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1. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ 
1.1. Наименование дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 

спорта «волейбол (далее – Программа) предназначена для организации 

образовательной деятельности по спортивной подготовке по виду спорта 

«волейбол» с учетом совокупности минимальных требований к спортивной 

подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по 

виду спорта «волейбол», утвержденным приказом Министерства спорта России от 

15.11.2022 № 987 (зарегистрирован Минюстом России 13.12.2022г., 

регистрационный № 71474) (далее – ФССП) и с учетом требований примерной 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду 

спорта «волейбол», утвержденной приказом Министерства спорта России от 

14.12.2022г. № 1218. 

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, реализация дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки на этапе начальной подготовки, учебно-

тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), этапе совершенствования 

спортивного мастерства осуществляется в соответствии с предметом деятельности 

организации в целях обеспечения подготовки спортивного резерва для спортивных 

сборных команд Российской Федерации. 

1.3. Задачами СШ, направленными на обеспечение подготовки спортивного 

резерва для спортивных сборных команд Российской Федерации, являются: 

- обеспечение целенаправленной подготовки спортивного резерва по виду 

спорта; 

- организация и проведение учебно-тренировочных мероприятий (в том 

числе учебно-тренировочных сборов) на основе разработанных в соответствии с 

требованиями федеральных стандартов спортивной подготовки дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки; 

- организация и проведение официальных спортивных мероприятий; 

- финансовое обеспечение, материально-техническое обеспечение лиц, 

проходящих спортивную подготовку (далее - спортсмены), в том числе 

обеспечение питания и проживания, обеспечение спортивной экипировкой, 

оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения 

спортивной подготовки, проезда к месту проведения учебно-тренировочных 

мероприятий (в том числе учебно-тренировочных сборов) и спортивных 

мероприятий и обратно, проживания и питания в период проведения учебно-

тренировочных мероприятий (в том числе учебно-тренировочных сборов) и 

спортивных мероприятий, а также в период следования к месту проведения учебно-



5 
 

тренировочных мероприятий (в том числе учебно-тренировочных сборов) и 

спортивных мероприятий и обратно; 

- обеспечение участия обучающихся (спортсменов организации) в 

официальных спортивных мероприятиях; 

- разработка и реализация дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки; 

- организация и проведение спортивно-оздоровительной работы по развитию 

физической культуры и спорта среди различных групп населения; 

- составление индивидуальных планов спортивной подготовки спортсменов, 

находящихся на этапе совершенствования спортивного мастерства. 
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2. ХАРАКТЕРИСТИКА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ 

ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ 

ПОДГОТОВКИ 
2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

обучающихся (лиц, проходящих спортивную подготовку), количество 

обучающихся (лиц, проходящих спортивную подготовку) в группах на этапах 

спортивной подготовки (приложение № 1 к ФССП по виду спорта «волейбол»). 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы обучающихся (лиц, проходящих спортивную подготовку) по 

отдельным этапам, количество обучающихся (лиц, проходящих спортивную 

подготовку) в группах на этапах спортивной подготовки: 

Этапы 

спортивной 

подготовки  

Срок реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки (лет)  

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку (лет)  

Наполняемость 

(человек)  

Этап начальной 

подготовки  
3 8 14 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации)  

3-5 11 12 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства  

не ограничивается 14 6 

При комплектовании учебно-тренировочных групп организация 

(учреждение) определяет максимальную наполняемость учебно-тренировочных 

групп на этапах спортивной подготовки, не превышающую двукратного 

количества обучающихся, рассчитанного с учетом ФССП, а также в соответствии с 

методическими рекомендациями по системе оплаты труда. 

Основные задачи этапа начальной подготовки – вовлечение максимального 

числа детей и подростков в систему дополнительного образования спортивной 

подготовки по волейболу, направленную на гармоничное развитие физических 

качеств, общей физической подготовки и изучение базовой техники волейбола, 

волевых и морально-этических качеств личности, формирование потребности к 

занятиям спортом и ведению здорового образа жизни.  

На учебно-тренировочном этапе задачи подготовки отвечают основным 

требованиям формирования спортивного мастерства обучающихся, к которым 

относятся: состояние здоровья, дальнейшее развитие физических качеств, 

функциональная подготовленность, совершенствование технико-тактического 
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арсенала, воспитание специальных психических качеств и приобретение 

соревновательного опыта с целью повышения спортивных результатов. 

Основная задача этапа совершенствования спортивного мастерства – 

привлечение к специализированной спортивной подготовке дополнительного 

образования перспективных обучающихся для достижения ими высоких и 

стабильных результатов посредством комплексного совершенствования всех 

сторон мастерства спортсменов, позволяющих войти в состав сборных команд 

Приморского края и России. 

Зачисление на указанные этапы дополнительного образования спортивной 

подготовки, перевод лиц, проходящих спортивную подготовку на следующий этап, 

производится с учётом результатов спортивной подготовки, которые должны 

соответствовать требованиям, установленным ФССП. Лицам, проходящим 

спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые программой требования, 

предоставляется возможность продолжить спортивную подготовку на том же этапе 

спортивной подготовки повторно по решению тренерского (педагогического) 

совета. Обучающиеся, не достигшие установленного программой возраста для 

перевода в группу следующего года обучения, могут быть переведены раньше 

срока на основании решения тренерского (педагогического) совета при разрешении 

врача. 

Краткая характеристика вида спорта. 

Волейбол – один из самых доступных и распространенных видов командной 

спортивной игры. Эта игра благоприятна для здоровья и стара, и млада. Каждый, 

увлекающийся этой игрой, полной задора и радости движений, не расстается с ней 

в течение всей своей жизни. 

Волейбол – это отличное средство приобщения человека к систематическим 

занятиям физической культуры и спортом, активного отдыха. 

В последние годы в нашей стране проведен ряд мер, направленных на 

усовершенствование системы подготовки спортивных резервов 

высококвалифицированных волейболистов, внесены изменения в организационно- 

методические формы подготовки спортивных резервов, усовершенствованы 

тренировочные и соревновательные режимы, изменены принципы наполняемости 

учебных групп. В соответствие с этими изменениями были созданы поурочные 

программы подготовки юных волейболистов. 

Понятие «подготовка волейболистов» включает совокупность мероприятий, 

обеспечивающих подведение волейболиста к высшим спортивным результатам, с 

одной стороны, и массовый охват систематическими занятиями как можно 

большего числа занимающихся, с другой. 

Подготовка спортивных резервов тесно связана с работой 

общеобразовательных школ, средних специальных заведений и других 

организаций, осуществляющих массовую физкультурно-оздоровительную и 

спортивную работу. 
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Спортивные школы организуют работу групп начальной подготовки 

главным образом на безе общеобразовательной школы, специализированных 

классов по волейболу, помогают в проведении массовых соревнований в своем 

районе, оказывают методическую помощь и т.д. 

Лучших юных волейболистов привлекают к занятиям в спортивных школах, 

школах-интернатах спортивного профиля. 

Многолетняя подготовка волейболистов строится с учетом возрастных 

особенностей детей школьного возраста и их возможностей на каждом возрастном 

этапе. Начинать заниматься волейболом предпочтительно с 9-10 лет. В этом 

возрасте уровень развития высшей нервной деятельности позволяет успешно 

формировать у детей спортивные двигательные навыки. Причем обучение их 

спортивной технике проходит успешнее, чем новичков более старшего возраста и 

взрослых. Объясняется это большей пластичностью нервной системы детей. 

Развитие интеллекта, волевых качеств, способностей к более устойчивому 

вниманию также дает возможность проводить занятия достаточно эффективно. 

Необходимость многолетней подготовки (начиная с детского возраста) 

обусловлена также тем, что волейбол отличается сложной техникой (несмотря на 

кажущуюся простоту игры). Эта сложность в первую очередь объясняется 

следующим – все технические приемы игры выполняются при очень 

кратковременном прикосновении руками к мячу. К тому же эти приемы должны 

быть эффективными в быстро меняющихся условиях игры. Понятно поэтому, что 

высокая степень владения навыками игры может быть достигнута только при 

длительном планомерном и квалифицированном обучении начиная с детского 

возраста. 

Принимая во внимание сложность подготовки волейболистов, 

совершенствование их возможно только на основе систематического подхода, 

внедрение которого характерно для спорта на современном этапе его развития. 

Официальные соревнования по волейболу проводятся в спортивных 

дисциплинах (возрастных категориях) согласно Всероссийскому реестру видов 

спорта (далее – ВРВС). 

Номер во всероссийском реестре видов спорта 

№ п/п  Наименование вида 

спорта  

Номер-код вида 

спорта  

Наименовани

е спортивной 

дисциплины  

Номер-код 

спортивной 

дисциплины  

26 Волейбол  012 000 2 6 1 1 Я волейбол 012 001 2 6 1 1 Я 

2.2. Объем Программы по виду спорта «Волейбол» (приложение № 2 к 

ФССП по виду спорта «волейбол»). 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки: 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной Учебно- Этап 
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подготовки тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

До года Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Количество 

часов в 

неделю 

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

Общее 

количество 

часов в год 

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

В зависимости от периода подготовки (переходный, подготовительный, 

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

специализации), недельная тренировочная нагрузка может увеличиваться или 

уменьшаться в пределах годового тренировочного плана, определенного для 

данного этапа спортивной подготовки. Самостоятельная работа не может 

превышать 20% объема годового тренировочного плана. 

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки: 

- учебно-тренировочные занятия: групповые, индивидуальные, смешанные; 

- учебно-тренировочные мероприятия (приложение № 3 к ФССП по виду 

спорта «волейбол»): 

№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий по этапам спортивной 

подготовки (количество суток) (без учета времени 

следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и обратно) 

 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным 

соревнованиям 

1.1 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным 

- - 21 
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соревнованиям 

1.2 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам 

России, кубкам 

России, 

первенствам 

России 

- 14 18 

1.3 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 

1.4 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта РФ 

- 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

общей и (или) 

специальной 

физической 

подготовке 

- 14 18 

2.2 
Восстановительные 

мероприятия 
- - до 10 суток 

2.3 

Мероприятия для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

- - 
до 3 суток, но не 

более 2 раз в год 

2.4 Учебно- До 21 суток подряд и не более - 
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тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный 

период 

двух учебно-тренировочных 

мероприятий 

2.5 

Просмотровые 

учебно-

тренированные 

мероприятия 

- До 60 суток 

- спортивные соревнования (приложение № 4 к ФССП по виду спорта 

«волейбол»): 

минимальный и предельный объем соревновательной деятельности в 

макроцикле определяется с учётом единства учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности спортсменов в системе дополнительного 

образования спортивной подготовки, в частности соревновательные нагрузки, 

должны гармонично сочетаться с динамикой тренировочных нагрузок и составлять 

с ними единое целое. Цель и поставленные задачи участия спортсмена в 

соревнованиях должны соответствовать уровню его подготовленности и 

способности решать поставленные задачи. Все соревнования годичного цикла 

должны быть направлены на достижение пика функциональных, технико-

тактических и психологических возможностей обучающихся к моменту главных 

спортивных соревнований мезоцикла или макроцикла. 

Объем соревновательной деятельности: 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этап и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

До года Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Контрольные - 1 2 2 3 

Отборочные - - 1 1 1 

Основные - - 3 3 3 

Контрольные соревнования – проводятся с целью контроля за уровнем 

подготовленности спортсмена, в них проверяется эффективность прошедшего 

этапа подготовки, оценивается уровень развития физических качеств, технико-

тактического совершенства; виды контрольных соревнований – школьные 

соревнования или соревнования внутри группы по ОФП и СФП; начиная с групп 

учебно-тренировочных это, также, могут быть квалификационные школьные, 

межмуниципальные соревнования. 

Отборочные соревнования – по результатам этих соревнований комплектуют 

команды, отбирают участников основных соревнований, в отборочных 
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соревнованиях перед спортсменом ставится задача завоевать определенное место 

или выполнить контрольный норматив, позволяющий попасть в состав участников 

основных соревнований; виды отборочных соревнований, в зависимости от уровня 

и ранга, а также этапа спортивной подготовки могут быть различными – 

межмуниципальные, соревнования субъекта. 

Основные соревнования – в них спортсмен ориентируется на достижение 

максимально высоких результатов, полную мобилизацию и проявление 

физических, технических, тактических и психических возможностей, целью 

участия в главных соревнованиях является достижение победы или завоевание 

возможно более высокого места, и выполнение разрядных нормативов; виды 

основных соревнований – официальные соревнования субъекта, первенства и 

чемпионаты субъекта и федерального округа, межрегиональные соревнования, а 

также, в зависимости от уровня подготовленности спортсмена и этапа подготовки, 

всероссийские соревнования и первенства, чемпионаты, кубки России. 

Многолетняя спортивная подготовка – это единая система, обеспечивающая 

преемственность задач, средств, методов, организационных форм подготовки всех 

возрастных групп; оптимальное соотношение режимов тренировки, воспитания 

физических качеств, формирования двигательных умений и навыков; нацеленность 

на спортивное мастерство; оптимальное соотношение различных сторон 

подготовленности; неуклонный рост объема средств общей и специальной 

подготовки, соотношение между которыми постоянно меняется; поступательное 

увеличение объема и интенсивности тренировочных и соревновательных нагрузок; 

строгое соблюдение постепенности в процессе использования тренировочных и 

соревновательных нагрузок; одновременное развитие физических качеств на всех 

этапах и преимущественное развитие отдельных качеств в возрастные периоды, 

наиболее благоприятные для этого. Основными формами тренировочной работы в 

спортивных школах являются: групповые занятия; индивидуальные занятия; 

участие в соревнованиях различного ранга; теоретические занятия; занятия в 

условиях спортивно-оздоровительного лагеря, учебно-тренировочного сбора; 

медико-восстановительные мероприятия; культурно-массовые мероприятия, 

участие в конкурсах и смотрах, показательных выступлениях. Спортсмены 

старших возрастных групп должны участвовать в судействе соревнований и могут 

привлекаться к проведению отдельных частей учебно-тренировочных занятий в 

качестве тренеров-преподавателей. 

Годичный цикл в волейболе состоит из трех периодов: подготовительного, 

соревновательного и переходного. 

Подготовительный период (период фундаментальной подготовки) 

подразделяется на два этапа: 

1) Подготовительный этап (базовый) 

Основная задача этого периода – повышение уровня физической 

подготовленности спортсменов, совершенствование физических качеств, лежащих 

в основе высоких спортивных достижений. Длительность этого этапа зависит от 
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числа соревновательных периодов в годичном цикле и составляет, как правило, 1,5-

2 месяца (6-9 недель). 

Этап состоит из двух, в отдельных случаях из трех мезоциклов. Первый 

мезоцикл (длительностью 2-3 недельных микроцикла) – втягивающий – тесно 

связан с предыдущим переходным периодом и является подготовительным к 

выполнению высоких по объему тренировочных нагрузок. Второй мезоцикл 

(длительностью 3-6 недельных микроциклов) –(базовый) – направлен на решение 

главных задач этапа. В этом мезоцикле продолжается повышение общих объемов 

тренировочных средств, развивающих основные качества. 

2) Специальный подготовительный этап 

На этом этапе стабилизируется объем тренировочной нагрузки, объёмы 

нагрузки, направленные на совершенствование физической подготовленности, 

повышается интенсивность выполнения тренировочной нагрузки. Длительность 

этапа 2-3 мезоцикла (или 6-8 недель). 

Соревновательный период (период основных соревнований) 

Основными задачами данного периода являются повышение уровня 

специальной подготовленности и достижение высоких спортивных результатов в 

соревнованиях.  

Соревновательный период делится на два этапа: 

1) этап ранних стартов или развития собственно спортивной формы. На этом 

этапе длительностью в 4-6 микроциклов решаются задачи повышения уровня 

подготовленности, входа в состояние спортивной формы и совершенствования 

технических навыков в процессе использования соревновательных упражнений. В 

конце этого этапа проводится главное отборочное соревнование. 

2) этап непосредственной подготовки к главному старту. На этом этапе 

решаются следующие задачи: 

- восстановление работоспособности после главных отборочных 

соревнований; 

- дальнейшее совершенствование физической подготовленности и 

технических навыков; 

- создание и поддержание высокой психической готовности у спортсменов за 

счет регуляции и саморегуляции физиологических состояний; 

- моделирование соревновательной деятельности с целью подведения 

спортсменов к участию в соревнованиях и осуществление контроля над уровнем их 

подготовленности; 

- обеспечение оптимальных условий для максимального использования всех 

сторон подготовленности спортсменов (физической, технической, 

психологической) с целью трансформации её в максимально высокий спортивный 

результат. 

Переходный период 

Основными задачами этого периода являются обеспечение полноценного 

отдыха после тренировочных, соревновательных нагрузок прошедшего года или 
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макроцикла, а также поддержание определенного уровня тренированности для 

обеспечения оптимальной готовности спортсменов к началу очередного 

макроцикла. Особое внимание должно быть обращено на полноценное физическое 

и, особенно, психическое восстановление спортсменов. Продолжительность 

переходного периода составляет от 2 до 5 недель и зависит от этапа подготовки, на 

котором находятся спортсмены, системы построения тренировки в течение года, 

продолжительности соревновательного периода, сложности и уровня основных 

соревнований, индивидуальных особенностей спортсменов. 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план (приложения № 2 и № 5 к ФССП 

по виду спорта «волейбол»): 

Годовой учебно-тренировочный план по виду спорта волейбол на 52 недели (в 

процентах): 

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этап и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства 
Год подготовки До года Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Общая физическая 

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

Специальная 

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

Участие в спортивных 

соревнованиях 
- - 5-14 5-15 5-15 

Техническая 

подготовка 
22-24 23-25 23-27 23-28 23-28 

Тактическая, 

теоретическая и 

психологическая 

подготовка 

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

Инструкторская и 

судейская практика 
- - 1-3 1-4 1-4 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

контроль и 

тестирование 

1-3 1-3 1-4 2-4 4-6 

Интегральная 

подготовка 
17-19 15-17 10-14 10-15 10-15 

Общее количество 

часов (в год) 
234-312 312-416 520-624 624-936 936-1248 

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

Групповой план должен содержать данные, намечающие перспективу и 

основные направления подготовки всей группы. В нем должны найти отражение 

тенденции к возрастанию требований к различным сторонам подготовки 

обучающихся, а конкретные показатели плана по годам - соответствовать уровню 

развития спортсменов данной группы. Индивидуальный перспективный план 

содержит конкретные показатели, которые намечает тренер-преподаватель 

совместно со спортсменом на основе анализа предшествующего опыта подготовки 

(фактическое выполнение 12 спортсменом разделов группового плана) с учетом его 

индивидуальных особенностей. 

2.5. Календарный план воспитательной работы 

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 

В течение 

года 
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спортивных судей; 

- основные сведения 

ЕВСК. 

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; 

- беседы, лекции по 

правилам соревнований 

вида спорта. 

В течение 

года 

1.3 Самоконтроль в процессе 

занятий спортом 

- сущность самоконтроля 

и его роль в занятиях 

спортом; 

- дневник самоконтроля, 

его форм и содержание. 

В течение 

года 

2. Здоровьесбережение 

2.1 Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

формирование здорового образа 

жизни 

Дни здоровья и спорта, 

в рамках которых 

предусмотрено: 

- формирование знаний и 

В течение 

года 
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умений в проведении 

дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей 

(написание положений, 

требований, регламентов 

к организации и 

проведению 

мероприятий, ведение 

протоколов); 

- подготовка 

пропагандистских акций 

по формированию 

здорового образа жизни 

средствами различных 

видов спорта; 

- участие в тематических 

мероприятиях по 

направлению ЗОЖ. 

2.2 Режим питания и отдыха Практическая 

деятельность и 

восстановительные 

процессы обучающихся: 

- формирование навыков 

правильного режима дня 

с учетом спортивного 

режима 

(продолжительности 

учебно-тренировочного 

процесса, периодов сна, 

отдыха, 

восстановительных 

мероприятий после 

тренировки, оптимальное 

питание, профилактика 

переутомления и травм, 

поддержка физических 

кондиций, знание 

способов закаливания и 

укрепления иммунитета, 

витаминизация); 

- роль спортивного 

В течение 

года 
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режима и питания. 

2.3 Личная и общественная гигиена - понятие о гигиене и 

санитарии; 

- уход за телом; 

- гигиенические 

требования к спортивной 

одежде и обуви; 

- гигиена спортивных 

сооружений. 

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 

современном обществе, 

легендарных спортсменов в 

Российской Федерации, в 

регионе, культура поведения 

болельщиков и спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, 

диспуты, другие 

мероприятия с 

приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и 

ветеранов спорта с 

обучающимися и иные 

мероприятия, 

определяемые 

организацией, 

реализующей 

дополнительную 

образовательную 

программу спортивной 

подготовки 

В течение 

года 

3.2 Практическая подготовка 

(участие в 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 

В течение 

года 
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числе организацией, 

реализующей 

дополнительные 

образовательные 

программы спортивной 

подготовки. 

3.3 Олимпийское движение и 

история физической культуры 

- История Олимпийского 

движения; 

- понятие о физической 

культуре и спорте. 

Физическая культура как 

средство воспитания 

трудолюбия, 

организованности, воли и 

жизненно важных умений 

и навыков; 

- история волейбола; 

- встречи с олимпийцами 

и чемпионами, 

ветеранами спорта и 

ветеранами школы. 

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 

В течение 

года 
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болельщиков; 

- расширение общего 

кругозора юных 

спортсменов; 

- творческое участие в 

оформлении зала для 

соревнований и 

составлении упражнений. 

4.2 Музыкально-двигательная 

подготовка 

- основы музыкальной 

грамоты; 

- творческие задания и 

импровизация; 

- музыкальные игры. 

- прослушивание и 

разбор музыкальных 

произведений и 

композиций. 

В течение 

года 

5. Психологическая подготовка и 

формирование личности 

спортсмена 

- психолого-

педагогические методы 

(разъяснения, убеждения, 

беседы, советы, похвала, 

требования, критика, 

одобрение, осуждение, 

внушение, поощрение, 

контроль); 

- психологические 

тренинги на 

взаимодействие в 

команде и коллективе 

В течение 

года 

6. Врачебный и биологический 

контроль в спорте 

- текущие медицинские 

осмотры (ТО); 

- углубленные 

медицинские 

обследования (УМО) и 

комплексные 

обследования; 

- физиологические тесты 

и биохимический 

контроль спортсменов 

высших достижений; 

- наблюдение за 

В течение 

года 
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функциональным 

состоянием 

обучающихся. 

2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте 

и борьбу с ним. 

Теоретическая часть: 

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

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

осуществляющие спортивную подготовку, обязаны реализовывать меры по 

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

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

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

ответственности за нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, 

проходящих спортивную подготовку под роспись с локальными нормативными 

актами, связанными с осуществлением спортивной подготовки, а также с 

антидопинговыми правилами по соответствующим виду или видам спорта. 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и 

борьбе с ним, включают следующие мероприятия: 

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для 

спортсменов и персонала спортсменов, а также родительских собраний; 

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в 

организациях, осуществляющих спортивную подготовку; 

- ежегодная оценка уровня знаний. 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая 

программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила соревнований, 

являются спортивными правилами, по которым проводятся соревнования. 

Спортсмены принимают эти правила как условие участия в соревнованиях и 

обязаны их соблюдать. 

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

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

пробе, взятой у спортсмена. 

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции или запрещенного метода. 

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

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении. 

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей 

допинг-контроля со стороны спортсмена или иного лица. 
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6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со 

стороны спортсмена или персонала спортсмена. 

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной 

субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом 

любому спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому спортсмену 

во внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного 

метода, запрещенного во внесоревновательный период. 

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

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на 

воспрепятствование или преследование за предоставление информации 

уполномоченным органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания 

запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование запрещенного 

метода. 

Всемирное антидопинговое агентство обращает особое внимание на 

использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих странах 

правительства не регулируют соответствующим образом их производство. Это 

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

субстанциям, указанным на его упаковке. 

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по 

проверке препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, 

процедуре допингконтроля, а также о документах, регламентирующих 

антидопинговую деятельность, должна быть размещена на информационном 

стенде организации, осуществляющей спортивную подготовку. Также, должен 

быть актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со всеми 

необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА». 

Антидопинговая организация - ВАДА или Подписавшаяся сторона, 

ответственная за принятие правил, направленных на инициирование, внедрение и 

реализацию любой части процесса Допинг-контроля. В частности, 

Антидопинговыми организациями являются Международный олимпийский 

комитет, Международный паралимпийский комитет, другие Организаторы 

крупных спортивных мероприятий, которые проводят Тестирование на своих 

Спортивных мероприятиях, Международные федерации и Национальные 

антидопинговые организации. 

ВАДА - Всемирное антидопинговое агентство. 

Внесоревновательный период – любой период, который не является 

соревновательным. 
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Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) - основополагающий и 

универсальный документ, на котором основывается Всемирная антидопинговая 

программа в спорте. Цель Кодекса заключается в повышении эффективности 

борьбы с допингом в мире путем объединения основных элементов этой борьбы. 

Запрещенная субстанция - любая субстанция или класс субстанций, 

приведенных в Запрещенном списке. 

Запрещенный список - список, устанавливающий перечень Запрещенных 

субстанций и Запрещенных методов. 

Запрещенный метод - любой метод, приведенный в Запрещенном списке. 

Персонал спортсмена - любой тренер, инструктор, менеджер, агент, 

персонал команды, официальное лицо, медицинский, парамедицинский персонал, 

родитель или любое иное лицо, работающие со спортсменом, оказывающие ему 

медицинскую помощь или помогающие спортсмену при подготовке и в участии в 

спортивных соревнованиях. 

РУСАДА – Российское антидопинговое агентство «РУСАДА». 

Соревновательный период - период, начинающийся в 23:59 накануне дня 

спортивного соревнования, на котором запланировано участие спортсмена, и 

заканчивающийся в момент окончания соревнования или процесса отбора проб, 

относящегося к данному соревнованию, в зависимости от того, что позднее. 

Спортсмен - любое Лицо, занимающееся спортом на международном уровне 

(как это установлено каждой Международной федерацией) или национальном 

уровне (как это установлено каждой Национальной антидопинговой организацией). 

Антидопинговая организация имеет право по собственному усмотрению применять 

антидопинговые правила к Спортсмену, который не является Спортсменом ни 

международного, ни национального уровня, распространяя на него определение 

«Спортсмен». В отношении Спортсменов, которые не являются Спортсменами ни 

международного, ни национального уровня, Антидопинговая организация может 

действовать следующим образом: свести к минимуму Тестирование или не 

проводить Тестирование вообще; анализировать Пробы не на весь перечень 

Запрещенных субстанций; требовать предоставления меньшего количества 

информации о местонахождении или вообще не требовать ее предоставления; не 

требовать заблаговременной подачи запросов на Разрешения на терапевтическое 

использование. Однако если Спортсмен, находящийся под юрисдикцией 

Антидопинговой организации и выступающий на уровне ниже международного и 

национального, совершает нарушение антидопинговых правил, предусмотренное в 

статьях 2.1, 2.3 или 2.5, то к нему применяются Последствия, предусмотренные 

Кодексом. Для целей статей 2.8 и 2.9, а также для проведения информационных и 

образовательных программ Спортсменом является любое Лицо, занимающееся 

спортом под юрисдикцией любой Подписавшейся стороны, правительства или 

другой спортивной организации, которая приняла Кодекс. 

План антидопинговых мероприятий 
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№ п/п Название мероприятия Сроки (дата) Ответственный 

1 
Профилактические беседы, 

наглядная агитация. 
сентябрь-август 

тренер-

преподаватель, 

спортивный врач, 

методист 

2 Семинары, лекции. сентябрь-август 

тренер-

преподаватель, 

спортивный врач, 

методист 

3 Интернет-семинары. сентябрь-август 

тренер-

преподаватель, 

спортивный врач, 

методист 

4 
Видео, фото-материалы. Видео, 

фото отчёты. 
сентябрь-август 

тренер-

преподаватель, 

спортивный врач, 

методист 

5 

Обучение на платформе 

РУСАДА, тестирование с 

дальнейшим получением 

сертификата 

январь-декабрь 

тренер-

преподаватель, 

спортсмены, 

методисты, врач 

План антидопинговых мероприятий по этапам подготовки: 

Спортсмены Виды 

программы 

Тема Ответственный 

за проведение 

мероприятия 

Сроки 

проведени

я 

Этап начальной 

подготовки 

1.Веселые 

старты 

«Честная 

игра» 

Тренер-

преподаватель 

1-2 раза в 

год 

2.Теоретическое 

занятие 

«Ценности 

спорта. 

Честная 

игра» 

Ответственный 

за 

антидопинговое 

обеспечение в 

спортивной 

школе 

1 раз в год 

3.Проверка 

лекарственных 

препаратов 

(знакомство с 

международным 

стандартом 

«Запрещенный 

список») 

 Тренер-

преподаватель 

1 раз в 

месяц 
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4.Антидопингов

ая викторина 

«Играй 

честно» 

Ответственный 

за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 

По 

назначени

ю 

5.Онлайн 

обучение на 

сайте РУСАДА 

 Тренер-

преподаватель, 

спортсмен 

1 раз в год 

6.Родительское 

собрание 

«Роль 

родителей в 

процессе 

формировани

я 

антидопинго

вой 

культуры» 

Тренер-

преподаватель 

1-2 раза в 

год 

7.Семинар для 

тренеров 

«Виды 

нарушений 

антидопинго

вых правил», 

«Роль 

тренера и 

родителей в 

процессе 

формировани

я 

антидопинго

вой 

культуры» 

Ответственный 

за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 

1-2 раза в 

год 

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

1.Веселые 

старты 

«Честная 

игра» 

Тренер-

преподаватель 

1-2 раза в 

год 

2.Онлайн 

обучение на 

сайте РУСАДА 

 Тренер-

преподаватель, 

спортсмен 

1 раз в год 

3.Антидопингов

ая викторина 

«Играй 

честно» 

Ответственный 

за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 

По 

назначени

ю 

4.Семинар для 

спортсменов и 

«Виды 

нарушений 

Ответственный 

за 

1-2 раза в 

год 
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тренеров антидопинго

вых правил», 

«Проверка 

лекарственн

ых средств» 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 

5.Родительское 

собрание 

«Роль 

родителей в 

процессе 

формировани

я 

антидопинго

вой 

культуры» 

Тренер-

преподаватель 

1-2 раза в 

год 

Этап 

совершенствован

ия спортивного 

мастерства 

1.Онлайн 

обучение на 

сайте РУСАДА 

 Тренер-

преподаватель, 

спортсмен 

1 раз в год 

2.Семинар «Виды 

нарушений 

антидопинго

вых правил», 

«Процедура 

допинг 

контроля», 

«Подача 

запроса на 

ТИ», 

«Система 

АДАМС» 

Ответственный 

за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 

1-2 раза в 

год 
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Приложение №1 

Пример программы мероприятия «Веселые старты» 

Целевая аудитория: 

• спортсмены этапа начальной подготовки. 

Цель: 

• ознакомление юных спортсменов с ценностями спорта и принципами 

честной игры. 

• формирование «нулевой терпимости к допингу». 

План реализации: 

• проведение интерактивных занятий с использованием методических 

рекомендаций РУСАДА. 

Темы, для иллюстрации которые можно использовать: 

• равенство и справедливость; 

• роль правил в спорте; 

• важность стратегии; 

• необходимость разделения ответственности; 

• гендерное равенство. 

Также можно воспользоваться следующими играми (которые основаны на 

рекомендациях ВАДА, сформулированных в пособии «Sport values in every 

classroom»). 

1. Равенство и справедливость 

 
Правила: 

все участники располагаются на разном расстоянии от корзины и пытаются 

попасть в неё мячиком, не двигаясь с места. 

Цель: 

показать участникам важность проведения соревнований в равных для всех 

условиях. 

Какие вопросы необходимо задать спортсменам: 

• кто из участников оказался в более/менее выгодном положении? 

2 вариант 

Правила: 
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участники делятся на 2 команды. Каждой команде изначально дают разный 

спортивный инвентарь (мяч и обруч/теннисная ракетка или баскетбольный мяч и 

пляжный мяч). Первая пара участников, удерживая предмет (мяч, обруч и т.д.) 

одной рукой, бежит до конуса, обегает его и меняет руки удерживая предмет, затем 

возвращается к своей команде и передает предмет следующим игрокам. 

Цель: 

показать участникам важность проведения соревнований в равных для всех 

условиях. 

Какие вопросы необходимо задать спортсменам: 

• какая команда оказалась в более/менее выгодном положении? 

• что необходимо изменить в правилах, чтобы сделать соревнования 

справедливыми и равными? 

* можно повторить эстафету выбрав для команд уже одинаковый 

спортивный инвентарь. 

2. Роль правил в спорте 

 
Правила: игроки делятся на две команды, занимающие две 

противоположные стороны поля. Один из игроков всегда находится в зоне своей 

команды. Остальные члены обеих команд остаются в общей зоне (посередине 

площадки). Их задача – перенаправить игроку любым удобным способом, 

находящемуся в зоне их команды, наибольшее количество мячей. 

Цель: показать необходимость наличия и соблюдения правил в спорте. 

Какие вопросы необходимо задать спортсменам? 

• как бы вы могли улучшить данную игру? 

• какие правила необходимо добавить, чтобы сделать эту игру более равной 

(например, запретить перебрасывать мяч напрямую игроку, находящемуся в зоне 

команды)? 

3. Ценности спорта 

Заранее распечатать карточки со словами/словосочетаниями, которые 

относятся к ценностям спорта (честность, дружба, уважение, здоровье, воля к 

победе, смелость, работа над собой, справедливость, равенство, порядочность, 

успех, признание, солидарность, мужество, решимость, сила воли, командный дух, 
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правильное питание, распорядок дня и т.д.) и которые противоречат ценностям 

спорта (обман, допинг, оскорбление, ложь, скандал, унижение, победа любой 

ценой, высокомерие, наркотики и т.д.). Карточки могут быть как с одинаковыми 

словами для обеих команд, так и с разными (на усмотрение организатора). 

Правила: выбрать из каждой команды по 10-12 человек. Участникам необходимо 

добежать до стола, выбрать карточку со словом, которое относится к ценностям 

спорта и вернуться с ней обратно в свою команду. Передать эстафету следующему 

участнику. По окончании эстафеты проверить у команд выбранные слова на 

предмет ценностей спорта. 

Цель: объяснить участникам, что противоречит ценностям спорта. 

Какие вопросы необходимо задать спортсменам? 

• что не относится к ценностям спорта? 

• почему допинг является негативным явлением в спорте? 

4. Финальная игра 

Заранее распечатать буквы на листах А4, из которых нужно составить фразу 

«МЫ ЗА ЧЕСТНЫЙ СПОРТ!» (слово МЫ можно заменить названием вида спорта, 

например: «ТЕННИС ЗА ЧЕСТНЫЙ СПОРТ!»). Правила: ведущий раздаёт 

участникам обеих команд по одному листу с буквой. За определенное время (30 

сек-1 мин) они должны собрать одну общую фразу «МЫ ЗА ЧЕСТНЫЙ СПОРТ !», 

выстроившись в один ряд. Когда участники соберут фразу, ведущий поздравляет 

участников игры (акцентируя свою речь на ценностях спорта) и делает общее фото 

(участники держат в руках буквы, сохраняя фразу). Цель: объединить участников 

обеих команд по девизом «Мы за честный спорт!». 
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Приложение №2 

Программа мероприятия на тему «Запрещённый список и ТИ» 

Целевая аудитория: 

• спортсмены всех уровней подготовки; 

• персонал спортсменов (медицинский персонал, тренеры). 

Цели: 

• ознакомление с Запрещенным списком; 

• формирование навыков по проверке препаратов с помощью специальных 

сервисов; 

• обозначение риска, связанного с использованием БАДов; 

• ознакомление с процедурой получения разрешения на ТИ. 

Обязательные темы: 

1. Принцип строгой ответственности 

• спортсмен несет ответственность за всё, что попадает в его организм. 

2. Запрещенный список 

• критерии включения субстанций и методов в Запрещенный список; 

• отвечает любым двум из трех следующих критериев: 

наносит вред здоровью спортсмена; 

противоречит духу спорта; 

улучшает спортивные результаты. 

• маскирует использование других запрещенных субстанций. 

• Запрещенный список обновляется как минимум 1 раз в год; 

• Запрещенный список публикуется на официальном сайте ВАДА, а 

русскоязычная версия – на официальном сайте РУСАДА. 

3.Сервисы по проверке препаратов 

• list.rusada.ru 

• принципы проверки (вводить полное название препарата, обращать 

внимание на комментарии (запрещено всё время или только в соревновательный 

период, максимальная дозировка и т.д.) 

4. Опасность БАДов 

• регулируются только Роспотребнадзором (в отличие от лекарственных 

препаратов, рынок которых контролируется Министерством здравоохранения); 

• менее строгие стандарты качества; 

• риск производственной халатности. 

5. Оформление разрешения на ТИ 

• критерии получения разрешения на ТИ; 

• процедура подачи запроса (в какой орган, где найти бланк, как заполнить); 

• процедура рассмотрения запроса (каким органом, в какие сроки); 

• ретроактивное разрешение на ТИ. 

Рекомендованные источники: 

Всемирный антидопинговый кодекс (ред. 1 января 2021 года) 

Обзор основных изменений во Всемирном антидопинговом кодексе 2021 
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Запрещенный список (актуальная версия) 

Общероссийские антидопинговые правила (утв. Министерством спорта РФ 

24 июня 2021 г.) 
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Приложение №3 

Программа для родителей (1 уровень) 

Целевая аудитория: 

• родители учащихся общеобразовательных учреждений; 

• родители спортсменов этапов начальной подготовки в учреждениях, 

осуществляющих подготовку спортивного резерва. 

Направлена на: 

• определение важности влияния среды на формирование антидопинговой 

культур спортсмена; 

• ознакомление родителей с действующими антидопинговыми правилами; 

• формирование у родителей необходимых навыков для общения со 

спортсменами в «группе риска»; 

• формирование у родителей необходимых навыков для соблюдения 

принципов антидопинговой безопасности. 

План презентации/доклада (на основе презентации в Приложении №4): 

• определение допинга согласно Всемирному антидопинговому кодексу; 

• виды нарушений антидопинговых правил; 

• роль влияния среды на формирование антидопинговой культуры 

спортсмена; 

• роль родителей в системе профилактики употребления допинга; 

• группы риска; 

• проблема допинга вне профессионального спорта; 

• знакомство с онлайн-курсом rusada.triagonal.net; 

• сервисы по проверке лекарственных препаратов на наличие в составе 

запрещенных субстанций; 

• последствия допинга; 

• деятельность Российского антидопингового агентства «РУСАДА». 

Рекомендованные источники: 

Всемирный антидопинговый кодекс (ред. 1 января 2021 года) 

Обзор основных изменений во Всемирном антидопинговом кодексе 2021 

Запрещенный список (актуальная версия) 

Общероссийские антидопинговые правила (утв. Министерством спорта РФ 

24 июня 2021 г.) 
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2.7. Планы инструкторской и судейской практики 

На этапе начальной подготовки обучающимся даются базовые знания о 

формах, видах, классификации спортивных соревнований, роли спортивных судей, 

составе судейских бригад, обязанностях и правах участников спортивных 

соревнований, а также знание основных правил соревнований, в форме бесед, 

объяснений, показов и просмотров спортивных соревнований. 

Одной из задач спортивных школ является подготовка обучающихся к роли 

помощника тренера-преподавателя, спортсменов-инструкторов, инструкторов по 

спорту, и участие обучающихся в организации и проведении спортивных 

соревнований в качестве судьи. 

Решение этих задач целесообразно начинать на учебно-тренировочном этапе 

и продолжать инструкторско-судейскую практику на последующих этапах 

подготовки. Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, 

самостоятельного изучения литературы, практических занятий. Спортсмены 

учебно-тренировочного этапа должны овладеть принятой в виде спорта 

терминологией и командным языком для построения, отдачи рапорта, 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 спортсменов 

наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов другими 

спортсменами, находить ошибки и исправлять их. Обучающиеся должны 

научиться вместе с тренером-преподавателем проводить разминку; участвовать в 

судействе. Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил 

соревнований, привлечения обучающихся к непосредственному выполнению 

отдельных судейских обязанностей в своей и других группах, ведение протоколов 

соревнований. 

Во время тренировки на учебно-тренировочном этапе необходимо научить 

обучающихся самостоятельному ведению дневника: вести учет учебно-

тренировочных и соревновательных нагрузок, регистрировать спортивные 

результаты тестирования, анализировать выступления в соревнованиях, принимать 

участие в проведении школьных соревнований и в группе. 

Обучающиеся этапа совершенствования спортивного мастерства должны 

уметь подбирать основные упражнения для разминки и самостоятельно проводить 

ее по заданию тренера, правильно демонстрировать технические приемы, замечать 

и исправлять ошибки при выполнении упражнений другими обучающимися, 

помогать обучающимся более младшего возраста, групп начальной подготовки и 

учебно-тренировочных в разучивании отдельных упражнений и приемов. 

Обучающиеся этапа совершенствования спортивного мастерства должны 

самостоятельно составлять конспект учебно-тренировочного занятия и комплексы 

упражнений учебно-тренировочных занятий для различных частей урока: разминки 
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(подготовительной части), основной и заключительной частей; проводить учебно-

тренировочные занятия в группах начальной подготовки. Принимать участие в 

судействе школьных, районных и межмуниципальных соревнований в роли судьи 

на линии, арбитра, ассистента, помощника секретаря в городских и 

межрегиональных соревнованиях - в роли судьи, секретаря. 

Для обучающихся этапа совершенствования спортивного мастерства 

итоговым результатом является выполнение требований на присвоение судейской 

категории «юный судья», «судья третьей категории» и выше. 

№ 

п/п 

Название мероприятия Сроки Этап спортивной 

подготовки 

Ответственный 

1 Беседы, семинары, 

лекции. Ведение 

дневника 

обучающегося. 

в течение 

года 

Этап начальной 

подготовки, 

учебно-

тренировочный 

этап и этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Тренер-

преподаватель, 

инструктор-

методист 

2 Самостоятельное 

изучение литературы 

по гимнастике и 

хореографии 

(учебники, программы, 

правила соревнований, 

методическая 

литература по 

волейболу, другим 

видам гимнастики и 

другим видам спорта, 

олимпийскому 

движению). 

в течение 

года 

Этап начальной 

подготовки, 

учебно-

тренировочный 

этап и этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Тренер-

преподаватель, 

инструктор-

методист 

3 Теоретические основы 

судейства. Правила 

вида спорта. 

Посещение и просмотр 

официальных 

спортивных 

соревнований, участие 

в школьных и 

городских судейских 

семинарах и учебных 

в течение 

года 

Этап начальной 

подготовки, 

учебно-

тренировочный 

этап и этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Тренер-

преподаватель, 

инструктор-

методист 
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занятиях по правилам 

судейства 

соревнований. 

4 Практические занятия, 

проведение фрагментов 

учебно-тренировочных 

занятий, участие в 

судействе. 

в течение 

года 

Учебно-

тренировочный 

этап и этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Тренер-

преподаватель, 

инструктор-

методист 

5 Видео, фото запись и 

показы. Интернет-

ресурсы. Онлайн-

семинары и 

дистанционные 

практические занятия. 

в течение 

года 

Учебно-

тренировочный 

этап и 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Тренер-

преподаватель, 

инструктор-

методист 

6 Структура и 

содержание дневника 

обучающегося. 

Классификация и типы 

соревнований. 

в течение 

года 

Учебно-

тренировочный 

этап и 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Тренер-

преподаватель, 

инструктор-

методист 

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

Под восстановлением следует понимать применение системы 

педагогических, психологических, медико-биологических средств, позволяющих 

спортсмену вернуться к уровню работоспособности, в той или иной степени 

утраченной после интенсивного учебно-тренировочного процесса, соревнований, 

травмы, болезни, перетренировки. 

Система педагогических средств восстановления используется тренером-

преподавателем постоянно в структуре круглогодичной подготовки. К числу 

педагогических методов и средств восстановления, которыми должен уметь 

пользоваться тренер-преподаватель, относятся: 

• рациональное планирование тренировочной нагрузки в соответствии с 

возрастом и квалификацией обучающихся, при котором предусматриваются 

переходные периоды, восстановительные микроциклы и разгрузочные дни; 

• планирование занятий с чередованием видов упражнений или комбинаций 

упражнений, исключающим одностороннюю нагрузку на организм; 

• применение упражнений на расслабление, восстановление дыхания между 

подходами и в заключительной части занятия. К этому добавляются 

психоэмоциональные методы регуляции состояния, приемы аутогенной 
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тренировки, а также использование игрового метода, что очень важно в занятиях с 

детьми и подростками. 

По характеру воздействия восстановительные процедуры подразделяются 

на: глобальные (охватывающие практически весь организм), локальные 

(избирательно стимулирующие отдельные системы организма, звенья опорно-

двигательного аппарата) и общетонизирующие (фоновые воздействия, 

способствующие общему восстановлению). Медико-биологическая система 

восстановления предполагает использование комплекса физических и 

физиотерапевтических средств восстановления, фармакологических препаратов (не 

противоречащих требованиям антидопингового контроля), рациональное питание 

(включающее продукты и препараты повышенной биологической ценности), а 

также реабилитацию-восстановление здоровья и должного уровня 

тренированности после заболеваний, травм. 

На этапе начальной подготовки проблемы восстановления решаются 

относительно просто. При планировании занятий на каждый день недели 

достаточно обговорить с родителями общей режим занятий в школе, дать 

рекомендации по организации питания, отдыха. 

На учебно-тренировочном этапе и этапе совершенствования спортивного 

мастерства вопросам восстановления должно уделяться особенно большое 

внимание в связи с возрастанием объемов и интенсивности тренировочных 

нагрузок, сокращением сроков на восстановление при увеличении количества 

учебно-тренировочных занятий в неделю. 

Восстановительные мероприятия проводят не только во время проведения 

учебно-тренировочного процесса и соревнований (отдых между выполнениями 

упражнений), но и в свободное время. 

Широчайший спектр воздействия на утомлённый организм оказывают 

врачебно-биологические средства: 

• рациональное питание с использованием продуктов повышенной 

биологической ценности; 

• поливитаминные комплексы; 

• различные виды массажа (ручной, вибрационный, точечный); 

• ультрафиолетовое облучение, электрофорез и другие 

физиотерапевтические процедуры; 

• контрастные ванны и душ, сауна. 

План медико-восстановительных мероприятий для групп начальной 

подготовки: 

№ п/п Название мероприятия Сроки (дата) Ответственный 

1 Отдых, прогулки, закаливание в течение года Тренер-

преподаватель, 

спортивный врач 

2 Беседы на тему: «Здоровый в течение года Тренер-
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образ жизни» (ЗОЖ), режим дня 

и питания, гигиена. 

преподаватель, 

спортивный врач 

3 Солнечно-воздушные 

процедуры 

в течение года Тренер-

преподаватель, 

спортивный врач 

4 Текущий медицинский осмотр 

и отнесение к медицинской 

группе здоровья 

в течение года Тренер-

преподаватель, 

спортивный врач 

План медико-восстановительных мероприятий для групп учебно-

тренировочных: 

№ п/п Название мероприятия Сроки (дата) Ответственный 

1 Баня или сауна, бассейн, 

закаливание. 

в течение года тренер-

преподаватель, 

спортивный врач 

2 Отдых, прогулки, солнечные 

процедуры 

в течение года тренер-

преподаватель, 

спортивный врач 

3 Беседы на тему: «Здоровый 

образ жизни» (ЗОЖ) и охрана 

труда. Режим дня. Гигиена в 

спорте. 

в течение года тренер-

преподаватель, 

спортивный врач 

4 Углубленное медицинское 

обследование 

1 раз в год тренер-

преподаватель, 

спортивный врач 

5 Массаж, самомассаж в течение года тренер-

преподаватель, 

спортивный врач 

6 Идеомоторная и психомоторная 

тренировка 

в течение года тренер-

преподаватель, 

спортивный врач 

План медико-восстановительных мероприятий для групп совершенствования 

спортивного мастерства: 

№ п/п Название мероприятия Сроки (дата) Ответственный 

1 Баня, сауна, бассейн, плавание в течение года тренер-

преподаватель, 

спортивный врач 

2 Отдых, прогулки, пробежки в течение года тренер-

преподаватель, 

спортивный врач 

3 Беседы на тему: «Как избежать 

травм в спорте» и охрана труда. 

в течение года тренер-

преподаватель, 



38 
 

Спортивное питание. спортивный врач 

4 Углубленное медицинское 

обследование и процедуры 

(УВЧ, прогревание, крио сауна 

и др.) 

2 раза в год тренер-

преподаватель, 

спортивный врач 

5 Массаж, самомассаж. 

Витаминизация. 

в течение года тренер-

преподаватель, 

спортивный врач 

6 Идеомоторная и психомоторная 

тренировка 

в течение года тренер-

преподаватель, 

спортивный врач 

Реабилитационно-восстановительная подготовка - это организованный процесс 

ликвидации неблагоприятных последствий усиленных занятий и ускорение 

процессов восстановления после нагрузок. Особое внимание в волейболе следует 

уделять реабилитационно-профилактическим мероприятиям для опорно-

двигательного аппарата (позвоночника, голеностопного, коленного и 

тазобедренного суставов) и восстановительным мероприятиям для нервной 

системы гимнасток. При планировании использования средств восстановления в 

текущей работе тренеру-преподавателю рекомендуется использовать примерную 

схему восстановления и дополнять её в соответствии с реальными запросами и 

возможностями. Конкретный план, объём, целесообразность проведения 

восстановительных мероприятий определяет личный тренер-преподаватель 

спортсменки, исходя из решения текущих задач спортивной подготовки. 
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3. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ 

3.1. Требования к результатам прохождения дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта «волейбол» 

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: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и 

спортом; 

- получить общие теоретические знания о физической культуре и спорте, в 

том числе о виде спорта «волейбол»; 

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

«волейбол»; 

- овладение основами техники вида спорта «волейбол»; 

- повышение уровня физической подготовленности и всестороннее 

гармоничное развитие физических качеств; 

- укрепление здоровья. 

- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

- получить общие знания об антидопинговых правилах; 

- соблюдать антидопинговые правила; 

-ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки. 

3.1.2. 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»; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях и 

формирование навыков соревновательной деятельности не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на втором и третьем году; 

- укрепление здоровья; 

- повышение уровня физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

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

успешного применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и 

участия в спортивных соревнованиях; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 
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- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«волейбол»; 

- изучить антидопинговые правила; 

- соблюдать и не нарушать антидопинговые правила; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с 

четвертого года; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства. 

3.1.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- повысить уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях и 

формировать навыки в условиях соревновательной деятельности; 

- сохранить здоровье; 

-соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания; 

- приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

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

- выполнить план индивидуальной подготовки; 

- закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

-ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 

-демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях; 

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

«первый спортивный разряд» не реже одного раза в два года; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня межрегиональных спортивных соревнований; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

3.2. Оценка результатов освоения дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки. 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) 
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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. 

Промежуточная аттестация проводится учреждением (организацией) не реже 

одного раза в год и включает в себя оценку уровня подготовленности 

обучающегося посредством сдачи контрольно-переводных нормативов 

(испытаний) по видам спортивной подготовки, а также результатов выступления 

обучающихся на официальных спортивных соревнованиях. 

Перенос сроков проведения промежуточной аттестации на следующий 

спортивный сезон допускается по решению учреждения (организации) с учетом 

позиции регионального центра спортивной подготовки в случае невозможности ее 

проведения для обучающихся по причине его болезни (временной 

нетрудоспособности), травмы 

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

спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся по 

годам и этапам спортивной подготовки: (согласно приложениям №№ 6-8 к ФССП 

по виду спорта «волейбол»). 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода в группы на этап начальной подготовки по виду 

спорта волейбол: (Приложение № 6 к ФССП 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 

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 менее 

110 105 130 120 

1.3 

Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа на 

полу 

кол-во 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 специальной физической подготовки 
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2.1 
Челночный бег 

5х6 м 
с 

не более не более 

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

2.2 

Бросок мяча 

массой 1 кг из-за 

головы двумя 

руками, стоя 

м 

не менее не менее 

8 6 10 8 

2.3 

Прыжок в высоту 

одновременным 

отталкиванием 

двумя ногами 

см 

не менее не менее 

36 30 40 35 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) по 

виду спорта волейбол: (Приложение № 7 к ФССП по виду спорта волейбол) 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 1-го и 2-го 

годов обучения: 

№ 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 

кол-во раз 

не менее 

18 9 

1.3 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+5 +6 

1.4 

Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 

см 

не менее 

160 145 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 Челночный бег 5х6 м с 
не более 

11,5 12,0 

2.2 

Бросок мяча массой 1 

кг из-за головы двумя 

руками, стоя 

м 

не менее 

10 8 

2.3 

Прыжок в высоту 

одновременным 

отталкиванием двумя 

см 

не менее 

40 35 
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ногами 

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: (Приложение № 8 к ФССП по виду спорта волейбол) 

№ п/п Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1 Бег на 60 м с 
не более 

8,2 9,6 

1.2 

Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на 

полу 

кол-во раз 

не менее 

30 15 

1.3 

Подтягивание из виса 

на высокой 

перекладине 

кол-во раз 

не менее 

12 - 

1.4 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+11 +15 

1.5 

Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 

см 

не менее 

200 180 

1.6 

Поднимание туловища 

из положения лежа на 

спине (за 1 минуту) 

кол-во раз 

не менее 

45 38 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 Челночный бег 5х6 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 
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4. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ПО ВИДУ СПОРТА ВОЛЕЙБОЛ 

(ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ) 
4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 

этапу спортивной подготовки по виду спорта «волейбол»: 

В данном разделе даются общие рекомендации по содержанию и 

требованиям программного материала. Тренер-преподаватель самостоятельно 

планирует Рабочую программу на свои группы, ее содержание и план, но в 

соответствии с ФССП. 

4.1.1. Техническая, тактическая, интегральная подготовка 

Этап начальной подготовки первый год обучения. 

Работа в группах начальной подготовки первого года обучения имеет особое 

значение, так как здесь начинается становление навыков игры, продолжается 

первоначальный отбор детей для занятия волейболом, воспитывается у 

занимающихся стойкий интерес к занятиям спортом вообще и волейболом в 

частности. 

Распределение времени на основные разделы работы в первый год обучения 

осуществляется в соответствии с конкретными задачами многолетней подготовки, 

на основании указаний, которые изложены в объяснительной записке. В 

соответствии с этим происходит распределение учебного времени по видам 

подготовки при разработке документов текущего (годового) планирования. В связи 

с отсутствием официальных соревнований годичный цикл не делится на периоды, 

основное внимание сосредотачивается на содержании недельных циклов. Ниже 

представлены таблицы, в которых показано распределение объёмов компонентов 

тренировки по неделям в годичном цикле и в условиях спортивно-

оздоровительного лагеря. 

Основное внимание в первый год обучения уделяется физической и 

технической подготовке юных волейболистов. На протяжении годичного цикла 

удельный вес отдельных видов подготовки изменяется. Если в начале года 

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

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

времени соревновательному периоду в старших возрастных группах, 

рекомендуется увеличение количества часов, отводимых в недельном цикле на 

техническую, тактическую и интегральную подготовку. 

При проведении сбора в спортивно-оздоровительном лагере рекомендуется 

значительное увеличение количества тренировочных часов в неделю, причём 

особенно увеличивается удельный вес технической и интегральной подготовки.  

Техника нападения: 

1. Перемещения и стойки. 

Стойки основная и низкая; ходьба, бег, перемещение приставными шагами 

лицом, боком, спиной; двойной шаг, скачок вперед; остановка шагом; сочетание 

стоек и перемещений, способов перемещений.  
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2. Передачи. 

Передача мяча сверху двумя руками: подвешенного на шнуре, над собой – на 

месте и после перемещения различными способами, с набрасыванием партнера – 

на месте и после перемещения; в парах; в треугольнике: в зоны 6-3-4, 6-3-2, 1-3-2; 

передачи в стену с изменением высоты и расстояния - на месте и в сочетании с 

перемещениями; на точность с собственного подбрасывания и партнера.  

3. Отбивание мяча кулаком через сетку в непосредственной близости от 

нее: стоя на площадке и в прыжке, после перемещения.  

4. Подачи. 

Нижняя прямая, подача мяча в держателе, подача в стену, подача через сетку 

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

5. Нападающие удары. 

Прямой нападающий удар; ритм разбега в три шага; ударное движение 

кистью по мячу: стоя на коленях на гимнастической скамейке, стоя у стены, по 

мячу на резиновых амортизаторах – стоя и в прыжке; бросок теннисного мяча 

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

разбега; удар через сетку по мячу, подброшенного партнером; удар с передачи.  

Техника защиты: 

1. Перемещения и стойки. 

Низкие стойки, скоростные перемещения на площадке и вдоль сетки; 

сочетание перемещений с перекатами на спину и в сторону на бедро. 

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

броска партнером через сетку, прием нижней прямой подачи. 

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

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

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

в зону нападения. 

4. Блокирование. 

Одиночное блокирование поролоновых, резиновых мячей «механическим 

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

по мячу в держателе.  

Тактика нападения: 

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

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

место, подача на точность зоны. 

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

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

игроков задней и передней линий при приемах и второй передаче. 

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

линии; прием подачи и первая передача в зоны 4 и 2. 

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

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

партнера; выбор способа приема мяча от соперника.  

2. Групповые действия: взаимодействие игроков при приеме подачи и 

передаче.  

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

системе игры «углом вперед». 

Интегральная подготовка: 

1. Чередование упражнений для развития физических качеств в различных 

сочетаниях. 

2. Чередование упражнений для развития скоростно-силовых качеств с 

различными способами перемещений, приема и передачи, подачи, нападающего 

удара и блокирования. 

3. Чередование изученных технических приемов и их способов в различных 

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

нападении. 

4. Многократное выполнение технических приемов подряд, то же – 

тактических действий. 

5. Подготовительные к волейболу игры. 

6. Учебные игры. Игры по правилам мини – волейбола, классического 

волейбола. 

Этап начальной подготовки второй-третий год обучения 

Отличительной особенностью второго года обучения является логическое 

продолжение работы первого года обучения. Основное внимание по-прежнему 

сосредотачивается на универсальной подготовке учащихся. 

По сравнению с первым годом обучения уменьшается время, отводимое на 

общую подготовку. 

Важнейшим разделом на этом году обучения является изучение нового 

программного материала и совершенствование ранее изученных технических 

приемов и тактических действий. 

Значительно увеличивается количество игр. В связи с увеличением объема 

часов увеличивается количество занятий в неделю. 

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

или иной мере проявляется в содержании и направленности работы на 

определенных этапах годичного цикла. 

Техника нападения: 

1. Перемещения и стойки. 

Стойки в сочетании с перемещениями; сочетание способов перемещения; 

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

перемещений и технических приемов. 

2. Передачи мяча. 
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Передачи в парах в сочетании с перемещениями в различных направлениях; 

встречная передача мяча вдоль сетки и через сетку; передача из глубины площадки 

для нападающего удара; передача, стоя спиной по направлению; стоя на месте в 

тройке на одной линии, в зонах 4-3-2, 2-3-4, 6-3-2, 6-3-4; передача в прыжке; 

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

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

4. Подачи. 

Нижняя прямая подача подряд 15-20 попыток; в левую и правую половину 

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

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

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

сетку, в пределы площадки из-за лицевой линии. 

5. Нападающие удары. 

Удар прямой по ходу по мячу на амортизаторах, в держателе через сетку; по 

мячу, подброшенному партнером; удар из зоны 4 с передачи из зоны 3, удар из 

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

Техника защиты: 

1. Перемещения и стойки. 

2. Стойки в сочетании с перемещениями; перемещения различными 

способами в сочетании с техническими приемами в защите и нападении. 

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

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

бедро, прием нижней прямой подачи. 

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

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

поочередно, прием нижней и верхней прямой подачи. 

5. Блокирование. 

6. Одиночное блокирование прямого нападающего удара по ходу в зонах 

2.3,4 –удар из зоны 4 по мячу в держателе, блокирующий на подставке, то же, 

блокирование в прыжке, блокирование удара по подброшенному мячу. 

Тактика нападения: 

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

нападающего удара; чередование верхней и нижней подач; выбор способа 

отбивания мяча через сетку – нападающим ударом, передачей в прыжке, кулаком, 

снизу; подача на игрока, слабо владеющим приемом подачи. 

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

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

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

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

передача в зону 3 и 4. 

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

подачи; определение места и времени для прыжка при блокировании; 

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

приема мяча от подачи и обманного удара соперника. 

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

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

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

защите углом вперед с применением игровых действий. 

Интегральная подготовка: 

1. Чередование упражнений на развитие физических качеств применительно 

к изученным техническим приемам и выполнение этих же приемов. 

2. Чередование технических приемов в различных сочетаниях. 

3. Чередование тактических действий в нападении и защите. 

4. Многократное выполнение технических приемов по одному и в 

сочетаниях. 

5. Многократное выполнение тактических действий. 

6. подготовительные игры с различными заданиями.  

7. Учебные Иры. 

8. Календарные игры. Применение изученных технических и тактических 

приемов и тактических действий в соревновательных условиях. 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) первый-

второй год обучения. 

Отличительной особенностью первого года обучения является стабильная 

специализированная подготовка с контингентом, в отобранным в процессе работы 

в группах начальной подготовки. На этом этапе важно добиться стабилизации 

состава учебных групп, воспитать стойкий интерес к волейболу, 

квалифицированно решать поставленные задачи. 

Распределение времени на основные разделы подготовки на первом году 

обучения осуществляется в соответствии с конкретными задачами многолетней 

тренировки на основании указаний, имеющихся в объяснительной записке. В 

соответствии с этими указаниями происходит распределение учебного времени по 

видам подготовки при разработке документов текущего (годового) планирования, 

при этом учитывается работа спортивно-оздоровительного лагеря. В этом случае в 

связи с проведением лагерного сбора увеличивается количество часов занятий (до 

24 часов в неделю), соответственно возрастает количество часов, отводимое на 

отдельные виды подготовки, и количество занятий. 

Повышается значение интегральной подготовки. Это связано с 

необходимостью объединения (интеграции) эффекта отдельных компонентов 

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

условиях игровой деятельности. 

С первого года обучения в тренировочных группах вводятся инструкторская 

и судейская практика. 
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Техника нападения: 

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

сочетание способов перемещения с остановками, прыжками, техническими 

приемами. 

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

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

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

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

на бедро; в прыжке. 

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

дальнюю и ближнюю половины площадки, соревнования на количество и 

точность. 

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

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

прямой удар слабейшей рукой с переводом. 

Техника защиты: 

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

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

перемещений, перемещений и падений с техническими приемами защиты. 

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

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

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

в сторону с последующим падением; прием отскочившего от сетки мяча. 

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

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

площадки; блокирование нападающего удара с различных передач по высоте; 

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

Тактика нападения: 

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

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

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

нападающего удара и обман. 

2. Групповые действия: взаимодействие игроков передней линии при второй 

передаче; игроков задней и передней линий. 

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

линии. 

Тактика защиты: 

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

блокировании, при страховке партнера, блокирующих, нападающих; выбор 

способа приема мяча от обманных приемов, от нападающих ударов; блокирование 

определенного направления. 
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2. Групповые действия: взаимодействие игроков задней линии при приеме 

подаче, нападающих ударов обманных приемов; взаимодействие игроков передней 

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

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

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

Интегральная подготовка: 

1. Чередование подготовительных и подводящих упражнений к техническим 

приемам. 

2. Чередование подготовительных упражнений для развития специальных 

качеств и выполнений изученных технических приемов. 

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

защите. 

4. Чередование индивидуальных, групповых, командных тактических 

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

5. Многократное выполнение изученных технических и тактических 

приемов. 

6. Изученные игры с заданиями. 

7. Контрольные и календарные игры. 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) третий 

год обучения. 

На третьем году обучения занимающиеся достигают достаточно высокого 

уровня физической подготовленности, прочно овладевают основами техники и 

тактики игры, приобретают определенные игровые навыки, что позволяет ставить 

вопрос о достижении в определенные сроки годичного цикла высокой спортивной 

формы. Поэтому с третьего года обучения вводиться периодизация учебно-

тренировочного процесса.  

Занятия проводятся не менее 5 раз в неделю и продолжительность некоторых 

из них увеличиваются. 

Техника нападения: 

1. Перемещение: сочетание способов перемещения на максимальной 

скорости. 

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

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

границ площадки; с падением, чередования способов передачи мяча. 

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

продольные зоны 6 – 3, 1 – 2, 5 – 4; подачи на точность. 

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

передач; при противодействии блокирующих, стоящих на подставках; с передачей 

назад за голову; удары с переводом с поворотом туловища вправо; удар из зон 2,4 

мимо имитируемого блока; имитация нападающего удара и выполнение обманного 
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удара; удар с переводом по мячу на амортизаторах, по мячу в держателе, 

наброшенному партнеру; с удаленных от сетки передач. 

Техника защиты: 

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

стоек с техническими приемами игры в защите; сочетания с падениями 

остановками и выполнением приемов мяча. 

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

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

нападения; нападающего удара; от передачи через сетку в прыжке; снизу одной 

рукой с падением; снизу двумя руками с падением; чередование способов приемов 

мяча в зависимости от направления и скорости полета мяча. 

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

зон в известном направлении стоя на подставке и в прыжке с площадки; ударов из 

одной зоны в двух направлениях ударов с переводом вправо; групповое 

блокирование вдвоем ударов по ходу. 

Тактика нападения: 

1. Индивидуальные действия: выбор места для выполнения второй передачи 

у сетки и из глубины площадки для нападающего удара; для выполнения подачи и 

нападающего удара; подачи на игроков, слабо владеющих навыками приема, 

вышедших после замены; отбивание мяча через сетку нападающим ударом; 

имитация второй передачи и «обман» в прыжке; имитация нападающего удара и 

«обман»; чередование способов нападающего удара. 

2. Групповые действия: взаимодействие игроков передней линии при второй 

передаче в условиях различных по характеру первых и вторых передач; 

взаимодействие игроков передней и задней линии при первой передаче; игроков 

зон 6, 5, 1 с игроком зоны 2 при приеме верхних подач для выполнения второй 

передачи, в доигровках, для нападающего удара и передачи в прыжке. 

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

передача, когда соперник направляет мяч через сетку без удара. 

Тактика защиты: 

1. Индивидуальные действия: выбор места при приеме подач различными 

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

партнера, принимающего мяч, блокирующего, нападающего; выбор способа 

приема мяча в доигровке и при обманных приемах нападения; зонное 

блокирование. 

2. Групповые действия: взаимодействие игроков задней линии между собой 

при приеме трудных мячей от подач, нападающих ударов, обманных действий; 

взаимодействие игроков передней линии: двух игроков, не участвующих в 

блокировании с блокирующим, двух игроков при блокировании, игроков задней 

линии с блокирующими. 
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3. Командные действия: расположение игроков при приеме подач в дальние 

и ближние зоны, после приема игроки передней линии меняются между собой 

местами; система игры при приеме мяча от соперника «углом вперед»; 

переключение защитных действий к нападающим со второй передачи через игрока 

передней линии. 

Интегральная подготовка: 

1. Упражнения для совершенствования навыков технических приемов 

посредством многократного их выполнения. 

2. Переключение в выполнении технических приемов нападения, защиты, 

нападения и защиты: пода – прием, нападающий удар – блокирование, передача – 

прием. 

3. Переключение выполнения тактических действий в нападении и защите. 

4. Учебные игры. 

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

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

четвертого года обучения. 

На четвертом году обучения в тренировочных группах подготовленность 

учащихся достигает достаточно высокого уровня. Участие в ответственных 

соревнованиях требует высокого уровня проявления двигательного потенциала и 

технико-тактического арсенала в сложных условиях игровой – соревновательной 

деятельности. В этой связи при распределении объемов компонентов тренировки 

основное внимание сосредотачивается на технической, тактической и 

интегральной подготовках. 

Внимание к интегральной подготовке вызвано, с одной стороны, тем, что 

игра предъявляет повышенные требования к реализации всех сторон подготовки в 

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

тактическими действиями создает благоприятные предпосылки для успешного их 

совершенствования в сложных игровых условиях. 

Техника нападения: 

1. Перемещение: сочетание способов перемещений, исходных положений, 

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

техническими приемами. 

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

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

границ площадки; с падением, чередования способов передачи мяча. 

Подачи: верхняя прямая подачи с различной силой; через сетку в три 

продольные зоны 6 – 3, 1 – 2, 5 – 4; подачи на точность.  

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

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

зону нападения; нападающий удар с переводом без поворота туловища. 

Техника защиты: 
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1. Перемещение сочетание способов перемещений и падений с техническими 

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

блокированием. 

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

силы на точность, снизу одной рукой после перемещения. 

Тактика нападения: 

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

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

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

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

после замены; передача двум нападающим на линии с применением отвлекающих 

действие руками, туловищем; чередование способов нападающего удара. 

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

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

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

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

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

сетке из зоны1. 

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

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

передача назад за голову; система игры через выходящего. 

Тактика защиты: 

1. Индивидуальные действия: выбор места при приеме подач различными 

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

партнера, принимающего мяч, блокирующего, нападающего; выбор способа 

приема мяча в доигровке и при обманных приемах нападения; зонное 

блокирование. 

2. Групповые действия: взаимодействие игроков передней линии при 

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

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

блокирующими. 

3. Командные действия: расположение игроков при приеме мяча от 

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

чередования нападающих действий; переключение в вариантах построения 

системы «углом вперед» и «углом назад» в соответствии с характером нападающих 

действий. 

Интегральная подготовка: 

1. Совершенствование навыков технических приемов посредством 

многократного выполнения тактических действий. 

2. Переключение выполнения технических приемов и тактических действий 

в различных сочетаниях. 



54 
 

3. Учебные игры: задания, включающие основной программный материал по 

технической и тактической подготовке. 

4. Контрольные игры проводятся для подготовки к соревнованиям. 

5. Календарные игры содействуют решению задач в соревновательной 

подготовке. 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) пятого 

года обучения. 

Отличительной особенностью пятого года обучения является логическое 

продолжение работы всех предыдущих годов обучения. Основное внимание по-

прежнему сосредотачивается на универсальной подготовке учащихся, однако 

начинает проявляться специализированная подготовка в соответствии с игровыми 

функциями занимающихся. 

Важнейшим разделом на этом году обучения является изучение нового 

программного материала и совершенствование ранее изученных технических 

приемов и тактических действий. 

Значительно увеличивается количество игр. В связи с увеличением объема 

часов увеличивается количество занятий в неделю. 

Техника нападения: 

1. перемещение: совершенствование навыков перемещения различными 

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

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

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

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

передачи; с отвлекающими действиями; в прыжке после имитации нападающего 

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

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

планирующая подача; чередование способов подач при моделировании сложных 

условий на фоне утомлений. 

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

различных передач; с переводом с поворотом туловища в ту же сторону; удар с 

передач за голову; удар слабейшей рукой; нападающие удары с задней линии из 

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

Техника защиты: 

1. Перемещение: сочетание способов перемещений и падений с 

техническими приемами игры в защите; способов перемещений с прыжками; 

перемещений с блокированием. 

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

снизу с последующим падением на грудь; чередование способов приема в 

зависимости от направления и скорости полета мяча, средства нападения. 
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3. Блокирование: одиночное прямого удара по ходу; ударов с переводом в 

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

лево. 

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

групповое, с низких – одиночное. 

Тактика нападения: 

1. Индивидуальные действия: выбор места чередования способов подач, 

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

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

передачи вперед; нападающий удар через слабого блокирующего; имитация 

нападающего удара и скидка одной рукой в зону нападения. 

2. Групповые действия: взаимодействия игроков передней линии при 

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

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

и 5 при второй передаче на удар с задней линии. 

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

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

выходящего и выполнении тактических комбинаций. 

Тактика защиты: 

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

определение направления удара и своевременная постановка рук при 

блокирование. 

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

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

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

блокирующими игроками. 

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

и «углом назад»; варьирование действий соответственно характеру построения 

игры в нападении соперником. 

Интегральная подготовка: 

1. Упражнения на переключения в выполнении технических приемов 

нападения и защиты повышенной интенсивности и дозировки с целью 

совершенствования навыков технических приемов и развития специальных 

качеств. 

2. Упражнения на переключения в выполнении тактических действий в 

нападении и защите повышенной интенсивности и дозировки с целью 

совершенствования навыков тактических действий технических приемов и 

развития специальных качеств. 

3. Учебные игры: система заданий в игре, включающая основной 

программный материал по технической и тактической подготовке. Задания 

дифференцируются с учетом игровых функций учащихся. 
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4. Контрольные игры проводятся регулярно. 

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

в учебных играх результатов анализа проведения игр. 

Этап совершенствования спортивного мастерства. 

В группах спортивного совершенствования значительно возрастает объем 

специальной физической подготовки. Она непосредственно связана с обучением 

волейболистов технике, тактике волейбола и совершенствованием технико-

тактического мастерства. Основное внимание в процессе технической подготовки 

следует уделять овладению обучающимися в совершенстве всем арсеналом 

технических приемов и тактических действий, включенных в содержание 

подготовки. 

Эффективность тактических действий волейболистов зависит от 

систематического развития у них быстроты реакции и ориентировки, 

сообразительности, а также умений, специфичных для игровой деятельности. 

Возрастает роль интегральной подготовки. Основу интегральной подготовки 

составляют упражнения, при помощи которых решаются вопросы физической и 

технической подготовки, технической и тактической подготовки. 

Соревновательная деятельность служит высшей формой интегральной подготовки. 

Первый год обучения 

Техника нападения: 

1. Перемещения и стойки в сочетании с различными способами технических 

приемов на максимальной скорости и с остановками. 

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

положении, после перемещения, с последующим падением, с отвлекающими 

действиями. 

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

назад через зону. Чередование откидок вперед и назад. 

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

прыжке. 

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

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

на точность, силовая в прыжке, чередование способов подач. 

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

передачи в зону 2,3,4, по блоку –за лицевую линию, с переводом вправо, влево, 

чередование ударов вправо, влево без поворота туловища. 

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

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

скидка одной или двумя руками на переднюю и заднюю линии. 

Техника защиты: 

1. Выполнение приема мяча различными способами в опорном положении и 

с последующим падением: подач, различных нападающих ударов, при страховке 

блокирующих и нападающих. 
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2. Одиночное и групповое блокирование ударов различными способами и с 

различных передач по высоте и расстоянию. 

Тактическая подготовка: 

1. Чередование нападающих ударов на силу и точность. 

2. Чередование передачи и ударов с первой передачи. 

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

после остановки в разбеге и прыжке с места. 

Групповые действия: 

Тактические комбинации со скрестным перемещением игроков в зонах, с 

участием в нападении игроков задней линии. 

Командные действия: 

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

задней линии.  

2. Варианты системы игры в нападении со второй передачи игроком 

передней линии. 

3. Варианты системы игры в нападении со второй передачи через 

выходящего. 

4. Сочетание систем игры в нападении с применением изученных групповых 

действий. 

Тактика защиты: 

Индивидуальные действия. 

1. Индивидуальное блокирование при различном характере передач. 

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

Групповые действия. 

1. Взаимодействие игроков задней линии и игроков, не занятых в 

блокировании с блокирующими игроками. 

Командные действия. 

1. Варианты расположения игроков при приеме подачи при системе игры 

через игрока передней линии, через игрока, выходящего с задней линии при 

комплектовании команды 4+2, 5+1. 

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

защитных действий со сменой мести специализацией игроков в зонах. 

Интегральная подготовка: 

1.Упражнения на переключение в выполнении технических приемов 

нападения и защиты повышенной интенсивности дозировки с целью 

совершенствования навыков технических приемов и развития специальных качеств 

в единстве. 

2. Упражнения на переключение в выполнении технических действий в 

нападении и защите повышенной интенсивности дозировки с целью 

совершенствования навыков технических приемов и развития специальных качеств 

в единстве. 

3. Учебные игры. Система заданий в игре. 
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4. Контрольные игры. Подготовка к соревнованиям. 

5. Календарные игры. Повышение надежности и эффективности игровых 

навыков. 

Второй-третий года обучения. 

Техника нападения: 

1. Надежность и скорость перемещения различными способами. 

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

нападении и защите. 

3. Вторая передача из различных положений игрока по направлению 

передачи, в различных сочетаниях по высоте и расстоянию, в прыжке, стоя боком, 

лицом и спиной к сетке, одной рукой в прыжке вперед и назад, после замаха для 

удара другой рукой. 

3. Совершенное овладение основным способом подачи (для данного 

спортсмена). Надежное выполнение других способов подач. 

4. Высокая надежность выполнения основных способов нападения 

сильнейшей рукой. Прямой нападающий удар слабейшей рукой. 

Техника защиты: 

1. Стабильное (надежное) выполнение приема мяча от нападающих 

действий: подачи, обманного удара, нападающего удара. 

2. Выполнение арсенала защитных действий в рамках индивидуальных и 

групповых тактических действий. 

3. Сочетание одиночного и группового блокирования в условиях выполнения 

широкого арсенала нападающих ударов. 

4. Групповое блокирование в рамках групповых тактических действий. 

Тактическая подготовка: 

Тактика нападения. 

Индивидуальные действия.  

1. Чередование нападающих ударов на силу и точность. 

2. Имитация нападающего удара и откидка. 

3. Имитация передачи в прыжке и нападающий удар. 

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

по направлению, передачи и ударов с первой передачи. 

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

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

6. Затруднение приема подачи. 

7. Применение отвлекающих действий 

Групповые действия. 

1. Взаимодействие игроков внутри линии и между линиями при приеме 

подачи (первая передача). 

2. Взаимодействие игроков внутри линии и между линиями при приеме 

подачи (вторая передача). 

3. Нападение с первой передачи. 
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4. Тактические комбинации (сложные) с применением низких передач, 

скрестного перемещения игроков. 

Командные действия. 

1. Система игры через игрока передней линии с применением нападающих 

ударов с первой передачи. 

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

имитации нападающего удара. 

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

сетке 

4. Чередование систем и вариантов, применение групповых действий, 

присущих той или иной системе.  

Тактика защиты: 

Индивидуальные действия  

Выбор места и способа приема мяча от различных по характеру нападающих 

действий. Определение зоны нападающего удара, своевременный выход и 

постановкам блока, страховка.  

Групповые действия.  

1. Взаимодействие игроков внутри линии и между линиями при 

блокировании. 

2. Взаимодействие игроков внутри линии и между линиями при страховке 

блокирующих, защитников при системе игры «углом назад» 

Командные действия. 

1. Страховка при системе игры «углом назад». 

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

нападении через игрока передней линии. 

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

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

4. Система игры «углом назад». 

5. Варианты организации защитных действий со сменой мест и 

специализации игроков в зонах. 

Интегральная подготовка: 

1. Упражнения, направленные на совершенствование навыков технических 

приемов и развитие специальных качеств в единстве. 

2. Упражнения, направленные на совершенствование навыков тактических 

действий и технических приемов в единстве. 

3. Упражнения, направленные на совершенствование навыков технических 

приемов, тактических действий и развитие специальных качеств в единстве 

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

материал. Задания дифференцируются по тактике, технике, в целом для команды, 

для гр4уппы игроков, по игровым функциям для отдельных игроков. 

5. Контрольные игры используются при подготовке к соревнованиям. 

6. Календарные игры. Решение задач соревновательной подготовки. 
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Техническая подготовка либеро 

Либеро заменяет любого игрока на заднее линии, и эта замене не входит в 

число разрешенных. Основная функция либеро - защитные действия: прием, 

страховка.  

1. Два нападающих в зонах 4 и 2 поочередно наносят нападающие удары в 

зоны 1(5). Где защитник выполняет прием мяча. То же, но удары обманные.  

2. Прием мяча после нападения по ходу из зоны 4(2) через сетку, защитник 

находится в зоне 5(1). То же, но нападающий удар с переводом вправо, влево.  

3. Игрок принимает подачу в зоне 1 и первую передачу адресует на 

связующего в зону 2, который выполняет нападающий удар в него, а 

принимающий играет в защите. То же самое в зонах 5,6.  

Тактическая подготовка 

Тактика нападения. 

Индивидуальные тактические действия: 

1. Передача мяча стоя, сидя, в прыжке в мишень на стене, расстояние 

изменяется. 

2. Упражнения при первой передаче в рамках системы игры через игрока 

передней линии в зоне 2.3,4; в зависимости от характера передачи атакующий удар 

или скидка. 

3. Подачи различными способами по заданию на точность. 

4. Подачи различными способами по ситуации, которые создают игроки 

соперника (на слабого, в зону выходящего). 

5. Выбор способа нападающего действия с учетом характера передачи. 

6. Выбор способа нападающего действия с учетом характера блока, 

особенностей блокирующих. 

7. Чередование способов нападающего удара в ответ на различные сигналы.  

Групповые действия: 

1. Связующий, взаимодействуя с нападающим. Стремится обыграть 

блокирующих, используя свой арсенал индивидуальных тактических действий при 

второй передаче. 

2. При приеме подачи мяч направить к сетке связующему, выходящему с 

задней линии (из зон 1,6,5). Двое блокирующих на противоположной стороне 

меняют свое положение у сетки, оставляя одну из зон (2,3,4) не закрытой блоком. 

Связующий направляет передачу в эту зону, где и выполняется нападающий удар.  

Командные действия: 

1. Упражнения в групповых и индивидуальных действиях в пределах 

командных: системы игры через игрока передней линии, выходящего, нападение с 

первой передачи. 

2. Прием мяча с подачи, выход игрока задней линии к сетке, при второй 

передаче связующий пытается переиграть блокирующих, меняя ритм атаки, 
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применяя скрестное перемещение игроков в зонах, применяя отвлекающие 

действия. 

3. Прием мяча с подачи, выход игрока задней линии к сетке, осуществление 

тактической комбинации по заданию тренера. 

4. Упражнения в командных тактических действиях при увеличенной 

продолжительности и повышенной интенсивности с изменением расстановки 

игроков по сигналу тренера. То же, но смена расстановки – смена тактической 

комбинации. 

Тактика защиты 

Индивидуальные действия: 

1. Два, три занимающихся передачей или ударом посылают мяч в различных 

направлениях. Их партнер, применяя различные способы приема мяча в опорном 

положении, в падении стремится точно направить мяч к сетке. 

2. Прием мяча от нападающих снизу двумя руками, одной с падением в 

зонах 1,6,5. Нападающие удары выполняются в прыжке с собственного 

подбрасывания и с передачи партнера. 

3. Блокирование нападающих ударов из двух зон, выполняются различными 

способами по сигналу. 

4. Единоборство: нападающий стремится обыграть блокирующего; 

блокирующий старается не пропустить удар. 

Групповые действия: 

1. Прием подачи, атакующего удара в зоне 6, игроки зон 5 и 1 

подстраховывают. Прием в зоне 5, игроки зон 6 и 4 на подстраховке, прием в зоне 

1, на страховке игроки зон 6 и 2. 

2. То же, но атакующие удары чередуются с обманными.  

3. На стороне нападающих выполняются различные тактические 

комбинации, блокирующие преграждают путь мячу при нападении. 

4. Упражнения на сочетание взаимодействия блокирующих между собой и с 

игроками задней линии. Многократное выполнение атакующих ударов и обманов 

из различных позиций у сетки и с задней линии в сочетании с переходом игроков, с 

включением сигналов для выполнения определенных действий. 

Командные тактические действия: 

1. Упражнения, совершенствующие систему игры «углом назад». Задания 

выполняются многократно с включением сигналов, ставящих обучающихся в 

условия выбора определенных действий в защите. 

Интегральная подготовка: 

1. «Нападение-защита». Команда в расстановке. Игрок в зоне 1 готов 

выполнить подачу. На другой стороне нападающие с мячом в руках стоят в зонах 

4.3.2. После подачи игроки производят смену мест на передней и задней линиях, 

перестраиваясь в защитную позицию соответственно своей атаке. Как только мяч 
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перелетел сетку после подачи, нападающие выполняют удары поочередно из своих 

зон. Переход совершается после нескольких повторов. 

2. «Защита-нападение». Расположение игроков то же, что и в упр.1. После 

защиты от нападающих ударов тренер со стороны, атакующих бросает мяч через 

сетку, предварительно подав звуковой сигнал. Команда переходит от защиты к 

нападению. В каждой расстановке выполняется несколько серий. 

3. Две команды в расстановке. Тренер с мячами у стойки рядом с площадкой. 

Он набрасывает мяч то одной, то другой команде, применяя отвлекающие 

действия. Игроки команды, на чью сторону послан мяч, организуют нападающие 

действия, соперник защитные. Смена расстановок по команде. 

4.1.2. Теоретическая подготовка 

Этап начальной подготовки 1 года: 

1. Состояние и развитие волейбола в России .  

2. Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена  

3. Влияние физических упражнений на организм спортсмена.  

4. Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль.  

5. Профилактика травматизма в спорте.  

6. Места занятий и инвентарь.  

7. Физические качества и физическая подготовка.  

8. Спортивные соревнования  

Этап начальной подготовки 2 - 3 год: 

1. Физическая культура и спорт в России.  

2. Состояние и развитие волейбола в России.  

3. Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена.  

4. Влияние физических упражнений на организм спортсмена.  

5. Гигиенические требования к занимающимся спортом.  

6. Профилактика травматизма в спорте.  

7. Общая характеристика спортивной подготовки.  

8. Планирование и контроль тренировки.  

9. Основы техники игры и техническая подготовка.  

10. Физические качества и физическая подготовка.  

11. Спортивные соревнования, их проведение и организация.  

12. Правила по волейболу.  

13. Установка на игру и разбор результатов игры.  

Учебно-тренировочный этап 1 -2 год: 

1. Состояние и развитие волейбола в России.  

2. Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена.  

3. Влияние физических упражнений на организм спортсмена.  

4. Гигиенические требования к занимающимся спортом.  

5. Профилактика травматизма в спорте.  

6. Общая характеристика спортивной подготовки.  

7. Планирование и контроль тренировки.  
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8. Основы техники игры в волейбол и техническая подготовка.  

9. Основы тактики игры в волейбол и тактическая подготовка.  

10. Физические качества и физическая подготовка.  

11. Спортивные соревнования.  

12. Правила игры в волейбол.  

13. Установка на игру и разбор результатов игры  

Учебно-тренировочный этап 3 год: 

1. Физическая культура и спорт в России .  

2. Состояние и развитие волейбола в России.  

3. Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена.  

4. Влияние физических упражнений на организм спортсмена.  

5. Гигиенические требования к занимающимся спортом.  

6. Профилактика травматизма в спорте.  

7. Общая характеристика спортивной подготовки  

8. Планирование и контроль тренировки  

9. Основы техники игры и техническая подготовка.  

10.Основы тактики игры и тактическая подготовка.  

11. Физические качества и физическая подготовка.  

12. Спортивные соревнования.  

13. Правила по волейболу.  

14. Нагрузка и отдых. Основные компоненты нагрузки.  

15. Установка на игру и разбор результатов игры.  

Учебно-тренировочный этап 4 год: 

1. Физическая культура и спорт в России.  

2. Состояние и развитие волейбола в России.  

3. Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена.  

4. Влияние физических упражнений на организм спортсмена.  

5. Гигиенические требования к занимающимся спортом.  

6. Профилактика травматизма в спорте.  

7. Планирование и контроль тренировки.  

8. Основы техники игры и техническая подготовка.  

9. Основы тактики игры и тактическая подготовка.  

10. Физические качества и физическая подготовка.  

11. Спортивные соревнования.  

12. Правила соревнований по волейболу, их проведение.  

13. Официальные правила ВФВ  

14. Установка на игру и разбор результатов игры  

Учебно-тренировочный этап 5 год: 

1. Состояние и развитие волейбола в России .  

2. Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена.  

3. Влияние физических упражнений на организм спортсмена.  

4. Гигиенические требования к занимающимся спортом.  



64 
 

5. Профилактика травматизма в спорте.  

6. Планирование и контроль тренировки.  

7 Основы техники игры и техническая подготовка.  

8. Основы тактики игры и тактическая подготовка.  

9. Физические качества и физическая подготовка.  

10. Спортивные соревнования.  

11. Правила по волейболу.  

12. Официальные правила ВФВ.  

13. Установка на игру и разбор результатов игры.  

4.1.3. Физическая подготовка (ОФП) 

Физическая подготовка слагается из общей и специальной подготовки. 

Общая физическая подготовка направлена на развитие основных 

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

также на обогащение волейболистов разнообразными двигательными навыками. 

Средства ОФП подбираются с учетом возраста занимающихся и специфики 

волейбола. 

В состав ОФП входят строевые упражнения и команды для управления 

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

спортивные игры. 

Гимнастические упражнения подразделяются на три группы: первая - для 

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

мышц ног и таза. Упражнения выполняются без предметов и с предметами 

(набивные мячи, гимнастические палки, гантели, резиновые амортизаторы, 

скакалки); на гимнастических снарядах; прыжки в высоту с прямого разбега (с 

мостика) через планку (веревочку). 

Акробатические упражнения включают группировки и перекаты в 

различных положениях, стойка на лопатках, кувырки вперед и назад, стойка на 

голове и руках, соединение нескольких упражнений в несложные комбинации.  

Легкоатлетические упражнения. Сюда входят упражнения в беге, прыжках и 

метаниях. 

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

эстафетный бег, бег с горизонтальными и вертикальными препятствиями, через 

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

прямого разбега, в высоту с разбега, тройной прыжок, в длину с разбега. 

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

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

Многоборья: спринтерские, прыжковые, метательные, смешанные.  

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

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

тактические действия и простейшие взаимодействия игроков в защите и нападении.  

Подвижные игры: «Охотники и утки», «Метко в цель», «Гонга мячей», 

«Салки», «Перестрелка», эстафеты и др. 
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4.1.4. Специальная физическая подготовка (СФП). 

СФП направлена на развитие физических качеств и способностей, 

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

технике и тактике игры. 

Основными средствами СФП являются специальные подготовительные 

упражнения:  

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

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

поворотом на 360 градусов, падение и перекат;  

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

«Вызов номеров» и др.;  

- упражнения для развития прыгучести;  

- упражнения с отягощениями;  

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

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

без обуви;  

- упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении приема и 

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

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

упражнения с кистевым эспандером, с гантелями, многократные передачи 

волейбольного, баскетбольного, футбольного, набивного мячей;  

- упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подачи: 

круговые движения руками в плечевых суставах с большой амплитудой, 

упражнения с резиновым амортизатором, с набивным мячом, с волейбольным 

мячом;  

- упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении 

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

кистей, через  

сетку в прыжке, имитация нападающего удара с отягощением, метания 

теннисного или хоккейного мячей, удары по мячу, закрепленному на 

амортизаторах, многократные выполнения нападающего удара с собственного 

подбрасывания, с набрасывания партнера;  

- упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении 

блокирования: прыжковые упражнения, описанные ранее в сочетании с 

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

касанием подвешенного волейбольного мяча на амортизаторах, передвижения 

вдоль сетки приставными шагами с остановкой и прыжком вверх с выносом рук 

над сеткой, то же с партнером через сетку. 

4.2. Учебно-тематический план 

Учебно-тематическое планирование и распределение часов по разделам 

спортивной подготовки по волейболу на календарный год (52 недели) 
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Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год 

(минут) 

Сроки 

проведения 

Краткое 

содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе 

начальной 

подготовки до 

одного года 

обучения/ 

свыше одного 

года обучения: 

≈ 120/180   

История 

возникновения 

вида спорта и его 

развитие 

≈ 13/20 сентябрь Зарождение и 

развитие вида 

спорта. 

Автобиографии 

выдающихся 

спортсменов. 

Чемпионы и 

призеры 

Олимпийских игр. 

Физическая 

культура – 

важное средство 

физического 

развития и 

укрепления 

здоровья 

человека  

≈ 13/20 октябрь Понятие о 

физической 

культуре и спорте. 

Формы физической 

культуры. 

Физическая 

культура как 

средство 

воспитания 

трудолюбия, 

организованности, 

воли, нравственных 

качеств и жизненно 

важных умений и 

навыков. 

Гигиенические 

основы 

физической 

культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся 

при занятиях 

физической 

культурой и 

спортом 

≈ 13/20 ноябрь Понятие о гигиене 

и санитарии. Уход 

за телом, полостью 

рта и зубами. 

Гигиенические 

требования к 

одежде и обуви. 

Соблюдение 

гигиены на 

спортивных 

объектах. 

Закаливание 

организма 

≈ 13/20 декабрь Знания и основные 

правила 
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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 
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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. 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации)  

Всего на учебно-

тренировочном 

этапе до трех лет 

обучения/ 

свыше трех лет 

обучения: 

≈ 600/960   

Роль и место 

физической 

культуры в 

формировании 

личностных 

качеств 

≈ 70/107 сентябрь Физическая 

культура и спорт 

как социальные 

феномены. Спорт – 

явление 

культурной жизни. 

Роль физической 

культуры в 

формировании 

личностных 

качеств человека. 

Воспитание 

волевых качеств, 

уверенности в 

собственных силах. 

История 

возникновения 

олимпийского 

движения 

≈ 70/107 октябрь Зарождение 

олимпийского 

движения. 

Возрождение 

олимпийской 

идеи. 

Международный 

Олимпийский 

комитет (МОК). 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

≈ 70/107 ноябрь Расписание учебно-

тренировочного и 

учебного процесса. 

Роль питания в 
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подготовке 

обучающихся к 

спортивным 

соревнованиям. 

Рациональное, 

сбалансированное 

питание. 

Физиологические 

основы 

физической 

культуры 

≈ 70/107 декабрь Спортивная 

физиология. 

Классификация 

различных видов 

мышечной 

деятельности. 

Физиологическая 

характеристика 

состояний 

организма при 

спортивной 

деятельности. 

Физиологические 

механизмы 

развития 

двигательных 

навыков. 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 70/107 январь Структура и 

содержание 

Дневника 

обучающегося. 

Классификация и 

типы спортивных 

соревнований. 

Теоретические 

основы технико-

тактической 

подготовки. 

Основы техники 

вида спорта 

≈ 70/107 май Понятийность. 

Спортивная 

техника и тактика. 

Двигательные 

представления. 

Методика 

обучения. Метод 

использования 

слова. Значение 

рациональной 

техники в 

достижении 

высокого 

спортивного 

результата. 

Психологическая 

подготовка 

≈ 60/106 сентябрь- 

апрель 

Характеристика 

психологической 
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подготовки. Общая 

психологическая 

подготовка. 

Базовые волевые 

качества личности. 

Системные 

волевые качества 

личности 

Оборудование, 

спортивный 

инвентарь и 

экипировка по 

виду спорта 

≈ 60/106 декабрь-май Классификация 

спортивного 

инвентаря и 

экипировки для 

вида спорта, 

подготовка к 

эксплуатации, уход 

и хранение. 

Подготовка 

инвентаря и 

экипировки к 

спортивным 

соревнованиям. 

Правила вида 

спорта 

≈ 60/106 декабрь-май Деление 

участников по 

возрасту и полу. 

Права и 

обязанности 

участников 

спортивных 

соревнований. 

Правила поведения 

при участии в 

спортивных 

соревнованиях. 
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5. ОСОБЕННОСТИ ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ СПОРТИВНОЙ 

ПОДГОТОВКИ ПО ОТДЕЛЬНЫМ СПОРТИВНЫМ 

ДИСЦИПЛИНАМ 
5.1. К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «волейбол» относятся: 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «волейбол» основаны на особенностях вида 

спорта «волейбол» и его спортивных дисциплин. 

Реализация дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных 

дисциплин вида спорта «волейбол», по которым осуществляется спортивная 

подготовка. 

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 ограничиваются 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». 

Допускается одновременное проведение учебно-тренировочных занятий с 

обучающимся в группах на разных этапах спортивной подготовки если:  

- объединенная группа состоит из обучающихся на этапе начальной 

подготовки и учебно-тренировочном этапе (спортивной специализации) первого и 

второго года спортивной подготовки;  

- объединенная группа состоит из обучающихся на учебно-тренировочном 

этапе (спортивной специализации) с третьего по пятый год спортивной подготовки 

и на этапе совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства;  

- объединенная группа состоит из обучающихся на этапе совершенствования 

спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства.  

При объединении обучающихся, проходящих спортивную подготовку на 

разных этапах, в одну группу не должна быть превышена единовременная 

пропускная способность спортивного сооружения. 
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6. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ 

ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ 

ПОДГОТОВКИ 
Организации, осуществляющие спортивную подготовку, должны обеспечить 

соблюдение требований к условиям реализации Программы, в том числе к 

материально-технической базе, кадрам, инфраструктуре и иным условиям, 

установленными ФССП. 

6.1. Материально-технические условия реализации Программы: 

Требования к материально-технической базе и инфраструктуре организаций, 

осуществляющих спортивную подготовку, и иным условиям предусматривают (в 

том числе на основании договоров, заключенных в соответствии с гражданским 

законодательством Российской Федерации, существенным условием которых 

является право использования соответствующей материально-технической базой 

или объектом инфраструктуры: 

- наличие тренировочного спортивного зала 

- наличие тренажерного зала; 

- наличие раздевалок, душевых; 

- наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

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

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и 

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

спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, 

желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и 

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

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 

(ГТО) и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и 

спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный № 61238); 

- 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. 

- обеспечение спортивной экипировкой, используемой для реализации 

Программы (Приложение № 12 к Программе). 

- обеспечение спортивным инвентарем, используемым для реализации 

Программы для спортивной дисциплины «волейбол» 

ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБОРУДОВАНИЕМ И СПОРТИВНЫМ ИНВЕНТАРЕМ, 

НЕОБХОДИМЫМИ ДЛЯ ПРОХОЖДЕНИЯ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

(Приложение № 10 к ФССП по виду спорта волейбол) 
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№ Наименование оборудования и 

спортивного инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1 Барьер легкоатлетический штук 10 

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

3 Доска тактическая штук 1 

4 Корзина для мячей штук 2 

5 Маты гимнастические штук 4 

6 Мяч волейбольный штук 30 

7 Мяч набивной (медицинбол (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 

Обеспечение спортивной экипировкой: (Приложение № 11 к ФССП по виду 

спорта волейбол) 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 
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а
 Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировоч

ный этап 

(этап 

спортивной 

специализа

ции) 

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства 
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1 Костюм 

спортивный 

парадный 

штук 
на 

обуч. 
- - 1 2 1 2 

 Костюм 

спортивный 

тренировочный 

штук 
на 

обуч. 
- - 1 1 1 1 

 Кроссовки для 

волейбола 
пар 

на 

обуч. 
- - 1 1 1 1 

 Кроссовки 

легкоатлетические 
пар 

на 

обуч. 
- - - - 1 1 

 
Наколенники пар 

на 

обуч. 
- - 1 1 1 1 

 
Носки пар 

на 

обуч. 
- - 2 1 2 1 

 Фиксатор 

голеностопного 

сустава 

(голеностопник) 

комп 
на 

обуч. 
- - 1 1 2 1 

 Фиксатор 

коленного сустава 

(наколенник) 

комп 
на 

обуч. 
- - 1 1 2 1 

 Фиксатор 

лучезапястного 

сустава 

(напульсник) 

комп 
на 

обуч. 
- - - - 2 1 

 
Футболка штук 

на 

обуч. 
1 1 2 1 2 1 

 Шорты 

спортивные (трусы 

спортивные 

штук 
на 

обуч. 
1 1 2 1 2 1 

 Шорты 

эластичные 

(тайсы) 

штук 
на 

обуч. 
1 1 2 1 2 1 
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6.2. Кадровые условия реализации Программы: 

Укомплектованность Организации педагогическими, руководящими и 

иными работниками: 

- 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 тренеров-преподавателей и иных работников 

организации: 

- уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

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

24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован 

Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональным 

стандартом «Специалист по инструкторской и методической работе в области 

физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда России от 

21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, 

регистрационный № 68615), или Единым квалификационным справочником 

должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные 

характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта», 

утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н 

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

организации и непрерывность учебно-тренировочного процесса: 

- к иным условиям реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки относится 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. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. Учебно-тренировочный процесс в организации, 

реализующей дополнительную образовательную программу спортивной 

подготовки, должен вестись в соответствии с годовым учебно-тренировочным 

планом (включая период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам 

спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного 

процесса). 
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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. 

Тренеры-преподаватели один раз в четыре года обязательно обучаются на 

курсах повышения квалификации в сфере физической культуры и спорта, 

занимаются самообразованием, принимают участие в семинарах, проводимых 

профильными организациями и спортивными федерациями по видам спорта, 

постоянно повышают свои знания, изучают методическую литературу, изучают 

научные и другие материалы на официальных интернет-ресурсах. 

6.3. Сетевая форма реализации Программы 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и проведения официальных 

физкультурных и спортивных соревнованиях для обучающихся, учреждение может 

на безвозмездной основе заключать договора (сетевая форма реализации 

Программы) с другими учреждениями (образовательными учреждениями, другими 

организациями, имеющие на балансе спортивные сооружения, спортивные залы) 

для обеспечения ведения совместной деятельности сторон и качественного ее 

совершенствования (далее – Стороны). 

Стороны договариваются о сетевом взаимодействии для решения 

следующих задач: 

- содействие в организации сетевого взаимодействия в рамках реализации 

образовательных программ дополнительного образования детей в области 

физической культуры и спорта; 

- содействие друг другу в организации сетевого взаимодействия в рамках 

выявления, поддержки и дальнейшего развития индивидуальных способностей и 

склонностей учащихся с выдающимися способностями (одаренных) в области 

физической культуры и спорта; 

- содействие друг другу в организации сетевого взаимодействия в рамках 

организации работы с обучающимися, имеющими различный уровень мотивации в 

области физической культуры и спорта. 

Стороны содействуют научному, учебно-методическому, 

консультационному и образовательному обеспечению деятельности по договору. 

Стороны осуществляют сотрудничество с целью: 

- создания наиболее благоприятных условий для обучения и воспитания 

обучающихся; 

- взаимного содействия оздоровлению детей и подростков; - пропаганды 

здорового образа жизни; 

- воспитания и развития детей средствами физической культуры и спорта; 

- организации досуга обучающихся с целью их физического, духовного, 

нравственного развития, формирования активной жизненной позиции; 
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- организации и проведения спортивных мероприятий; 

- содействия в подготовке и проведении учебно-тренировочного процесса, а 

также мероприятий, направленных на повышение спортивного мастерства 

обучающихся в сфере дополнительного образования спортивной подготовки. 
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7. ИНФОРМАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКИЕ УСЛОВИЯ 

РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ 
СПИСОК ЛИТЕРАТУРНЫХ ИСТОЧНИКОВ, необходимый для 

использования в работе лицами, осуществляющими дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки по виду спорта волейбол: 

1. Волейбол. Примерные программы для систем дополнительного образованя детей 

ДЮСШ и СДОШОР, Москва, 2003  

2. Волейбол. Энциклопедия/ Сост. В.Л.Свиридов, О.С.Чехов М 2001.  

3. Волейбол Учебная программа для ДЮСШ и СДОШОР, Москва, 1994.  

4. Волков В.М., Филин В.П. Спортивный отбор. – М.:ФиС, 1983.  

5. Горбунов Г.д. Психопедагогика спорта. – М.: ФиС, 1986.  

6. Железняк Ю.Д. К мастерству в волейболе. – М.: ФиС, 1978.  

7. Железняк Ю.Д., Ивойлов А.В. Волейбол: Учебник для ИФК. – М.: Фис, 1991.  

8. Каменцер М.Г. Спортшкола в школе. – М.: ФиС, 1985.  

9. Комков Б.С. Комплексы общеразвивающих упражнений для занятий по 

физическому воспитанию. – Новосибирск: Зап.-Сиб. Кн. Изд., 1985.  

10. Железняк Ю.Д. К мастерству в волейболе – М. Железняк Ю.Д., Шипулин Г.Я., 

Сердюков О.Э.: Тенденция развития классического волейбола на современном 

этапе 2004.  

11. Основы управления подготовкой юных спортсменов. / Под общ. ред. М.Я. 

Набатниковой. – М. 2000.  

12. Платонов В.Н. Теория и методика спортивной тренировки: Учеб. Пособие для 

ин-тов физ. культ. – Киев: Высшая школа, 1984.  

13. Марков К.К. Руководство тренера по волейболу. Иркутск 1999.  

14. Матвеев Л.П. Основы общей теории спорта и системы подготовки спортсменов 

в олимпийском спорте. - Киев 1999  

15. Спортивные игры: правила, техника, тактика/ Серия «Высшее 

профессиональное образование». – Ростов н/Д: Изд-во «Феникс», 2004.  

16. Теоретическая подготовка юных спортсменов/ Под общ. Ред. Ю.Ф. Буйлина, 

Ю.Д. Курамшина. – М.: ФиС, 1981.  

17. Учебный материал по волейболу: Учеб.-метод. Указания/ Сост. В.М. Шулятьев. 

– Омск, 1991.  

18. Никитушкин В.Г. Методы отбора в игровые виды спорта. – М. 1998  

19. Филин В.П., Фомин Н.А. Основы юношеского спорта. – М.: ФиС, 1980.  

20. Шулятьев В.М. Содержание и организация тренировочного процесса 

волейболистов: Учеб.-метод. Рекомендации. – Омск, 1990  

21. Суслов Ф.П, Сыч В.Л., Шустин Б.Н. Современная система спортивной 

подготовки – М 1995  

22. Спортивная медицина. Справочное издание- М.1999  
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ПЕРЕЧЕНЬ ИНТЕРНЕТ-РЕСУРСОВ, необходимый при прохождении 

спортивной подготовки лицами, проходящими спортивную подготовку по виду 

спорта волейбол: 

1. Сайт Минспорта России. www.minsport.gov.ru (Министерство спорта РФ); 

2. Сайт КФКиС http://kfis.spb.ru/ (Комитет по физической культуре спорту); 

3. Сайт VFEG: https://volley.ru/ (Всероссийская федерация волейбола); 

4. Сайт спортивной школы http://olginskaia.ru/ 


