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1. Общие положения 

 

1.1. Дополнительная образовательная программа спортивной 

подготовки по виду спорта «волейбол» (далее – Программа) предназначена 

для организации образовательной деятельности в муниципальном 

автономном учреждении дополнительного образования муниципального 

образования Динской район «Спортивная школа №4» по спортивной 

подготовке по спортивным дисциплинам указанным в  Таблице 1 с учетом 

совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, 

определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду 

спорта «волейбол», утвержденным приказом Минспорта России от 

15.11.2022 г. № 987 (далее – ФССП). 

 

Таблица 1 

 

Наименование спортивных дисциплин 

в соответствии со всероссийским реестром видов спорта 

номер-код вида спорта «волейбол» - 012 000 2 6 1 1 Я 

  

Программа разработана МАУДО «СШ №4» МО Динской район на 

основании «Примерной дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки по виду спорта «волейбол» утвержденной приказом 

Минспорта России от 14.12.2022 г. № 1218, а так же следующих 

нормативных актов: 

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

Российской Федерации (с изменениями и дополнениями); 

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

и спорте в Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

- Приказ Минспорта России от 30.10.2015 № 999 «Об утверждении 

требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных 

команд Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

- Приказ Минспорта России от 03.08.2022 № 634 «Об особенностях 

организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным образовательным программам спортивной подготовки» (с 

изменениями и дополнениями); 

- Приказ  Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н « Об утверждении 

порядка организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся 

физической культурой и спортом ( в том числе при подготовке и проведении 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра  лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 

заниматься физической культурой и спортом в организациях и (ИЛИ) 

дисциплина номер-код 

волейбол 012 001 2 6 1 1 Я 

пляжный волейбол 012 002 2 6 1 1 Я 
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выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-

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

медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 

мероприятиях» ( с изменениями и дополнениями);  

- Постановления Главного государственного санитарного врача РФ от 

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

«Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и 

обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи. 

- Иные нормативно-правовые акты регламентирующие вопросы 

спортивной подготовки. 

Реализация программы направлена на всестороннее физическое 

воспитание и физическое  развитие личности, приобретение обучающимся 

знаний, умений и навыков в области физической культуры и спорта, 

физическое совершенствование, формирование культуры здорового и 

безопасного образа жизни, укрепление здоровья, выявление и отбор наиболее 

одаренных детей и подростков, создание условий для прохождения 

спортивной подготовки, совершенствование спортивного мастерства 

обучающихся посредством организации их систематического участия в 

спортивных мероприятиях, включая спортивные соревнования, в том числе в 

целях включения в обучающихся в состав спортивных сборных команд, а так 

же на подготовку кадров в области физической культуры и спорта. (ч.1 ст.84 

Федерального закона № 273-ФЗ). 

Программа определяет содержание следующих этапов спортивной 

подготовки: 

1) этап начальной подготовки (далее – НП); 

2) учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

(далее УТ); 

3) этап совершенствования спортивного мастерства (далее – ССМ); 

4) этап высшего спортивного мастерства (далее – ВСМ) 

 

1.2. Целью Программы является достижение спортивных результатов 

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и 

поэтапного процесса спортивной подготовки. 

Цели по этапам спортивной подготовки: 

 1) на этапе начальной подготовки: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям физической 

культурой и спортом; 

- получение общих теоретических знаний о физической культуре и 

спорте, в том числе о виде спорта «волейбол»; 

- формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде 

спорта «волейбол»; 

- повышение уровня физической подготовленности и всестороннее 

гармоничное развитие физических качеств; 

- укрепление здоровья. 
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2) на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации) : 

- формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта 

«волейбол»; 

- формирование разносторонней общей и специальной физической 

подготовленности, а также теоретической, технической, тактической  

и психологической подготовленности, соответствующей виду спорта 

«волейбол»; 

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях  

и формирование навыков соревновательной деятельности;  

- укрепление здоровья. 

3) на этапе совершенствования спортивного мастерства : 

- повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, 

технической, тактической и психологической подготовленности;  

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях  

и совершенствование навыков в условиях соревновательной деятельности;  

- сохранение здоровья. 

на этапе высшего спортивного мастерства : 

- повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, 

технической, тактической и психологической подготовленности;  

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях  

и совершенствование навыков в условиях соревновательной деятельности;  

- сохранение здоровья. 

 

2. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки  

 

Волейбол (от англ. volley - удар с лёта и ball - мяч) - это олимпийский 

вид спорта, целью в котором является направить мяч в сторону соперника 

таким образом, чтобы он приземлился на половине соперника или добиться 

ошибки со стороны игрока команды соперника. Во время одной атаки 

допускается только три касания мяча подряд. Волейбол популярен как среди 

мужчин, так и среди женщин. 

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

волейбольной партии не ограничена и продолжается до тех пор, пока одна из 

команд не наберет 25 очков. Если преимущество над соперником составляет 

менее 2 очков, то партия продолжается до тех пор, пока преимущество не 

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

не выиграет три партии. Стоит отметить, что в пятой партии счет идет не до 

25, а до 15 очков. 

Размер стандартного волейбольного поля составляет 18 метров в длину 

и 9 метров в ширину. Сетка расположена таким образом, что её высшая точка 

находится на высоте 2,43 метра от земли на мужских соревнованиях и 2,24 
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метра - на женских. Эти размеры были утверждены Международной 

федерацией волейбола в 1925 году и являются актуальными до сегодняшнего 

дня. Игровая поверхность должна быть горизонтальной, плоской, 

однообразной и светлой. 

Самым главным атрибутом волейбола является волейбольный мяч. Как 

и любой другой мяч, волейбольный представляет собой сферическую 

конструкцию, состоящую из внутренней резиновой камеры, которая спрятана 

под натуральной или синтетической кожей. Мячи различаются в зависимости 

от их предназначения (официальные соревнования, тренировочные игры), 

возраста участников (взрослые, юниоры) и типа площадки (открытая, 

закрытая). 

Волейбол сочетает в себе элементы прыжков и бега, поэтому 

немаловажным атрибутом является удобная обувь. Наиболее подходящая для 

игры, обувь с мягкой подошвой. Иногда дополнительно используются 

специальные стельки- амортизаторы, они очень эффективны для 

предотвращения травм. Для дополнительной защиты суставов спортсмены 

используют наколенники и налокотники. 

Пляжный волейбол (бич-волей) - игра на разделённой высокой сеткой 

песчаной площадке, в которой две команды, находящиеся по разные стороны 

сетки, перебрасывают через неё мяч, как правило, руками, с целью 

приземлить его на чужой половине и не допустить падения мяча на своей 

половине поля. 

Пляжный волейбол развился как самостоятельный вид спорта из 

классического волейбола, наибольшее распространение и официальный 

статус получил вариант игры «два на два». Пляжный волейбол, помимо 

традиционных для волейболистов прыгучести, хорошей реакции, силы, 

чувства мяча, требует большей выносливости, поскольку в игре на песке 

спортсменам приходится чаще совершать прыжки и рывки, матчи могут 

проходить в условиях высокой температуры, при ярком солнце или при 

дожде и сильном ветре, к тому же обычной практикой является проведение 

одной командой нескольких игр в день. 

 Важным качеством для игроков является универсализм, так как они не 

разделены по амплуа и размещаются на площадке свободно, а специализация 

обычно применима только в отношении блокирования и защиты — во 

многих командах можно выделить высокого блокирующего и менее 

высокого, но более подвижного защитника. 

 

 

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%92%D0%BE%D0%BB%D0%B5%D0%B9%D0%B1%D0%BE%D0%BB
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2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество 

лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах 

спортивной подготовки 

 

 Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки, указаны с учетом Приложения № 1 к ФССП и приведены в 

Таблице 2. 

 В Таблице 2 определяется минимальный возраст при зачислении или 

переводе обучающегося с этапа на этап спортивной подготовки, а так же  

минимальная и максимальная наполняемость при комплектовании учебных 

групп. 

 

Таблица 2 

 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, 

количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на 

этапах спортивной подготовки 

 

Этапы спортивной подготовки 

Срок 

реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки 

(кол-во лет) * 

Наименование этапов 

спортивной подготовки по 

годам обучения 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку 

*** 

 

Наполняемость 

(человек) 

 
Миним

альная* 

Максима

льная** 

Для спортивной дисциплины «волейбол» 

Этап начальной подготовки 3 

до года НП-1 

8 14 28 свыше года НП-2 

НП-3 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

3-5 

до трех лет УТ-1 

11 12 24 

УТ-2 

УТ-3 
свыше трех лет УТ-4 

УТ-5 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
Без  

ограничений 

 ССМ 
14 6 12 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
Без  

ограничений 

 ВСМ 
15 6 12 

Для спортивной дисциплины «пляжный волейбол» 

Этап начальной подготовки 3 

до года НП-1 

8 10 20 свыше года НП-2 

НП-3 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

3-5 

до трех лет УТ-1 

11 8 16 

УТ-2 

УТ-3 
свыше трех лет УТ-4 

УТ-5 
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Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
Без  

ограничений 

 ССМ 
14 2 4 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
Без  

ограничений  

 ВСМ 
15 2 4 

*согласно требований в ФССП 

**согласно приказа Минспорта России от 30.08.2022 г № 634 п 4.3 

*** указан минимальный возраст для зачисления на этап  

 

При комплектовании учебно-тренировочных групп в учреждении: 

1) формируются учебно-тренировочные группы по виду спорта 

(спортивной дисциплине) и этапам спортивной подготовки, с учетом: 

- возрастных закономерностей становления спортивного мастерства 

(выполнения разрядных нормативов); 

- объемов недельной тренировочной нагрузки; 

- выполнение нормативов по общей и специальной физической 

подготовке; 

- спортивных результатов; 

- возраста обучающихся; (п.п.4.1. Приказ № 634) 

- наличия у обучающегося в установленном законодательством 

Российской Федерации порядке медицинского заключения о допуске к 

занятиям видом спорта «волейбол» (п.36 и п.42 Приказа № 1144н) 

2)  возможен перевод из других Учреждений. (пп.4.2 Приказ № 634) 

3) максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах 

спортивной подготовки не может превышать двукратного количества 

обучающихся указанных в столбце минимальных значений, в Таблице 2. 

(пп.4.3 Приказ № 634), а также с учетом соблюдения единовременной 

пропускной способности спортивного сооружения и обеспечения требований 

по соблюдению техники безопасности. 
 

2.2. Объем дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

Объем Программы указан в Таблице 3, с учетом Приложения №2 к 

ФССП по виду спорта «волейбол»  

Учебно-тренировочный процесс проходит в соответствии с годовым 

учебно-тренировочным планом спортивной подготовки в течение всего 

календарного года и рассчитан на 52 недели (включая четыре-пять недель 

летнего периода самостоятельной подготовки и (или) летнего спортивно-

оздоровительного лагеря для обеспечения непрерывности учебно-

тренировочного процесса), учебная нагрузка в неделю для этапов и видов 

спорта на учебный год устанавливается в пределах объемов указанных в 

Таблице 3. 

В зависимости от специфики вида спорта и периода подготовки 

(переходный, подготовительный, соревновательный), начиная с учебно-

тренировочного этапа (этапа спортивной специализации), недельная учебно-

тренировочная нагрузка может увеличиваться или уменьшаться в пределах 
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годового учебно-тренировочного плана, определённого для данного этапа 

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

 

Таблица 3 
 

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 

Этап высшего 

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 24-32 

Общее 

количество 

часов в год 

234-312 312-416 520-624 624-936 936-1248 1248-1664 

 

 

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

 

Учебно-тренировочные занятия 

Учебно-тренировочные занятия проводятся со сформированной 

учебно-тренировочной группой (подгруппой). 

Для реализации программы применяются групповые, индивидуальные, 

смешанные и иные виды (формы) учебно-тренировочных занятий, в том 

числе с использованием дистанционных технологий (при их наличии): 

1) Групповые тренировки, как организационная форма, позволяют 

тренерам управлять максимальными нагрузками; этот тип тренировки 

наиболее часто используется в программе тренировочных сборов и при так 

называемой централизованной подготовке, когда ряд одинаково 

подготовленных спортсменов тренируется вместе. Нужно отметить, что 

длительная подготовка с использованием исключительно групповых 

тренировочных занятий имеет четкие психологические и 

нейрофизиологические ограничения. Если спортсмены тренируются с 

высокой мотивацией, соревновательным и длительным эмоциональным 

напряжением, это может привести к чрезмерному и хроническому 

возбуждению центральной нервной системы и, в конечном счете, к 

эмоциональному истощению. Вот почему так важно найти гармоничное 
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сочетание таких групповых (строго запрограммированных) и других типов 

тренировочных занятий. 

2) Индивидуальные тренировки используются для осуществления как 

амбициозных и строго запрограммированных тренировочных программ 

(таких, как при использовании групповых тренировок, см. выше), так и для 

более свободной и менее напряженной подготовки. Индивидуальные 

тренировки формируют программу подготовки высококвалифицированных 

обучающиеся и вносит определенный вклад в программу подготовки в 

целом. 

3) Смешанные тренировки часто используются во многих видах спорта. 

В индивидуальных дисциплинах индивидуальная часть тренировки обычно 

нужна для совершенствования техники, восстановления и расслабления; в 

единоборствах индивидуальные части тренировочных занятий обычно 

посвящаются кондиционной подготовке, приобретению отдельных 

технических навыков и расслаблению. 

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; 

 -  на этапе высшего 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. 

Занятия начинаются не ранее 8.00 часов утра и заканчиваются не 

позднее 20.00 часов. Для обучающихся 16-18 лет допускается окончание 

занятий в 21.00 часов. 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса в 

организации: 

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

тренировочные группы для проведения учебно-тренировочных занятий в 

связи с выездом тренера-преподавателя на спортивные соревнования, 

учебно-тренировочные мероприятия (сборы), его временной 

нетрудоспособности, болезнью, отпуском; 

2) проводятся (при необходимости) учебно-тренировочные занятия 

одновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при 

соблюдении следующих условий: 

- не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух 

спортивных разрядов и (или) званий; 

- не превышения единовременной пропускной способности 
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спортивного сооружения; 

- обеспечения требований по соблюдению техники безопасности. 

 

Учебно-тренировочные мероприятия. 

Учебно-тренировочные мероприятия - мероприятия, включающие в 

себя теоретическую и организационную части, и другие мероприятия по 

подготовке к спортивным соревнованиям. 

Учебно-тренировочные мероприятия (сборы) проводятся Учреждением 

в целях качественной подготовки обучающихся и повышения их спортивного 

мастерства. Направленность, содержание и продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий (сборов) определяется в зависимости от уровня 

подготовленности обучающихся, задач и ранга предстоящих или прошедших 

спортивных соревнований с учётом классификации учебно-тренировочных 

мероприятий (сборов). 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса 

Учреждение формирует количественный состав обучающихся для участия в 

учебно-тренировочных мероприятиях (сборах) с учётом планирования 

участия обучающихся в физкультурных мероприятиях и спортивных 

мероприятиях, включённых в Единый календарный план межрегиональных, 

всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий, а так же в календарные планы субъектов Российской 

Федерации и муниципальных образований, в соответствии с положениями 

(регламентами) об их проведении, но не более 1,5-кратного численного 

состава команды. 

Виды учебно-тренировочных мероприятий и предельная 

продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по этапам 

спортивной подготовки указаны в Таблице 4. 
 

Таблица 4 

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 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к международным 

спортивным 

- - 21 21 



12 

 

соревнованиям 

1.2. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России 

- 14 18 21 

1.3. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке к 

другим всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта  

Российской 

Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по общей 

и (или) специальной 

физической 

подготовке 

- 14 18 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. 

Спортивное соревнование - состязание (матч) среди спортсменов или 

команд спортсменов по различным видам спорта (спортивным дисциплинам) 

в целях выявления лучшего участника состязания (матча), проводимое по 

утверждённому его организатором положению (регламенту). 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 
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обучающихся положениям (регламентам) об официальных спортивных 

соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и 

правилам вида спорта «волейбол»; 

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и 

антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми 

организациями. 

Обучающиеся направляются на спортивные соревнования на основании 

утверждённого плана физкультурных и спортивных мероприятий, 

формируемого в том числе в соответствии с Единым календарным планом 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий субъекта Российской Федерации, 

календарных планов физкультурных и спортивных мероприятий 

муниципальных образований и соответствующих положений (регламентов) 

об официальных спортивных соревнованиях. 

Лицо, осуществляющее спортивную подготовку, при участии в 

спортивных соревнованиях обязано соблюдать требования соответствующих 

положений (регламентов) об официальных спортивных соревнованиях. 

   Минимальные объёмы соревновательной деятельности указаны в 

Таблице 5. 

Таблица 5 
 

Объем соревновательной деятельности  

 

Виды 

спортивных 

соревнований, 

игр 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 
Свыше 

трех лет 

Контрольные 1 1 2 2 3 3 

Отборочные - - 1 1 1 1 

Основные - - 3 3 3 3 

Для спортивной дисциплины «пляжный волейбол» 

Контрольные 1 1 2 2 3 4 

Отборочные - - 1 2 3 4 

Основные - - 3 4 5 6 
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Обучающиеся, участвующие в спортивных соревнованиях, знакомятся 

под роспись с нормами, утверждёнными общероссийскими спортивными 

федерациями, правилами соответствующих видов спорта, положениями 

(регламентами) о спортивных соревнованиях, антидопинговыми правилами, 

условиями договоров с организаторами спортивных мероприятий в части, 

касающейся участия спортсменов в соответствующем соревновании. 

Работа по индивидуальным планам. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства 

и высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной 

подготовки в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и 

участия в спортивных соревнованиях. 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса 

учреждение составляет и использует индивидуальные учебно-тренировочные 

планы для обучающихся, включённых в списки кандидатов в спортивные 

сборные команды субъекта Российской Федерации и (или) в спортивные 

сборные команды Российской Федерации. 

 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план 

 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год в астрономических часах. 

Учебно-тренировочный процесс в Учреждении ведется в соответствии 

с годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной 

подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для 

обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

Годовой учебно-тренировочный план определяет объем учебно-

тренировочной нагрузки по видам спортивной подготовки и иным 

мероприятиям, распределяет учебно-тренировочное время, отводимое на их 

освоение по этапам спортивной подготовки и по годам обучения. 

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.  

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса: 

1)  определяются сроки начала и окончания учебно-тренировочного 

процесса с учётом сроков проведения физкультурных и спортивных 

мероприятий, в которых планируется участие обучающихся. (пп.3.1 Приказа 

№ 634) 

2) проводится учебно-тренировочный процесс в соответствии с 

учебно-тренировочным планом круглогодичной подготовки, рассчитанным 

исходя из астрономического часа (60 минут). (пп.3.1 Приказа № 634) 

3) используются следующие виды планирования учебно-
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тренировочного процесса: 

- перспективное, позволяющее определить сроки реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки с 

учётом олимпийского цикла; 

- ежегодное, позволяющее составить план проведения групповых и 

индивидуальных учебно-тренировочных занятий, промежуточной и итоговой 

(в случае её проведения) аттестации; 

- ежеквартальное, позволяющее спланировать работу по проведению 

индивидуальных учебно-тренировочных занятий, самостоятельную работу 

обучающихся по индивидуальным планам, учебно-тренировочные 

мероприятия (сборы), участие в спортивных соревнованиях и иных 

физкультурных мероприятиях; 

- ежемесячное, составляемое не позднее чем за месяц до планируемого 

срока проведения учебно-тренировочных занятий, включающее 

инструкторскую и судейскую практику, а также медико-восстановительные и 

другие мероприятия. (пп.3.1 Приказа № 634) 

Годовой учебно-тренировочный план по всем этапам подготовки 

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

утверждается ежегодно, перед началом учебного года в учреждении. 

Годовой учебно-тренировочный план составляется с учетом Таблицы 3 

«Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки» и Таблицы 6 «Соотношение видов спортивной подготовки и 

иных мероприятий в структуре  учебно-тренировочного процесса на этапах 

спортивной подготовки» к Программе исходя из установленной нагрузки на 

учебный год. 

Таблица  6  

 

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 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства  

Этап 

высшего 

спортивног

о 

мастерства  
До года  Свыше года  До трех лет  

Свыше трех 

лет  

  (%) час (%) час (%) час (%) час (%) час (%) час 

1.  

Общая 

физическая 

подготовка  

28-30 66-94 27-29 84-121 18-24 94-150 15-20 94-187 8-10 75-125 7-9 87-150 

2.  

Специальная 

физическая 

подготовка  

11-13 26-41 12-14 37-58 13-15 68-94 14-16 87-150 21-23 197-287 19-21 237-349 

3.  

Участие  

в спортивных 

соревнованиях  

- - - - 5-14 26-87 5-15 31-140 5-15 47-187 5-17 62-283 
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4.  
Техническая 

подготовка 
    22-24 51-75 23-25 72-104 23-27 120-168 23-28 144-262 23-28 215-349 20-28 250-466 

5.  

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка  

12-16 28-50 15-20 47-83 18-25 94-156 18-30 112-280 20-32 187-399 20-34 250-566 

6.  

Инструкторская  

и судейская  

практика  

- - - - 1-3 5-19 1-4 6-37 1-4 9-50 1-4 12-67 

7.  

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительн

ые мероприятия, 

тестирование  

и контроль 

1-3 2-9 1-3 3-12 1-4 5-25 2-4 12-37 4-6 37-75 5-10 62-166 

8. 
Интегральная 

подготовка 
17-19 40-60 15-17 47-71 10-14 52-87 10-15 62-140 10-15 94-187 10-17 125-283 

Итого: 100 234-312 100 312-416 100 520-624 100 624-936 100 936-1248 100 1248-1664 

 

2.5 Календарный план воспитательной работы 

Главной целью воспитательной работы является воспитание личности, 

развитие физических возможностей человека, приобретение им умений и 

знаний в области физической культуры и спорта в целях формирования 

всесторонне развитого и физически здорового человека с высоким уровнем 

физической культуры, а также воспитание высоких моральных и 

нравственных качеств, чувства патриотизма, волевых качеств у 

обучающихся. 

Напряженная тренировочная и соревновательная деятельность, 

связанная с занятием спортом, предоставляет значительные возможности для 

осуществления воспитательной работы. Воспитательная работа неразрывно 

связана с практической и теоретической подготовкой обучающихся. 

В качестве основных задач и направлений воспитательной работы 

следует выделить: 

- государственно-патриотическое воспитание; 

- нравственное воспитание; 

- спортивно-этическое и правовое воспитание. 

Государственно-патриотическое воспитание представляет собой 

целенаправленное формирование определенной системы взглядов, 

ценностей, убеждений, определяющих отношение личности к 

государственности России и её демократическим основам. 

Цель государственно-патриотического воспитания - формирование 

качеств личности гражданина Российской Федерации. 

В силу своей специфики спортивная деятельность обладает огромным 

воспитательным потенциалом в развитии таких мировоззренческих 

оснований личности, как уважение к государственной символике Российской 

Федерации (флаг, герб, гимн), таким понятиям, как Отечество, честь, 
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достоинство. 

В процессе государственно-патриотического воспитания создаются 

условия для развития различных качеств личности гражданина и прежде 

всего уважения и преданности идеалам Отечества и патриотизма. 

В процессе воспитательной работы предполагается приобщение 

спортсменов к отечественной истории, традициям, культурным ценностям, 

достижениям российского спорта. 

Государственно-патриотическое воспитание ориентирует личность на 

формирование профессионально значимых качеств, умений и готовности к 

их активному проявлению, как в спорте, так и в различных сферах жизни 

общества. 

Нравственное воспитание - процесс, направленный на формирование 

твёрдых моральных убеждений, нравственных чувств и навыков поведения 

человека. Наряду с семьёй и общеобразовательной школой важную роль в 

этом процессе играет непосредственно спортивная деятельность. 

Нравственность и духовность как стержневые качества человека требуют 

усвоения системы нравственных знаний, понятий, являющихся 

предпосылкой осознания обучающимися своих обязанностей и привычек 

поведения. Реализация этих предпосылок составляет одну из важнейших 

задач тренера-преподавателя и всего педагогического коллектива спортивной 

школы. 

Спортивно-этическое и правовое воспитание. Одной из важных задач, 

решаемых в процессе воспитательной работы, является освоение норм и 

правил поведения, предусматриваемых спортивной этикой. Спортивно 

этическое воспитание в занятиях с юными спортсменами осуществляется 

непосредственно в спортивной деятельности. 

Поведение спортсмена ориентируется на конкретные этические 

нормы, реализуемые как в условиях избранного вида спорта, так и 

спортивного движения в целом. Приверженность нормам спортивной этики 

побуждает спортсмена к честной спортивной борьбе, исключая возможность 

использования допингов. 

Спортивно-этические нормы предписывают спортсмену следовать 

общим социально-правовым нормам общества. Спортивно-этическое и 

правовое воспитание неразрывно связано с гуманистической моралью, 

культурой межличностных отношений. Усвоение спортсменом социально 

правовых норм является основой для уважительного отношения к 

соперникам и товарищам по команде независимо от их национальности и 

вероисповедания. 

Воспитательная работа в условиях МАУДО «СШ №4» МО Динской 

район, основывается на творческом использовании общих принципов 

воспитания: 

- гуманистический характер воспитания; 

- воспитание в процессе спортивной деятельности; 

- индивидуальный подход; 

- воспитание в коллективе и через коллектив; 
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- сочетание требовательности с уважением личности юных 

спортсменов; 

- комплексный подход к воспитанию; 

- единство обучения и воспитания. 

Календарный план воспитательной работы переведён в Приложении 

№ 2 к Программе. Календарный план воспитательной работы утверждается 

ежегодно. 

2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение 

допинга в спорте и борьбу с ним 

 

Допингом в спорте признаётся нарушение антидопингового правила, в 

том числе использование или попытка использования субстанции и (или) 

метода, включённых в перечни субстанций и (или) методов, запрещённых 

для использования в спорте. 

Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляются в 

соответствии с общероссийскими антидопинговыми правилами, 

утверждёнными федеральным органом исполнительной власти в области 

физической культуры и спорта, и антидопинговыми правилами, 

утверждёнными международными антидопинговыми организациями. 

В Организации осуществляется реализация мер по предотвращению 

допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводятся с 

обучающимися занятия, на которых до них доводятся сведения о 

последствиях допинга в спорте для здоровья обучающихся, об 

ответственности за нарушение антидопинговых правил. 

В соответствии с ч. 2 ст. 34.3 Федерального закона от 04.12.2007 № 

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

организации, реализующие дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, обязаны реализовать меры по предотвращению 

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

проходящими спортивную подготовку, занятия на которых до них доводятся 

сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об 

ответственности за нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, 

проходящих спортивную подготовку под роспись с локальными 

нормативными актами, связанными с осуществлением спортивной 

подготовки, а так же с антидопинговыми правилами по соответствующему 

виду или видам спорта. 

Меры, направленные на предотвращение допинга в спорте и борьбе с 

ним, включают следующие мероприятия: 

- проведение ежегодных семинаров/лекций/викторин для спортсменов 

и персонала спортсменов, а также родительских собраний; 

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в 

организациях, осуществляющих спортивную подготовку; 

- ежегодная оценка уровня знаний. 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 
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универсальным документом, на котором основывается Всемирная 

антидопинговая программа в спорте. Антидопинговые правила, как и 

правила соревнований, являются спортивными правилами, по которым 

проводятся соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие 

участия в соревнованиях и обязаны их соблюдать их. 

Допинг определяется как совершение одного или нескольких 

нарушений антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил 

относятся: 

1) Наличие запрещённой субстанции, или её метаболитов, или 

маркеров в пробе, взятой у спортсмена. 

2) Использование или попытка использования спортсменами 

запрещённой субстанции или запрещённого метода. 

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

4) Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении. 

5) Фальсификация или попытка фальсификации любой 

составляющей допинг-контроля со стороны спортсмена или иного лица. 

6) Обладание запрещённой субстанцией или запрещённым методом 

со стороны спортсмена или персонала спортсмена. 

7) Распространение или попытка распространения любой 

запрещённой субстанции или запрещённого метода спортсменом или иным 

лицом. 

8) Назначение или попытка назначения спортсменом или иным 

лицом любому спортсмену в соревновательном периоде запрещённой 

субстанции или запрещённого метода, или назначение или попытка 

назначения любому спортсмену во внесоревновательном периоде 

запрещённой субстанции или запрещённого метода, запрещённого во 

внесоревновательный период. 

9) Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или 

иного лица. 

10) Запрещённое сотрудничество со стороны спортсмена или иного 

лица. 

11) Действия спортсмена или иного лица, направленные на 

воспрепятствование или преследование за предоставление информации 

уполномоченным органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой 

ответственности». Персональной обязанностью каждого спортсмена является 

недопущение попадания запрещённой субстанции в его организм, а также 

неиспользование запрещённого метода. Всемирное антидопинговое 

агентство обращает особое внимание на использование спортсменами 

пищевых добавок, так как во многих странах правительства не регулируют 

соответствующим образом их производство. Это означает, что ингредиенты, 

входящие в состав препарата, могут не соответствовать субстанциям, 

указанным на его упаковке. 

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по 
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проверке препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, 

процедуре допинг-контроля, а также о документах, регламентирующих 

антидопинговую деятельность, должна быть размещена на стенде 

учреждения. Также, должен быть актуализирован раздел «Антидопинг» на 

сайте учреждения со всеми необходимыми материалами и ссылками на сайт 

РАА «РУСАДА». 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в сорте 

и борьбу с ним, указан в Приложении № 3 к Программе. План мероприятий, 

направленный на предотвращение допинга в сорте и борьбу с ним 

утверждается ежегодно. 

Обучающиеся по Программе знакомятся под роспись с локальными 

нормативными актами, связанными с антидопинговыми правилами по виду 

спорта «волейбол». 

2.7. Планы инструкторской и судейской практики  

 

Одной из задач инструкторско-судейской практики является подготовка 

спортсмена к роли помощника тренера-преподавателя, инструкторов и 

участие в организации и проведении спортивных соревнований в качестве 

судьи. Решение этих задач целесообразно начинать на тренировочном этапе и 

продолжать инструкторско-судейскую практику на последующих этапах 

подготовки.  

Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного 

изучения литературы, практических занятий. Тренирующиеся на этапе 

спортивной специализации должны овладеть принятой в виде спорта 

терминологией и командным языком для построения, проведения строевых и 

порядковых упражнений; овладеть основными методами построения 

тренировочного занятия: разминка, основная и заключительная части. 

Овладение обязанностями дежурного по группе (подготовка мест 

занятий, получение необходимого инвентаря и оборудования и сдача его 

после окончания занятия). Во время проведения занятий необходимо 

развивать способность учащихся наблюдать за выполнением упражнений, 

технических приемов другими учениками, находить ошибки и исправлять их. 

Обучающиеся должны научиться вместе с тренером проводить 

разминку; участвовать в судействе.  

Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил 

соревнований, привлечения тренирующихся к непосредственному 

выполнению отдельных судейских обязанностей в своей и других группах, 

ведение протоколов соревнований.  

Во время тренировки на тренировочном этапе необходимо научить 

занимающихся самостоятельному ведению дневника: вести учет 

тренировочных и соревновательных нагрузок, регистрировать спортивные 

результаты тестирования, анализировать выступления в соревнованиях. 

Обучающиеся этапа спортивного совершенствования должны уметь 

подбирать основные упражнения для разминки и самостоятельно проводить 
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ее по заданию тренера, правильно демонстрировать технические приемы, 

замечать и исправлять ошибки при выполнении упражнений другими 

тренирующимися, помогать занимающимся младшего возрастных групп в 

разучивании отдельных упражнений и приемов. 

 Обучающиеся этапа ССМ и ВСМ должны самостоятельно составлять 

конспект занятия и комплексы тренировочных занятий для различных частей 

тренировочного занятия: разминки, основной и заключительной частей; 

проводить тренировочные занятия в группах начальной подготовки. 

Принимать участие в судействе в спортивных и общеобразовательных 

школах в роли судьи, арбитра, секретаря. 

Инструкторская и судейская практика - профессиональная ориентация, 

обеспечивающая формирование у занимающихся основ профессиональных 

знаний и умений, необходимых в профессии тренера. 

План инструкторской и судейской практики указан в Таблице 7. 

 

Таблица 7 

План инструкторской и судейской практики 

№ Задачи обучения Виды работы Сроки 

реализации 

1 1. Освоение методики проведения 

тренировочных занятий по 

избранному виду спорта с 

начинающими спортсменами 

2. Выполнение необходимых 

требований для присвоения 

звания инструктора 

1. Самостоятельное проведение 

подготовительной части 

тренировочного занятия. 

2. Самостоятельное проведение 

занятий по физической подготовке. 

3. Обучение основным техническим 

элементам и приемам. 

4. Составление комплексов 

упражнений для развития 

физических качеств. 

Устанавлива

ются в 

соответстви

и с 

графиком и 

спецификой 

этапа 

спортивной 

подготовки 

2 Освоение методики проведения 

спортивно-массовых 

мероприятий в физкультурно--

спортивной организации 

учреждении 

Организация и проведение 

спортивно-массовых мероприятий 

под руководством тренера-

преподавателя. 

3 Выполнение необходимых 

требований для присвоения 

звания судьи по спорту 

Судейство соревнований по виду 

спорта 

 

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств. 

 

Медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью медико-

биологического сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления 

восстановительных и реабилитационных мероприятий, организации 

спортивного питания. 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и 
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применения восстановительных средств указан в Таблице 8. 

Таблица 8 

 
Этап спортивной 

подготовки 

Мероприятия Сроки проведения 

Этап начальной 

подготовки (по всем 

годам) 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры При определении 

допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры 1 раз в 12 месяцев 

Этапные и текущие медицинские 

обследования В течение года 

Применение медико-биологических средств В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры При определении 

допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры (в том 

числе по углубленной программе 

медицинского обследования) 

1 раз в 12 месяцев 

Этапные и текущие медицинские 

обследования В течение года 

Применение медико-биологических средств В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

Этапы 

совершенствования 

спортивного мастерства 

и высшего спортивного 

мастерства 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры При определении 

допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры (в том 

числе по углубленной программе 

медицинского обследования) 

1 раз в 6 месяцев 

Этапные и текущие медицинские 

обследования В течение года 

Применение медико-биологических средств В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

 

В Учреждении осуществляется медицинское обеспечение 

обучающихся по Программе, в том числе организация систематического 

медицинского контроля. 

Учреждение осуществляет контроль за прохождением обучающимися 

медицинского обследования в медицинских организациях, осуществляющие 

проведение медицинских осмотров лиц, занимающихся физической 

культурой и спортом на этапах спортивной подготовки. 
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Правила организации оказания медицинской помощи обучающимся (в 

том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра, 

установлены приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об 

утверждении порядка организации оказания медицинской помощи лицам, 

занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при 

подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих 

пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом 

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

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 

обороне» (ГТО) и форм медицинских заключений о допуске к участию 

физкультурных и спортивных мероприятиях». 

Систематический контроль за состоянием здоровья обучающихся (в 

том числе при подготовке и проведении мероприятий), включает 

предварительные (при определении допуска к мероприятиям) и 

периодические медицинские осмотры (в том числе по углубленной 

программе медицинского обследования); этапные и текущие медицинские 

обследования; врачебно-педагогические наблюдения. 

Основанием для допуска обучающегося к учебно-тренировочным 

занятиям на этапе начальной подготовки является наличие у него 

медицинского заключения с установленной первой или второй группой 

здоровья, выданного по результатам профилактического медицинского 

осмотра или диспансеризации согласно возрастной группе в соответствии с 

приказами Минздрава России. 

Основанием для допуска обучающихся к учебно-тренировочным 

занятиям начиная с тренировочного этапа спортивной подготовки (этап 

спортивной специализации) является наличие медицинского заключения о 

допуске к тренировочным мероприятиям и к участию в спортивных 

соревнованиях. 

 

3. Система контроля  

 

3.1. Требования к результатам прохождения дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки 

 

 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: 

3.1.1. На этапе начальной подготовки: 

- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

- повысить уровень физической подготовленности; 

- овладеть основами техники вида спорта «волейбол»; 
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- получить общие знания об антидопинговых правилах; 

- соблюдать антидопинговые правила; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки. 

3.1.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации): 

- повышать уровень физической, технической, тактической, 

теоретической и психологической подготовленности; 

- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «волейбол»  

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий  

и участия в спортивных соревнованиях; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«волейбол»; 

- изучить антидопинговые правила; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не 

ниже уровня спортивных соревнований муниципального образования на 

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. 

3.1.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- повышать уровень физической, технической, тактической, 

теоретической и психологической подготовленности; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания;   

- приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

- овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«волейбол»; 

- выполнить план индивидуальной подготовки; 

- закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

- демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях; 

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 
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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), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 

мастерства. 

3.1.4. На этапе высшего спортивного мастерства: 

- совершенствовать уровень общей физической и специальной 

физической, технической, тактической, теоретической и психологической 

подготовленности; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания; 

- выполнить план индивидуальной подготовки; 

- знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений 

таких правил; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не 

ниже уровня всероссийских спортивных соревнований; 

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

разряда «кандидат в мастера спорта» или выполнять нормы и требования, 

необходимые для присвоения спортивного звания «мастер спорта России» не 

реже одного раза в два года; 

- достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта  

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды  

Российской Федерации;  

- демонстрировать высокие спортивные результаты в 

межрегиональных, всероссийских и международных официальных 

спортивных соревнованиях. 

В случае, если на одном из этапов спортивной подготовки результаты 

прохождения спортивной подготовки не соответствуют требованиям, 

установленным программой, обучающийся отчисляется на данном этапе 

спортивной подготовки. По заявлению обучающегося или одного из 

родителей (законных представителей несовершеннолетнего обучающегося 

Учреждение осуществляет перевод такого обучающегося на 

соответствующую дополнительную общеразвивающую программу в области 

физической культуры и спорта (при ее реализации). (п.3.2. ст.84 

Федерального закона № 273-ФЗ) 

 

3.2. Оценка результатов освоения дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки  

 

Оценка результатов сопровождается аттестацией обучающихся, 

проводимой учреждением, на основе разработанных комплексов 
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контрольных упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по видам 

подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее – тесты), а также 

с учетом результатов участия обучающегося в спортивных соревнованиях и 

достижения им соответствующего уровня спортивной квалификации.  

В Учреждении применяется два вида аттестации согласно ФЗ № 273-ФЗ 

«Об образовании в РФ» (ст. 58 и 59): 

1) промежуточная аттестация – проводится ежегодно в конце 

учебно-тренировочного года (этапа) для перевода обучающихся на 

следующий год (этап). Промежуточная аттестация проводится не реже 

одного раза в год. 

2) итоговая аттестация – проводится по завершению обучения по 

всей Программе, т.е. на завершающем этапе. 

Для оценки уровня освоения Программы проводятся промежуточная 

(ежегодно, после каждого этапа (периода) обучения) аттестация 

обучающихся. 

Порядок, форма и условия прохождения аттестации устанавливаются в 

соответствии с Положением о порядке проведения контрольно-переводных 

нормативов для лиц, проходящих спортивную подготовку на этапах 

спортивной подготовки в учреждении, утверждённого приказом директора.  

Сроки прохождения аттестации устанавливаются в соответствии с 

графиком проведения контрольно-переводных нормативов перевода 

спортсменов на следующий этап спортивной подготовки, утверждаемым 

директором на каждый учебный год.  

Перенос сроков проведения промежуточной аттестации на следующий 

спортивный сезон допускается по решению руководителя учреждения с 

учетом позиции комиссии в случае невозможности ее проведения для 

обучающегося по причине его болезни (временной нетрудоспособности), 

травмы. (п.5 Приказа № 634). 

В случае образования академической задолженности сдачи 

промежуточной аттестации учащемуся дается 1 месяц на ее устранение в 

случае уважительных причин (травма, временная нетрудоспособность) 

Система оценки - зачетная. Суть заключается в сдаче нормативов по 

оценке «зачет/не зачет», при выполнении от 70% до 100% нормативов с 

показателем «зачет» учащийся считается освоившим Программу. В случае 

невыполнения порога освоения программы учащемуся предоставляется 

возможность пересдачи нормативов 1 раз в течении 2-х недель. 
 

3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы 

(испытания) по видам спортивной подготовки и уровень спортивной 

квалификации обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки 

 

Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы 

обучающихся, на этапах спортивной подготовки, уровень их спортивной 

квалификации (спортивные разряды и спортивные звания) учитывают их 

возраст, пол, а также особенности вида спорта «Волейбол» и включают 
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нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды и спортивные 

звания) для зачисления и перевода на следующий и (или) соответствующий 

этап спортивной подготовки по виду спорта.  

Комплексы контрольных упражнений, тесты и уровень спортивной 

квалификации указаны в Таблицах 9,10,11,12 (в соответствии с 

Приложениями № 6,7,8,9 из ФССП по виду спорта «Волейбол»). 

 

Таблица 9 
 

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 
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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 

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 

 

Таблица 10 

 

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 
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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» 

 

Таблица 11 

 

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  
количество раз  

не менее  

45  38  

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 

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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(за 1 мин)  

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  

3.2.  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» 

 

Таблица 12 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для 

зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства по виду 

спорта «волейбол» 

 
№ 

п/п  

Упражнения  Единица 

измерения  

Норматив  

юноши/ 

юниоры/ 

мужчины  

девушки/ 

юниорки/ 

женщины 

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  

36  15  

1.3.  
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине  
количество раз  

не менее  

12  8  

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  

180  165  

1.6.  

Поднимание туловища  

из положения лежа на спине  

(за 1 мин)  

количество раз  

не менее  

46  40  
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2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины 

«волейбол»  

2.1.  Челночный бег 5x6 м  с  
не более  

10,8  11,0  

2.2.  
Бросок мяча массой 1 кг  

из-за головы двумя руками, стоя  
м  

не менее  

18  14  

2.3.  
Прыжок в высоту одновременным 

отталкиванием двумя ногами  
см  

не менее  

50  40  

3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины 

«пляжный волейбол»  

3.1.  Бег на 20 м  с  
не более  

3,2  4,2  

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

12,0  14,0  

3.3.  
Бросок мяча весом 1 кг 

 из-за головы двумя руками сидя  
м  

не менее  

12,0  9,0  

3.4.  
Прыжок в длину  

с места 
см  

не менее  

220  200  

3.5.  
Прыжок вверх с места со взмахом 

руками  
см  

не менее  

44  36  

4. Уровень спортивной квалификации  

4.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 
 

3.4. Оценка уровня подготовки обучающихся по видам 

подготовки, не связанным с физическими нагрузками 

 

Оценка уровня подготовки спортсменов по видам подготовки, не 

связанным с физическими нагрузками, осуществляется в форме устного 

опроса теоретических знаний. Перечень вопросов по этапам спортивной 

подготовки указан в Таблице 13. 

 

Таблица 13 

 

 Вопросы на этапе НП (все периоды) 

1 Основные правила закаливания. 

2 Зарождение и развитие вида спорта. 

3 Роль питания в жизнедеятельности. 

 Вопросы на этапе УТ (все периоды) 

1 Классификация и типы спортивных соревнований. 

2 Роль физической культуры в формировании личностных качеств. 

3 Понятие о допинге. 

 Вопросы на этапе ССМ  

1 Медицинские последствия после применения допинга. 

2 Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

3 Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». 
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 Вопросы на этапе ВСМ 

1 Современные тенденции совершенствования системы спортивной 

тренировки. 

2 Средства восстановления. 

3 Процедура допинг контроля. 

 
 

4. Рабочая программа по виду спорта «Волейбол» 

Дисциплины: «волейбол», «пляжный волейбол» 

 

Рабочая программа составляется на каждый реализуемый этап 

спортивной подготовки и обеспечивает достижение планируемых результатов 

освоения Программы на этапах спортивной подготовки. Рабочая программа 

фиксирует состав элементов содержания, подлежащих усвоению 

обучающимися (требования к минимуму содержания), и определяет 

логическую последовательность их усвоения, организационные формы и 

методы и средства учебно-тренировочного процесса.  

 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки  

 

Теоретическая подготовка 

           (для всех этапов подготовки и дисциплин) 

 

Теоретическая подготовка направлена на овладение системой знаний 

мировоззренческого, общенаучного и специально-прикладного характера, 

необходимых для всестороннего развития и формирования полноценной 

личности спортсмена, а также обеспечения постоянного роста его 

спортивного мастерства. 

Общее представление и небольшой объем знаний по многим вопросам 

юные спортсмены получают уже на начальном этапе обучения. С ростом 

мастерства на разных этапах подготовки возникает необходимость в более 

широком освещении и глубоком понимании проблем. Наиболее полно 

раскрываются и освещаются теоретические вопросы в группе 

совершенствования спортивного мастерства. 

Для сообщения теоретических сведений используются различные 

формы: рассказ, объяснение, беседа, по отдельным вопросам - лекции с 

демонстрацией наглядных пособий. Они являются частью тренировочного 

занятия, их продолжительность определяется объемом информации. 

Теория и методика физической культуры и спорта 

Физическая культура - важное средство физического развития и 

укрепления здоровья человека 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической 

культуры. Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных качеств и жизненно важных умений и 
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навыков. 

Физическая культура в системе образования 

Роль детского и юношеского спорта. Физическая культура в системе 

народного образования, во внеклассной и внешкольной работе. Цели и 

задачи коллективов физической культуры, спортивных секций, детско-

юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ 

олимпийского резерва, училищ олимпийского резерва, школ высшего 

спортивного мастерства. Единая спортивная классификация и массовый 

спорт в России, их значение для повышения квалификации спортсменов и 

развития спорта. Спортивные разряды и почетные спортивные звания. 

Роль и место физической культуры в формировании личностных 

качеств 

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. 

Роль и место физической культуры в обществе. Состояние 

современного спорта 

Социокультурные процессы в современной России. Влияние 

олимпизма на развитие международных спортивных связей и системы 

спортивных соревнований, в том числе, по виду спорта. 

Физическое, патриотическое, нравственное, правовое и эстетическое 

воспитание в спорте. Их роль и содержание в спортивной деятельности 

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. 

История возникновения и развития волейбола 

Зарождение и развитие вида спорта. Характеристика игры в волейбол. 

Место и значение волейбола в российской системе физического воспитания. 

Автобиографии выдающихся спортсменов. Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр. Развитие детского и юношеского волейбола по 

результатам Всероссийских, краевых соревнований. Современное состояние 

и проблемы развития волейбола в России. 

История возникновения олимпийского движения 

Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет (МОК). Олимпизм как метафизика 

спорта. Характеристика сильнейших команд по волейболу в РФ и за 

рубежом. 

Социальные функции спорта 

Специфические социальные функции спорта (эталонная и 

эвристическая). Общие социальные функции спорта (воспитательная, 

оздоровительная, эстетическая функции). Функция социальной интеграции и 

социализации личности. 

Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта 

http://ivo.garant.ru/document?id=12057560&sub=4
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Правила вида спорта «волейбол». Официальные правила ФИБА. 

Требования, нормы и условия их выполнения для присвоения спортивных 

разрядов и званий по виду спорта. 

Общероссийские антидопинговые правила, утвержденные 

федеральным органом исполнительной власти в области физической 

культуры и спорта, антидопинговые правила, утвержденные 

международными антидопинговыми организациями. Предотвращение 

противоправного влияния на результаты официальных спортивных 

соревнований и об ответственности за такое противоправное влияние. 

Организация и проведение соревнований 

Значение соревнований, их цели и задачи. Виды соревнований. 

Способы проведения соревнований: круговой, с выбыванием, смешанный. 

Порядок проведения встреч в командных соревнованиях. Возрастные 

группы. Права и обязанности участников соревнований. Установка перед и 

во время соревнований. Разбор проведенных игр. 

Определение результатов игры. Жеребьевка. 

Основные документы, необходимые для организации и проведения 

соревнований, их оформление. Положение о соревнованиях. Планирование 

подготовки и проведения соревнований. Составление программы 

соревнований. Организаторы соревнований и их обязанности. Подготовка 

мест соревнований, оборудования и инвентаря. Требования к проведению 

церемонии открытия и закрытия соревнований. Церемония награждения 

победителей. 

Спортивные соревнования как функциональное и структурное ядро 

спорта 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. Спортивные результаты. 

Классификация спортивных достижений. Состав судейской коллегии. Права 

и обязанности каждого члена судейской коллегии. Поведение судьи на 

соревновании. Воспитательная роль судьи. Сравнительная характеристика 

некоторых видов спорта, различающихся по результатам соревновательной 

деятельности. 

Основы спортивной подготовки. Подготовка обучающегося как 

многокомпонентный процесс 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты - специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. Система спортивных соревнований. 

Система спортивной тренировки. Основные направления спортивной 

тренировки. 

Физиологические основы физической культуры 

Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной 

деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма при 

спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков. 

Сведения о строении и функциях организма человека 

http://ivo.garant.ru/document?id=71366168&sub=1000
http://ivo.garant.ru/document?id=71366168&sub=1000
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Краткие сведения о строении и функциях организма человека. Костная 

система, связочный аппарат и мышцы их строение и взаимодействие. 

Кровообращение, состав крови. Сердце и сосуды. Дыхание и газообмен. 

Значение дыхания для жизнедеятельности организма. Органы пищеварения. 

Обмен веществ. Органы выделения (кишечник, почки, легкие, кожа). 

Ведущая роль центральной нервной системы в деятельности всего организма 

человека. Влияние физических упражнений на центральную нервную 

систему. Совершенствование функций мышечной системы, дыхания и 

кровообращения под воздействием физических упражнений. Влияние 

занятий спортом на обмен веществ. 

Систематическое занятие физическими упражнениями как важнейшее 

средство и условие укрепления здоровья, развитие психических и 

двигательных качеств. Спортивная тренировка как целенаправленный 

процесс совершенствования функций организма. Краткая анатомо-

физиологическая характеристика игры в волейбол. Дозировка нагрузок 

процесса тренировочных занятий в зависимости от возраста, пола и уровня 

физической подготовленности спортсменов. 

Физиологические основы тренировки 

Тренировка как процесс формирования двигательных навыков и 

расширения функциональных возможностей организма. Физиологические 

закономерности формирования двигательных навыков. Утомление и 

причины временного снижения работоспособности. Учет динамики 

восстановительных процессов при организации спортивной тренировки. 

Повторяемость нагрузок, интервалы отдыха между ними. Показатели 

восстановления работоспособности организма спортсмена. Тренированность 

и ее психофизиологические показатели. 

Гигиенические основы физической культуры и спорта, гигиена 

обучающихся при занятиях физической культурой и спортом 

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

Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни 

Общий режим дня. Гигиена сна, его продолжительность, значение для 

восстановления организма спортсмена. Гигиеническое значение водных 

процедур (умывание, обливание, обтирание, душ, баня, купание) и 

естественных факторов природы (солнце, воздух, вода), их использование 

для закаливания организма спортсмена. Режим тренировок и отдыха. 

Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, 

солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и спортом. 

Понятие об инфекционных простудных заболеваниях (возбудители, 

передача, распространение). Меры личной и общественной профилактики 

(предупреждение заболеваний). Общие требования к отдыху при регулярных 

занятиях волейболом. 

Составляющие здорового образа жизни. Сведения о вреде курения, 

алкоголя, наркотиков. Отрицательное воздействие на человека длительного 
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пребывания перед экраном телевизора, компьютера. 

Основы спортивного питания 

Основные принципы построения рационального питания: чувство 

сытости, режим питания, питьевой режим. Понятия о калорийности, 

усвояемости пищи, нормах потребления в зависимости от энергозатрат, 

значение отдельных пищевых веществ и витаминов. Требования к питанию: 

количество и качество продуктов питания, разнообразие - сочетание 

растительных и животных компонентов. Питание в день соревнований. 

Психологическая подготовка 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности. Классификация средств и методов психологической 

подготовки обучающихся. 

Самоконтроль в процессе занятий физической культуры и спортом 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической 

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

Понятие о травматизме. 

Учет соревновательной деятельности, самоанализ обучающегося 

Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и 

типы спортивных соревнований. Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке 

Устройство зала или открытой площадки для игры в волейбол, 

гигиенические требования к их содержанию. Оборудование зала или 

площадки. Уход за площадкой. Естественное и искусственное освещение. 

Спортивное оборудование и инвентарь в волейболе. Правила 

эксплуатации и безопасного использования оборудования и спортивного 

инвентаря. 

Спортивная одежда и обувь волейболиста. 

Требования к технике безопасности при занятиях волейболом 

Общие требования безопасности на занятиях по волейболу. Требования 

безопасности перед началом, во время и по окончании занятий. Требования 

безопасности при несчастных случаях и экстремальных ситуациях. Лица, 

ответственные за соблюдение правил безопасности. 

Профилактика травматизма. 

Перетренированность/ недотренированность. 

Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 

Теоретические основы технико-тактической подготовки. Основы 

техники вида спорта 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные 

представления. Методика обучения. Метод использования слова. Значение 

рациональной техники в достижении высокого спортивного результата. 
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Общая физическая подготовка 

           (для всех этапов подготовки и дисциплин) 

 

Общая физическая подготовка волейболиста должна быть направлена 

на высокое развитие всех основных физических качеств. Но не нужно 

ставить знака равенства между равномерным развитием всех физических 

качеств спортсмена и его разносторонним физическим развитием. 

Разностороннее физическое развитие должно заключаться в 

пропорциональности развитии всех физических качеств, которые 

необходимы при игре в волейбол. Большая часть упражнений, используемых 

с целью повышения общей физической подготовки, оказывают 

разностороннее воздействие на организм спортсмена, но в тот же момент 

каждое из них в большей степени направлено на развитие того или иного 

качества. Так, к примеру, упражнения с большими отягощениями в большей 

степени направлены на развитие силы волейболиста. Длительный бег по 

пересеченной местности - на развитие выносливости. Ускорения на коротких 

отрезках - на развитие скорости, а акробатические упражнения направлены 

на развитие ловкости волейболиста. Занятия этими упражнениями 

преимущественно оказывают воздействие на какого-то одного качества, и в 

меньшей степени способствую развитию других физических качеств. В 

зависимости от преимущественной направленности физические упражнения 

для волейболистов предназначаются для развития силы, выносливости, 

скорости, гибкости и ловкости. 

В волейболе все перечисленные физические качества тесно 

взаимосвязаны. Употребление целенаправленных упражнений даст 

возможность ликвидировать имеющиеся недостатки, имеющиеся в 

физическом развитии обучающихся. 

В спортивной тренировке для развития физических качеств 

используются методы: «с ускорением», «до отказа», интервальный, 

максимальных усилий, равномерный, соревновательный и игровой. 

Занимаясь другими видами спорта для повышения общей физической 

подготовки необходимо обращать внимание на правильное овладение 

техникой отдельных движений данных видов спорта, поскольку это будет 

способствовать более эффективному развитию физических качеств, 

необходимых волейболисту. 

 

Специальная физическая подготовка 

   (для всех этапов подготовки и дисциплин) 

 

Занятия специальной физической подготовкой волейболистов 

способствуют развитию специальных качеств спортсмена, быстрейшему и 

лучшему освоению и овладению отдельными техническими приемами, 

быстрому достижению спортивной формы. Средствами специальной 

физической подготовки в большей степени можно развивать какое-то 

определенное качество, необходимое волейболисту. К примеру: силу 
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отдельных мышечных групп, быстроту движений, прыгучесть, скорость 

двигательной реакции, подвижность в суставах в необходимых направлениях 

и с необходимой амплитудой и др. Благодаря специальным упражнениям, 

направленным на преимущественное развитие определенных качеств, можно 

параллельно совершенствовать выполнение отдельных технических приемов 

волейбола. 

Для этого чаще всего используются специальные упражнения, сходные 

по структуре и характеру выполнения с тем или иным техническим приемом 

или его отдельными элементами. Наиболее эффективны специальные 

физические упражнения, направленные в больше степени на овладение 

отдельными техническими приемами. Использование данных упражнений 

вместе с совершенствованием и изучением технических приемов попутно 

сопутствует развитию специальных физических качеств. 

В специальную физическую подготовку волейболистов входит 

изучение развития: 

- Специальной силы. 

- Специальной выносливости. 

- Специальной скорости. 

- Специальной гибкости. 

- Специальной ловкости. 

- Умение расслабляться. 

 

Техническая подготовка 

           (для всех этапов подготовки и дисциплин) 

 

Техническая подготовка направлена на обучение спортсмена технике 

движений и доведение их до совершенства. 

Спортивная техника - это способ выполнения спортивного действия, 

который характеризуется определенной степенью эффективности и 

рациональности использования спортсменом своих психофизических 

возможностей. 

Роль спортивной техники в различных видах спорта неодинакова, она 

позволяет развить наиболее мощные и быстрые усилия в ведущих фазах 

соревновательного упражнения, экономить расхода энергетических ресурсов 

в организме спортсмена, обеспечить спортсмену красоту, выразительность и 

точность движений, обеспечить высокую результативность, стабильность и 

вариативность действий спортсмена в постоянно изменяющихся условиях 

соревновательной борьбы. 

Методика технической подготовки волейболиста 

Техническая подготовленность спортсмена характеризуется тем, что он 

умеет выполнять и как владеет техникой освоенных действий. 

Что касается методов, применяемых в процессе технической 

подготовки, то их рассматривают применительно к каждому этапу обучения 

технике. 

Первый этап - ознакомление с разучиваемым приемом. Здесь 
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используют показ и объяснение. Личный показ тренер-преподаватель 

дополняет демонстрацией наглядных пособий, видеоматериалов. Обычно 

показ чередуют с объяснением, который должен быть образным и кратким. 

Кроме того, обучающиеся пытаются пробно выполнить технический прием. 

Пробные попытки формируют первые двигательные ощущения, 

которые имеют большое значение в создании правильного представления о 

разучиваемом движении. 

Второй этап - изучение приема в упрощенных условиях. Здесь 

применяются следующие методы: 

1. Метод целостного обучения. При целостном разучивании 

обучающиеся выполняют технический прием полностью. Этот метод чаще 

применяют при разучивании простых технических приемов, несложных по 

структуре. 

2. Метод обучения по частям. Технический прием разделяют на 

составные части, выделяя основное звено или то, что труднее всего дается. 

По возможности надо быстрее подвести обучающихся к выполнению 

целостного движения. Успех обучения на этой стадии во многом зависит от 

правильного подбора подводящих упражнений: по своей структуре они 

должны быть близки техническому приему, а по степени упрощенности - 

соответствовать силам и возможностям волейболистов. 

3. Методы управления. К ним относятся команды, распоряжения, 

зрительные и звуковые сигналы, зрительные ориентиры. 

4. Методы двигательной наглядности. Сюда входит непосредственная 

помощь тренера-преподавателя спортсмену, а также применение 

специального оборудования, тренажеров и т. п. 

5. Методы информации. Очень важно довести до обучающихся 

результаты выполнения технического приема (например, попадание мяча в 

цель при подаче). 

Третий этап - изучение приема в усложненных условиях. 

1. Повторный метод. Только многократное повторение 

обеспечивает становление и закрепление навыков, стабильность и 

надежность техники. Повторность предполагает изменение условий 

(постепенное усложнение) с целью формирования гибкого навыка. 

2. Применение усложнений (увеличение числа подач в единицу 

времени), выполнение приемов игры на фоне утомления (в конце занятия, 

после интенсивных упражнений). 

3. Сопряженный метод. Он позволяет одновременно решать задачи 

совершенствования техники и развития специальных качеств, а также 

технической подготовки и формирования тактических умений. 

4. Круговая тренировка (совершенствование отдельных частей и 

приема в целом). 

5. Игровой метод. Проведение усложненных заданий по 

выполнению отдельных технических приемов и их сочетаний в виде игры 

(например, подачи на точность попадания мячом в мишени на площадке). 

6. Соревновательный метод. Выполнение сложных заданий по 
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технике в форме соревнования отдельных игроков или групп (команд между 

собой). Учитываются количественные показатели, качественные или 

интегральные (количественные и качественные). 

Четвертый этап- закрепление приема в игре. 

1. Анализ выполнения движений (приемов техники). Для этого 

применяют различные виды записи игры. 

2. Специальные задания в учебной игре, тесно связанные с задачами, 

которые решаются в данном занятии (серии занятий) по технической 

подготовке. Более высокой ступенью здесь служат задания - установки в 

контрольных играх. 

Программный материал. 

Средства развития силы 

Наиболее приемлемыми средствами для силовой подготовки 

волейболистов являются: 

- упражнения в преодолении собственного веса (приседания, 

подтягивания, прыжковые упражнения и др.); 

- упражнения с партнером (приседания, перетягивания, выталкивания, 

вырывания и др.); 

- упражнения с отягощением (гирей, штангой и др.); 

- упражнения с использованием сопротивления упругих предметов 

(эспандеры, резиновые жгуты, упругие мячи и др.); 

- упражнения с использованием тренажерных устройств; 

- основные и имитационные упражнения с небольшими 

отягощениями (в тренировочном жилете, с манжетами на кистях, бедрах и т. 

д.). 

- ударные упражнения, в которых собственный вес увеличивается за 

счет инерции свободно падающего тела (прыжки с тумбы с мгновенным 

последующим выпрыгиванием вверх) 

Примерные упражнения для развития силы мышц рук и плечевого 

пояса. 

1. Сгибание и разгибание рук, в упоре лежа (варианты: одна кисть на 

другой; с поочередным подниманием ног; с хлопком ладонями в момент 

отталкивания; поочередные отталкивания с поворотом вокруг ступней; с 

опорой на пальцы и др.). 

2. Передвижение на руках, ноги поддерживает партнер. 

3. Броски набивных мячей одной и двумя руками с разбега, с места, 

сидя на полу. 

4. Стоя на резиновом амортизаторе, держа концы амортизатора в 

руках, сгибание рук в локтях до груди (варианты: поднимание рук вперед-

вверх, в стороны - вверх, круговые вращения руками). 

5. Ударное движение руки при нападающем ударе с резиновым 

амортизатором. 

6. В парах: при сопротивлении партнера поднять руки вверх, опустить 

вниз, развести в стороны, свести вместе. 

7. Круговые вращения кистей рук с отягощением. 
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8. Передвижение в упоре сидя, перебирая руками и ногами. 

9. Передвижение на руках в упоре лежа без помощи ног. 

Примерные упражнения для развития силы мышц туловища. 

1. Лежа на спине руки за головой - поднять туловище с наклоном 

вперед до касания локтями пола. 

2. То же, но руки на полу ладонями вниз, ноги вместе, поднять прямые 

ноги вверх и опустить их вправо, затем влево. 

3. Лежа на полу лицом вниз, поочередное или одновременное 

поднимание и удерживание рук и ног, прогнувшись. 

4. Наклоны вперед и назад, лежа бедрами на гимнастической 

скамейке, ноги удерживает партнер. 

5. То же с отягощением. 

Примерные упражнения для развития силы мышц ног. 

1. Бег по лестнице вверх и вниз. 

2. Приседания на двух ногах, на одной ноге. 

3. Перетягивание и отталкивание партнера. 

4. «Петушиный» бой (оба партнера, прыгая на одной ноге, толкаются 

плечами). 

5. Приседания с отягощением (полуприсед; медленный присед). 

6. Выпрыгивания с отягощением на плечах. 

7. В выпаде в сторону - перенос тяжести тела с одной ноги на другую. 

8. Перенос партнера на плечах (спине). 

Прыгучесть - это способность прыгать оптимально высоко для 

выполнения нападающих ударов, подач, блокирования и вторых передач в 

прыжке. Она зависит от силы мышц и скорости сокращения мышечных 

волокон. Для проявления прыгучести необходима взрывная сила. 

Примерные упражнения для развития прыгучести. 

1. Прыжки с места, с разбега, доставая баскетбольный щит, кольцо. 

2. Прыжки из глубокого приседа. 

3. Прыжки на одной и двух ногах на месте и в движении лицом 

вперед, боком и спиной вперед; то же с отягощением. 

4. Прыжки - многоскоки у щита с прикосновением на максимальной 

для обучающегося высоте. 

5. Прыжки с разбега с доставанием метрической отметки возможно 

выше. 

6. Прыжки через препятствия, (в качестве препятствий можно 

использовать резину, бечевку, набивные мячи и т. д.) 

7. Спрыгивание и напрыгивание на тумбу (высота тумбы 0,5 - 0,8 м). 

8. Прыжки со скакалкой на двух ногах (варианты: с ноги на ногу, с 

продвижением вперед, на одной ноге, в приседе, с двойной прокруткой 

скакалки). 

9. Имитации нападающих ударов в прыжке с места, с разбега. 

10. Имитации блокирования на месте и после перемещения. 

11. Имитации блока, нападающего удара, блока, нападающего удара и 

т.д. 
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12. Нападающие удары через сетку после разбега с различных по 

траектории передач. 

Методы развития силы и скоростно-силовых качеств. 

1. Метод кратковременных усилий характеризуется выполнением 

упражнения, при котором обучающийся проявляет силу, наибольшую для 

него в данном тренировочном занятии. По интенсивности это максимальные, 

или предельные, усилия 90 - 100% от максимальных и субмаксимальные, или 

околопредельные, усилия 80 - 90% от максимальных результатов. 

Количество повторений в одном подходе в упражнении с максимальным 

усилием - 1, число подходов 2 - 3, интервал отдыха 2 - 5 мин., с 

субмаксимальным усилием соответственно 2 - 3 повторения, 3 - 6 подходов, 

3 - 4 мин. отдых. 

2. Метод непредельных усилий предусматривает использование 

непредельных отягощений с предельным числом повторений (до отказа). 

Величина усилий 30 - 50% от максимальных, проявляемых при предельной 

скорости выполнения упражнений. Число повторений 10 - 16, число 

подходов 3 - 5, интервал отдыха 2 - 3 мин. 

3. Метод сопряженного (совмещенного) воздействия 

характеризуется развитием силы и скоростно-силовых качеств в рамках 

структуры технического приема и его звеньев. Например, выполнение 

приема игры с отягощением всего тела (в тренировочном жилете, 

манжетами). 

4. Метод динамических усилий. Суть метода состоит в создании 

максимального силового напряжения посредством работы с непредельным 

отягощением с максимальной скоростью. Упражнение при этом выполняется 

с полной амплитудой. Применяют данный метод при развитии быстрой силы, 

т.е. способности к проявлению большой силы в условиях быстрых движений. 

5. «Ударный» метод предусматривает выполнение специальных 

упражнений с мгновенным преодолением ударно воздействующего 

отягощения, которые направлены на увеличение мощности усилий, 

связанных с наиболее полной мобилизацией реактивных свойств мышц 

(спрыгивание с возвышения с последующим мгновенным выпрыгиванием 

вверх или в длину). После предварительного оптимального растягивания 

наблюдается более мощное сокращение мышц. Величина их сопротивления 

задается массой собственного тела и высотой падения. 

6. Экспериментальным путем определен оптимальный диапазон 

высоты спрыгивания 0,75 - 1,15 м. Однако практика показывает, что в 

некоторых случаях у недостаточно подготовленных спортсменов 

целесообразно применение более низких высот 0,25 - 0,5 м. 

7. Метод круговой тренировки характерен последовательным 

прохождением станций, на которых выполняются упражнения определенного 

тренирующего воздействия. Упражнения подбирают так, чтобы в работу 

последовательно вовлекались основные группы мышц. По направленности 

круговая тренировка может быть силовой, скоростно-силовой, скоростно-

силовой в сочетании с технической подготовкой. Вначале начинают с 50 - 
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60% максимальной нагрузки занятия; по мере повышения уровня 

подготовленности нагрузку тренировочного процесса увеличивают. 

Средства развития скоростных способностей. 

Быстрота - способность спортсмена выполнять двигательные действия 

быстро. Для развития общей быстроты применяются общеразвивающие 

упражнения «на быстроту» (передвижения прыжками, скачками; рывки, 

прыжки, метания; спортивные игры на площадке малых размеров; старты и 

спринтерские ускорения, бег за лидером и др.) 

Специальная быстрота волейболиста - это способность максимально 

быстро оценить обстановку на площадке, принять решение, переместиться к 

месту встречи с мячом и выполнить технико-тактические действия в защите 

и в нападении в минимальный для определенных условий отрезок времени. 

При развитии быстроты необходимо учитывать следующие 

требования: 

- упражнения выполнять после хорошей разминки и в первой 

половине учебно-тренировочного занятия (на фоне утомления развивается не 

быстрота, а выносливость); 

- техника упражнений «на быстроту» должна быть освоена так, чтобы 

обучающийся направлял усилия не на способ, а на скорость выполнения 

упражнения; 

- длительность одного повторения упражнения должна быть такой, 

при которой оно выполняется без снижения предельной скорости (10 - 15 с); 

- число повторений должно быть таким, при котором оно каждый раз 

выполняется без снижения скорости (5 - 7 раз); 

- интервал отдыха подбирается таким, чтобы следующее повторение 

начиналось без снижения скорости. 

Примерные упражнения для развития быстроты двигательной 

реакции. 

Выполнение заданий в ответ на зрительные и слуховые сигналы. Здесь 

можно выделить пять групп упражнений. 

1. Направление перемещения обучающихся постоянное, по сигналу 

изменяется способ перемещения (ходьба, приставными шагами, в приседе, 

спиной вперед, прыжки на одной или обеих ногах, бег) или исходное 

положение: лицом, правым, левым боком, спиной вперед. 

2. Способ перемещения и направление постоянные, изменяется 

скорость (ускорение): обучающиеся идут спиной вперед, по сигналу они 

переходят на бег (34м) и затем снова на ходьбу и т.д. 

3. Способ перемещения постоянный, по сигналу меняется направление 

движения: во время бега по сигналу остановиться, повернуться и бежать в 

обратном направлении. 

4. Способ и направление постоянные, по сигналу выполняются 

имитационные упражнения и другие действия: на несколько сигналов - 

соответственно каждому сигналу - действие; на один сигнал - 

последовательно несколько действий. 

5. Сочетания перечисленных упражнений. Они представляют собой 
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наибольший интерес, но к ним надо переходить только после прочного 

усвоения более простых упражнений: во время перемещения по сигналам - 

ускорение (имитация нападающего удара или остановка и передвижение в 

обратном направлении). 

Примерные упражнения для развития предельной быстроты 

отдельных движений. 

1. В прыжке вверх выполнить хлопок руками перед грудью и за 

спиной. 

2. В прыжке максимальное количество касаний одной или двумя 

руками баскетбольного щита. 

3. В прыжке вверх выполнить двойное касание ногой о ногу. 

4. В прыжке вверх поймать набивной мяч, брошенный партнером и до 

приземления бросить обратно. 

5. Лежа, вытолкнуть набивной (волейбольный) мяч вверх от груди, 

быстро встать и поймать мяч. 

6. Бросок вверх - вперед набивного (волейбольного) мяча, зажатого 

стопами ног. 

7. Поочередная ловля и броски набивных (баскетбольных, 

волейбольных) мячей, которые со всех сторон круга бросают партнеры. 

8. Из исходного положения лежа на спине по сигналу выполнить 

кувырок назад, прыжок с поворотом на 360 0 и принять упор лежа. 

9. Серия нападающих ударов с места и с разбега. 

10. Серия подач на скорость выполнения. 

11. Передачи сверху двумя руками в стену на скорость выполнения. 

12. Прием нападающих ударов от 4 - 6 игроков, стоящих в шеренге 

(удары в защитника поочередно). 

13. Имитация блока после быстрого перемещения вдоль сетки влево - 

вправо до 1,5м. 

Примерные упражнения для развития быстроты перемещений. 

1. Бег с высоким подниманием бедра, со сгибанием ног внутрь и 

касанием стоп одноименной рукой. 

2. Бег с захлестыванием голени назад с касанием пяток одноименной 

рукой. 

3. Бег с высоким подниманием бедра (6 - 9м) - рывок вперед (6 - 9м) - 

остановка; бег с захлестыванием голени назад - рывок - остановка; бег, с 

выбрасыванием прямых ног вперед - рывок - остановка и т.д. 

4. Бег с изменением направления между флажками. 

5. Бег с ускорением. 

6. Спортивные игры на площадках уменьшенных размеров. 

7. Бег по квадрату 9 х 9м (волейбольная площадка) - рывок - остановка 

- прием (передача) мяча и т.д. 

8. Челночный бег 9 - 3 - 6 - 3 - 9м с приемом (передачей) мяча в конце 

каждой дистанции. 

9. Имитация блока с перемещением в зонах 2, 3, 4. 

10. В парах - нападающий удар в партнера. После приема мяча 
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выполнить задание (перемещение вправо-влево, кувырок, обежать партнера и 

т.д.) и вернуться на исходную позицию. 

11. Один партнер бросает мяч в сетку, другой принимает, 

отскочивший от сетки мяч на своей стороне или на сторону соперника по 

заданию. 

12. Прием поточных нападающих ударов из зон 2 и 4 одним 

защитником в зоне 1. 

13. Прием поточных нападающих ударов из зон 2, 3, 4, 3, 2 и т.д. 

одним защитником, перемещающимся в зонах 1 - 6 - 5 - 6 - 1 и т.д. 

Методы развития быстроты. 

1. Повторный метод - повторное выполнение упражнений с 

околопредельной или максимальной скоростью. Продолжительность серии 

15 - 20с, интервал отдыха между сериями 30с - 1мин, количество серий 6 - 8 

(дозировки для упражнений для развития быстроты перемещения). 

2. Переменный метод - относительно ритмичное чередование 

движений с высокой интенсивностью (выполняемых в течение 10 - 15с) и 

движений с меньшей интенсивностью (10 - 20с). 

3. Сопряженный метод - выполнение технических приемов и 

имитационных упражнений с высокой интенсивностью непродолжительное 

время. 

4. Метод круговой тренировки - для каждой «станции» выполнение 

упражнений определенного тренирующего воздействия (например: на 1-ой 

станции - развитие быстроты реакции, на 2-ой - развитие быстроты 

одиночного движения, на 3-ей - быстроты перемещений). 

5. Соревновательный метод: выполнение упражнений с предельной 

быстротой движений и скоростью перемещения в условиях соревнования. 

6. Игровой метод предусматривает выполнение разнообразных 

упражнений с максимально возможной скоростью в условиях проведения 

подвижных игр и эстафет. При этом упражнения выполняются очень 

эмоционально, без излишних напряжений. 

7. Для основных упражнений (нападающие удары, прием мяча, 

передачи, подвижный блок) продолжительность одной серии до 1,5 мин, 

интенсивность высокая, паузы отдыха между сериями до 1,5 мин, количество 

серий 6 - 8. 

8. Учитывая специфические закономерности развития скоростных 

способностей, необходимо особенно тщательно сочетать указанные методы в 

целесообразных соотношениях, так как относительно стандартное 

повторение движений с максимальной скоростью способствует стабилизации 

скорости на достигнутом уровне, возникновению «скоростного барьера». 

Поэтому в методике воспитания быстроты центральное место занимает 

проблема оптимального сочетания методов, включающих относительно 

стандартные и варьируемые формы упражнений. 

Средства развития ловкости. 

Основными средствами развития ловкости волейболистов являются 

физические упражнения повышенной координационной сложности и 
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содержащие элементы новизны. Сложность физических упражнений можно 

увеличить за счет изменения пространственных, временных и динамических 

параметров, а также за счет внешних условий, комбинируя двигательные 

навыки, сочетая ходьбу с прыжками, бег и ловлю предметов, выполняя 

упражнения по сигналу или за ограниченный промежуток времени. 

Особую группу средств составляют упражнения с преимущественной 

направленностью на отдельные психофизиологические функции, 

обеспечивающие управление и регуляцию двигательных действий. Это 

упражнения по выработке чувства пространства, времени, степени 

развиваемых мышечных усилий. 

Упражнения, направленные на развитие координационных 

способностей, эффективны до тех пор, пока они не будут выполняться 

автоматически. Затем они теряют свою ценность, так как любое, освоенное 

до навыка и выполняемое в одних и тех же постоянных условиях 

двигательное действие не стимулирует дальнейшего развития 

координационных способностей. 

Для развития ловкости используют самые разнообразные упражнения, 

в которых игрок должен выходить из неожиданно сложившейся ситуации с 

помощью находчивых, быстрых и эффективных действий. 

Примерные упражнения для развития ловкости волейболистов. 

1. Бег через барьеры различной высоты. 

2. Бег на скорость различными способами с изменением направления. 

3. Вращение мяча на шнуре на разной высоте - подныривание под 

шнур, перепрыгивание через шнур. 

4. Кувырок через плечо, через голову вперед-назад (после кувырка 

передача или прием мяча). 

5. Прыжки с поворотами на 90°, 180°, 360° , после поворота прием или 

передача мяча. 

6. Прыжок на блок, поворот на 180°, прием мяча. 

7. Удары по подвешенному мячу с поворотом в прыжке на 90°. 

8. Выполнение нападающих ударов слабейшей рукой. 

Важным моментом при выполнении упражнений на ловкость является 

воспитание психоло-гической настроенности на конечный результат - 

превзойти свой результат в последующей попыт-ке или результат партнера. 

Для развития ловкости необходимо: 

1. Усложнение ранее усвоенных упражнений (изменение исходных 

положений, включение дополнительных движений). 

2. Освоение упражнений в левую и правую стороны, левой и правой 

рукой и т. д. 

3. Усиление противодействий обучающихся в парных и групповых 

упражнениях. 

4. Изменение пространственных границ (в знакомых упражнениях и 

играх меняются границы площадки, величина дистанции, число играющих). 

5. Изменение скорости или темпа движений. 

6. Выполнение знакомых движений в различных сочетаниях (по 
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заданию, в ответ на сигналы и т.п.) 

7. Переключение с одного движения на другое. 

Быстрое переключение необходимо для эффективного выполнения 

технических приемов и тактических действий. Например в технике: игрок 

блокирует, после приземления поворачивается кругом и принимает мяч, 

после этого разбегается и выполняет нападающий удар, затем снова 

блокирует и т.д. Например в тактике: команда принимает мяч с подачи, 

нападает, защищается, затем нападает в доигровке и т.д. 

При развитии ловкости необходимо выполнять следующие 

условия: 

- упражнения на ловкость требуют повышенного внимания, точности 

движений, и поэтому лучше всего проводить их в начале основной части 

занятия; 

- упражнения в каждом занятии должны быть в достаточной степени 

трудны в координационно-двигательном отношении (изменение исходных 

положений, 

усиление противодействий, изменение пространственных границ, 

скорости или темпа движений, переключение с одного движения на другое и 

т.д.); 

- объем упражнений и длительность серий в рамках одного занятия 

должны быть небольшими, т.к. большой объем и длинные серии быстро 

утомляют нервную систему, в результате чего снижается тренирующее 

воздействие. 

Всесторонняя физическая подготовка способствует накоплению запаса 

двигательных навыков, на основе которых развивается способность к 

освоению и вариативному применению техники игры в волейбол 

(специальная ловкость). 

Специальная ловкость. В ходе игры непрерывно меняется обстановка, 

что требует быстроты ориентировки и моментального осуществления 

решений. Выполняемые движения должны быть максимально точны, иначе 

неизбежны технические ошибки. Целевая точность требует высокого 

развития специальной ловкости и точности движений в пространстве, так как 

целый ряд технических приемов выполняется в безопорном положении, что 

предъявляет высокие требования к деятельности вестибулярного аппарата. 

Ловкость волейболиста проявляется в бросках, падениях, перекатах во 

время игры в защите (акробатическая ловкость), умение владеть своим телом 

в безопорном положении при выполнении нападающих ударов и 

блокировании, при передачах в прыжке (прыжковая ловкость). 

Основными средствами воспитания специальной ловкости 

волейболистов являются гимнастические, акробатические, имитационные и 

основные упражнения по технике игры. 

Примерные упражнения для развития акробатической ловкости. 

1. Из упора присев выполнить прыжок вперед-вверх с последующим 

приземлением на руки-грудь-живот. 

2. Передача в парах, после передачи выполнить кувырок вперед или 
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назад, или перекат. 

3. Падение в сторону (из упора присев) со скольжением на боку. 

4. Прыжок вперед в падение на грудь из динамической стойки. 

5. Прыжок с кувырком вперед. 

6. Прыжок в сторону с кувырком через плечо. 

7. Падение в сторону (из упора присев) со скольжением на боку и 

выполнить прием мяча. 

8. Прыжок вперед в падение на грудь из динамической стойки и 

выполнить прием мяча. 

9. Комбинации акробатических упражнений в сочетании с 

техническими приемами. 

Примерные упражнения для развития прыжковой ловкости. 

1. Прыжок вверх с подкидного мостика с вращением туловища вокруг 

своей оси на 900, 1800, 3600. 

2. Прыжок с подкидного мостика с имитацией в безопорном 

положении нападающих ударов, передач, блокирования. 

3. Прыжок с подкидного мостика с последующим нападающим ударом 

через сетку (мяч подбрасывает партнер). 

4. Прыжки через различные предметы с поворотами и без поворотов 

туловища. 

5. Имитация блокирования, нападающих ударов с поворотом в воздухе 

на 900, 1800. 

6. Прыжки на батуте с поворотами вокруг вертикальной и 

горизонтальной осей. 

7. Прыжки на батуте с имитацией отдельных технических приемов. 

8. Выполнение нападающих ударов слабейшей рукой. 

Упражнения, направленные на воспитание специальной ловкости, 

применяют в начале основной части занятия, так как требуют от 

обучающихся проявления не только физических, но и значительных нервных 

напряжений. Поэтому в одном занятии не рекомендуется давать много 

разнообразных упражнений. Рекомендуется объединять в одном занятии 

воспитание быстроты и ловкости. 

Методы развития ловкости. 

Для развития координационных способностей используются 

следующие методы: стандартно - повторного упражнения, вариативного 

упражнения, игровой и соревновательный. 

Метод стандартно-повторного упражнения - применяют при 

разучивании новых достаточно сложных двигательных действий, так как 

овладеть такими движениями можно только после большого количества их 

повторений в относительно стандартных условиях; 

Метод вариативного упражнения разделяется на два подметода: 

1) со строгой регламентацией вариативности действий и условий 

выполнения и 

2) с нестрогой регламентацией вариативности действий и условий 

выполнения. 
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К первому относятся следующие разновидности методических 

приемов: 

- строго заданное варьирование отдельных характеристик или всего 

освоенного двигательного действия (изменение силовых параметров, 

например прыжки в длину или вверх с места в полную силу, в полсилы; 

изменение скорости по предварительному заданию и внезапному сигналу 

темпа движений и пр.); 

- изменение исходных и конечных положений (бег из положения 

приседа, упора лежа; выполнение упражнений с мячом из различных 

исходных положений; варьирование конечных положений - бросок мяча 

вверх из и.п. стоя - ловля, сидя и наоборот); 

- изменение способов выполнения действия (бег лицом вперед, 

спиной вперед, боком по направлению движения, прыжки в длину или 

глубину, стоя спиной или боком по направлению прыжка и т.п.); 

- «зеркальное» выполнение упражнений (метание малых мячей в цель 

слабейшей рукой, выполнение нападающего удара слабейшей рукой и т.д.); 

- выполнение освоенных двигательных действий после воздействия 

на вестибулярный аппарат (например, верхняя передача мяча после 

кувырков); 

- выполнение упражнений с исключением зрительного контроля (с 

закрытыми глазами упражнения в равновесии, передачи мяча над собой). 

В методических приемах не строго регламентированного 

варьирования используются необычные условия естественной среды (бег по 

пересеченной местности), преодоление произвольными способами полосы 

препятствий, отработка индивидуальных и групповых атакующих технико-

тактических действий в условиях не строго регламентированного 

взаимодействия партнеров. 

Игровой метод с дополнительными заданиями и без них, 

предусматривающий выполнение упражнений либо в ограниченное время, 

либо в определенных условиях, либо определенными двигательными 

действиями и т.п. Игровой метод без дополнительных заданий 

характеризуется тем, что возникающие двигательные задачи обучающийся 

должен решать самостоятельно, опираясь на собственный анализ 

сложившейся игровой ситуации. 

Средства и методы развития гибкости. 

Упражнения на гибкость важно сочетать с упражнениями на силу и 

расслабление. Комплексное использование силовых упражнений и 

упражнений на расслабление не только способствует увеличению силы, 

растяжимости и эластичности мышц, производящих данное движение, но и 

повышает прочность мышечно-связочного аппарата. Кроме того, при 

использовании упражнений на расслабление в период направленного 

развития подвижности в суставах значительно (до 10 %) возрастает эффект 

тренировки. 

Упражнения для развития подвижности в суставах рекомендуется 

проводить путем активного выполнения движений с постепенно 
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увеличивающейся амплитудой, использования пружинящих «самозахватов», 

покачиваний, маховых движений с большой амплитудой. 

Статические упражнения, выполняемые с помощью партнера, 

собственного веса тела или силы, требуют сохранения неподвижного 

положения с предельной амплитудой в течение определенного времени (6 - 

9с). После этого следует расслабление, а затем повторение упражнения. 

Пассивные упражнения на гибкость включают: движения, 

выполняемые с помощью партнера; движения, выполняемые с 

отягощениями; движения, выполняемые с помощью резинового эспандера 

или амортизатора и др. 

Основные правила применения упражнений в растягивании: не 

допускаются болевые ощущения, движения выполняются в медленном 

темпе, постепенно увеличивается их амплитуда и степень применения силы 

помощника. 

Основным методом развития гибкости является повторный метод, где 

упражнения на растягивания выполняются сериями. В зависимости от 

возраста, пола и физической подготовленности обучающихся количество 

повторений упражнения в серии дифференцируется. В качестве развития и 

совершенствования гибкости используются также игровой и 

соревновательный методы (кто сумеет наклониться ниже; кто, не сгибая 

коленей, сумеет поднять обеими руками плоский предмет с пола и т.д.). 

Упражнения на гибкость на одном занятии рекомендуется выполнять в 

такой последовательности: вначале упражнения для суставов верхних 

конечностей, затем для туловища и нижних конечностей. При серийном 

выполнении этих упражнений в промежутках отдыха выполняют упражнения 

на расслабление. 

Упражнения на гибкость выполняются в начале или в середине учебно-

тренировочного занятия после разносторонней разминки, но не на фоне 

утомления. Трехразовые занятия в неделю позволяют поддерживать 

достигнутый уровень развития подвижности в суставах. 

Упражнения на растягивание, сходные по своей двигательной 

структуре с техническими приемами игры или их частями, - одно из 

основных средств воспитания гибкости у волейболистов. 

Примерные упражнения для развития гибкости 

В лучезапястных суставах: 

1. Отталкивание кистями от стены. 

2. Кистевой бросок набивного мяча (1кг). 

3. Опорный прыжок через гимнастического коня. 

4. Поднимание-опускание кистей с гантелями. 

5. Ходьба на руках, ноги поддерживает партнер. 

6. Отталкивание от пола в упоре лежа. 

7. Перемещения по кругу в упоре лежа и в упоре сидя. 

В плечевых суставах: 

1. Круговые движения прямыми руками с большой амплитудой и 

максимальной скоростью. 
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2. Маховые движения руками в наклоне вперед. 

3. Наклоны вперед, прогнувшись, держась руками за гимнастическую 

рейку на уровне груди, пояса. 

4. В висе на кольцах (перекладине) раскачивание туловищем, 

повороты туловища вправо-влево. 

5. С резиновым амортизатором вращения руками назад, вперед, 

отведение рук назад-вверх, тяга амортизатора вперед-вниз; отведение рук в 

стороны-назад, тяга амортизатора через стороны вперед. 

6. В парах, стоя спиной друг к другу, взяться за руки вверху: 

одновременно шагнуть вперед, вернуться в исходное положение, шагнуть 

другой ногой вперед - вернуться в исходное положение и т.д. 

В суставах позвоночника и тазобедренных суставах: 

1. Лежа на животе, взяться руками за голеностопы - прогнуться. 

2. Лежа на животе, руки в стороны - достать ногой разноименную 

руку. 

3. Пружинящие наклоны туловища вперед, назад, в стороны. 

4. Стоя спиной к гимнастической стенке, держась руками за рейку на 

уровне головы, прогнуться, выпрямляя руки. 

5. Стоя боком к гимнастической стенке, поставить, ближнюю к стенке 

ногу на рейку под углом 900,наклоняться к стоящей на полу ноге. 

6. Стоя, поднять (поднять правую (левую) ногу, нога согнута до 900, 

бедро параллельно полу) - круговые вращения ногой. 

7. Сидя в положении барьерного бега, наклоны к прямой ноге 

(поочередно к правой, к левой). 

8. Повороты туловища со штангой на плечах. 

В коленных и голеностопных суставах: 

1. Ходьба выпадами в стороны с пружинящими покачиваниями. 

2. Прыжки в приседе вперед, назад, в стороны. 

3. Прыжки со скакалкой. 

4. Из положения седа на пятках, держась руками за стопы, прогнуться 

вперед. 

5. Прыжки вверх, отталкиваясь только стопами. 

6. Ходьба на носках, пятках, внешней и внутренней стороне стопы. 

7. Носки стоп на возвышении (5-10см) - подъем на возвышение. 

Средства развития общей выносливости. 

Средствами развития общей (аэробной) выносливости являются 

упражнения, вызывающие максимальную производительность сердечно-

сосудистой и дыхательной систем. 

Примерные упражнения для развития общей выносливости. 

1. Длительный равномерный и переменный бег и бег в гору. 

2. Быстрая ходьба и бег в воде. 

3. Бег на 1 - 3 км с ускорениями. 

4. Футбол на песке. 

5. Комплексная тренировка: 

- разминка 10 мин, быстрый бег по кругу 30с; 
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- акробатика 30с (отдых между сериями 1 мин) - 3 серии; 

- прыжки через барьеры 10 прыжков в одной серии, отдых между 

сериями 2 мин - 3 серии; 

- подвижная игра «отними мяч» - 3 мин. тайм (отдых между таймами 

- 2 мин.), 3 тайма; 

- прыжки через барьеры - 10 прыжков в одной серии, отдых между 

сериями 2 мин., выполнить 3 серии; 

- акробатика 30с (отдых между сериями 1 мин) - 3 серии; 

- игра в волейбол.; 

- упражнения на расслабление. 

6. Круговая тренировка: 

- 1-я «станция» - развитие быстроты перемещений(рывок на 10м с 5 с 

паузами отдыха - 20 рывков); 

- 2-я «станция» - развитие прыгучести (прыжки на возвышение) - 4 

серии по 15 прыжков в серии - отдых между сериями 30с. 

- 3-я «станция» - развитие взрывной сил мышц туловища; 

- 4-я «станция» - развитие гибкости. 

Программу повторить 4 - 6 раз. 

7. Нападающие удары через сетку в течение 10 - 15 мин 

(интенсивность 6 - 7 ударов в мин). 

8. Защитные действия в поле двух обучающихся в течение 10 мин 

(поочередные нападающие удары из зон 4 и 2). 

9. Прием подачи двумя обучающимися в течение 4 - 5 мин (после 

приема каждой подачи - смена зон). 

10. Игра 4 х 4 с заданием «не выиграть мяч» (после атаки в каждой 

команде переход по расстановке). 

Методы развития общей выносливости. 

Метод равномерной тренировки - продолжительная нагрузка (не менее 

20 мин) дается сравнительно равномерном умеренном режиме при частоте 

пульса 140 - 150 уд./мин. Для такой формы работы можно рекомендовать 

кроссовый бег, плавание, бег на лыжах и др.; 

Метод повторно-переменной тренировки - планомерное изменение 

скорости выполнения упражнения в сторону увеличения настолько, чтобы 

возник кислородный (кратковременный) долг, который должен быть погашен 

при дальнейшем выполнении упражнения в умеренном темпе. До повышения 

интенсивности упражнение выполняется при пульсе 140-160 уд/мин, после 

повышения интенсивности - пульс 170-180 уд/мин. Пример: кроссовый бег на 

3 км (после каждых 500м - ускорение 30 -40м); 

Интервальный метод - многократное повторение кратковременных 

«порций» работы при строгой регламентации продолжительности 

упражнения и пауз отдыха между сериями для каждого тренировочного 

занятия. Интенсивность упражнений подбирается с таким расчетом, чтобы к 

концу серии ЧСС была бы на уровне до 180 уд/мин + 5 уд/мин (наибольший 

ударный объем сердца). Следующую серию упражнений начинать при 

выходе пульса на уровень 120 - 130 уд/мин. Продолжительность одной серии 
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циклического характера 1,5 - 2 мин, а основных упражнений 2 -4 мин. 

Метод круговой тренировки - последовательное выполнение 

упражнений на «станциях», направленных на развитие силы, быстроты, 

ловкости в различных сочетаниях с технической под-готовкой; 

Комплексный метод - сочетание упражнений различного 

тренирующего воздействия; 

Игровой метод - спортивные игры, беговые эстафеты. 

Общая выносливость играет существенную роль в оптимизации 

жизнедеятельности, выступает как важный компонент физического здоровья 

и, в свою очередь, служит предпосылкой для развития специальной 

выносливости. 

Специальная выносливость - это способность к эффективному 

выполнению работы и преодолению утомления в условиях, 

детерминированных требованиями соревновательной деятельности в 

конкретном виде спорта. 

Средства и методы развития специальной выносливости. 

Скоростная выносливость - способность волейболиста выполнять 

технические приемы и перемещения с высокой скоростью на протяжении 

всей игры. Для развития скоростной выносливости подбираются упражнения 

на быстроту, выполняемые многократно и более длительно, чемупражнения 

для развития быстроты реакции, быстроты перемещения, быстроты 

отдельного движения. 

Продолжительность одной серии и количество серий при выполнении 

основных упражнений должны быть такими, чтобы не нарушалась структура 

технического приема (это положение распространяется и на развитие 

прыжковой выносливости). 

Методы тренировки: повторный, повторно-переменный, интервальный, 

соревновательный. 

Дозировки физической нагрузки: продолжительность одной серии - 30с 

- 2мин; интенсивность - высокая; отдых между сериями 1 - 3 мин; количество 

серий 5 - 8. 

Примерные упражнения для развития скоростной выносливости 

волейболистов. 

1. Челночный бег с касанием рукой линии нападения и лицевой линии. 

2. Имитация блока по всей длине сетки (блок в зонах 2, 3, 4). 

3. Прием поточных нападающих ударов одним спортсменом в зоне 1. 

4. Прием поочередных нападающих ударов в зонах 5, 1. Нападающие 

удары из зон 4 и 2 противоположной площадки. 

5. Блокирование нападающих ударов в зонах 2 и 4 одним 

спортсменом. 

6. Нападающий удар с разбега из зоны 4 с первой передачи мяча (5-6 

ударов) без пауз отдыха между ударами. После серии ударов нападающий 

«поднимает» 3-4 мяча в защите. 

7. Выполнение второй передачи мяча с предварительным выходом из 

зоны 1. После выполнения передачи возвращение игрока на исходную 
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позицию. 

Прыжковая выносливость - способность к многократному повторному 

выполнению прыжковых игровых действий с оптимальными мышечными 

усилиями. Проявляется эта выносливость в прыжках для выполнения 

нападающих ударов, подач, блока и вторых передач в прыжке. Чем более 

локальный характер носит мышечная работа, тем в более анаэробных 

условиях происходит прыжковая двигательная деятельность. Способность 

продолжать мышечную работу в «бескислородных» условиях обеспечивается 

как анаэробными возможностями организма, так и волевой подготовкой 

игрока. 

Средства тренировки: прыжковые упражнения с малыми 

отягощениями и без отягощений, имитационные и основные упражнения 

(комплексы прыжковых упражнений в разделе - развитие прыгучести). 

Наиболее эффективны для развития прыжковой выносливости 

повторный, интервальный, круговой методы тренировки. 

Дозировка физической нагрузки: продолжительность одной серии 1 - 3 

мин; интенсивность - без пауз между прыжками; отдых между сериями 1 - 4 

мин; количество серий 5 - 8. 

Примерные упражнения для развития прыжковой выносливости. 

1. Нападающий удар со второй передачи из зоны 4 (2) после приема 

подачи нападающим игроком. Подачу выполнять после приземления и 

быстрого отхода от сетки нападающего игрока. 

2. Серия имитаций нападающих ударов. 

3. Имитация нападающего удара в зоне 4, здесь же блокирование, 

отбежать спиной вперед в зону 3 и выполнить те же действия, то же в зоне 2, 

3, 4 и т.д. 

4. Блокирование поточных нападающих ударов в зоне 2 (4). 

5. Блокирование поочередных нападающих ударов в зонах 2 - 3 - 4 - 3 

- 2 - 3 - 4 - 3. 

При выполнении серии упражнений для развития специальной 

выносливости можно не исходить из стандартного времени пауз отдыха, а 

устанавливать эти паузы в зависимости от быстроты возвращения пульса к 

уровню 120 - 130 уд/мин. Практически это выглядит так: после каждой 

«порции» работы игрок подсчитывает пульс пальпаторно по 10-секундным 

отрезкам времени. Как только пульс снизился до 20 - 21 удара за 10с, можно 

начинать выполнять следующую серию. 

Игровая выносливость - способность вести игру в высоком темпе без 

снижения эффективности выполнения технико-тактических действий. 

Игровая выносливость совершенствуется путем проведения игр с 

большим (чем предусмотрено правилами соревнований) количеством партий 

(6 - 9), игр неполными составами (4 х 4, 3х 3, 4 х 3, 3 х 5 и т.д.), игр на время. 

Действенным средством совершенствования игровой выносливости является 

использование в процессе игры (при достижении счета 5, 10, 15 и в паузах 

между партиями) упражнений различного тренирующего воздействия. 

Упражнения выполнять в максимально быстром темпе. Такой вид 
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тренировочной работы дает возможность совершенствовать технико-

тактическое мастерство, способствует развитию специальной 

работоспособности и волевых качеств. 

 

Техническая подготовка 

 

Содержание программного материала на этапе начальной подготовки  

(1 и 2 года обучения) 

 

Техника нападения 

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

перемещение приставными шагами лицом, боком (правым, левым), спиной, 

вперед; двойной шаг, скачек вперед; остановка шагом; сочетание стоек и 

перемещений, способов перемещений. 

2. Передачи: передача мяча сверху двумя руками: подвешенного на 

шнуре; перед собой - на месте и после перемещения различными способами; 

с набрасывания партнера - на месте и после перемещения; в парах; в 

треугольнике: зоны 6-3-4,6-3-2, 5-3-4, 1-3-2; передачи в стену и с изменением 

высоты и расстояния - на месте и в сочетании с перемещениями; на точность 

с собственного подбрасывания и партнера. 

3. Отбивание мяча кулаком через сетку в непосредственной 

близости от нее стоя на площадке и в прыжке, после перемещения. 

4. Подачи: нижняя прямая (боковая); подача мяча в держателе 

(подвешенного на шнуре); в стену - расстояние 6-9 м, отметка на высоте 2 м; 

через сетку - расстояние 6 м, 9 м; из-за лицевой линии в пределы площадки, 

правую, левую половины площадки. 

5. Нападающие удары: прямой нападающий удар; ритм разбега в 

три шага; ударное движение кистью по мячу; стоя на коленях на 

гимнастическом месте, стоя у стены, по мячу на резиновых амортизаторах - 

стоя и в прыжке; бросок теннисного (хоккейного) мяча через сетку в прыжке 

с разбегу; удар по мячу в держателе через сетку в прыжке и с разбега; удар 

через сетку по мячу, подброшенному партнером; удар с передачи. 

Техника защиты 

1. Перемещения и стойки: то же, что в нападении, внимание низким 

стойкам; скоростные перемещения на площадке и вдоль сетки; сочетание 

перемещений с перекатами на спину и в сторону на бедро. 

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

(расстояние 1-2м); после броска партнером через сетку (расстояние 4-6м); 

прием нижней прямой подачи. 

3. Прием снизу двумя руками: прием подвешенного мяча, 

наброшенного партнером - на месте и после перемещения; в парах направляя 

мяч вперед вверх, над собой, один на месте, второй перемещается; 

«жонглирование» стоя на месте и в движении; прием подачи и первая 

передача в зону нападения. 

4. Блокирование: одиночное блокирование поролоновых, резиновых 
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мячей «механическим блоком» в зонах 3, 2, 4; «ластами» на кистях - стоя на 

подставке и в прыжке; ударов по мячу в держателе (подвешенного на шнуре). 

Содержание программного материала на этапе начальной подготовки  

(3 года обучения) 

 

Техника нападения 

1. Перемещения и стойки: стойки в сочетании с перемещениями, 

сочетание способов перемещений (лицом, боком, спиной вперед); двойной 

шаг назад, скачок назад, вправо, влево, остановка прыжком; сочетание 

перемещений и технических приемов. 

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

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

передачи из глубины площадки для нападающего удара, передача, стоя 

спиной по направлению, стоя на месте в тройке на одной линии, в зонах 4-3-

2, 2-3-4, 6-3-2, 

6-3-4, передача в прыжке (вперед вверх), встречная передача в 

прыжке в зонах 3-4, 3-2, 2-3. 

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

4. Подачи: нижняя прямая подача подряд 15-20 попыток; в левую и 

правую половины площадки, в дальнюю и ближнюю от сетки половину; 

соревнование на большее количество подач без промаха, на точность из 

числа заданных, верхняя прямая подача: по мячу в держателе, с 

подбрасывания - на расстояние 6-9 м в стену, через сетку, в пределы 

площадки из-за лицевой линии. 

5. Нападающие удары: удар прямой по ходу по мячу на 

амортизаторах, по мячу, подброшенному партнером; удар из зоны 4 с 

передачи из зоны 3, удар из зоны 2 с передачи из зоны 3, удар из зоны 3 с 

передачи из зоны 2. 

Техника защиты 

1. Перемещения и стойки: стойки в сочетании с перемещениями; 

перемещения различными способами в сочетании с техническими приемами 

в нападении и защите. 

2. Прием мяча сверху двумя руками: наброшенного партнером 

через сетку; в парах направленного ударом (расстояние 3-6 м) прием подачи 

нижней прямой. 

3. Прием снизу двумя руками: наброшенного партнером (в парах и 

через сетку с подставки); во встречных колоннах; в стену и над собой 

поочередно многократно; прием подачи нижней, прямой, верхней прямой. 

4. Прием мяча сверху двумя руками с выпадом в сторону и 

перекатом на бедро и спину с набрасывания партнера в парах; от нижней 

прямой подачи. 

5. Блокирование: одиночное прямого нападающего удара по ходу в 

зонах 2, 3, 4 - удар из зоны 4 по мячу в держателе, блокирующий на 

подставке, то же, блокирующие в прыжке, блокирование удара по 
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подброшенному мячу (блокирующий на подставке, на площадке), то же удар 

с передачи. 

Содержание программного материала на учебно-тренировочном этапе  

(1 и 2 года обучения) 

 

Техника нападения 

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

остановки, сочетание способов перемещений с остановками, прыжками, 

техническими приемами. 

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

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

с применением приспособлений; чередование по высоте и расстоянию: на 

глубины площадки к сетке: в зонах 2-4, 4-2, 6-4, 6-2 (расстояние 4 м), 5-2, 6-4 

(расстояние 6 м); стоя спиной в направлении передачи; с последующим 

падением и перекатом на бедро; вперед вверх в прыжке на месте и после 

перемещения; отбивание кулаком у сетки стоя и в прыжке. 

3. Подачи: нижние - соревнования на точность нападения в зоны; 

верхняя прямая подряд 10-15 попыток, на точность в правую, левую, 

дальнюю и ближнюю половины площадки, соревнования - на количество, на 

точность, верхняя боковая подача. 

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

различных по высоте и расстоянию передач у сетки и из глубины площадки; 

прямой слабейшей рукой; с переводом вправо из зоны 2 с поворотом 

туловища вправо (для правшей). 

Техника защиты 

1. Перемещения и стойки: стойка, скачок вправо, влево, назад, 

падения и перекаты после падений - на месте и после перемещений, 

сочетание способов перемещений, перемещений и падений с техническими 

приемами защиты. 

2. Прием мяча: сверху двумя руками нижней подачи, верхней 

прямой подачи (расстояние 6-8 м), прием мяча снизу двумя руками нижних 

подач, верхней прямой подачи, от передачи через сетку в прыжке; 

нападающего удара в парах, через сетку на точность; сверху двумя руками с 

последующим падением и перекатом на бедро (правой вправо, левой влево).; 

прием отскочившего от сетки мяча. 

3. Блокирование: одиночное в зонах 3, 2, 4, стоя на подставке, 

нападающий удар по мячу, подброшенному партнером и с передачи; 

блокирование в прыжке с площадки; блокирование нападающего удара с 

различных передач по высоте; блокирование удара с переводом вправо; 

блокирование поочередно ударов прямых и с переводом. 
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Содержание программного материала на учебно-тренировочном этапе  

(3 года обучения) 

 

Техника нападения 

1. Перемещения: чередование способов перемещения на 

максимальной скорости; сочетание способов перемещения с изученными 

техническими приемами нападения. 

2. Передачи: передача мяча сверху двумя руками на точность 

(«маяки» и т.п.) с собственного подбрасывания (варьируя высоту), 

посланного передачей: а) первая передача постоянная (2-3 м), вторая - 

постепенно увеличивая расстояние (3- 10м); б) первая - постепенно 

увеличивая расстояние, вторая - постоянная; в) первая и вторая - увеличивая 

расстояние мяча, посылаемого ударом одной руки; из глубины площадки для 

нападающего удара в зонах 2-4, 4-2, 6-4 на расстояние 6 м; в зонах 5-2, 1-4 на 

расстояние 7-8 м; стоя спиной в направлении передачи; встречная передача 

(после передачи над собой и поворота на 180° (в зонах 2-4, 6-4, расстояние 3-

4м), в тройках в зонах: 6-3-2, 6-3-4, 5-3-2, 1-3-4, из глубины площадки - с 

собственного подбрасывания в зонах 6-2, 6-4 (расстояние 2-3м); с 

набрасывания партнера и затем передачи; с последующим падением и 

перекатом на спину. 

Передача сверху двумя руками в прыжке (вверх назад): с 

собственного подбрасывания - с места и после перемещения; с набрасывания 

партнера - с места и после перемещения; на точность в пределах границ 

площадки. 

3. Чередование способов передачи мяча: сверху, сверху с падением, 

в прыжке; отбивание кулаком; передачи, различные по расстоянию и высоте. 

4. Подачи: верхняя прямая подача (подряд 20 попыток), с различной 

силой; через сетку в три продольные зоны: 6-3, 1-2, 5-4, ближе к боковым и 

лицевой линиям; соревнование на точность попадания в зоны; верхняя 

боковая подача с соблюдением правил; подачи (подряд 5 попыток); подачи в 

правую и левую половины площадки; соревнование на большее количество 

выполненных подач правильно; чередование нижней и верхней прямой подач 

на точность. 

5. Нападающие удары: прямой нападающий удар (по ходу) 

сильнейшей рукой из зон 4, 3, 2; с различных передач - коротких по 

расстоянию - средних и высоких по высоте; длинных по расстоянию, средних 

по высоте; из зон 4 и 2 с передачи из зоны 6; при противодействии 

блокирующих, стоящих на подставке; из зон 4 и 2 с передачи назад за голову; 

удар с переводом вправо с поворотом туловища вправо; удар из зоны 2 с 

передачи из зоны 3, стоя спиной в направлении передачи; удар из зоны 4 с 

передачи из зоны 3, стоя спиной в направлении передачи; удар из зон 2, 4 

«мимо блока» (имитирует блок игрок, стоя на подставке); имитация 

нападающего удара и передача через сетку двумя руками, нападающего 

удара в разбеге и передача подвешенного мяча; то же в зонах 4 и 2 с передачи 

из зоны 3; удар с переводом влево с поворотом туловища влево по мячу на 
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амортизаторах, по мячу в держателе, наброшенному партнером; удар из зон 

3, 4 с высоких и средних передач, прямой нападающий удар слабейшей 

рукой из зон 2, 3, 4 по мячу, наброшенному партнером, из зон 2, 3 с передачи 

из соседней зоны (3-2, 4-3); нападающие удары с удаленных от сетки 

передач. 

Техника защиты 

1. Перемещения и стойки: сочетание способов перемещений, 

падений и стоек с техническими приемами игры в защите; перемещения на 

максимальной скорости и чередование их способов, сочетания с падениями, 

остановками и выполнением приема мяча. 

2. Прием мяча: сверху двумя руками, нижней и верхней прямой 

подач, от удара одной рукой в парах и через сетку; прием снизу двумя 

руками нижней подачи, первая передача на точность; верхней прямой подачи 

и первая передача в зону нападения; нападающего удара; верхней боковой 

подачи; от передачи через сетку в прыжке; снизу одной рукой правой, левой 

в парах, у сетки, от сетки, сверху двумя руками с падением в сторону на 

бедро и перекатом на спину, от передачи мяча через сетку, передача в 

прыжке через сетку; прием подачи; нападающего удара; прием снизу двумя 

руками с падением и перекатом в сторону на бедро в парах; прием снизу 

подачи, нападающего удара; прием одной рукой с падением в сторону на 

бедро и перекатом на спину (правой, левой) в парах, у сетки, от сетки; прием 

подачи, нападающего удара; чередование способов приема мяча в 

зависимости от направления и скорости полета мяча. 

3. Блокирование: одиночное прямого нападающего удара по ходу (в 

зонах 4, 2, 3), из двух зон в известном направлении, стоя на подставке и в 

прыжке с площадки; ударов из одной зоны в двух направлениях, стоя на 

подставке и в прыжке с площадки; ударов с переводом вправо (в зонах 4, 2, 

3), стоя на подставке, в прыжке с площадки удары с передачи; групповое 

блокирование (вдвоем) ударов по ходу (из зон 4, 2, 3), стоя на подставке, и в 

прыжке с площадки. 

Содержание программного материала на учебно-тренировочном этапе  

(4 года обучения) 

 

Техника нападения 

1. Перемещения: сочетание способов перемещений, исходных 

положений, стоек, падений и прыжков в ответ на сигналы; сочетание стоек, 

способов и перемещений с техническими приемами. 

2. Передачи мяча: у сетки сверху двумя руками, различные по 

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

средние, высокие, сочетание передач из глубины площадки, стоя лицом и 

спиной к нападающему; нападающий удар с передачи в прыжке; имитация 

нападающего удара и передача через сетку двумя руками, имитация замахов 

и передача в прыжке через сетку в зону нападения; нападающий удар с 

переводом влево с поворотом туловища влево из зон 3 и 4 с высоких и 
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средних передач; прямой нападающий удар слабейшей рукой из зон 2, 3, 4 с 

различных передач; боковой нападающий удар сильнейшей рукой из зон 4, 3; 

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

Техника защиты 

1. Перемещения: сочетание способов перемещений и падений с 

техническими приемами игры в защите; способов перемещений с прыжками, 

перемещений с блокированием. 

2. Прием мяча: сверху двумя руками от подач и нападающих ударов 

средней силы на точность; снизу двумя руками верхних подач на задней 

линии и первая передача на точность; прием мяча снизу одной рукой 

(правой, левой) попеременно у сетки и от сетки после перемещения. 

3. Блокирование: одиночное прямого нападающего удара по ходу (в 

зонах 4, 2, 3), из двух зон в известном направлении, стоя на подставке и в 

прыжке с площадки; ударов из одной зоны в двух направлениях, стоя на 

подставке и в прыжке с площадки; ударов с переводом вправо (в зонах 4, 2, 

3), стоя на подставке, в прыжке с площадки удары с передачи; групповое 

блокирование (вдвоем) ударов по ходу (из зон 4, 2, 3), стоя на подставке, и в 

прыжке с площадки. 

Содержание программного материала на учебно-тренировочном этапе  

(5 года обучения) 

 

Техника нападения 

1. Перемещения: совершенствование навыков перемещения 

различными способами на максимальной скорости, сочетание с остановками, 

прыжками, ответные действия на сигналы, сочетание перемещений с 

имитацией приемов нападения. 

2. Передачи мяча: сверху двумя руками различные по расстоянию и 

высоте в пределах границ площадки, из глубины площадки для нападающего 

удара, различные по высоте и расстоянию, стоя лицом или спиной в 

направлении передачи, с отвлекающими действиями (руками, туловищем, 

головой); в прыжке после имитации нападающего удара (откидка) назад в 

соседнюю зону; с последующим падением - на точность из глубины 

площадки к сетке. 

3. Подачи: верхняя прямая в дальние и ближние зоны; боковая 

подача, подряд 20 попыток; в две предельные зоны 6-3, 1-2, на силу и 

точность; планирующая подача; соревнование на большее количество 

выполненных правильных подач; чередование способов подач при 

моделировании; из сложных условий (на фоне утомления и т.п.); чередование 

подач на силу и нацеленных. 

4. Нападающие удары: прямой нападающий удар (по ходу) 

сильнейшей рукой из зон 4, 3, 2 с различных передач по расстоянию 

(короткие, средние, длинные) и высоте (низкие, средние, высокие) с 

удаленных от сетки передач, с передачи в прыжке назад (за голову), с 

передач с последующим падением; имитация нападающего удара и передача 
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через сетку (скидка) двумя руками и одной; нападающий удар с переводом с 

поворотом туловища в ту же сторону; удар слабейшей рукой; удар с передач 

назад (за голову), с удаленных от сетки передач; боковой нападающий удар 

сильнейшей рукой с различных передач по расстоянию и высоте, с 

удаленных от сетки передач; нападающий удар с переводом влево без 

поворота туловища из зон 3, 4, 2; нападающие удары с задней линии из зон 6, 

1, 5; нападающие удары из-за линии нападения с передачи параллельно 

линии нападения; из зоны нападения (от сетки). 

Техника защиты 

1. Перемещения: сочетание стоек, способов перемещений и падений 

с техническими приемами игры в защите; сочетание способов перемещений с 

прыжками; перемещений с блокированием (одиночным и групповым). 

2. Прием мяча: сверху и снизу двумя руками: отбивание мяча 

сомкнутыми кистями над головой с последующим падением и перекатом на 

спину; прием мяча сверху и снизу двумя руками с падением в сторону на 

бедро и перекатом на спину; прием одной рукой с падением в сторону на 

бедро и перекатом на спину (правой, левой); прием снизу двумя руками и 

одной рукой с падением вперед на руки и перекатом на грудь; чередование 

способов приема мяча в зависимости от направления и скорости полета мяча, 

средства нападения. 

3. Блокирование: одиночное прямого удара по ходу (в зонах 4, 2, 3), 

выполняемого с различных передач; нападающих ударов по ходу, 

выполняемых из двух зон (4, 2) в известном направлении; нападающих 

ударов с переводом вправо и влево в зонах 3, 4, 2; в одной зоне (3, 4, 2), удар 

выполняется в двух направлениях с различных передач; групповое 

блокирование (вдвоем) ударов по ходу (из зон 4, 2, 3) с различных передач; 

ударов с переводом вправо и влево (из зон 3, 4, 2); ударов по ходу в двух 

направлениях (из зон 4-3, 2-3, 4-2); ударов в двух направлениях (по ходу и с 

переводом); сочетание одиночного и группового блокирования; с высоких 

передач - групповое, с низких - одиночное. 

 

Содержание программного материала на этапе совершенствования 

спортивного мастерства 

 

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 

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 
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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. 

Подача мяча: - верхняя прямая подача на точность с максимальной 

силой; - планирующая подача; - подача в прыжке; - чередование способов 

подач с требованием точности. 

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); - 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 

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; 

Тактическая подготовка 

(для всех этапов подготовки и дисциплин) 

 

Целенаправленные способы использования технических приемов в 

соревновательной деятельности для решения соревновательных задач с 

учетом правил соревнований, положительных и отрицательных 

характеристик подготовленности, а также условий среды - называют 

спортивной тактикой. В целом, смысл тактики состоит в том, чтобы так 

использовать приемы соревновательной деятельности, чтобы они позволили 

спортсмену с наибольшей эффективностью реализовать свои возможности 
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(физические, технические, психические) с наименьшими издержками 

преодолеть сопротивление соперника. В основе спортивной тактики должно 

лежать соответствие тактического плана и поведения спортсмена во время 

состязания уровню развития его физических и психических качеств, 

технической подготовленности и теоретических знаний. Помимо выбора 

способов, технических приемов и действий, она включает рациональное 

распределение сил в процессе выполнения соревновательных упражнений; 

применение приемов психологического воздействия на противника и 

маскировки намерений. 

Методика тактической подготовки волейболиста 

Тактика игры - это целесообразные, согласованные действия игроков, 

направленные на достижение победы в соревнованиях. 

В настоящее время техническая, физическая, психологическая 

подготовленность сильнейших команд находится примерно на одинаковом 

уровне. Поэтому победы на крупных соревнованиях очень часто 

определяются, в конечном счете, зрелостью тактического мастерства 

волейболистов. 

Высокий уровень тактической подготовленности волейболистов 

характеризуется: 

- развитым тактическим мышлением (умение анализировать игру, 

быстро переключаться с одних действий на другие, умение прогнозировать и 

быстро решать двигательные задачи); 

- постоянной соревновательной активностью (она достигается за счет 

максимального напряжения волевых и физических возможностей 

спортсменов и управляется самим игроком, тренером или лидером команды); 

- хорошей ориентировкой на площадке и взаимодействием с 

партнерами; 

- эффективным использованием технических приемов; 

- вариативностью тактических действий. 

Основные задачи тактической подготовки волейболистов. 

1. Развитие психофизиологических способностей и физических 

качеств. 

2. Приобретение тактических знаний (общие основы теории 

тактики волейбола, анализ тактических действий, основы взаимодействия 2-

х, 3-х, 4-х игроков, тактика сильнейших спортсменов и команд и др.). 

3. Обучение практическому использованию приемов, элементов, 

вариантов тактики. 

4. Совершенствование тактического умения с учетом игровых 

функций волейболистов. 

5. Формирование умения быстро переходить от нападения к защите 

и наоборот. 

6. Формирование умения эффективно использовать технические 

приемы и тактические действия в различных игровых ситуациях. 

7. Изучение применяемых игровых систем в защите и нападении и 

их вариантов. 
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8. Изучение команд соперника (технико-тактическая и волевая 

подготовленность). 

9. Анализ тренировочной деятельности и участия в соревнованиях. 

Общие и специальные знания составляют необходимую предпосылку 

изучения тактических действий и развития тактических навыков. Источники 

знаний в области тактики многообразны: литература по волейболу, лекции, 

беседы, семинары, наблюдения на соревнованиях, практические занятия и их 

анализ и др. 

Обучение тактике и совершенствование в ней основываются на 

правилах и положениях образования двигательных навыков. 

Ведущее место в тактической подготовке занимают упражнения по 

тактике (индивидуальные, групповые, командные), двусторонние, 

контрольные, календарные игры, теория тактики волейбола, а также 

подготовительные упражнения для развития быстроты реакции и 

перемещения, ориентировки, подвижные и спортивные игры, упражнения на 

переключение внимания и др. 

Методы тактической подготовки те же, что и при решении задач 

технической подготовки, но с учетом специфики тактики. При показе 

необходимо использовать макеты площадки, фильмы, схемы, плакаты, 

видеофильмы и др. При изучении тактических действий и их 

совершенствовании применять определенные ориентиры, сигналы. 

Тактическая подготовка должна быть органически связана с 

физической, технической, волевой и теоретической подготовкой. 

Главное средство обучения и совершенствования тактики игры - это 

многократное выполнение упражнений, действий, элементов. 

Тактика спортивного противоборства (в широком понимании) - это 

формы и методы ведения спортивного поединка с учетом его внешних и 

внутренних условий. 

Любое тактическое действие, направленное на оптимальный успех, 

должно строиться в соответствии с тактическими знаниями, техническими 

навыками, уровнем развития физических способностей, волевых качеств и 

другими компонентами. 

В условиях постоянного восприятия информации и оценки 

наблюдаемых явлений возникает возможность по особенностям движений 

партнеров или соперника, по траектории полета мяча определить их 

тактический замысел и последующие действия. Это осуществляется в 

результате запоминания. 

Психомоторные процессы тактического действия совершаются в трех 

главных фазах: 

- восприятие и анализ соревновательной ситуации; 

- мыслительное решение тактической задачи; 

- двигательное решение тактической задачи. 

Эти три фазы находятся в тесной взаимосвязи, причем решающую роль 

здесь играет память. 

Качество восприятия зависит от объема и поля зрения, устойчивости 
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внимания и его концентрации, быстроты протекания мыслительных 

процессов, от тактического опыта. 

Воспринимая и анализируя соревновательную ситуацию, спортсмен 

определяет тактическую задачу, которую он должен решить сначала 

мысленно, а потом двигательно. Игрок должен принимать лишь такие 

решения, которые он сумеет выполнить двигательно. 

Двигательное решение фактически и есть тактическое действие, 

которое требует проявления как интеллектуальных, так и физических 

способностей и навыков. 

Тактическое мышление развивается с помощью абстрактных, 

наглядных пособий и практических упражнений. 

Становление тактического действия идет в следующей 

последовательности: 

- образование тактического навыка (автоматизированный ряд 

движений) в стандартных условиях; 

- проявление вариантов тактического навыка (в определенных 

ситуациях различные способы решения тактических задач); 

- самостоятельное творческое мышление, благодаря которому игроки 

находят субъективно новые решения. 

Такой подход к становлению тактического действия позволяет 

соблюдать основные принципы спортивной тренировки: от известного к 

неизвестному, от легкого к трудному, а также принцип профилизации и др. 

В период начального обучении и на этапах совершенствования техники 

разучиваемые тактические действия и комбинации внедряются в практику 

соревнований не сразу, а по мере постепенного количественного накопления 

знаний и тактического опыта. 

Освоение и совершенствование волейболистами тактических действий 

должно идти в следующей последовательности (организация упражнений): 

- без сопротивления партнеров; 

- с пассивным сопротивлением партнеров; 

- с активным «управляемым» противником; 

- в соревновательной форме с партнерами по команде; 

- в соревновательной форме с противником. 
 

 

Интегральная подготовка  

(для всех этапов подготовки и дисциплин) 

Интегральная подготовка — система тренировочных воздействий, 

призванная реализовать тренировочные эффекты отдельных сторон 

подготовки (физической, технической, тактической) в игровой 

соревновательной деятельности. Интегральная подготовка направлена на 

координацию и реализацию в соревновательной деятельности различных 

составляющих спортивного мастерства — технической, тактической, 

физической, психологической и теоретической подготовленности. Каждая из 

сторон подготовленности спортсмена в известной мере формируется 



66 

 

вследствие узконаправленных методов и средств. Это приводит к тому, что 

отдельные качества и способности, проявляемые в локальных упражнениях, 

часто не могут проявиться в полной мере в соревновательных упражнениях. 

Поэтому необходим особый раздел подготовки, направленный на 

объединение сторон подготовленности, качеств и способностей. 

Интегральная подготовка направлена на то, чтобы спортсмен умел 

слаженно согласовывать все компоненты подготовки сразу. Этим 

обусловлены задачи интегральной подготовки: осуществление связи между 

всеми разделами подготовки; достижение стабильности действий 

спортсменов в сложных условиях соревнований, которые являются высшей 

формой интегральной подготовки. 

Интегральная подготовка основывается на том, что спортсмен должен 

уметь целостно реализовывать в соревновательной деятельности все 

компоненты тренировки. Из этого и проистекают задачи интегральной 

подготовки: реализация связи между всеми разделами подготовки; 

достижение постоянства действий спортсменов в сложных моментах матча, 

которые являются высшей формой интегральной подготовки. Интегральная 

подготовка является одним из основных способов приобретения и 

совершенствования уровня спортивного мастерства. В баскетболе, чтобы 

играть хорошо, команда необходимо играть большое количество матчей на 

протяжении всего сезона. Выполнение упражнений на силу, или развитие 

прыжковой выносливости, или улучшение ловкости, или совершенствование 

отдельных технико-тактических элементов и т.д. не может заменить 

тренировочные и соревновательные игры. Только в матчах до конца 

раскрываются возможности каждого спортсмена, налаживается и 

закрепляется связь и взаимопонимание, совершенствуются технические и 

тактические навыки, обеспечивается всестороннее развитие всех органов и 

систем организма, психических качеств и свойств личности в соответствии с 

требованиями сложной соревновательной обстановки, характерной для 

баскетбола. 

Интегральная подготовка основывается на объединение и реализацию 

различных компонентов подготовленности баскетболиста - технической, 

физической, психологической, тактической, интеллектуальной в процессе 

тренировок и соревнований. Дело в том, что каждая из сторон 

подготовленности создается определенными средствами и методами. Это 

приводит к тому, что отдельные качества, способности и умения, 

проявляемые в тренировочной деятельности, часто не реализуются в 

соревновательной деятельности. Поэтому необходим особый раздел 

подготовки, обеспечивающий согласованность и эффективность 

комплексного проявления всех сторон подготовленности в соревновательной 

деятельности. В качестве основного средства интегральной подготовки 

выступают: 

- соревновательные упражнения избранного вида спорта, выполняемые в 

условиях соревнований различного уровня; 

- специально-подготовительные упражнения, предельно схожие по структуре 
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и характеру проявляемых способностей к соревновательным. При этом 

важно создавать обстановку максимально приближенную к 

соревновательной. 

Для подъема эффективности интегральной подготовки применяются 

различные методические приемы. К ним относятся: облегчение, затруднение 

и усложнение условий выполнения собственно-соревновательных 

упражнений. 

Интегральная подготовка должна иметь больше места в 

предсоревновательный период. Эффективные возможности представляют 

для интегральной тренировки, затрудненные и усложнённые условия. Объем 

средств интегральной подготовки меняется в течение сезона. Так при 

приближении к важным играм объем средств увеличивается. А если 

рассматривать многолетний процесс подготовки то на этапе максимальной 

реализации индивидуальных возможностей. 

Хотя средства интегральной подготовки должны иметь свое место и в 

других периодах круглогодичной тренировки, и на других этапах 

многолетней подготовки. Это позволяет планомерно увязывать 

возрастающий функциональный потенциал спортсмена с реальными 

требованиями, диктуемыми необходимостью успешного обеспечения 

соревновательной деятельности. 

Интегральная подготовленность характеризуется способностью к 

координации и реализации в соревновательной деятельности различных 

сторон подготовленности - технической, физической, тактической, 

психической и служит объединяющей, одной из наиболее важных сторон 

подготовленности спортсмена к ответственным соревнованиям. Каждая из 

сторон подготовленности спортсмена в известной мере является следствием 

применения узконаправленных методов и средств. Это приводит к тому, что 

отдельные качества и способности, проявляемые в локальных упражнениях, 

часто не могут проявиться в полной мере в соревновательных упражнениях. 

Поэтому одной из важных проблем спортивной тренировки является 

оптимальное сочетание в тренировочном процессе аналитического и 

синтезирующего подходов. 

Аналитический подход предполагает целенаправленную работу над 

совершенствованием отдельных качеств или сторон подготовленности, а 

синтезирующий - обеспечение координации комплексных проявлений всех 

сторон подготовленности в соревновательной деятельности. Важным 

компонентом тренировочного процесса, построенного по принципу 

интегральности, является применение правильных психологических 

установок. Если баскетболист выполняет техническое упражнение с 

установкой на быстроту или мощность двигательных действий, тем самым, 

он интегрировано развивает физические качества и технические навыки. 
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4.2 Учебно-тематический план 

 

Теоретическая подготовка имеет немаловажное значение в подготовке 

спортсменов (обучающихся). Главная её задача состоит в том, чтобы научить 

обучающегося осмысливать и анализировать. 

Теоретическая подготовка распространяется на весь период обучения. 

Знакомство с требованиями спортивных занятий проводится в виде бесед 

перед началом учебно-тренировочных занятий. 

Учебно-тематической план приведен в Приложении № 4 к Программе. 
 

5. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам  

 

   Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «баскетбол» основаны  

на особенностях вида спорта «волейбол» и его спортивных дисциплин. 

Реализация дополнительных образовательных программы спортивной 

подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных 

дисциплин вида спорта «волейбол», по которым осуществляется спортивная 

подготовка. 

 Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «волейбол» учитываются учреждением, при 

формировании дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

 К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта относятся:  

- для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее 

пройти спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной 

подготовки; 

- возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при 

условии вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду  

субъекта Российской Федерации по виду спорта «волейбол» и участия  

в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «волейбол» не 

ниже уровня всероссийских спортивных соревнований; 

- в зависимости от условий и организации учебно-тренировочных 

занятий, а также условий проведения спортивных соревнований подготовка 

обучающихся осуществляется на основе обязательного соблюдения 

требований безопасности, учитывающих особенности осуществления 

спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта 

«волейбол». 
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6. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

Учреждение при реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки, должно обеспечить соблюдение 

требований к кадровым и материально-техническим условиям реализации 

этапов спортивной подготовки и иным условиям, установленным ФССП. 

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. 
 

6.1. Материально-технические условия реализации этапов  

спортивной подготовки 

 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании 

договоров, заключенных в соответствии с гражданским законодательством 

Российской Федерации, существенным условием которых является право 

пользования 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 № 1144п «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); 

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки Таблица 14 (приложение № 10 к 

ФССП); 
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- обеспечение спортивной экипировкой Таблица 15 (приложение № 11 к 

ФССП); 

- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий;  

- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 

Таблица № 14 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки 

 
№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

Для спортивной дисциплины «волейбол» 

1.  Барьер легкоатлетический штук 10 

2.  Гантели массивные (от 1 до 5 кг) комплект 3 

3.  Доска тактическая  штук 1 

4.  Корзина для мячей штук 2 

5.  Маты гимнастические штук 4 

6.  Мяч волейбольный штук 30 

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

8.  Мяч теннисный штук 14 

9.  Мяч футбольный  штук 1 

10.  
Насос для накачивания мячей в комплекте  

с иглами 
штук 3 

11.  Протектор для волейбольных стоек штук 2 

12.  Секундомер  штук 1 

13.  Сетка волейбольная с антеннами комплект 2 

14.  Скакалка гимнастическая штук 14 

15.  Скамейка гимнастическая штук 4 

16.  Стойки комплект 1 

17.  Табло перекидное штук 1 

18.  Эспандер резиновый ленточный штук 14 

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 
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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 

 

Таблица № 15 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 

 
Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№

 

п/

п 

Наименование 

Едини

ца 

измер

ения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начально

й 

подготов

ки 

Учебно-

тренирово

чный этап 

(этап 

спортивно

й 

специализ

ации) 

Этап 

совершенст

вования 

спортивног

о 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивно

го 

мастерств

а 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 
ср

о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

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 

легкоатлетическ

ие 

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 
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7.  

Фиксатор 

голеностопного 

сустава 

(голеностопник) 

комп

лект 
на 

обучающегося 
- - 1 1 2 1 2 1 

8.  

Фиксатор 

коленного 

сустава 

(наколенник) 

комп

лект 
на 

обучающегося 
- - 1 1 2 1 2 1 

9.  

Фиксатор 

лучезапястного 

сустава 

(напульсник) 

комп

лект 
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 

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 

легкоатлетическ

ие 

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) 

комп

лект 
на 

обучающегося 
- - 2 1 2 1 2 1 

25.  

Топ с 

тайтсами/плавка

ми  

(для девушек) 

комп

лект 
на 

обучающегося - - 1 1 1 1 2 1 
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26.  

Фиксатор 

голеностопного 

сустава 

(голеностопник) 

комп

лект 
на 

обучающегося 
- - 1 1 2 1 2 1 

27.  

Фиксатор 

коленного 

сустава 

(наколенник) 

комп

лект 
на 

обучающегося 
- - 1 1 2 1 2 1 

28.  

Фиксатор 

лучезапястного 

сустава 

(напульсник) 

комп

лект 
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 

 

 

6.2. Кадровые условия реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки 

 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия  

в официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе  

(этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего 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», 
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утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н 

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

Непрерывное образование тренера-преподавателя обеспечивает его 

профессиональное развитие, интеллектуальных, нравственных и 

профессиональных качеств при условии осознания им своей общественной 

значимости, высокой личной ответственности, познавательной активности, 

постоянного объективного самоанализа и систематической работы по 

самоусовершенствованию. 

Согласно Приказа Минтруда России от 28.03.2019 № 191 и "Об 

утверждении профессионального стандарта "Тренер" Зарегистрировано в 

Минюсте России 25.04.2019 № 54519 

С целью профессионального роста и присвоения квалификационных 

категорий необходимо: 

- дополнительное профессиональное образование (программы повышения 

квалификации или программы профессиональной переподготовки) раз в два 

года; 

- формирование профессиональных навыков через наставничество; 

- использование современных дистанционных образовательных технологий; 

- участие в тренингах, конференциях, мастер-классах 

 

6.3. Информационно-методические условия реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки 

 

Информационно-образовательные ресурсы: 

 

1. Железняк Ю.Д., Портнова Ю.М. Спортивные игры: Техника, тактика, 

методика обучения: Учебник для студентов высших педагогических учебных 

заведений: Издательский центр "Академия" ,2002. 

2. Железняк Ю.Д., Кунянский В.А., Чачин А.В. Волейбол. Методическое 

пособие по обучению игре.(Библиотека тренера). - М.: Терра-Спорт, 

Олимпия Пресс, 2005. 

3. Андреев В.И., Зюбанова И.А., Иценко Л.М., Капилевич Л.В. 

Совершенствование техники атакующих действий волейболистов. Томск: 

Изд-во Томского политехнического университета, 2010. 

4. Беляев А.В., Булыкина Л.В. Волейбол: теория и методика тренировки. 

(Школа тренера). Москва: Физическая культура и Спорт, 2007. 

5. Калкеев Ю.Н. Волейбол - (Серия "Школа тренера") - М.:Физкультура и 

Спорт, 2005. 

6. Литвиненко А.Ю. Методика обучения игре в волейбол. Библиотека 

тренера. - М.: ЛОВЕК, Олимпия, 2007. 

7. Мезенцева Н.В. . Методика обучения технике игры в волейбол: метод. 

пособие. / сост. Н.В. Мезенцева, Е.А. Казанкова. - Красноярск: Ин-т 
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естественных и гуманитарных наук,2007. 

8. Рыцарев В.В. Волейбол: попытка причинного истолкования приёмов 

игры и процессов подготовки волейболистов. - М.: 2005. 

9. Форманов А.Г. Волейбол - Минск: Соврем. школа, 2009. 

10. Чесноков Ю.Б., Алексеев С.В. Современный волейбол. Тренировка. 

Управление. Тенденции. Выпуск №1. М.: 2008. 

11. Чесноков Ю.Б. Техника игры. Методический сборник. Выпуск №2.  

М.: 2008. 

12. Шлыпников С.К., Кривошеев А.А. Комплексная тренировка 

связующего игрока. 

13. Якимов А.М. Основы тренерского мастерства. Учебное пособие для 

высших заведений физ. культуры. - М.: Терра-Спорт, 2003. 

14. Основы подготовки спортсменов в олимпийском спорте. В.Н. 

Платонов, дпн, профессор. Изд. - Москва, ООО «Принтлето», 2021 - в двух 

томах, 608 с., 592 с. 
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Приложение № 1 

к дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки 

по виду спорта «волейбол» 

 

Годовой учебно-тренировочный план  

 

№ 

п/п 

Виды подготовки и 

иные мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивног

о 

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 24-32 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия 

в часах 

2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 
волейбол 14-28 

пл.волейбол 10-20 
волейбол 12-24 

пл.волейбол 8-16 
волейбол 6-12 

пл.волейбол 2-4 

волейбол 6-12 

пл.волейбол 2-4 

1. 
Общая физическая 

подготовка 
66-94 84-121 94-150 94-187 75-125 87-150 

2. 

Специальная 

физическая 

подготовка 

26-41 37-58 68-94 87-150 197-287 237-349 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
- - 26-87 31-140 47-187          62-283 

4. 
Техническая 

подготовка  
51-75 72-104 120-168 144-262 215-349 250-466 

5. 
Тактическая 

подготовка 
10-17 16-28 32-50 37-94 63-133 83-189 

6. 
Теоретическая  

под готовка 
9-17 16-28 32-52 37-94 63-133 83-189 

7. 
Психологическая 

подготовка 
9-16 15-27 30-52 38-92 61-133 84-188 

8. 

Контрольные 

мероприятия 

(тестирование и 

контроль) 

1-2 1-4 2-6 4-12 12-25 12-26 

9. 
Инструкторская 

практика 
- - 2-10 3-19 5-25 6-34 

10. Судейская практика - - 3-9 3-18 4-25 6-33 

11. 

Медицинские, 

медико-биологические 

мероприятия 

1-3 1-4 2-9 4-12 12-25 25-70 

12. 
Восстановительные 

мероприятия 
0-4 1-4 1-10 4-13 13-25 25-70 

13. 
Интегральная 

подготовка 
40-60 47-71 52-87 62-140 94-187 125-283 

Общее количество часов в 

год 
234-312 312-416 520-624 624-936 936-1248 1248-1664 

 



77 

 

                                                                                                   Приложение № 2 

к дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки 

по виду спорта «волейбол» 

 

Календарный план воспитательной работы  

 
№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных 

соревнованиях различного уровня, 

в рамках которых предусмотрено: 

- практическое и теоретическое 

изучение и применение правил вида 

спорта и терминологии, принятой в 

виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований 

в качестве помощника спортивного 

судьи и (или) помощника секретаря 

спортивных соревнований; 

- приобретение навыков 

самостоятельного судейства 

спортивных соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей;  

в течении 

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; 

в течение 

года 

2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

формирование здорового образа 

жизни 

 

 

Физкультурно-массовые 

мероприятия: 

«День защиты детей» 

«День физкультурника» 

«День знаний» 

 

июнь 

август 

сентябрь 

октябрь  

октябрь 
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Осенний кросс  

Беседы: 

«Мы против вредных привычек» 

«Жизнь прекрасна- когда она 

безопасна» 

«Здоровье - это здорово» 

«Полезный разговор» 

2.2. Режим питания и отдыха Теоретическое изучение: 

Применение восстановительных  

мероприятий – применение  

восстановительных мероприятий душ,  

баня, водные процедуры, активный 

отдых. 

Расписание учебно-тренировочного  

процесса. Роль питания в подготовке  

обучающихся к спортивным  

соревнованиям. Витамины. 

Практическое изучение:  

Ведение дневника самоконтроля  

спортсмена. Применение 

восстановительных  

мероприятий –душ, баня, водные  

процедуры, массах, самомассаж. 

Соблюдение рационального,  

сбалансированного питания, водный  

контроль. 

Витаминизация. 

в течение 

года 

2.3 Профилактика травматизма Беседы:  

Понятие травматизма Синдром 

«перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки.  

Правила эксплуатации и безопасного 

использования оборудования и 

спортивного инвентаря.  

Влияние физической нагрузки на 

организм. 

Практическое изучение: 

Формирование навыков правильного  

режима дня с учетом спортивного 

режима 

в течение 

года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, чувства 

ответственности перед Родиной, 

гордости за свой край, свою 

Родину, уважение 

государственных символов (герб, 

флаг, гимн), готовность к 

служению Отечеству, его защите 

на примере роли, традиций и 

развития вида спорта в 

Беседы: 

«Наш дом- Россия» 

«Война-печальней слова нет» 

Ознакомление Государственными  

символами России  

«Легкоатлетический кросс, 

посвященный  

победе советского народа в Великой  

Отечественной войне»;  

Турнир посвященный «Дню защитника  

в течении 

года 

 

 

 

май 

 

 

 

февраль 
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современном обществе, 

легендарных спортсменов в 

Российской Федерации, в 

регионе, культура поведения 

болельщиков и спортсменов на 

соревнованиях) 

Отечества»; «Своих не бросаем»;  

«Мы помним тебя, Беслан» 

Организация встреч с именитыми  

спортсменами, ветеранами военной  

службы, проведение бесед, мастер-

классов,  

показательных выступлений. 

 

 

сентябрь 

 

 

в течение 

года 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-

массовых мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных 

мероприятиях; 

- тематических физкультурно-

спортивных праздниках, 

организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки; 

- -показательные выступления 

обучающихся перед школьниками, 

представителями 

различных общественно-

политических организаций; 

- анкетирование, опрос обучающихся 

и членов их семей 

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; 

- -квалифицированная реклама 

жизнедеятельности сильнейших 

спортсменов России и 

пропаганда побед отечественного 

спорта на международной арене в 

прошлом и настоящем 

В течение 

года 

5. Профилактика правонарушений и асоциального поведения обучающихся  

5.1 Вовлечение учащихся школ к 

систематическим занятиям в 

-проведение внутришкольных 

физкультурно-оздоровительных и 

в течение 

года 
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учебно-тренировочных группах спортивных мероприятий 

 

5.2 Разъяснение негативных 

последствий правонарушений 

и приема психоактивных веществ 

- проведение бесед, круглых столов с 

приглашением специалистов; 

- проведение бесед о здоровом образе 

жизни, 

- оформление стенда в учебно-

тренировочных группах, 

- конкурсы рисунков и плакатов 

на тему: «Спорт вместо наркотиков» 

в течение 

года 

5.3 Физкультурно-спортивная 

деятельность как альтернатива 

вредным привычкам 

- проведение месячника, 

приуроченного к Всероссийской 

акции «Спорт против наркотиков» 

- проведение Декады спорта и 

здоровья 

октябрь-

ноябрь 

во время 

зимних 

школьных 

каникул 

6. Связь с семьей 

6.1. Ознакомить родителей об 

ответственности за воспитание 

своих детей. Помощь родителям в 

воспитании своих детей 

- проведение родительских собраний, 

- проведение бесед, круглых столов с 

приглашением специалистов. 

Разработка рекомендаций для 

родителей  

«Что делать, если в дом пришла 

беда»,  

«Создание дома свободного от  

наркотиков». 

Совместная деятельность родителей и  

обучающихся: 

-умственное развитие 

-воспитание нравственной культуры 

-воспитание эстетической культуры 

-воспитание физической культуры и  

здорового образа жизни 

-воспитание трудолюбия и 

профориентация 

1 раз в 

полугодие 

6.2. Привлечь родителей к 

проведению и участию в 

физкультурно-оздоровительных и 

спортивных мероприятиях 

-проведение внутришкольных 

физкультурно-оздоровительных и 

спортивных мероприятий совместно с 

родителями 

в течение 

года 

6.3 Информировать родителей о 

содержании  

и проведении учебно-

тренировочного  

процесса 

- проведение дня открытых дверей в 

учебно-тренировочных группах 

2 раза в 

год 
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Приложение № 3 

к дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки 

по виду спорта «волейбол» 
 

План мероприятий, направленный на предотвращение 

 допинга в спорте и борьбу с ним  

Этап спортивной 

подготовки 
Содержание мероприятия и его форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации 

по проведению 

мероприятий 

Этап начальной 

подготовки  

 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

 

Этапы 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Ознакомление с Общероссийскими 

антидопинговыми правилами, 

последствиями допинга в спорте для 

здоровья спортсменов, об ответственности 

за нарушение антидопинговых правил, 

антидопинговые правила по 

соответствующему виду или виду спорта 

Ежегодно 

январь 

Инструктаж 

проводится 

во всех 

группах под 

роспись в 

журнале 

Ознакомление с сайтом РУСАДА и 

информацией, размещенной на ней, об 

необходимости прохождения сертификации 

на сайте РУСАДА 

Ежегодно 

январь 

Инструктаж 

Памятка для тренера, спортсмена, родителя  Ежегодно 

январь 

Инструктаж 

Деятельность Российского 

антидопингового агентства «РУСАДА»; 

Виды нарушений антидопинговых правил  

январь родителям Курс 

РУСАДА 

Правила оформления запросов на 

терапевтическое использование; Роль 

родителей в системе профилактики 

нарушений антидопинговых правил  

Декабрь 

родителям 

Курс РУСАДА 

Психолого-педагогические методы 

контроля за состоянием и поведением 

ребенка  

По 

необходимост

и родителям 

Беседа 

Сертификация спортсменов (начиная с 

тренировочных групп) Онлайн- обучение 

РУСАДА 

1 раз в год на сайте 

https://rusada.ru 

Участие в образовательных семинарах  По назначен. Семинары 

Этап начальной 

подготовки  

 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

 

Понятие о допинге  Январь  Лекция 

Виды антидопингового обеспечения  Февраль  Лекция 

Медицинские последствия после 

применения допинга  

Март  Лекция 

Этические аспекты применения допинга Апрель  Беседа 

День чистого спорта  Апрель Конкурс 

Процедура допинг контроля Май  Лекция 

Этапы 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства и 

Высшего 

спортивного 

мастерства 

Запрещенный список запрещенных в спорте 

субстанций и методов. Обновление списка  

2 раза в год Лекция 

Процедура допинг контроля  Май  Лекция 

Программа для спортсменов сборных 

команд РФ  

Сентябрь Курс РУСАДА 

 



82 

 

Приложение № 4 

к дополнительной образовательной  

программе спортивной подготовки 

 по виду спорта «волейбол» 

 

Учебно-тематический план 

 

Этап спортивной 

подготовки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объм 

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. 

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 

специализации) 

Всего на учебно-тренировочном этапе до трех лет обучения/ свыше трех лет обучения: ≈ 600/960 

Роль и место 

физической культуры 

в формировании 

личностных качеств 

≈ 70/107 
сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные 
феномены. Спорт – явление культурной жизни. 

Роль физической культуры в формировании 

личностных качеств человека. Воспитание 
волевых качеств, уверенности в собственных 

силах. 

История 

возникновения 

олимпийского 

движения 

≈ 70/107 
октябрь 

Зарождение олимпийского движения. 

Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет 

(МОК). 



83 

 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 70/107 

н
о

я
б
р
ь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в подготовке 

обучающихся к спортивным соревнованиям. 
Рациональное, сбалансированное питание. 

Физиологические 

основы физической 

культуры 

≈ 70/107 

д
ек

аб
р
ь 

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 

 

я
н

в
ар

ь 

 

Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

≈ 70/107 

м
ай

 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. 

Двигательные представления. Методика 

обучения. Метод использования слова. Значение 

рациональной техники в достижении высокого 

спортивного результата.  

Психологическая 

подготовка 
≈ 60/106 

се
н

тя
б
р
ь
- 

ап
р
ел

ь 

Характеристика психологической подготовки. 

Общая психологическая подготовка. Базовые 

волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности 

Оборудование, 

спортивный инвентарь 

и экипировка по виду 

спорта 

≈ 60/106 

д
ек

аб
р
ь
-м

ай
 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 

д
ек

аб
р
ь
-м

ай
 Деление участников по возрасту и полу. Права и 

обязанности участников спортивных 

соревнований. Правила поведения при участии в 

спортивных соревнованиях. 

Этап совершен-

ствования 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе совершенствования спортивного мастерства:≈ 1200 

Олимпийское 

движение. Роль и 

место физической 

культуры в обществе. 

Состояние 

современного спорта 

≈ 200 

се
н

тя
б
р
ь 

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 

о
к
тя

б
р
ь 

Понятие травматизма. Синдром 

«перетренированности». Принципы спортивной 

подготовки. 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 200 

н
о

я
б
р
ь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. 

Ведение Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных 

соревнований. Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
≈ 200 

д
ек

аб
р
ь 

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 

я
н

в
ар

ь 

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 

≈ 200 

ф
ев

р
ал

ь
-м

ай
 Основные функции и особенности спортивных 

соревнований. Общая структура спортивных 

соревнований. Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные результаты. 

Классификация спортивных достижений. 

В
о
сс

та
н

о
в
и

те
л
ь
н

ы
е 

ср
ед

ст
в
а 

и
 

м
ер

о
п

р
и

я
ти

я 

в
 п

ер
ех

о
д

н
ы

й
 п

ер
и

о
д

 с
п

о
р

ти
в
н

о
й

 

п
о

д
го

то
в
к
и

 

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 

се
н

тя
б
р
ь 

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 

о
к
тя

б
р
ь 

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 

н
о

я
б
р
ь 

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 

д
ек

аб
р
ь 

Современные тенденции совершенствования 

системы спортивной тренировки. Спортивные 

результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. 

Система спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро 

спорта 

≈ 120 

м
ай

 

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 

 


