пар на обучающегося - - - - 1 1 1 1 

5.  Наколенники  пар на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

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

7.  
Фиксатор голеностопного 

сустава (голеностопник) 
комплект на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 

8.  
Фиксатор коленного сустава 

(наколенник) 
комплект на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 

9.  
Фиксатор лучезапястного 

сустава (напульсник) 
комплект на обучающегося - - - - 2 1 2 1 

10.  Футболка штук на обучающегося 1 1 2 1 2 1 2 1 

11.  
Шорты (трусы) спортивные 

для юношей 
штук на обучающегося 1 1 2 1 2 1 2 1 
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12.  
Шорты эластичные (тайсы) 

для девушек 
штук на обучающегося 1 1 2 1 2 1 2 1 

Для спортивной дисциплины «пляжный волейбол» 

13.  Бейсболка тренировочная штук на обучающегося – – 1 1 1 1 2 1 

14.  Жилетка штук на обучающегося – – 1 1 1 1 1 1 

15.  Костюм ветрозащитный штук на обучающегося - - 1 2 1 1 1 1 

16.  
Костюм спортивный 

парадный 
штук на обучающегося - - - - - - 1 2 

17.  Кроссовки легкоатлетические пар на обучающегося - - 1 1 1 1 2 1 

18.  Майка штук на обучающегося - - 4 1 4 1 6 1 

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

20.  Носки пляжные пар на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 

21.  Очки солнцезащитные штук на обучающегося - - 1 1 1 1 2 1 

22.  Полотенце штук на обучающегося - - - – – 1 1 1 

23.  Рюкзак тренировочный штук на обучающегося - - 1 2 1 2 1 2 

24.  
Термобелье  

(водолазка и трико) 
комплект на обучающегося - - 2 1 2 1 2 1 

25.  
Топ с тайтсами/плавками  

(для девушек) 
комплект на обучающегося - - 1 1 1 1 2 1 

26.  
Фиксатор голеностопного 

сустава (голеностопник) 
комплект на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 

27.  
Фиксатор коленного сустава 

(наколенник) 
комплект на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 

28.  
Фиксатор лучезапястного 

сустава (напульсник) 
комплект на обучающегося - - - - 2 1 2 1 

29.  Футболка штук на обучающегося - - 2 1 3 1 4 1 

30.  Шапка спортивная штук на обучающегося - - 1 2 1 1 1 1 

31.  Шлепанцы пар на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

32.  Шорты (трусы) спортивные штук на обучающегося - - 3 1 5 1 5 1 

33.  Шорты эластичные (тайсы) штук на обучающегося - - 1 1 2 1 3 1 
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Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия  

в официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе  

(этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного 

мастерства, 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). 

 Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом 

«Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России  от 

24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), 

профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической 

работе в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом 

Минтруда России  

от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, 

регистрационный № 68615), или Единым квалификационным справочником 

должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел 

«Квалификационные характеристики должностей работников в области 

физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минздравсоцразвития 

России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, 

регистрационный № 22054). 

 5.3 Примерный перечень информационного обеспечения Программы 

1. Федеральный закон от 29 декабря 2012 года № 273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации»  

2. Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской 

Федерации» (от 04.12.2007 г. № 329-ФЗ) 

3. Концепция развития дополнительного образования детей (Распоряжение 

Правительства Российской Федерации от 4 сентября 2014 года № 1726-р). 

4. Приказ Минобрнауки РФ от 29.08.2013г. № 1008 «Об утверждении 

Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным общеобразовательным программам» 

5. Приказ Минспорта России от 27.12.2013 г. № 1125 «Об утверждении 

особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и 

методической деятельности в области физической культуры и спорта» 

6. Приказ Минспорта России от 12.09.2013г.  №730 «Об утверждении 

федеральных государственных требований к минимуму содержания, структуре, 

условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в 

области физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим 

программам». 
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7. Приказ Минспорта России от 12.09.2013 №731 «Об утверждении Порядка 

приёма на обучение по дополнительным предпрофессиональным программам в 

области физической культуры и спорта». 

8. Федеральные стандарты спортивной подготовки по виду спорта волейбол. 

9. Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и  

организации режима работы образовательных организаций дополнительного 

образования СанПиН 2.4.4.3172-14, утвержденные Постановлением Главного 

государственного санитарного врача Российской Федерации от 4 июля 2014 года 

№41. 

10. Устав Муниципального бюджетного образовательного учреждения 

дополнительного образования  спортивная школа Целинского района.  

11. Ю.Д. Железняк, К.А. Швец, Н.В. Долинская, Е.А. Борисенко, Т.В. 

Подольская, Ю.Ф. Буйлин «ВОЛЕЙБОЛ. Поурочная программа для ДЮСШ и 

СДЮШОР (учебно-тренировочные группы); М.: Комитет по ФК и С при совете 

министров СССР, главное управление научно-методической работы, 1983;  

12. «Основы волейбола»./Сост. О. Чехов. М.: Физкультура и спорт, 1979;  

13. Ю.С. Паутов, В.Я. Беговатов, И.А. Носов, Г.А. Левин. «Педагогика 

физической культуры» Барнаул, АлтГТУ, 1998;  

14. А.А. Кучинский «Волейбол в школе» Ленинград, 1959;  

15. А.В. Ивойлов «Волейбол» Высшая школа, Минск, 1974; 

16.  Смоленский Государственный Институт Физической Культуры – 1974: 

«Тактическая подготовка волейболистов» (учебное пособие); «Техническая 

подготовка волейболистов» (учебное пособие);  

17.  О. Чехов «Основы волейбола», Физкультура и спорт, Москва, 1979;  

18. Ю.Д. Железняк «К мастерству в волейболе», Физкультура и спорт, Москва, 

1978;  

19.  Ю.Н. Клещев, А.Г. Фурманов «Юный волейболист», Физкультура и спорт, 

Москва, 1979;  

20. А.Г. Фурманов «Волейбол на лужайке, в парке, во дворе», Физкультура и 

спорт, Москва, 1982;  

21. Ю.Д. Железняк, В.А. Кунянский «Волейбол у истоков мастерства», 

Физкультура и спорт, Москва, 1998;  

22. Л.Н. Слупский «Волейбол, игра связующего», Физкультура и спорт, 

Москва, 1984; 

23. А.Самойлов «Время игры», Физкультура и спорт, Москва, 1986;  

24. А.В. Ивойлов «Волейбол, очерки по биомеханике и методике тренировки, 

Физкультура и спорт, Москва, 1981;  

25. .В. Былеева, А.М. Коротков «Подвижные игры», Физкультура и спорт, 

Москва, 1982;  

26. М.М. Боген «Обучение двигательным действиям», Физкультура и спорт, 

Москва, 1985. 

Интернет ресурсы 

1. http://panakapitana.ru/teamgames/volleyball/ 

2.http://sport-lessons.com/teamgames/volleyball/ 
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3.http://uroki-online.com/sport/other-sport/1665-uroki-voleybola-obuchenie-

onlayn.html 

4.http://www.volley4all.net/technique.html 

 

Видеоматериалы: 

1.http://sport-lessons.com/teamgames/volleyball/916-nizhnyaya-podacha-v-

voleybole-obuchayuschee-video.html 

2. http://video-kak.com/video-kak-igrat-v-volejbol-urok-1-podacha/ 

3.http://uroki-online.com/sport/other-sport/1588-tehnika-voleybola-video-

onlayn.html 

4. http://volleybolist.ru/multimedia/videolessons.html 
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