


                                                                                         

I. Общие положения 

 

 

  Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта волейбол 

(далее – Программа) предназначена  для организации образовательной деятельности по 

спортивной подготовки МБУ ДО "Спортивная школа №2» с учетом совокупности минимальных 

требований к спортивной подготовке, определенных   Федеральным стандартом спортивной 

подготовки по виду спорта волейбол (далее – ФССП, утвержден приказом Минспорта России от 

15 ноября 2022 № 987 

Программа включает нормативную и методическую части, систему контроля и зачетные 

требования, перечень информационного обеспечения, план физкультурных и спортивных 

мероприятий. 

                    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, 

подготовки спортсменов высокой квалификации для сборных команд муниципального образования, 

Республики, СКФО и ЮФО. 

 

        II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной  

                                                                  подготовки. 

 

Система спортивной подготовки в волейболе должна обеспечивать комплексное 

решение специальных для данного вида спорта задач: развитие разносторонних навыков в 

мгновенной оценке пространственных, временных характеристик и градаций усилий, 

выработку четкой ответной реакции и точности координированных движений в условиях их 

вариативного применения и сложной обстановки. 

Организация тренировочного процесса осуществляется в течение года. 

Построение спортивной подготовки зависит от календаря спортивных мероприятий, 

периодизации спортивной подготовки. Тренировочный процесс в организации, 

осуществляющей спортивную подготовку, ведется в соответствии с годовым тренировочным 

планом, рассчитанным на 52 недели (с 1 января по 31 декабря). Продолжительность 1 часа 

тренировочного занятия – 60 минут (астрономический час). 

Продолжительность этапов спортивной подготовки по виду спорта волейбол определяется 

Федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта волейбол (далее – ФССП): 

Этап начальной подготовки – 3 года 

Тренировочный этап (этап спортивной специализации) – 3-5 лет 

Этап совершенствования спортивного мастерства – не 

устанавливается 
 

Этапы спортивной 

подготовки 

Продолжительность 

этапов (в годах) 

Возраст для зачисления 

и перевода в группы 

(лет) 

Наполняе- 

мость групп 

(человек) 

Для спортивной дисциплины: «волейбол» 

Этап начальной подготовки 3 
8 14 

Тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

 

3-5 

 

11 

 

12 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

 

не устанавливается 

 

14 

 

6 

 



 

  4.  Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

 
(Приложение № 2  к ФССП по виду спорта волейбол) 

 

 

 
 

 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

         Этап 

совершенствования                    

спортивного 

мастерства 

До года 
Свыше года 

До трех лет 
Свыше трех 

лет 

 

Количество часов 

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

Общее 

количество 

часов в год 

 

234-312 

 

     312-416 

 

520-624 

 

  624-936 
 

936-1248 

 
 

Группы начальной подготовки – возрастная категория юных спортсменов, 

занимающихся волейболом в физкультурно-спортивных организациях в соответствии с 

требованиями Программы. 

Тренировочные группы – возрастная категория квалификационных юных 

спортсменов, занимающихся волейболом в физкультурно-спортивных организациях и 

участвующих в спортивных соревнованиях в соответствии с требования Программы и ЕВСК. 

Группы совершенствования спортивного мастерства - возрастная категория 

спортсменов высокой квалификации, занимающихся волейболом в физкультурно-спортивных 

организациях и участвующих в спортивных соревнованиях в соответствии с требованиями 

Программы и ЕВСК. 

 

                         5.   Виды (формы ) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки: 

 

Основными формами тренировочной работы в спортивных школах являются: групповые 

занятия; индивидуальные и смешанные занятия; участие в соревнованиях различного уровня; 

теоретические занятия; занятия в условиях спортивно-оздоровительного лагеря, 

тренировочного сбора; медико-восстановительные мероприятия; культурно-массовые 

мероприятия, участие в конкурсах и смотрах, матчевых встречах. Спортсмены старших 

возрастных групп должны участвовать в судействе соревнований и могут привлекаться к 

проведению отдельных частей тренировочных занятий в качестве спортсменов-инструкторов. 

                                                                       

 

          



 

   

  

                                                      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 

1.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к международным 

спортивным соревнованиям 

- - 21 

1.2. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к чемпионатам России, 

кубкам России, первенствам 

России 

- 14 18 

1.3. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке к другим 
всероссийским спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 

1.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к официальным спортивным 

соревнованиям субъекта  

Российской Федерации 

- 14 14 

                                                           2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и 

(или) специальной 

физической подготовке 

- 14 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 
Мероприятия  

для комплексного 

медицинского обследования 

- - 
До 3 суток но не более 2 раз в 

год 

2.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

в каникулярный период 

До 21 суток подряд и не более двух 

учебно-тренировочных мероприятий в год 
- 

2.5. 

Просмотровые  

учебно-тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 



 

                                                           Объем соревновательной деятельности 

                                                                                                            
                       (Приложение № 4 к ФССП по виду спорта волейбол) 

 

 

Виды спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 
специализации) 

Этап 
совершенство- 

вания 

спортивного 
мастерства 

До года Свыше года 
До трех 

лет 

Свыше 

трех 
лет 

Для спортивной дисциплины «волейбол» 

Контрольные 1 1 2 2 3 

Отборочные - - 1 1 1 

Основные - - 3 3 3 

    

       Требования к участию лиц, проходящих спортивную подготовку, и лиц, ее осуществляющих, в 

спортивных соревнованиях, предусмотрены     в соответствии с реализуемой дополнительной 

образовательной программой     спортивной подготовки по виду спорта «волейбол» 

 
    Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

1. соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся положениям 

(регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской 

спортивной классификации и правилам вида спорта «волейбол»; 

наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях; 

соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, утвержденных 

международными антидопинговыми организациями. 

2. Организация, реализующая дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, направляет обучающегося и лиц, осуществляющих спортивную подготовку, на 

спортивные соревнования  на основании утвержденного плана физкультурных и спортивных 

мероприятий, формируемого, в том числе в соответствии с Единым календарным планом 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий, и соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных 

соревнованиях.



 

 
6. Годовой учебно-тренировочный план  

 

№ п/п 
Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 
подготовки 

Учебно-тренировочный этап (этап 
спортивной специализации) 

Этап совершенствования спортивного 
мастерства 

До года 
Свыше 

года 
До трех 

лет 
Свыше трех 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

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

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

            2 2 3 3 4 

Наполняемость групп (человек) 

14 12 6 

1. Общая физическая  подготовка          68          120 114-162                160-162               96-92 

2. Специальная  физическая подготовка 30          54 74--126 128-126 228-252 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
- 1                   6 6-8 10-12 

4. Техническая подготовка  54 96 124-198              196-198 270-282 

5. Тактическая подготовка 24 48 94-162 162-160 228-252 

6. Теоретическая подготовка 6 18 14-24 24-24 32-48 

7. Интегральная подготовка 42 66 62-126 126-128  144-162 

8.  Психологическая подготовка 8 14 34-36 36-34 42-58 

9. Контрольные мероприятия 4 6 8-10 12-14 16-18 

10. Инструкторская практика - - 5-8 6-8 10-14 

11. Судейская практика - - 5-8 6-8 10-12 

12. 
Медицинские медико-
биологические мероприятия 

4 4 2-8 8-10 12-14 

13. Восстановительные  мероприятия 4 4 6-8 8-10 14-16 

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

 

 

 



 

                                                      7. Календарный план воспитательной работы. 

 

 

       
 

№

  

п

/

п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1

. 

Профориентационная деятельность 

1

.

1

. 

Судейская практика Участие в спортивных 

соревнованиях различного уровня, в 

рамках которых предусмотрено: 

- практическое и теоретическое 

изучение и применение правил вида 

спорта и терминологии, принятой в 

виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи 

и (или) помощника секретаря 

спортивных соревнований; 

- приобретение навыков 

самостоятельного судейства 

спортивных соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей; 

 

В течение 

года 

1

.

2

. 

Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии 

с поставленной задачей; 

- формирование навыков 

наставничества; 

- формирование сознательного 

отношения к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к 

педагогической работе; 

 

В течение 

года 

2

. 

 Здоровьесбережение 

2

.

Организация и проведение 

мероприятий, направленных 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

В течение 

года 



 

1

. 

на формирование здорового 

образа жизни 

 

 

 

 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению 

мероприятий, ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций 

по формированию здорового образа 

жизни средствами вида спорта 

«волейбол» 

 

2

.

2

. 

Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

обучающихся:  

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного 

режима (продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов 

сна, отдыха, восстановительных 

мероприятий после тренировки, 

оптимальное питание, профилактика 

переутомления и травм, поддержка 

физических кондиций, знание способов 

закаливания и укрепления иммунитета); 

 

В течение 

года 

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 

«волейбол» 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; 

В течение 

года 



 

- тематических физкультурно-

спортивных праздниках, организуемых 

в том числе организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки; 

 

4

. 

Развитие творческого мышления 

4

.

1

. 

Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов 

и их мотивации к формированию 

культуры спортивного поведения, 

воспитания толерантности и 

взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов; 

 

В течение 

года 

 

 

 

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

ним. 

 
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. 

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны спортсмена или 

персонала спортсмена. 

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции или 

запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 

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

в соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, или 

назначение или попытка назначения любому спортсмену во внесоревновательном периоде 

запрещенной субстанции или запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный 

период. 

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

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 

11. Действия   спортсмена   или    иного    лица,    направленные    на    воспрепятствование 

или преследование за предоставление информации уполномоченным органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». Персональной 

обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания запрещенной субстанции 

в его организм, а также неиспользование запрещенного метода. Всемирное антидопинговое 

агентство обращает особое внимание на использование спортсменами пищевых добавок, 

так как во многих   странах   правительства   не   регулируют   соответствующим   образом 

их производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, могут 

не соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке. 

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по проверке препаратов, 

рисках использования биологически-активных добавок, процедуре допинг-контроля, а также 

о документах, регламентирующих антидопинговую деятельность, должна быть размещена на 

информационном стенде организации, осуществляющей спортивную подготовку. Также, 

должен быть актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со всеми 

необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА». 

       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. 

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 

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

 
Этап спортивной 

подготовки 
Содержание мероприятия и его форма 

Сроки 

проведения 
Рекомендации по проведению мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

Теоретическое  занятие.. Моральные и этические 

ценности физической  

культуры и спорта. 

2 раза в год Тренеры  

Этап начальной 

подготовки 

Теоретическое занятие. Ознакомление с принципом 

честной спортивной  

борьбы fair-play с пояснением его особенностей и  

демонстрацией примеров в спорте. 

1 раз в год Тренеры 

Этап начальной 

подготовки 
Веселые старты.  «Честная игра» 1-2 раза в год Тренеры 

Этап начальной 

подготовки 

Беседа Пропаганда принципов fair-play, отношения 

к спорту как к площадке для честной конкуренции и  

воспитания личностных качеств 

2 раза в год Тренеры 

Этап начальной 

подготовки 

Беседа. Здоровый образ жизни – главное условие  

профилактики возникновения вредных привычек. 
1-2 раза в год Тренеры 

Этап начальной 

подготовки 
Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год Спортсмены 

Этап начальной 

подготовки 
Беседа. Вредные привычки и их преодоление. 2 раза в год Тренеры 

Этап начальной 

подготовки 
Родительское собрание 1 раз в год Тренеры 

Этап начальной 

подготовки 

Семинар для тренеров.  Виды нарушений 

антидопинговых правил  
1-2 раза в год 

Ответственный за антидопинговое обеспечение 

РУСАДА 

Этап начальной 

подготовки 

Проверка лекарственных препаратов (знакомство с 

международным стандартом «Запрещенный 

список») 

1 раз в месяц Тренеры 

Учебно-

тренировочный 

этап 

Теоретическое занятие. Ознакомление с 

нормативно-правовыми актами  

Всемирного антидопингового агентство WADA: 

- Всемирный антидопинговый кодекс 

- Международная конвенция о борьбе с допингом в  

1 раз в год Тренеры 



 

спорте 

- Антидопинговые правила ФИС 

- Запрещенный список препаратов 

Учебно-

тренировочный 

этап 

Веселые старты.  «Честная игра» 1-2 раза в год Тренеры 

Учебно-

тренировочный 
этап 

Теоретическое занятие. Ознакомление с 

нормативно-правовыми актами  

Российского антидопингового агентство  

РУСАДА: 

- Общероссийские допинговые правила 

- Запрещенный список препаратов 

1-2 раза в год Тренеры 

Учебно-

тренировочный 
этап 

Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год Спортсмены 

Учебно-

тренировочный 
этап 

Беседа.  Информирование спортсменов о 

запрещенных  

веществах 

1-2 раза в год Тренеры 

Учебно-

тренировочный 
этап 

Беседа.   Повышение осведомленности 

спортсменов об опасности 

допинга для здоровья 

1 раз а год Тренеры 

Учебно-

тренировочный 
этап 

Антидопинговая викторина. «Играй честно» 1 раз в год Ответственный за антидопинговое обеспечение. 

Учебно-

тренировочный 
этап 

Семинар для спортсменов и тренеров 1 раз в год 
Ответственный за антидопинговое обеспечение 

РУСАДА 

Учебно-

тренировочный 
этап 

Формирование критического отношения к допингу Постоянно Тренеры 

Этап 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства  

Теоретическое занятие. Субстанции и методы, 

включенные в Запрещенный список. Применение 

лекарственных средств и разрешение на ТИ. 

1 раз в год Тренеры 

Этап Теоретическое занятие. Ознакомление с 2 раза в год Тренеры 



 

совершенствова

ния спортивного  

мастерства 

нормативно-правовыми актами  

Всемирного антидопингового агентство WADA: 

- Всемирный антидопинговый кодекс 

- Международная конвенция о борьбе с допингом в  

спорте 

- Антидопинговые правила ФИС 

- Запрещенный список препаратов 

Этап 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства 

Беседа. Последствия применения допинга для 

физического и психического здоровья, социальные и 

экономические последствия, санкции. Как сообщить 

о допинге. Обработка результатов. 

2 раза в год Тренеры 

Этап 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства 

Онлайн обучение 
на сайте РУСАДА 

1 раз в год Тренеры, спортсмены. 

Этап 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства 

Семинар. «Виды нарушений антидопинговых 

правил», 

Подача запроса на ТИ», 

«Система АДАМС», Процедура допинг контроля 

1-2 раза в год 
Ответственный за антидопинговое обеспечение 

РУСАДА 

                                                                                                                                                                                                          



 

                                 9. Планы  инструкторской и судейской практики 
 

Тренировочный этап 

Работа по освоению инструкторских и судейских навыков проводится на 

тренировочном этапе в каждом году подготовки. Такая работа проводится в форме бесед, 

семинаров, практических занятий, самостоятельной работы юных волейболистов или 

спортсменов пляжного волейбола. Они готовятся к роли инструктора, помощника тренера 

для участия в организации и проведении тренировок, массовых соревнований в качестве 

судей. Содержание тренировок определяется в зависимости от подготовленности 

занимающихся на основании материала для тренировочного этапа. 

Первый год 

1. Освоение терминологии, принятой в волейболе. 

2. Овладение командным языком, умение отдать рапорт. 

3. Проведение упражнений по построению и перестроению группы. 

                4.В качестве дежурного подготовка мест для тренировки, инвентаря и оборудования. 

 

Второй год 

                   

1. Умение вести наблюдения за спортсменами, выполняющими технические приемы игры, и 

находить ошибки. 

2. Составление комплексов упражнений по специальной физической подготовке, по обучению 

перемещениям, передаче и приему мяча, верхней прямой подаче. 

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

 

                                                                                      Третий год 

 

1. Вести наблюдения за спортсменами, выполняющими технические приемы в двусторонней игре 

и на соревнованиях. 

2. Составление комплексов упражнений по специальной физической подготовке, обучению 

техническим приемам и тактическим действиям (на основе изученного программного материала 

данного года обучения). 

3. Судейство на учебных играх. Выполнение обязанностей первого, второго судей и ведение 

технического протокола. 

 

                                                                                  Четвертый год. 

 

1. Составление комплексов упражнений по физической, технической и тактической подготовке на 

изученном программном материале данного года обучения. 

2. Проведение комплекса упражнений по физической и технической подготовке. 

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

спортивной школе по мини-волейболу, волейболу и пляжному волейболу. Выполнение 

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

                                                                                     

 

                                                                                   Пятый год 

 

1. Составление комплексов упражнений по физической, технической и тактической подготовке и 

проведение их с командой. 

2. Проведение подготовительной и основной части тренировки по начальному обучению 



 

технике игры. 

3. Проведение занятий в общеобразовательной школе по обучению навыкам игры в мини-

волейбол. 

4. Проведение соревнований по мини-волейболу, волейболу и пляжному волейболу  в 

общеобразовательной и в своей спортивной школе. Выполнение обязанностей главного секретаря, 

главного судьи. Составление  календаря игр. 

 

 

                                                             Этапы совершенствования мастерства. 

                                                                           Первый год 

1. Проведение занятий по классическому или пляжному волейболу 

с группой по вопросам совершенствования техники игры и физической подготовки. 

2. Составление рабочих планов, конспектов занятий. 

3. Составление положения о соревнованиях. 

4. Практика судейства на соревнованиях по волейболу или пляжному волейболу в     спортшколе 

общеобразовательных школах, на районных и городских соревнованиях. 

5. Участие в проведении соревнований по программе контрольных испытаний по  физической 

и технической подготовке. 

 

                                                                Второй год 

1. Проведение учебно-тренировочного занятия по тактической подготовке с 

командой. 

2. Составление и проведение комплекса упражнений для индивидуальной 

подготовки связующих и нападающих игроков. 

3. Составление документации для работы спортивной секции по волейболу в коллективе 

физической культуры. 

4. Составление положения о соревнованиях в масштабах района, города. 

5. Практика судейства по основным обязанностям членов бригады судей. 

6. Организация и проведение соревнований по волейболу или пляжному волейболу в коллективе, 

районе. 

 

                                                                   Третий год. 

 

1. Проведение тренировочных занятий различной направленности. 

2. Проведение индивидуальных тренировок с учетом игровых функций спортсменов в волейболе 

или пляжном волейболе. 

3. Установка на игру, разбор игры, система записи игр – на командах младших       возрастов своей 

спортшколы. 

4. Организация и проведение соревнований внутри спортшколы, в районе, городе. Практика 

судейства на городских и республиканских соревнованиях. 

 

 

         10. План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

 

Лицо, желающее пройти спортивную подготовку по волейболу, может быть зачислено на 

этап начальной подготовки только при наличии медицинских документов, подтверждающие 

отсутствие противопоказаний для освоения программы спортивной подготовки. 

Начиная с тренировочного этапа первого года, спортсмены проходят углубленный 

медицинский осмотр в врачебно-физкультурном диспансере. Организация обеспечивает контроль 

за своевременным прохождением спортсменами медицинского осмотра. 

В планы медицинских и медико-биологических мероприятий входит: 

- периодические медицинские осмотры; 

- углубленное медицинское обследование спортсменов не менее двух раз в год; 



 

- дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных соревнованиях, 

после болезни или травмы; 

- врачебно-педагогические наблюдения в процессе спортивной подготовки с целью 

определения индивидуальной реакции спортсменов на тренировочные и соревновательные 

нагрузки; 

- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами проведения тренировок и 

спортивных соревнований, одеждой и обувью; 

 

Лицо, желающее пройти спортивную подготовку по волейболу, может быть зачислено на 

этап начальной подготовки только при наличии медицинских документов, подтверждающие 

отсутствие противопоказаний для освоения программы спортивной подготовки. 

Начиная с тренировочного этапа первого года, спортсмены проходят углубленный 

медицинский осмотр в врачебно-физкультурном диспансере. Организация обеспечивает контроль 

за своевременным прохождением спортсменами медицинского осмотра. 

В планы медицинских и медико-биологических мероприятий входит: 

- периодические медицинские осмотры; 

- углубленное медицинское обследование спортсменов не менее двух раз в год; 

- дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных соревнованиях, 

после болезни или травмы; 

- врачебно-педагогические наблюдения в процессе спортивной подготовки с целью 

определения индивидуальной реакции спортсменов на тренировочные и соревновательные 

нагрузки; 

- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами проведения тренировок и 

спортивных соревнований, одеждой и обувью; 

            -  медико-фармакологическое сопровождение в период спортивной подготовки и при   

развитии заболевания или травмы; - контроль за питанием спортсменов и использованием ими 

восстановительных средств выполнений рекомендаций медицинских работников. 

К здоровью спортсменов предъявляются большие требования, так как в 

процессе  тренировочно - соревновательной деятельности могут возникнуть условия для 

развитии перенапряжения и утомления. Система профилактико - восстановительных 

мероприятий носит комплексный характер и включает психолого-педагогические и медико-

биологические воздействия. 

 

 

Предназначени

е 

Задач

и 

Средства и 

мероприятия 

Методические 

указания 

Этап начальной подготовки 

Развитие 

физических 

качеств с учетом 

специфики 

волейбола, 

физическая 

и 

техническа

я 

подготовка 

Восстановление 

функционального 

состояния организма и 

работоспособности 

Педагогические: рациональное чередование 

нагрузок на тренировочном занятии в течении дня и 

в циклах подготовки. 

Ежедневно гигиенический душ, водные процедуры 

закаливающего характера, 

сбалансированное питание 

Чередование различных видов нагрузок, 

облегчающих восстановление по 

механизму активного отдыха, проведение 

занятий в игровой форме 

   Тренировочный этап (этап спортивной специализации) и этап спортивного 

совершенствования мастерства 

Перед 

тренировочны

Мобилизация 

готовности к нагрузкам, 

Упражнения 

на 

3 мин 

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


 

м занятием, 

соревнованием 

повышение 

эффективности 

тренировки, разминки, 

предупреждение 

перенапряжений и 

травм. 

Рациональное построение 

тренировки и соответствие 

се объема и интенсивности 

ФСО юных спортсменов 

растяжение. 

Разминка. 10-20 мин 

Массаж. 5-15 мин (разминание 

60%) 

Искусственная 

активизация мышц. 

Растирание массажным 

полотенцем с 

подогретым пихтовым 

маслом 38— 43°С 

Психорегуляц

ия 

мобилизующе

й 

направленнос

ти 

3 мин само- и 

гетерорегуляция 

Во время 

тренировочного  

занятия, 

соревнования 

Предупреждение 

общего, локального 

переутомления, 

перенапряжения 

Чередование 

тренировочных нагрузок 

по характеру и 

интенсивности. 

В процессе тренировки. 

Психорегуляция 

мобилизующей 

направленности 

3 мин само- и 

гетерорегуляция 

Сразу после 

тренировочно

го занятия, 

соревнования 

Восстановление 

функции 

кардиореспираторной 

системы, 

лимфоциркуляции, 

тканевого обмена 

Комплекс 

восстановительных 

упражнений - 

ходьба, 

дыхательные 

упражнения, душ -

теплый/прохладный 

8-10 мин 

Через 2-4 часа 

после 

тренировочно

го занятия 

Ускорение 

восстановительного 

процесса 

Локальный массаж, 

массаж мышц спины 

8- 10 мин 

Душ - 

теплый/умеренно 

холодный теплый. 

5-10 мин 

Психорегуляция 

реституционной 

направленности 

Саморегуляция, 

гетерорегуляция 

В середине 

микроцикл

а, 

в соревнованиях 

и свободный от 

Восстановление 

работоспособнос

ти, профилактика 

перенапряжений 

Упражнения 

ОФП 

восстановительн

ой 

направленности. 

Восстановительн

ая тренировка 

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


 

игр день Сауна, общий массаж После 

восстановительной 

тренировки. 

После 

микроцикла, 

соревнований 

Физическая и 

психологическая 

подготовка к новому циклу 

тренировок, профилактика 

перенапряжений 

Упражнения 

ОФИ 

восстановительн

ой 

направленности. 

Восстановительн

ая тренировка, 

туризм. 

Сауна, общий массаж, 

душ 

После 

восстановительной 

тренировки 

 

Психорегуляция 

реституционной 

направленности 

 

Саморегуляция, 

гетерорегуляция 

После 

макроцикла, 

соревнований 

Физическая и 

психологическая 

подготовка к новому циклу 

нагрузок, 

Средства тс же, что и 

после микроцикла, 

применяются в течение 

нескольких дней. 

Восстановительные 

тренировки 

ежедневно. 

 

 

 

 

 

                                                                      III. Система контроля 
 

11. 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: 

                      11.1.  На этапе начальной подготовки: 

          изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

          повысить уровень физической подготовленности; 

          овладеть основами техники вида спорта «волейбол»; 

           получить общие знания об антидопинговых правилах; 

           соблюдать антидопинговые правила; 

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

                       подготовки. 

 

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

     повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  и психологической 

подготовленности;         

    изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «волейбол» и успешно применять их в 

ходе проведения учебно-тренировочных занятий и участия в спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

      изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

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

      изучить антидопинговые правила; 

     соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной подготовки; 

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


 

     принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных 

 

 соревнований муниципального образования на втором и третьем году; 

      принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения не ниже уровня 

спортивных  соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для зачисления и 

перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

               11.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретическойи психологической    

подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), спортивных 

мероприятий, восстановления и питания;   

   приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

   овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «волейбол»; 

    выполнить план индивидуальной подготовки; 

    закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

    соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

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

подготовки; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных соревнованиях; 

     показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда «первый спортивный 

разряд» не реже одного раза в два года; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня межрегиональных 

спортивных соревнований; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для зачисления и 

перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

             12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, 

проводимой организацией, реализующей Программу, на основе разработанных комплексов контрольных 

упражнений, перечня тестов  и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими 

нагрузками (далее – тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных 

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной квалификации. 

 

 

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

подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и этапам спортивной 

подготовки. 

 

 

Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы с учетом возраста, пола 

занимающихся волейболом, на этапах подготовки в группах, включают в себя: 

- примерные нормативы общей физической и специальной физической подготовленности 

для обучения в группах на этапе начальной подготовки. 

- примерные нормативы общей физической и специальной физической подготовленности 

для зачисления в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) на периоде 

начальной специализации. 

- примерные нормативы общей физической и специальной физической подготовленности 

для перевода в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) на периоде 

углубленной специализации. 

- примерные нормативы общей физической и специальной физической подготовленности 

для перевода в группы на этапе совершенствования спортивного мастерства. 

Физическое состояние и работоспособность спортсмена постоянно изменяются под влиянием 

внешних воздействий, тренировочных занятий, соревнований и т.д. Своевременная, точная и 

эффективная оценка текущего состояния спортсмена позволяет судить, во-первых, о его 

возможностях, а, следовательно, ставить перед ним реально выполнимые задачи; во-вторых, 

об уровне тренированности. Поэтому современные планы тренировок должны включать контроль 



 

физического состояния спортсмена и оценку его потенциальных возможностей. 

Основными критериями для зачисления детей в группы начальной подготовки являются: 

отсутствие медицинских противопоказаний; высокий рост детей или родителей; быстрота реакции, 

ловкость, логическое мышление, коммуникабельность и выполнение требований по физической 

подготовке, представленных ниже в таблице (нормативы по общей и специальной физической 

подготовки для зачисления детей в группы начальной подготовки вида спорта волейбол, а также для 

перевода на тренировочный этап, этап спортивной специализации). 

Для определения промежуточных итогов работы, уровня подготовленности спортсмена в 

течение всего периода обучения в спортивной школе введена система нормативов. Состав 

нормативов изменяется в зависимости от этапа обучения и характеризует уровень физической 

подготовки, а также степень овладения техникой и тактикой игры, которые должны быть 

достигнуты занимающимися в том или ином возрасте и на соответствующем этапе подготовки. Для 

групп начальной подготовки, групп тренировочного этапа (спортивной специализации) и групп 

этапа совершенствования спортивного мастерства выполнение нормативов является, кроме того, 

важнейшим критерием для перевода занимающихся на следующий этап многолетней спортивной 

подготовки. Выполнение нормативов и результаты соревновательной деятельности в группах на 

этапе начальной подготовки и на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 

фиксируются в рабочей документации тренера (планы-конспекты занятий), в журналах учёта 

групповых занятий, в протоколах соревнований. Показатели соревновательной деятельности и 

выполнение нормативов по общей, специальной и технической подготовке фиксируются в 

индивидуальных планах, обязательных для групп на этапах совершенствования спортивного 

мастерства. 

В целях объективного определения перспективности занимающихся и своевременного 

выявления недостатков в их подготовке, целесообразно регулярно проводить комплексное 

обследование (тестирование) спортсменов (1-2 раза в год). 

Программа комплексного обследования (тестирования) должна включать оценку всех видов 

подготовки. Ввиду объемности обследования целесообразно его проводить в течение нескольких 

дней. Например: 

1- й день: оценка физической подготовленности: развитие быстроты и скоростно-силовых 

качеств (бег: челночный и 30м., 60м., и прыжки: в длину и вверх с места); 

2- й день: оценка физической подготовленности: развитие силовых качеств (броски набивного 

мяча двумя руками из-за головы, также можно добавить нормативы ГТО – сила мыщц брюшного 

пресса, поднимание туловища из положения лёжа на спине, и сила мышц рук – подтягивание, девочки 

на низкой перекладине, мальчики – на высокой перекладине); 

3- й день: оценка технического мастерства (обязательная техническая программа). 

Проводить комплексное обследование можно на всех уровнях, начиная с групп начальной 

подготовки, тренировочных, далее - на уровне СШ, города и т.д. В процессе обследования все 

занимающиеся должны находиться в равных условиях: иметь возможность размяться, начинать по 

жребию, при необходимости получить дополнительную попытку. 

Для сопоставимости результатов (при необходимости) целесообразно использовать единую 

5-бальную или 10-бальную систему для всех видов подготовки и для каждого конкретного 

норматива.   

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 для спортивной дисциплины «волейбол» 

1.1. Бег на 30 м  с 
не более не более 

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

1.2. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее не более 

110 105 130 120 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее не менее 

7 4 10 5 

1.4. Наклон вперед  см не менее не менее 



 

из положения стоя  
на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 
+1 +3 +2 +3 

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

3.1.  Челночный бег 5х6 м с 
не более не более 

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

3.2.  
Бросок мяча массой 1 кг из-за 

головы двумя руками, стоя 
м 

не менее не менее 

8 6 10 8 

3.3.  
Прыжок в высоту одновременным 

отталкиванием двумя ногами 
см 

не менее не менее 

36 30 40 35 

 

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) 

 
№ 
п/п 

Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

10,4 10,9 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

18 9 

1.3. 

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье  
(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+5 +6 

1.4. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

160 145 

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

2.1. Челночный бег 5х6 м с 
не более 

11,5 12,0 

2.2. 
Бросок мяча массой 1 кг из-за 

головы двумя руками, стоя 
м 

не менее 

10 8 

2.3. 
Прыжок в высоту одновременным 

отталкиванием двумя ногами 
см 

не менее 

40 35 

3.Уровень спортивной квалификации  

4.1. 

Период обучения на этапе 

спортивной подготовки  
(до трех лет) 

требования к уровню спортивной квалификации  

не предъявляются 

4.2. 

Период обучения на этапе 

спортивной подготовки 

(свыше трех лет) 

спортивные разряды – «третий юношеский спортивный 

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

юношеский спортивный разряд»; 
спортивные разряды – «третий спортивный разряд», 

«второй спортивный разряд» 

 



 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  

и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта «волейбол» 

                (Приложение № 8 к ФССП по виду спорта волейбол) 
 

№ п/п  Упражнения  Единица 

измерения  

Норматив  

мальчики/ 

юноши/  

девочки/ 

девушки/  

1. Нормативы общей физической подготовки  

1.1.  Бег на 60 м  с  
не более  

8,2  9,6  

1.2.  
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу  
количество раз  

не менее  

30  15  

1.3.  
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине  
количество раз  

не менее  

12  -  

1.4.  

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье  

(от уровня скамьи)  

см  

не менее  

+11  +15  

1.5.  
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами  
см  

не менее  

200  180  

1.6.  

Поднимание туловища  

из положения лежа на спине  

(за 1 мин)  

количество раз  

не менее  

45  38  

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

2.1.  Челночный бег 5x6 м  с  
не более  

11,0  11,5  

2.2.  
Бросок мяча массой 1 кг  

из-за головы двумя руками, стоя  
м  

не менее  

16  12  

2.3.  
Прыжок в высоту одновременным 

отталкиванием двумя ногами  
см  

не менее  

45  38  

3. Уровень спортивной квалификации  

4.1. Спортивный разряд «первый спортивный разряд» 

 

 

Комплексы контрольных упражнений для оценки общей физической и специальной 

физической, технической, теоретической и тактической 

подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку, и рекомендации по организации их 

проведения. 

В качестве дополнительного критерия реализации программы спортивной подготовки 

предусматривает этапные нормативы спортивной подготовленности, с целью обоснования 

перевода спортсмена в группу подготовки на следующий этап. С учетом специфики игры в 

волейбол и особенностей подготовки игроков различного амплуа (нападающие, связующие и т.д.), 

контрольные упражнения на этапах подготовки группируются по пяти основным разделам – общей 

физической подготовленности, специальной физической подготовленности, техническая и 

тактическая подготовленность, интегральная подготовленность. 

В соответствии с программой по волейболу устанавливаются этапные нормативы, отдельно 

для юных и квалифицированных спортсменов юношей и девушек. 

Физическое развитие. 

Обследование физического развития производится по общепринятой методике биометрических 

измерений. 

Физическая подготовка. 

1. Бег 30м. Испытание проводится по общепринятой методике, старт высокий («стойка 

волейболиста»). 

2. Челночный бег 5x6 м. На расстоянии 6 м чертятся две линии - стартовая и контрольная. По 

зрительному сигналу спортсмен бежит, преодолевая расстояние 6 м пять раз. При изменении 

движения в обратном направлении обе ноги испытуемого должны пересечь линию. 

3.Бросок набивного мяча весом I кг из-за головы двумя руками стоя. Метание с места. 

Испытуемый стоит у линии, одна нога впереди, держа мяч двумя руками внизу перед собой. 



 

Поднимая мяч вверх, производится замах назад за голову и тут же сразу бросок вперед. Даются 

три попытки в каждом виде метания. Учитывается лучший результат. 

4 .Прыжок в длину с места. Замер делается от контрольной линии до ближайшего к ней следа 

испытуемого при приземлении. Из трех попыток учитывается лучший результат. 

5. Прыжок вверх с места, отталкиваясь двумя ногами. Для этой цели применяется приспособление 

конструкции В.М. Абалакова «Косой экран» или другие, позволяющие измерить высоту подъема 

общего центра масс при подскоке вверх. Нельзя отталкиваться и приземляться за пределами 

квадрата 50x50 см. Число попыток - три. Учитывается лучший результат. При проведении 

испытания должны соблюдаться единые требования (точка отсчета при положении стоя на всей 

ступне, при прыжке с места - со взмахом рук). Из трех попыток учитывается лучший результат. 

Техническая подготовка 

Испытания на точность второй передачи. В испытаниях создаются условия, при которых можно 

получить количественный результат: устанавливаются ограничители расстояния и высоты 

передачи - рейки, цветные ленты, обручи, наносятся линии. При передачах из зоны 3 в зону 4 

расстояние передачи 3-3,5 м, высота ограничителей 3 м, расстояние от сетки не более 1,5м. Если 

устанавливаются мишени (обруч, «маяк»), их высота над сеткой 30-40 см, расстояние от боковой 

линии 1 м и 20-30 см от сетки. При передаче из зоны 2 в зону 4 расстояние передачи 5-6 м. Каждый 

спортсмен выполняет 5 попыток: учитываются количество передач, отвечающих требованиям в 

испытании, а также качество исполнения передачи (передача с нарушением правил игры не 

засчитывается). 

1.Испытания в передачах сверху у стены, стоя лицом и спиной (чередование). Спортсмен 

располагается на расстоянии 3 м от стены, на высоте 4 м на степе делается контрольная линия - 

надо стремиться выдерживать расстояние от степы и высоту передач. Спортсмен подбрасывает 

мяч над собой и передачей посылает его в стену, выполняет передачу над собой и поворачивается 

на 180° (спиной к стене), выполняет передачу, стоя спиной, поворачивается кругом, выполняет 

передачу, стоя лицом к стене и т.д. Передачи, стоя лицом над собой и стоя спиной, 

составляют одну серию. Учитывается максимальное количество серий. Устанавливается 

минимальное число серий для каждого года обучения. 

2.Испытания на точности подач. Основные требования: при качественном техническом 

исполнении заданного способа подачи послать мяч в определенном 83 направлении - в 

определенный участок площадки. Эти участки следующие: правая (левая) половина площадки, 

зона 4-5 (1-2), площадь у боковых линий в зонах 5-4 (1- 2) размером 6x2 м, в зоне 6 у лицевой 

линии размером 3x3 м. Каждый спортсмен выполняет 5 попыток. 

3.Испытания на точность нападающих ударов. Требования в этих испытаниях сводятся к тому, 

чтобы качественно в техническом исполнении произвести тот или иной нападающий удар, 

спортсмены могли достаточно сильно послать мяч с определенной точностью. При ударах из зоны 

4 в зоны 4-5 площадь попадания ограничивается лицевой, боковой линиями и линией нападения, 

па расстоянии 3 м от боковой. При ударах с переводом площадь ограничена боковой линией и 

линией, параллельной ей на расстоянии 2 м. Если удар из зоны 4, то в зонах 1-2, при ударах из 

зоны 2 - в зонах 4-5. Каждый спортсмен должен выполнить 5 попыток. 5.Испытания на точность 

первой передачи (прием мяча). Испытания преследуют цель определить степень владения 

навыками приема подачи. Выполняется подача, нацеленная на зону, где расположен испытуемый. 

Только при этом условии идут в зачет попытки. При наличии специального снаряда «мячемета» 

мяч посылается с его помощью. Принимая мяч в зоне 6 (5), спортсмен должен направить его 

через ленту, натянутую на расстоянии 1,5 м от сетки и на высоте 3 м, в зону 3 или 2. 

Если мяч выйдет за пределы указанной зоны или заденет сетку, то такая попытка не 

засчитывается. Вместо ленты можно установить рейку. Очень хорошо установить на площадке 

обод диаметром 2 м на высоте 1,5 м, который и будет служить мишенью. Каждому спортсмену 

дается 5 попыток, для 15-16 лет - 8. Подачи в группах начальной подготовки нижние, с 12-14 лет - 

верхние, в 15-16 лет - планирующие. Учитываются количество попаданий и качество выполнения. 

6. Испытания в блокировании. При одиночном блокировании спортсмен располагается в зоне 3 и в 

момент передачи на удар выходит в соответствующую зону для 



 

постановки блока. Направление удара известно, высота передачи на удар тоже. Дается 5 попыток 

каждому спортсмену. 

Тактическая подготовка. 

1. Действия при второй передаче, стоя и в прыжке. Расположение испытуемого в зоне 3 (или на 

границе с зоной 3). Сигналом служат: зажигание ламп за сеткой (па сетке), положение рук тренера 

(спортсмена) за сеткой, звуковой сигнал (команда, свисток). Мяч первой передачей («мячемет» 

или игрок) посылается из глубины площадки. Сигнал подается в тот момент, когда мяч начинает 

опускаться вниз. Задания следуют в различном порядке. Даются 6 попыток (примерно поровну в 

каждую зону). Учитываются количество правильно выполненных заданий и точность передачи с 

соблюдением правил игры. 

2. Действия при нападающих ударах. Нападающий удар или «скидка» (передача через сетку в 

прыжке) в зависимости от того, поставлен «блок» или нет. Блок имитируется специальными 

приспособлениями (типа «механический блок» идр.). 

«Блокировать» может партнер, стоя на подставке. «Блок» появляется во время отталкивания 

нападающего при прыжке. Учитываются количество правильно выполненных заданий и точность 

полета мяча. 

3. Командные действия в нападении. В этих испытаниях выявляется умение спортсмена 

взаимодействовать в составе команды. Содержание испытаний составляют действия: прием 

подачи, вторая передача игроком линии нападения или выходящим с задней линии к сетке и 

нападающий удар одним из спортсменов, другие выполняют имитацию удара, окрестные 

перемещения в зонах и др. (по заданию). 84 Характер взаимодействий и условия испытаний 

представлены в оценочной таблице. Даются 6 попыток. Требования такие же, как при групповых 

действиях. 

4. Действия при одиночном блокировании. Основное требование испытания - выявить умение в 

блокировании: выбор места, своевременная постановка рук на пути мяча. Надо определить зону, 

откуда будет произведен удар (четвертая, третья или вторая), направление удара - по диагонали. 

Дается по 10 попыток в каждом испытании (примерно поровну по видам задания). Учитываются 

количество правильно выполненных заданий и качество блокирования (техническое исполнение). 

5. Командные действия в защите. Основные требования - командные действия при построении 

защитных действий по системе «углом вперед» и «углом назад». Нападающая команда чередует 

действия в нападении: удары из различных зон и в разных направлениях, обманные удары и 

«скидки». Даются 10 попыток в двух расстановках, после 5 попыток игроки передней и задней 

линий меняются местами. Учитываются количество правильно выполненных действий и ошибки. 

Интегральная подготовка. 

1. Упражнения на переключение в выполнении технических приемов. Первое: 

нападающий удар - блокирование. Спортсмены в зоне 4 (3,2) выполняет удар определенным 

способом и в определенном направлении, затем блокирует известные ему способы и 

направление удара. Один удар и одна постановка блока составляют серию. Учитываются 

точность нападающего удара и качество блокирования. Второе: блокирование - вторая 

передача. Спортсмены блокирует в зоне 3 нападающий удар из зоны 4 в диагональном 

направлении, после чего выполняет вторую передачу в зону 4 или 2(стоя спиной)- по заданию 

снова блокирует. Учитывается качество блокирования и второй передачи. Третье: прием мяча 

снизу двумя руками- верхняя передача. Спортсмены в зоне 2 принимает мяч от скидки из зоны 

4 и после этого выполняет верхнюю передачу в зону 4. Учитываются качество приема и 

точность передачи. В каждом задании необходимо выполнить определенное количество серий. 

 

2.   Упражнения на переключение в тактических действиях. Испытания направлены на то, 

чтобы выявить умение спортсменов перестраивать свои действия в соответствии с 

требованиями. Даются два упражнения. Первое: спортсмены располагаются в защитной 

позиции: три у сетки - для блокирования, три - на задней линии. Из зоны 1 игрок выполняет 

подачу, после чего с противоположной стороны игроки выполняют удары из зон 4 и 2 в 

диагональном направлении (с передачи из зоны 3), затем по команде «доигровка» бросают 

мяч через сетку со стороны 



 

 «нападающих». Защищающиеся принимают мяч и первой передачей направляют его игроку задней 

линии, который выходит к сетке (из зоны 1 или 5) и выполняет вторую передачу кому-либо из 

трех игроков передней линии. После трех ударов подряд снова блокирование. Выполняются 3 

серии, затем линии меняются местами, еще 3 серии: одна подача, два блокирования и три удара в 

одной серии. Учитываются правильность выполнения действий и техническое качество 

исполнения. Второе - после приема подачи команда разыгрывает мяч в нападении, после чего 

выполняет защитные действия (блокирует или страхует). По команде «доигровка» выполняет 

нападающие удары. Выполняются по три серии в двух расстановках. В одной серии: прием подачи, 

нападающий удар, два защитных действия, два нападающих удара. Учитываются количество 

правильно выполненных заданий и ошибки. 

3. Определение эффективности игровых действий. Эффективность игровых действий 

волейболистов определяется на основании результатов наблюдений в календарных и контрольных 

играх. Для этого применяют различные системы записи игр 85 (графически, видеокамеру и др.). На 

каждого спортсмена должны быть данные наблюдений в нескольких играх - календарных и 

контрольных, главным образом в соревновательном периоде. Успешное решение задач подготовки 

резервов волейболистов высших разрядов невозможно без соревновательной практики, без участия 

в соревнованиях. Каждый спортсмен должен участвовать в определенном количестве 

соревнований. В разделах интегральной подготовки указано количество соревнований (игр) на 

каждый год в системе многолетней подготовки. Этот минимум должен быть обеспечен для 

каждого спортсмена. Теоретическая подготовка. Специальные знания проверяются систематически 

при помощи контрольных тестов во время практических тренировочных занятий. Инструкторская 

и судейская подготовка. Определяется уровень специальных знаний по методике начального 

обучения навыкам игры в волейбол, методике тренировки, правилам соревнований и их 

организации. Определяется уровень практических умений и навыков по составлению комплексов 

упражнений по видам подготовки, проведению отдельных частей и всего тренировочного занятия, 

судейства тренировочных и календарных игр, проведения соревнований. Эта работа 

осуществляется на практических текущих занятиях, игровых тренировках, контрольных играх и 

соревнованиях (других команд). Кроме того, проводятся зачетные занятия. 

 

 

                                                    IV. Рабочая программа по виду спорта волейбол. 

 

                Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу 

спортивной подготовки. 

              
Программный материал спортивной подготовки для 

групп этапа начальной подготовки. 

 

Теоретическая подготовка: 

- физическая культура и спорт в России. 

- история вида спорта волейбол. 

- нагрузка и отдых. 

- основные правила соревнований. 

Физическая подготовка: 

Общая физическая подготовка (ОФП) 

- упражнения для мышц рук и плечевого пояса (индивидуальные, парами, с использованиями набивных 
мячей и др.); 

- для мышц туловища и шеи (наклоны и повороты головы влево, вправо и др.); 

- многоборья: спринтерские, прыжковые, метательные, смешанные (от 3-х до 5 видов); 

- подвижные игры, эстафеты. 

Специальная физическая подготовка (СФП) 

- упражнения для привития навыков быстроты и ловкости; 

- упражнения для развития прыгучести, скоростно-силовых качеств; 

- упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении приема, подач и передач мяча; 
Техническая подготовка: 



 

Техника нападения (упражнения) - 

Действия без мяча. 

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

перемещений с остановками, прыжками) 

Действия с мячом 

Передача мяча (упражнения) - 

- передача мяча сверху двумя руками. Передача мяча в стену, варьируя высоту и расстояние от 

стены. Передача мяча в стену с перемещением. Передача на точность (ориентир); 

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

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

- передача мяча сверху двумя руками с места и после перемещений; 

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

- отбивание мяча кулаком через сетку в непосредственной близости от сетки, стоя и в прыжке, в 

положении лицом, боком и спиной к сетке с места и после перемещений. 

Подача мяча (упражнения): 
- верхняя прямая подача. Подача в левую и правую половины площадки. Подача в зону 6. 

- соревнование на большее количество правильно выполненных подач. 

Нападающий удар (упражнения): 

- прямой нападающий удар сильнейшей рукой, с различных по высоте и расстоянию передач у 

сетки. 

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

Нападающий удар с собственного набрасывания. 

- Нападающий удар с переводом вправо из зоны 2 с поворотом туловища вправо. 

 

- Техника защиты (упражнения): 

Действия без мяча. Действия с мячом. 

Перемещение и стойки: 

- стартовая стойка в сочетании с перемещениями, падения и перекаты после падений, сочетание 

способов перемещений, перемещений с падениями. 

Прием мяча (упражнения): 

- прием мяча сверху от несильных подач; 

- прием мяча снизу двумя руками. Прием мяча снизу во встречных колоннах (расстояние до 4 м). 

Прием снизу двумя руками от верхней прямой подачи (6-8 м). Прием мяча снизу после обманной 

передачи двумя руками через сетку; 

- прием мяча сверху после нападающего удара средний силы с собственного набрасывания. 

Блокирование (упражнения): 

- одиночное блокирование прямого нападающего удара «по диагонали» в зонах 2,3,4. 

Блокирование, стоя на гимнастической скамейке; 

- блокирование нападающего удара с высоких и средних передач. 

 

 

Тактическая подготовка: 

Тактика нападения. 

Индивидуальные действия. 

Действия без мяча. 

Выбор места: 

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

- для выполнения нападающего удара (прямого слабейшей рукой); 

- для выполнения подачи. 

Действия с мячом. 

 

Передача мяча (упражнения): 

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

лицом; 

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



 

- имитация второй передачи и обман (передача через сетку в свободную зону соперника). 

- выбор способа отбивания мяча через сетку (передача сверху двумя руками, кулаком, снизу). 

Подача (упражнения): 

- чередование верхней прямой подачи и нацеленной подачи; 

-подача на игрока, слабо владеющего приемом мяча; 

- подача на игрока, вышедшего после замены; 

- подача на сильнейшего игрока соперника, плохо владеющего приемом мяча. 

Групповые действия: 

Взаимодействие игроков передней линии (при 2-й передаче): 

- игрока зоны 4 с игроком зоны 3; 

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

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

Взаимодействие игроков передней и задней линии (при первой передаче): 

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

 

- Командные действия: 

Система игры со второй передачи игрока передней линии: 

- прием подачи и первая передача игроку зоны 3, вторая передача игрокам зон 2,4 

(чередование); 

прием верхних подач и первая передача в зону 2, вторая передача в зоны 3,4. 

 

- Тактика защиты: 

Индивидуальные действия. 

Действия без мяча. 

Выбор места: 

- при приеме верхней прямой подачи, при страховке партнера, принимающего мяч (от подачи, 

нападающего удара), блокирующих, нападающих. 

Действия с мячом: 

- выбор способа приема подачи (сверху, снизу двумя руками, сверху); 

- выбор способа приема мяча от обманных передач (сверху и снизу 2-мя руками и одной); 

выбор способа перемещений и способа приема мяча от нападающих ударов; 

 

- Групповые действия: 

Взаимодействие игроков внутри линии и между ними: 

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

подачи, нападающих ударов, обманных передач); 

- взаимодействие игроков передней линии (зон 4, 2 и 3); 

- взаимодействие игроков передней и задней линий; 

- игрока зоны 5 и зоны 1 с игроками зон 4 и 2 при приеме мяча от нападающего удара и 

обманных передач. 

Командные действия: 

Прием подачи: 

- расположение игроков при приеме подач, когда вторую передачу выполняет игрок зоны 3; 

- расположение игроков при приеме подач, когда вторую передачу выполняет игрок зоны 2 (игрок 

зоны 3 оттянут назад); 

- расположение игроков при приеме подачи, когда игрок зоны 2 стоит у сетки, а игрок зоны 3 

оттянут и находится в районе зоны 2. После приема игрок зоны 2 перемещается в зону 3 для 

выполнения второй передачи, а игрок зоны 3 выполняет функции нападающего в зоне 2. 

 

Системы игры: 

Для данного года обучения рекомендуется расположение игроков при приеме мяча от противника 

«углом вперед», «углом назад» с применением групповых действий для данного года обучения. 

 

Интегральная подготовка: 

- чередование подготовительных и подводящих упражнений по отдельным техническим приемам. 



 

        

Морально-волевая подготовка (психологическая): 

Воспитание волевых качеств – важное условие преодоления трудностей, с которыми 

сталкивается спортсмен в процессе тренировочно-соревновательной деятельности. 

Основными волевыми качествами являются: 

- целеустремленность и настойчивость, которые выражаются в ясном осознании целей и задач, 

стоящих перед занимающимися, в активном и неуклонном стремлении к повышению 

спортивного мастерства, в трудолюбии. 

- выдержка и самообладание. Выражаются в преодолении отрицательных, неблагоприятных 

эмоциональных состояний в преодолении нарастающего утомления; 

- решительность и смелость. Выражаются в способности своевременно находить и принимать 

обдуманные решения в ответственные моменты игры и без колебаний приводить их в 

исполнение; 

- инициативность и дисциплинированность. Выражаются в способности спортсмена вносить в 

игру творчество, не поддаваться влиянию других людей и их действий. 

 

Инструкторская и судейская практика: (2,3-й год подготовки) 

- освоение терминологии, принятой в волейболе. 

- умение вести наблюдение за спортсменами, выполняющими прием игры, и находить ошибки. 

- составление комплексов упражнений по СФП. 

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

 
Программный материал спортивной подготовки 

для групп тренировочного этапа (этапа спортивной специализации). 

 

Теоретическая подготовка: 

- сведения о строении и функциях организма человека. 

- гигиена тренировочного процесса, врачебный контроль, самоконтроль, оказание первой 

помощи. 

- основы техники и тактики игры в волейбол. Основы методики обучения элементам волейбола. 

- правила судейства соревнований, организация и проведение соревнований. 

 

Физическая подготовка: 

Общая физическая подготовка (ОФП) 

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

- спортивные и подвижные игры; 

- плавание и другие виды спорта (например, ходьба на лыжах) 

Специальная физическая подготовка (СФП) 

-   упражнения, способствующие развитию физических качеств (с использованием набивных 

мячей, гантелей, резиновых амортизаторов); 

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

предмета, прыжки опорные, прыжки со скакалкой; 

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

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

ступеньку; 

- упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении приема и передач мяча; 

- упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подач мяча; 
- упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении нападающих ударов; 

- упражнения для развития качеств, необходимых при блокировании. 

 

Техническая подготовка: 



 

Техника нападения. 

Действия без мяча. 

Перемещения и стойки: 

- сочетание способов перемещений, исходных положений, стоек, падений и прыжков в ответ на 

сигналы; 

- сочетание стоек, способов перемещений с техническими приемами. 

Действия с мячом. 

 

Передача мяча: 

- передача мяча у сетки сверху 2-мя руками вперед-вверх. Передачи различные по расстоянию: 

короткие, средние, длинные и различные по высоте: низкие, средние, высокие. Различные 

сочетания в выполнении передач; 

- передача мяча сверху двумя руками с последующим падением назад и перекатом на спину (2- 

ая передача); 

- передача сверху двумя руками с выпадом в сторону и с последующим перекатом на бедро (2- 

ая передача); 

- передача мяча в треугольнике 6-4-2, 5-4-3, 1-4-2, 6-2-4, 5-2-4, 1-2-4, 6-3-4(2), 5-3-4(2), 1-3-4(2) 

- передача мяча сверху 2-мя руками из глубины площадки для нападающего удара. Передачи в 

зонах 6-2, 6-4, 5-3, 1-3 на точность, расстояние 6-8м. направление мяча совпадает с линией 

разбега и не совпадает; 

- передача мяча у сетки 2-мя руками сверху, стоя лицом и спиной в направлении передачи (из 

зоны 3 в зоны 2,4) после перемещений. 

- передача мяча сверху 2-мя руками с отвлекающими действиями (движением рук, поворотом 

головы); 

- передача в прыжке на месте и после перемещения. Передача в прыжке из зоны 2 в зону 3 

после имитации нападающего удара. 

                                       Подача мяча: 

- верхняя подача (на точность и силу); 

- верхняя прямая укороченная подача (в зону нападения); 

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

- подача в прыжке. 

Нападающий удар: 

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

расстоянию передач у сетки. Нападающие удары с передач из глубины площадки. 

- нападающий удар слабейшей рукой. 

Нападающий удар с собственного набрасывания. 

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

-  нападающий удар с переводом влево и поворотом туловища влево из зоны 3; 

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

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

Техника защиты: 

Действия без мяча. 

Стойки и перемещения. 

- сочетание способов перемещений и падений с техническими приемами игры в защите; 

- сочетание способов перемещений, перемещений с постановкой блока в зонах 2,3,4. 

Действия с мячом. 

Прием мяча: 

- прием мяча сверху и снизу двумя руками от подач и нападающих ударов (средней силы на 

точность) с доводкой мяча до связующего игрока; 

- прием мяча сверху и снизу двумя руками и одной с падением в сторону (правую, левую) на 

бедро и перекатом на спину; 



 

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

Блокирование: 

- одиночное блокирование. Блокирование нападающего удара из зоны 4 по ходу (зона 2), из 

зоны 2 в зоне 4, в зоне 3 из зоны 3; 

- блокирование нападающих ударов, выполненных с переводом; 

- групповое блокирование (вдвоем). Блокирование ударов по ходу (из зон 4,3,2). Блокирование 

ударов с переводом (из зон 3,4,2). 

 

Тактическая подготовка: 
 

Тактика нападения. 

Индивидуальные действия. 

Действия без мяча 

Выбор места. 

- для выполнения вторых передач (различных по высоте и расстоянию, стоя на площадке и в 

прыжке); 

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

площадки); 

Действия с мячом 

Передача мяча 

- вторая передача сильнейшему нападающему на линии (различные по высоте и направлению); 

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

действий; 

- имитация второй передачи или нападающего удара и обман (передача через сетку). 

 

Подача мяча: 

- чередование подач в дальние и ближние зоны; 

- чередование сильных и нацеленных подач; 

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

принять ИП для выполнения приема мяча. 

 

Групповые действия: 

Взаимодействие игроков передней линии 

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

- игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2 (в условиях чередования передач, различных по высоте и 

расстоянию, стоя лицом и спиной в направлении передачи. 

Взаимодействие игроков передней и задней линии 

 

 

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

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

передач – для удара). 

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

нацеленных, приеме мяча от нападающих ударов); 

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

нападающему зон 3,4 и 2 (за голову). 

 

Тактика защиты: 

Индивидуальные действия. 

Действия без мяча 

Выбор места: 



 

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

обманных передач; 

- выбор места, способа перемещения, определение направления нападающего удара и 

постановка зонного блока; 

- выбор места и способа приема мяча при страховке блокирующих и нападающих. 

Действия с мячом. 

Групповые действия. 

Взаимодействия игроков внутри линий и между ними 

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

блокировании ударов по ходу; 

- взаимодействие игроков задней линии при страховке игрока, принимающего «трудный» мяч; 

- взаимодействие игроков задней и передней линии при страховке «углом вперед» игрока зоны 

6 с блокирующими. Игроков зон 5 и 1 с блокирующими при страховке «углом назад» игроков 

зон 1 и 5 с блокирующими; 

Командные действия. 

Прием подачи: 

- расположение игроков при приеме подачи различными способами (в условиях чередования в 

дальние и ближние зоны), когда 2-ю передачу выполняет игрок зоны 3. 

- расположение игроков при приеме подач, когда первая передача направлена в зону 2, игрок 

зоны 3 оттянут назад; 

- расположение игроков при приеме подачи, когда выход к сетке осуществляет игрок зоны 

1,6,5. 

Интегральная подготовка: 

-. Упражнения для развития физических качеств в рамках структуры технических приемов. 

Сочетать с выполнением приема в целом. 

- Развитие специальных физических способностей посредством многократного выполнения 

технических приемов. 

- Упражнения для совершенствования навыков технических приемов посредством 

многократного выполнения тактических действий. 

- Переключение в выполнение технических приемов нападения и защиты в различных 

сочетаниях. 

- Переключение в выполнении тактических действий: индивидуальных в рамках групповых, 

групповых в рамках командных (отдельно в нападении и защите). Защите, нападении отдельно 

в индивидуальных, групповых и командных действиях. 

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

полным составом с другими командами. 

- Контрольные игры при подготовке к соревнованиям; 

- Календарные игры. Установка на игру, разбор игры умение применять освоенные технико- 

тактические действия в условиях соревнований. 

 

           Инструкторская и судейская практика: 

- Наблюдения за учащимися, выполняющими технические приемы в двухсторонней игре и на 

соревнованиях; 

- Составление комплексов упражнений по СФП, обучение техническим приемам и тактическим 

действиям; 

- Судейство на учебных играх. Выполнение обязанностей первого, второго судей и ведение 

технического протокола. 

 

Морально волевая подготовка (психологическая): 

Воспитание волевых качеств – важное условие преодоления трудностей, с которыми 

сталкивается спортсмен в процессе тренировочно-соревновательной деятельности. Основными 



 

волевыми качествами являются: 

- Целеустремленность и настойчивость. Выражаются в ясном осознании целей и задач, стоящих 

перед занимающимся, активном неуклонном стремлении к повышению спортивного 

мастерства, в трудолюбии; 

- Выдержка и самообладание. Выражаются в преодолении отрицательных, неблагоприятных 

эмоциональных состояний в преодолении нарастающего утомления; 

- Решительность и смелость. Выражаются в способности своевременно находить и принимать 

обдуманные решения в ответственные моменты игры и без колебаний приводить их в 

исполнение; 

- Инициативность и дисциплинированность. Выражаются в способности спортсмена вносить в 

игру творчество, не поддаваться влиянию других людей и их действий. 

 

Восстановительные средства и мероприятия: 

- массаж, самомассаж, закаливание, душ (гидромассаж), сауна, бассейн, прогулки 

- физическая и психологическая подготовка к новому циклу тренировок, профилактика 

перенапряжений (упражнение ОФП восстановительной направленности, сауна, душ, общий 

массаж). 

 

Инструкторская и судейская практика: 

- правила игры в волейбол, правилам соревнований и их организация, судейство; 

- умение и знания по составлению комплексов упражнений по видам подготовки, проведению 

отдельных частей тренировочного занятия; 

- практические занятия, игровые тренировки, контрольные игры. 

 

  Программный материал спортивной подготовки 

для групп совершенствования спортивного мастерства. 

 

Теоретическая подготовка: 

Краткий обзор состояния и развития волейбола. 

Гигиена тренировочного процесса, врачебный контроль. 

Основы техники и тактики игры в волейбол. 

Организация и проведение соревнований. 

Установка игрокам перед соревнованиями и разбор проведенных игр. 

 

Физическая подготовка: 

Общая физическая подготовка (ОФП) 

- упражнения с отягощениями (гантели, резиновые амортизаторы, легкоатлетические, 

гимнастические, многоборье); 

- развитие физических качеств с использованием круговой тренировки со строгим соблюдением 

последовательности выполнения упражнений, а также объема выполняемой нагрузки и отдыха. 

 

Специальная физическая подготовка (СФП): 

- использование отягощений (гантели, резиновые амортизаторы) для развития мышц, 

участвующих в выполнении технических элементов волейбола; 

 

Техническая подготовка: 

Техника нападения 

Действия без мяча. Стойки и перемещения: 

- перемещение различными способами на максимальной скорости в сочетании с остановками, 

прыжками, стойками 

- перемещения и стойки в сочетании с техническими приемами в нападении 



 

Действия с мячом. Передача мяча: 

- вторая передача мяча сверху двумя руками, стоя лицом и спиной по направлению, у сетки и из 

глубины площадки в статическом положении, во время перемещений и после перемещения, 

передача в падении; 

- вторая передача мяча сверху двумя руками с отвлекающими действиями; 

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

площадки; 

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

среднюю и через зону; 

- вторая передача для выполнения нападающего удара в комбинациях «крест», «волна», 

«эшелон», «взлет» «пайп»; 

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

Подача мяча: 

- верхняя прямая подача на точность с максимальной силой; 

- планирующая подача;  - подача в прыжке; 

- чередование способов подач с требованием точности. 

Нападающий удар: 

- прямой нападающий удар по ходу сильнейшей и слабейшей рукой из зон 4,3,2 с различных 

передач по расстоянию (короткие, средние, длинные) и высоте (низкие, средние, высокие); 

- имитация нападающего удара и скидка одной рукой в свободную зону на переднюю и заднюю 

линии; - нападающий удар по блоку «блок-аут»; 

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

- нападающие удары с задней линии с передачи игрока, выходящего с задней линии к сетке; 

Техника защиты: 

Действия без мяча. Стойки и перемещения: 

- сочетание стоек, способов перемещений и падений с техническими приемами в защите; 

- сочетание перемещений с прыжками перемещениям с блокирование одиночным и групповым. 

Действия с мячом. Прием мяча: 

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

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

(чередование); 

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

- чередование способов приема мяча в зависимости от направления и скорости полета мяча; 

- прием мяча различными способами от нападающих действий в рамках индивидуальной и 

групповой тактики. 

Блокирование: 

- одиночное блокирование. Блокирование прямых ударов по ходу (в зонах 4,3,2) выполняемых с 

различных передач. Блокирование нападающих ударов с задней линии и ударов из зон 4,3,2 

выполняемых с переводом; 

- групповое блокирование (тоже что и одиночное блокирование); 

- одиночное и групповое блокирование нападающих ударов в рамках индивидуальной и 

групповой тактики нападения; 

Тактическая подготовка: 

Тактика нападения. 

Индивидуальные действия: 

- выбор места, имитация второй передачи и обман (передача через сетку) на месте и в прыжке; 

- выбор места, имитация второй передачи назад, и передача вперед, и имитация второй 

передачи вперед и передаче назад; 

- выбор места и чередование способов нападающего удара; 
- имитация нападающего удара и передача в прыжке (откидка) вперед через зону, назад в 

соседнюю зону (боком к сетке); 



 

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

зоны; 

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

выходящего с задней линии для выполнения второй передачи. 

Групповые действия: 

Взаимодействие игроков передней и задней линии: 

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

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

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

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

Командные действия: 

Система игры через игрока передней линии: 

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

доигровке): 

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

выполняет откидку игроку в соседнюю зону или через зону (в доигровке); 

Система игры через выходящего: 

- прием мяча с подачи и в доигровке на вторую передачу игроку, выходящему из зон 1,6,5 с 

последующей передачей в зону нападения; 

- взаимодействие игроков передней и задней линий при организации атакующих действий 

после приема подач и в доигровке через выходящего игрока зон 1,6,5 для выполнения 

тактических комбинаций «взлет», «крест», «волна», «эшелон», «пайп». 

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

защиты «углом вперед» и «углом назад»; 

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

- игроков зон 5,6,1 и не участвующих в блокировании игрока передней линии при тех же 

системах защиты. 

- игроков зон 4 и 2,3 и 4, 2,3,4 при блокировании в условиях нападающих ударов с различных 

передач; 

- страховка блокирующих игроком, не участвующем в блокировании, при системе «углом 

назад»; 

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

системе «углом вперед»; 

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

«углом вперед» и «углом назад»); 

- игроков зон 6,5,1 с блокирующим игроком на страховке (системы защиты те же); 

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

страховке (системы защиты те же). 

Командные действия. Расположение игроков: 

- при приеме подачи, когда вторую передачу выполняет игрок передней линии (зон 3,2,4); 

 

-            при приеме подачи, когда выход к сетке осуществляет игрок задней линии (из зон 1,6,5) 

из-за игрока; 

Системы игры: 

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

зависимости построение игры в нападении соперником); 

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

крайний защитник; 

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

Интегральная подготовка: 

- упражнения на переключение в выполнении технических приемов и тактических действий в 



 

нападении и защите повышенной интенсивности и дозировки с целью совершенствования 

навыков технических приемов и тактических действий в развитии специальных качеств в 

единстве. 

- учебные игры. Система заданий в игре, включающая основной программный материал по 

технической и тактической подготовке. Включаются задания с выбором тех или иных действий 

в нападении и защите, в зависимости от сложившейся игровой обстановки. 

- контрольные игры. Применяются систематически для решения учебных задач. 

- командные игры. Повышение надежности и эффективности игровых навыков. Взаимосвязь 

заданий в учебных играх и установок в календарных. 

Морально волевая подготовка (психологическая): 

Воспитание волевых качеств – важное условие преодоления трудностей, с которыми 

сталкивается спортсмен в процессе тренировочной-соревновательной деятельности. 

- целеустремленность и настойчивость, которые выражаются в ясном осознании целей и задач, 

стоящих перед занимающимся, активном неуклонном стремлении к повышению спортивного 

мастерства, в трудолюбии; 

- выдержка и самообладание, которые выражаются в преодолении отрицательных, 

неблагоприятных эмоциональных состояний, нарастающего утомления; 

- решительность и смелость, которые выражаются в способности своевременного находить и 

принимать обдуманные решения в ответственные моменты игры и без колебаний приводить их 

в исполнение; 

- инициативность и дисциплинированность, которые выражаются в способности спортсмена 

вносить в игру творчество, не поддаваться влиянию других людей и их действий. 

Восстановительные средства и мероприятия: 

- предупреждение общего, локального переутомления, перенапряжения (чередование 

тренировочных нагрузок по интенсивности, восстановительный массаж); 

- ускорение восстановительного процесса (локальный массаж, массаж мышц спины, включая 

шейно-воротничковую зону), теплый душ. 

- восстановление работоспособности, профилактика перенапряжения (упражнения ОФП + 

восстановительной направленности, сауна, общий массаж) 

- физическая и психологическая подготовка к новому циклу тренировок, профилактика 

перенапряжений (упражнение ОФП восстановительной направленности, сауна, душ, общий 

массаж). 

Инструкторская и судейская практика: 

- определяется уровень специальных знаний по методике начального обучения навыкам игры в 

волейбол, методике тренировки, правилам соревнований и их организации; 

- определяется уровень практических умений и навыков по составлению комплексов 

упражнений по видам подготовки, поведению отдельных частей и всего тренировочного 

занятия; 

- обеспечение судейством учебных и командных игр, проведение соревнований. 

Эта работа осуществляется на практических, текущих занятиях, игровых тренировках, 

контрольных играх и соревнованиях. 
 

 



 

Учебно-тематический план 

Этап спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год (минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап начальной 
подготовки 

Всего на этапе начальной 

подготовки до одного года 

обучения/ свыше одного 

года обучения: 

≈ 120/180  

 

История возникновения вида 

спорта и его развитие 
≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура – 

важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 

человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. Физическая 

культура как средство воспитания трудолюбия, организованности, воли, 

нравственных качеств и жизненно важных умений и навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при занятиях 

физической культурой и 
спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

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

Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на спортивных 

объектах. 

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

Закаливание на занятиях физической культуры и спортом.  

Самоконтроль в процессе 

занятий физической 

культуры и спортом 

≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической культурой и 

спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. Понятие о травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым элементам 

техники и тактики вида 

спорта 

≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по технике их 

выполнения. 

Теоретические 

основы судейства. 

Правила вида 

спорта 

≈ 

14/

20 

июн

ь 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды 

(жесты) спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке спортивных соревнований. Состав 

и обязанности спортивных судейских бригад. Обязанности и права 

участников спортивных соревнований. Система зачета в спортивных 

соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание 
обучающихся 

≈ 14/20     август 
Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 
жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и спортивный 

инвентарь по виду спорта 
≈ 14/20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и спортивного 

инвентаря. 

Учебно-трениро-

вочный 
Всего на учебно-

тренировочном этапе до 
≈ 600/960  

 



 

этап (этап 

спортивной 

специализа-ции) 

трех лет обучения/ свыше 

трех лет обучения: 

Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 

≈ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – явление 

культурной жизни. Роль физической культуры в формировании личностных качеств 

человека. Воспитание волевых качеств, уверенности в собственных силах. 

История возникновения 

олимпийского движения 
≈ 70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание 
обучающихся 

≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в подготовке 

обучающихся к спортивным соревнованиям. Рациональное, сбалансированное 
питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 
≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика состояний организма при спортивной 

деятельности. Физиологические механизмы развития двигательных навыков. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

≈ 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические основы 

технико-тактической 
подготовки. Основы техники 

вида спорта 

≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод использования слова. Значение рациональной техники в 
достижении высокого спортивного результата.  

Психологическая подготовка ≈ 60/106 
сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая подготовка. 

Базовые волевые качества личности. Системные волевые качества личности 

Оборудование, спортивный 

инвентарь и экипировка по 

виду спорта 

≈ 60/106 декабрь-май 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и экипировки к спортивным 

соревнованиям.  

Правила вида спорта ≈ 60/106 декабрь-май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 

Этап 

совершенство-

вания 
спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного мастерства: 

≈ 1200  

 

Олимпийское движение. 

Роль и место физической 

культуры в обществе. 
Состояние современного 

спорта 

≈ 200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в современной 

России. Влияние олимпизма на развитие международных спортивных связей и 

системы спортивных соревнований, в том числе, по виду спорта. 

Профилактика травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы спортивной 

подготовки. 



 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 
обучающегося 

≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и соревновательной деятельности. 

Психологическая подготовка ≈ 200 декабрь 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая подготовка. 

Базовые волевые качества личности. Системные волевые качества личности. 

Классификация средств и методов психологической подготовки обучающихся. 

Подготовка обучающегося 

как многокомпонентный 

процесс 

≈ 200 январь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной тренировки. 

Спортивные результаты – специфический и интегральный продукт 

соревновательной деятельности. Система спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные направления спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования 

как функциональное и 

структурное ядро спорта 

≈ 200 февраль-май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая структура 

спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. Спортивные 

результаты. Классификация спортивных достижений. 

Восстановительные средства 

и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация активного отдыха. Психологические 

средства восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; 

дыхательная гимнастика. Медико-биологические средства восстановления: питание; 

гигиенические и физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. 

Особенности применения восстановительных средств. 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, 

правовое и 

эстетическое 

воспитание в 
спорте. Их роль и 

содержание в 

спортивной 

деятельности 

≈ 120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, правового и 

эстетического воспитания на занятиях в сфере физической культуры и спорта. 

Патриотическое и нравственное воспитание. Правовое воспитание. Эстетическое 

воспитание. 

Социальные функции спорта ≈ 120 октябрь 

Специфические социальные функции спорта (эталонная и эвристическая). Общие 

социальные функции спорта (воспитательная, оздоровительная, эстетическая 

функции). Функция социальной интеграции и социализации личности. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и соревновательной деятельности. 

Подготовка обучающегося 

как многокомпонентный 

процесс 

≈ 120 декабрь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной тренировки. 

Спортивные результаты – специфический и интегральный продукт 

соревновательной деятельности. Система спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные направления спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования 
как функциональное и 

≈ 120 май 
Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая структура 
спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. Спортивные 



 

 

структурное ядро спорта результаты. Классификация спортивных достижений. Сравнительная 

характеристика некоторых видов спорта, различающихся по результатам 

соревновательной деятельности 

Восстановительные средства 
и мероприятия 

в переходный период 
спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация активного отдыха. Психологические 

средства восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; 
дыхательная гимнастика. Медико-биологические средства восстановления: питание; 

гигиенические и физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. 

Особенности применения различных восстановительных средств. Организация 

восстановительных мероприятий в условиях учебно-тренировочных мероприятий 



 

V. Особенности  осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным дисциплинам. 

вида спорта « волейбол» 

 

 

16.  К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта 

«волейбол» относятся: 

              Тренировочный процесс в организации, осуществляющей спортивную подготовку, ведется в 

соответствии с годовым тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели. 

    Учебно-тренировочный процесс,  ведется в соответствии с годовым учебно-тренировочным 

планом (включая период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки 

для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки, ее 

продолжительность составляет не менее 10% и не более 20%  от общего количества часов 

предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки устанавливается в часах и не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки – двух часов; 

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

на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов; 

на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов. 

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

продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

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

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

              Основными формами осуществления спортивной подготовки являются: 

- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; 

                -    работа по индивидуальным планам; 

- тренировочные сборы; 

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия; 

- тестирование и контроль. 

Работа по индивидуальным планам осуществляется на этапе совершенствования            спортивного                

мастерства. 

На этапе начальной подготовки (8-11 лет) проводятся соревнования по мини-волейболу, 

товарищеские (контрольные) игры, соревнования по технической и специальной физической 

подготовке, по волейболу уменьшенными составами. 

На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) (11-15-18 лет) в число игр 

для занимающихся входят контрольные, отборочные и основные игры районного, городского, 

областного, регионального и федерального масштаба, встречи спортивных школ командами 

различного возраста - от 12 до 16 лет. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства (14 лет и старше) в число игр для 

занимающихся входят контрольные и отборочные игры городского, областного, регионального 

и федерального масштаба и основные игры федерального, всероссийского и международного 

масштаба (уровня). 

Для лучшего и более быстрого усвоения материала занимающимся даются 

индивидуальные домашние задания по физической, технической, тактической подготовке и 

правилам игры. По физической подготовке -упражнения для развития силы рук, туловища, ног 

(упоры, наклоны, приседания, упражнения с предметами и т.д.), для развития прыгучести 

(прыжки, напрыгиваиия, упражнения со скакалками и т.п.). По технической подготовке - 

подводящие упражнения, упражнения с мячами (теннисными, резиновыми, набивными, 

волейбольными). По тактической подготовке-изучение и анализ тактики сильнейших команд, 



 

тактики по игровым функциям, решение тактических задач. 

Начиная с групп совершенствования спортивного мастерства, для каждого 

занимающегося составляется конкретный индивидуальный план, занимающиеся ведут дневник, 

в котором фиксируют содержание проделанной работы и другие вопросы. Для зачисления в 

группы на этапе совершенствования спортивного мастерства необходимо наличие у 

занимающегося первого спортивного разряда и выше. 

По усмотрению тренера проводятся занятия по совершенствованию техники и тактики 

игры по индивидуальным планам, а также занятия, посвященные только учебным играм 

(«игровые тренировки»). Занимающиеся сами выбирают приемы и упражнения, а тренер 

организует занятия так, чтобы выполнение одного упражнения не мешало выполнению других. 

Например, одни совершенствуют способы нападающих ударов через сетку. На этой же стороне, 

откуда выполняются удары, игроки выполняют упражнения в передачах в парах, тройках, в 

передачах у стены, в защите, в ударах у стены и т.п. На противоположной стороне игроки могут 

выполнять упражнения в блокировании, страховке, в защите от ударов через сетку и т.п. 

Инструкторская и судейская практика проводится на тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации) и этапе совершенствования спортивного мастерства. Привитие 

инструкторских и судейских навыков осуществляется в процессе тренировочных занятий, а 

также на отдельных теоретических («специальных») занятиях. 

             16.1  Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 

подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на соответствующий 

этап спортивной подготовки.  

              16.2. Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в спортивную 

сборную команду субъекта Российской Федерации по виду спорта «волейбол» и участия  

в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «волейбол» не ниже уровня всероссийских 

спортивных соревнований. 

            16.3.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». 

   16.4. К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки относятся трудоемкость дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

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

также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп. 

    
VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки. 

 

                17. Материально-технические условия реализации Программы предусматривают: 

                 

- 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)1; 

                                                   

 



 

   - обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения 

спортивной подготовки (приложение № 10 к ФССП); 

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

-обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и обратно; 

- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных   

мероприятий; 

  - медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического 

медицинского контроля. 

 

 

 

           Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки. 

(Приложение №10 к ФСПП) 

 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

Для спортивной дисциплины «волейбол» 

1.  Барьер легкоатлетический штук 10 

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

3.  Доска тактическая  штук 1 

4.  Корзина для мячей штук 2 

5.  Маты гимнастические штук 4 

6.  Мяч волейбольный штук 30 

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

8.  Мяч теннисный штук 14 

9.  Мяч футбольный  штук 1 

10.  
Насос для накачивания мячей в комплекте  

с иглами 
штук 3 

11.  Протектор для волейбольных стоек штук 2 

12.  Секундомер  штук 1 

13.  Сетка волейбольная с антеннами комплект 2 

14.  Скакалка гимнастическая штук 14 

15.  Скамейка гимнастическая штук 4 

16.  Стойки комплект 1 

17.  Табло перекидное штук 1 

18.  Эспандер резиновый ленточный штук 14 

Для спортивной дисциплины «пляжный волейбол» 

19.  Барьер легкоатлетический штук 10 

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

21.  Корзина для мячей штук 2 

22.  Корзина для мячей (металлическая) штук 2 

23.  Мяч для пляжного волейбола штук 12 

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

25.  Мяч теннисный штук 12 

26.  
Насос для накачивания мячей в комплекте  

с иглами 
штук 2 

27.  Протектор для волейбольных стоек комплект 2 

28.  Разметка с укрепителями комплект 2 



 

29.  Сетка волейбольная с антеннами комплект 4 

30.  Скакалка гимнастическая штук 12 

31.  Солнцезащитный зонт штук 2 

32.  Стойки комплект 2 

33.  Стол штук 2 

34.  Стулья штук 4 

35.  Сумка для мячей (баул) штук 2 

36.  Утяжелитель для ног комплект 12 

37.  Утяжелитель для рук комплект 12 

38.  Фишки для разметки поля комплект 2 

39.  Эспандер резиновый ленточный штук 12 

 



 

                                                                                                         Обеспечение спортивной экипировкой 

                                                                                                                (Приложение 11 к ФССП) 

 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствовани

я спортивного 

мастерства 
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1.  
Костюм спортивный 

парадный 
штук на обучающегося - - 1 2 1 2 

2.  
Костюм спортивный 

тренировочный 
штук на обучающегося - - 1 1 1 1 

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

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

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

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

7.  
Фиксатор голеностопного 

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

8.  
Фиксатор коленного сустава 

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

9.  
Фиксатор лучезапястного 

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

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

11.  
Шорты (трусы) спортивные 

для юношей 
штук на обучающегося 1 1 2 1 2 1 

12.  
Шорты эластичные (тайсы) 

для девушек 
штук на обучающегося 1 1 2 1 2 1 

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



 

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

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

16.  
Костюм спортивный 

парадный 
штук на обучающегося - - - - - - 

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

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

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

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

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

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

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

24.  
Термобелье  

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

25.  
Топ с тайтсами/плавками  

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

26.  
Фиксатор голеностопного 

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

27.  
Фиксатор коленного сустава 

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

28.  
Фиксатор лучезапястного 

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

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

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

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

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

33.  Шорты эластичные (тайсы) штук на обучающегося - - 1 1 2 1 

 

 



 

   18. Организации, осуществляющие спортивную подготовку, должны обеспечить 

соблюдение требований к условиям реализации Программ, в том числе кадрам, материально- 

технической базе, инфраструктуре, и иным условиям, установленным настоящим ФССП. 

                     Требования к кадровому составу организаций, осуществляющих спортивную подготовку: 

                       

18.1. 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). в том числе следующим требованиям: 

- на этапе начальной подготовки - наличие среднего профессионального образования или 

высшего профессионального образования без предъявления требований к стажу работы по 

специальности; 

- на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - наличие среднего 

профессионального образования или высшего профессионального образования и стажа работы 

по специальности не менее одного года; 

- на этапах совершенствования спортивного мастерства - наличие высшего 

профессионального образования и стажа работы по специальности не менее трех лет.  

18.2. 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). 

18.3 Программа определяет основные направления и условия спортивной подготовки 

спортсменов в период прохождения спортивной подготовки в СШ и является основным 

документом, регламентирующим процесс спортивной подготовки по виду спорта. Реализация 

Программы рассчитана на весь период подготовки спортсменов, начиная с этапа начальной 

спортивной подготовки, заканчивая этапов совершенствования спортивного мастерства, и 

ставит конечной целью подготовку волейболистов, входящих в состав сборных команд 

города,республики. 

При разработке Программы, в качестве основных, использованы следующие принципы и 

подходы: 

- программно-целевой подход к организации спортивной подготовки; 

- индивидуализация спортивной подготовки; 

- единство общей и специальной спортивной подготовки; 

- непрерывность и цикличность процесса подготовки; 

- единство и взаимосвязь тренировочного процесса и соревновательной деятельности с 

внетренировочными факторами. 

Программа содержит научно обоснованные рекомендации по построению, содержанию и 

организации тренировочного процесса по виду спорта волейбол на различных этапах 

многолетней подготовки. 



 

19. Информационно=методические условия реализации программы 

 

 

 

           Список литературных источников, перечень аудиовизуальных средств, перечень интернет - 

ресурсов, необходимые для использования в работе лицами, осуществляющими спортивную 

подготовку, и при прохождении спортивной подготовки лицами, проходящими спортивную 

подготовку по волейболу. 

 

            СПИСОК ЛИТЕРАТУРНЫХ ИСТОЧНИКОВ, необходимый для использования в работе лицами,      

осуществляющими спортивную подготовку по волейболу: 

 

 

      1. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта волейбол. Приказ Министерства 

спорта РФ № 41 от 24.01. 2022г. Зарегистрировано в Министерстве юстиции РФ № 67617 от 04.03.2022г. 

      2. Железняк Ю.Д., Чачин А.В. Волейбол. Примерные программы спортивной подготовки для детско-

ношеских спортивных школ, специализированных детско- юношеского резерва. Москва: Советский спорт, 

2008. 

      3. Железняк Ю.Д., Портнова Ю.М. Спортивные игры: Техника, тактика, методика обучения: Учебник 

для студентов высших педагогических учебных заведений: Издательский центр "Академия" ,2002. 

      4. Железняк Ю.Д., Кунянский В.А., Чачин А.В. Волейбол. Методическое пособие по обучению 

игре.(Библиотека тренера). - М.: Терра-Спорт, Олимпия Пресс, 2005. 

      5. Платонов В.Н. Основы подготовки спортсменов в олимпийском спорте. Настольная книга тренера в 

2 т., Москва, ООО «Принтлето», 2021. 

     6. Андреев В.И., Зюбанова И.А., Иценко Л.М., Капилевич Л.В. Совершенствование техники 

атакующих действий волейболистов. Томск: Изд-во Томского политехнического университета, 2010. 

       7. Беляев А.В., Саина М.В. "Волейбол" учебник для институтов и академий физической культуры. 

Москва: ТДТ Дивизион 2009. 

      8. Беляев А.В., Булыкина Л.В. Волейбол: теория и методика тренировки. (Школа тренера). Москва: 

Физическая культура и Спорт,  2007. 

      9. Лях В.И., Зданевич А.А. Комплексная программа физического воспитания. Министерство 

образования и науки Российской Федерации. Москва:2006. 

     10. Капилевич Л.В. Физиология спорта: учебное пособие; Томский политехнический 

университет.Томск: Изд-во Томского политехнического униерситета, 2011. 

     11. Калкеев Ю.Н. Волейбол - (Серия "Школа тренера") - М.:Физкультура и Спорт, 2005. 

     12. Колодницкий Г.А., Кузнецов В.С., Маслов М.В. Волейбол. Работаем по новым стандартам. 

Внеурочная деятельность учащихся. Москва: "Просвещение" 2011. 

    13. Кривошеин А.А. Волейбол: «Психологическая, физическая и техническая подготовка игрока 

"либеро" в условиях ДЮСШ, СДЮШОР и волейбольных спортивных клубов (ВСК)» - Ярославль. 2004. 

    14. Курамшин Ю.Ф. Теория и методика физической культуры: Учебник/ под ред. проф. Курамшин 

Ю.Ф. - 3-е издание. Москва: Советский спорт, 2007. 

     15. Литвиненко А.Ю. Методика обучения игре в волейбол. Библиотека тренера. - М.:ЧЕЛОВЕК, 

Олимпия, 2007. 

    16. Мезенцева Н.В. . Методика обучения технике игры в волейбол: метод. пособие. / сост. Н.В. 

Мезенцева, Е.А. Казанкова. - Красноярск: Ин-т естественных и гуманитарных наук,2007. 

    17. Платонов В.А. Моя профессия - игра. Книга тренера. - СПб.: Издательство "Русско- Балтийский 

информационный центр "БЛИЦ", 2007. 

     18. Рыцарев В.В. Волейбол: попытка причинного истолкования приёмов игры и процессов подготовки 

волейболистов. - М.: 2005. 

      19. Савина М. В. Волейбол: Учебник для высших учебных заведений физической культуры. Под 

редакцией Беляева А. В., Савина М. В - М.: "Физкультура, образование, наука", 2000 

       20.  Форманов А.Г. Волейбол - Минск: Соврем. школа, 2009. 
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       ПЕРЕЧЕНЬ АУДИОВИЗУАЛЬНЫХ СРЕДСТВ, необходимый для использования в работе лицами, 

осуществляющими спортивную подготовку по волейболу: 

      1. Аудиокассеты, СD и DVD, флеш-носители с выступлениями

 (матчевые встречи, тренировочные и соревновательные игры), мастер-классами спортсменов 

сборных команд. 

      2. Видеозаписи с Олимпийских Игр, Первенств, Чемпионатов, Кубков России, Европы, Мира 

 

          ПЕРЕЧЕНЬ ИНТЕРНЕТ-РЕСУРСОВ, необходимый для использования в работе лицами, 

осуществляющими спортивную подготовку по волейболу: 

 

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

       2. Сайт ВФВ: www.volley.ru. (Всероссийская федерация волейбола). 

       3. Сайт FIVB: http://www.fivb.com.(Международная(интернациональная) федерация волейбола). 

       4. Сайт ФВСПб: http://fvspb.ru. (Федерация волейбола Санкт-Петербурга). 
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