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Дополнительная образовательная программа 

спортивной подготовки по виду спорта «Волейбол» 
 

I. Общие положения 

 

1. Дополнительная образовательная программа  спортивной  подготовки 

по виду спорта «Волейбол» (далее - Программа) предназначена для 

организации образовательной деятельности по  спортивной подготовке с 

учетом совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, 

определенных  федеральным стандартом спортивной  подготовки  по  виду  

спорта  "волейбол", утвержденным приказом Минспорта России  от  9  ноября  

2022  г.  N 949 (1) (далее - ФССП). 

2. Целью Программы является достижение спортивных результатов на 

основе соблюдения спортивных и педагогических принципов   в   учебно- 

тренировочном процессе в условиях   многолетнего, круглогодичного   и 

поэтапного процесса спортивной подготовки.  

Программа направлена на организацию непрерывного процесса 

подготовки спортивного резерва путем реализации   дополнительных 

образовательных программы спортивной подготовки, с последовательным 

переводом спортсменов с одного этапа спортивной подготовки на другой, в 

соответствии с требованиями федерального стандарта спортивной подготовки 

по виду спорта «волейбол». 

Программный материал объединён в целостную систему многолетней 

спортивной подготовки и решает следующие основные задачи: 

– формирование мотивации к регулярным занятиям физической 

культурой и спортом, привитие навыков самостоятельного многолетнего 

физического совершенствования; 

– отбор одаренных обучающихся (спортсменов) для дальнейшей 

специализации и прохождения спортивной подготовки по виду спорта 

«волейбол»;  

– систематическое повышение мастерства обучающихся (спортсменов) 

за счет овладения техническим и тактическим арсеналом во время регулярных 

учебно-тренировочных занятий и спортивных соревнований; 

– осуществление подготовки обучающихся (спортсменов) высокой 

квалификации для пополнения спортивных сборных команд, в том числе 

спортивных сборных команд Российской Федерации; 

– осуществление подготовки спортсменов-инструкторов и судей по виду 

спорта «волейбол». 
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II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

      Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным 

этапам, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах 

на этапах спортивной подготовки 
 

Этапы спортивной подготовки Срок 

реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку 

(лет) 

Наполняемос

ть (человек) 

Для спортивной дисциплины "волейбол" 

Этап начальной подготовки 3 8 14 

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

3-5 11 12 

Этап совершенствования спортивного 

мастерства 

не 

устанавливается 

14 6 

Этап высшего спортивного мастерства не 

устанавливается 

15 6 

 

* При комплектовании учебно-тренировочных групп: 

1) максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах 

спортивной подготовки: 

- на этапе начальной подготовки и учебно-тренировочном этапе  не 

должна превышать двукратного количества обучающихся (спортсменов), 

рассчитанного с учетом федерального стандарта спортивной подготовки; 

- на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства – с учетом наличия обучающихся (спортсменов), 

имеющих уровень спортивной квалификации (спортивный разряд или 

спортивное звание), определенный в федеральном стандарте спортивной 

подготовки по виду спорта; 

2) при проведении учебно-тренировочных занятий с обучающимися 

(спортсменами) из разных тренировочных групп соблюдаются следующие 

условия: 

- непревышение разницы в уровне подготовки обучающихся 

(спортсменов) двух спортивных разрядов и (или) спортивных званий, в 

командных игровых видах спорта – трех спортивных разрядов и (или) 

спортивных званий; 

- непревышение единовременной пропускной способности спортивного 

сооружения; 

- обеспечение требований по соблюдению техники безопасности. 

3)учитывается возможность перевода обучающихся (спортсменов) из 

других спортивных организаций; 



4)допускается объединение (при необходимости) на временной основе 

учебно-тренировочных групп для проведения учебно-тренировочных занятий 

или перевод на самостоятельную подготовку в связи с выездом тренера-

преподавателя на спортивные соревнования, учебно-тренировочные 

мероприятия (сборы), его временной нетрудоспособности, болезнью, 

отпуском. 

 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенст

вования 

спортивног

о 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортив

ного 

мастерст

ва 
До года Свыше года До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Количество 

часов в 

неделю 

4,5 6 10 12 18 24 

Общее 

количество 

часов в год 

234 312 520 624 936 1248 

 

Виды (формы) обучения, применяющиеся    при    реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 
 

1. Учебно-тренировочные занятия:  

- групповые, индивидуальные, смешанные, в том числе с применением 

дистанционных технологий  
 

2. Учебно-тренировочные мероприятия 
N п/п 

 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки 

(количество суток) (без учета времени следования к 

месту проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочн

ый этап 

(этап 

спортивной 

специализац

ии) 

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

- - 21 21 



подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

1.2. Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России 

- 14 18 21 

1.3. Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

другим всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям субъекта 

Российской Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и 

(или) специальной 

физической подготовке 

- 14 18 18 

2.2. Восстановительные 

мероприятия 

- - До 10 суток 

2.3. Мероприятия для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

- - До 3 суток, но не более 2 раз 

в год 

2.4. Учебно-тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный период 

До 21 суток подряд и не 

более двух учебно-

тренировочных 

мероприятий в год 

- - 

2.5. Просмотровые 

учебно-тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

  

3. Спортивные соревнования 

Объем соревновательной деятельности 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 



До года Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Для спортивной дисциплины "волейбол" 

Контрольные 1 1 2 2 3 3 

Отборочные - - 1 1 1 1 

Основные - - 3 3 3 3 

 

* Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся 

(спортсменов): 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

обучающихся (спортсменов) 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. 

 Организация, реализующая дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки, направляет обучающихся (спортсменов) 

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. 

 

4. Работа по индивидуальным планам  

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной 

подготовки в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и 

участия в спортивных соревнованиях. 
 

Годовой учебно-тренировочный план 

 

Учебно-тренировочный процесс проходит в соответствии с годовым 

учебно-тренировочным планом спортивной подготовки в течение всего 

календарного года и рассчитан на 52 недели (включая период самостоятельной 

подготовки и (или) летнего спортивно-оздоровительного лагеря для 

обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

Продолжительность самостоятельной подготовки 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. 

 
 

N  

п/п 

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 
(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершен
ствовани

я 

спортивн
ого 

мастерст

ва 

Этап 

высшего 
спортивн

ого 

мастерст
ва 

До года Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Недельная нагрузка в часах 

4,5 6 10 12 18 24 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного 

занятия 

2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

14 14 12 12 6 6 

1. Общая физическая 
подготовка  

70 90 109 125 94 112 

2. Специальная 

физическая 
подготовка  

31 44 78 100 197 262 

3. Участие в 

спортивных 
соревнованиях  

- - 26 37 47 62 

4. Техническая 

подготовка  

56 72 120 144 215 287 

5. Тактическая, 
теоретическая, 

психологическая 

подготовка  

30 47 94 112 187 250 

6. Инструкторская и 

судейская практика  

- - 5 6 28 50 

7. Медицинские, 
медико-

биологические, 

восстановительные 
мероприятия, 

тестирование и 

7 9 15 19 56 75 



контроль 

8. Интегральная 
подготовка 

40 50 73 81 112 150 

Итого  234 312 520 624 936 1248 

 

 

Календарный план воспитательной работы 

(Приложение № 1) 
 

План мероприятий, направленный на предотвращение  

допинга в спорте и борьбу с ним 

 

1. Теоретическая часть 

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. 

№329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» 

организации, осуществляющие реализацию дополнительных программ 

спортивной подготовки, обязаны реализовывать меры по предотвращению 

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

обучающимися (спортсменами), 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 обучающихся (спортсменов), 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 

обучающихся (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. Обучающиеся (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 обучающегося (спортсмена) действует «принцип строгой 

ответственности». Персональной обязанностью каждого 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». 

2. План антидопинговых мероприятий (Приложение № 2). 

 

Планы инструкторской и судейской практики 

  

Одной из задач спортивной школы является подготовка обучающихся 

(спортсменов) к роли помощника тренера-преподавателя, инструкторов и 

участие в организации и проведении спортивных соревнований в качестве 

судей. 

Решение этих задач целесообразно начинать на учебно-тренировочном 



этапе и продолжать инструкторско-судейскую практику на всех последующих 

этапах подготовки. Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, 

самостоятельного изучения литературы, практических занятий. 

 
Этап подготовки Мероприятия Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

Учебно-

тренировочный этап 

Инструкторская практика 

Теоретические 

занятия 

В течение года Научить обучающихся 

начальным знаниям 

спортивной терминологии, 

умению составлять конспект 

отдельных частей занятия  

Практические 

занятия 

В течение года Проведение обучающимися 

отдельных частей занятия в 

своей группе с 

использованием спортивной 

терминологии показом 

технических элементов, 

умение выявлять ошибки 

Судейская практика 

Теоретические 

занятия 

В течение года Уделять внимание знаниям 

правил вида спорта, умению 

решать ситуативные вопросы 

Практические 

занятия 

В течение года Необходимо постепенное 

приобретение практических 

знаний обучающимися 

начиная с судейства на учебно-

тренировочном занятии с 

последующим участием в 

судействе внутришкольных и 

иных спортивных 

мероприятий. Стремиться 

получить квалификационную 

категорию спортивного судьи 

«юный спортивный судья» 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Инструкторская практика 

Теоретические 

занятия 

В течение года Научить обучающихся 

углубленным знаниям 

спортивной терминологии, 

умению составлять конспект 

занятия 

Практические 

занятия 

В течение года Проведение обучающимися с 

младшими группами, 

руководить обучающимися на 

спортивных соревнованиях в 

качестве помощника тренера-

преподавателя 

Судейская практика 

Теоретические 

занятия 

В течение года Углубленное изучение правил 

вида спорта, умение решать 

сложные ситуативные вопросы 



Практические 

занятия 

В течение года Обучающимся необходимо 

участвовать в судействе 

внутришкольных и иных 

спортивных мероприятий, 

уметь составлять Положения о 

проведении спортивного 

соревнования, стремиться 

получить квалификационную 

26 категорию спортивного 

судьи «спортивный судья 

третьей категории» 

 

Планы   медицинских,   медико-биологических    мероприятий    и 

применения восстановительных средств 

 

1. Медицинские и медико-биологические мероприятия 

Для прохождения обучения по дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки допускаются лица, получившие в 

установленном законодательством Российской Федерации порядке 

медицинское заключение об отсутствии медицинских противопоказаний для 

занятий видом спорта «волейбол», в соответствии с Приказом Министерства 

здравоохранения РФ от 23.10.2020 г. № 1144н. 

Спортивная школа осуществляет медицинский контроль, за состоянием 

здоровья лиц, проходящих обучение по дополнительным образовательным 

программам спортивной подготовки, несет ответственность за сохранность их 

жизни и здоровья, обеспечивает восстановительные и реабилитационные 

мероприятия, обеспечивает фармакологическое, антидопинговое и 

психологическое сопровождение. Результаты врачебных и психологических 

наблюдений используются для коррекции индивидуальных планов 

спортивной подготовки лиц, проходящих обучение по дополнительным 

образовательным программам спортивной подготовки. 

Медицинский контроль, за состоянием здоровья обучающихся 

(спортсменов) осуществляется специалистами врачебно-физкультурного 

диспансера не менее 2-х раз в год. Углубленные медицинские обследования 

для членов сборных команд Российской Федерации и их резервного состава 

проводятся по отдельным программам проведения УМО. 

Дополнительные медицинские осмотры обучающихся (спортсменов) 

следует проводить перед участием в соревнованиях, после болезни или 

травмы. Необходимо вести контроль, за использованием фармакологических 

средств. 

Медико-биологическое 

обеспечение тренировки 

Медико-биологические средства 

тренировки 

- врачебный контроль 

(углубленные, этапные, текущие 

медицинские обследования, 

врачебно-педагогические 

- рациональный суточный режим и 

личная гигиена спортсмена; 

- гигиеническое обеспечение мест 

занятий; 



наблюдения); 

- лечение и реабилитация 

спортсменов; 

- обеспечение спортсменов 

лекарственными препаратами, 

медицинскими изделиями и 

специализированными 

пищевыми добавками; 

- оказание первой медицинской и 

первичной медико-санитарной 

помощи при проведении 

тренировочных сборов, занятий и 

соревнований. 

- гигиеническое состояние спортивного 

оборудования и инвентаря; 

- рациональное питание с 

использованием препаратов и продуктов 

повышенной биологической ценности 

(белковые препараты, спортивные 

напитки и т.д.); 

- вдыхание кислорода, вдыхание 

искусственного ионизированного 

воздуха (аэроионизация); 

- гидропроцедуры (различные виды 

душа, ванн, баня); 

- физиопроцедуры (ультрафиолетовое 

облучение, световые (тепловые); 

- ультразвук, коротковолновая 

диатермия; 

- пребывание в барокамере и 

термокамере с дозированным 

изменением давления, содержания 

кислорода, температуры; 

- электростимуляция (электросон, 

электростимуляция нервномышечного 

аппарата, электровоздействия на 

биологически активные точки тела – 

электропунктуация); 

- различные виды массажа и 

самомассажа. 

 

2. Восстановительные средства 

Для восстановления работоспособности используют широкий круг 

средств и мероприятий (педагогических, гигиенических, психологических и 

медико-биологических), с учетом возраста, спортивного стажа, квалификации 

и индивидуальных особенностей обучающегося (спортсмена), а также 

методические рекомендации по использованию средств восстановления. 

2.1. Учебно-тренировочный этап (до 2-х лет подготовки) – 

восстановление работоспособности происходит, главным образом, 

естественным путем: чередование тренировочных дней и дней отдыха; 

постепенным возрастанием объема и интенсивности тренировочных нагрузок; 

проведением занятий в игровой форме. К гигиеническим средствам следует 

отнести: душ, теплые ванны, водные процедуры закаливающего характера, 

прогулки на свежем воздухе. Режим дня и питание. Витаминизация. 

2.2. Учебно-тренировочный этап (свыше 2-х лет подготовки) – 

основными являются педагогические средства восстановления, т.е. 

рациональное построение тренировки и соответствие ее объема и 



интенсивности функциональному состоянию организма обучающегося 

(спортсмена); оптимальное соотношение нагрузок и отдыха как в отдельном 

тренировочном занятии, так и на этапах годичного цикла. Гигиенические 

средства восстановления используются те же, что и для УТГ 1 и 2 годов 

подготовки. 

Из психологических средств, обеспечивающих устойчивость, 

психического состояния обучающихся (спортсменов) при подготовке и 

участии в соревнованиях, используются педагогические методы: внушение, 

специальные дыхательные упражнения, отвлекающие беседы. 

Из медико-биологических средств восстановления: витаминизация, 

физиотерапия, гидротерапия, все виды массажа, русская парная баня и сауна. 

2.3. Этап совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства 

С ростом объема специальной физической подготовки и количества 

соревнований увеличивается время, отводимое на восстановление организма. 

Дополнительными педагогическими средствами могут быть переключения с 

одного вида спортивной деятельности на другой, чередование тренировочных 

нагрузок, объема и интенсивности, изменение характера пауз отдыха и их 

продолжительности. 

На данном этапе подготовки необходимо комплексное применение всех 

средств восстановления (педагогические, гигиенические, психологические и 

медико-биологические). При этом следует учитывать некоторые общие 

закономерности и влияние этих средств на организм обучающегося 

(спортсмена). 

Постоянное применение одного и того же средства уменьшает 

восстановительный эффект, т.к. организм адаптируется к средствам 

локального воздействия. К средствам общего глобального воздействия 

(русская парная баня, сауна в сочетании с водными процедурами, общий 

ручной массаж, плавание и т.д.) адаптация происходит постепенно. В этой 

связи использование комплекса, а не отдельных восстановительных средств 

дает больший эффект. 

При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что 

вначале надо применять средства общего глобального воздействия, а затем – 

локального. 

Комплексное использование разнообразных восстановительных средств 

в полном объеме (для обучающихся (спортсменов) этапа совершенствования 

спортивного мастерства) необходимо после больших тренировочных нагрузок 

и в соревновательном периоде. В остальных случаях следует использовать 

отдельные локальные средства вначале или в процессе тренировочного 

занятия. По окончании занятия с малыми или средними нагрузками 

достаточно применения обычных водных гигиенических процедур. 

Применение в данном случае полного комплекса восстановительных средств 

снижает тренировочный эффект.  

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо 

уделять индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных 



нагрузок, для этой цели могут служить субъективные ощущения обучающихся 

(спортсменов), а также объективные показатели (ЧСС, частота и глубина 

дыхания, цвет кожных покровов, потоотделение и др.). 

 

Планы медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств строятся в зависимости от периода подготовки 

спортсменов. 

Период подготовки Средства 

Общеподготовительный 

период 

Рациональное сочетание тренировочных средств 

разной направленности, оптимальное сочетание 

нагрузки и отдыха, соблюдение режима дня 

(учеба, отдых, тренировки), повышение 

эмоционального фона тренировочных занятий, 

баня, контрастный душ, плавание. 

Специально-

подготовительный  

период 

применение упражнений для проведения 

полноценных разминок и заключительной части 

тренировочных занятий, баня, сауна, массаж, 

самомассаж, витаминизация, физиотерапия. 

Соревновательный 

период 

массаж, самомассаж, витаминизация, 

гидротерапия, работа с психологом. 

Переходный период баня, гидротерапия, массаж, самомассаж, смена 

вида деятельности, получение положительных 

эмоций (экскурсии, походы и т.д.), 

антидопинговые мероприятия 

 

III. Система контроля 

 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки обучающемуся (спортсмену), проходящему спортивную 

подготовку (далее - обучающийся), необходимо выполнить следующие 

требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в 

спортивных соревнованиях: 

На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта "волейбол"; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки. 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

повышать уровень физической, технической, тактической, 

теоретической и психологической подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта "волейбол" и 



успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и 

участия в спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

"волейбол"; 

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований муниципального образования на втором и 

третьем году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях 

проведения не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской 

Федерации, начиная с четвертого года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышать уровень физической, технической, тактической, 

теоретической и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания; 

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта "волейбол"; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

разряда "первый спортивный разряд" не реже одного раза в два года; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня межрегиональных спортивных соревнований; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 

мастерства. 

На этапе высшего спортивного мастерства: 

совершенствовать уровень общей физической и специальной 

физической, технической, тактической, теоретической и психологической 

подготовленности; 



соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких 

правил; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня всероссийских спортивных соревнований; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

разряда "кандидат в мастера спорта" или выполнять нормы и требования, 

необходимые для присвоения спортивного звания "мастер спорта России" не 

реже одного раза в два года; 

достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта 

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды Российской 

Федерации; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

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. 

 

Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки  
 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта "волейбол" 

N п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины "волейбол" 

1.1. 

 

Бег на 30 м 

 

с 

 

не более не более 

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

1.2. 

 

Прыжок в длину с 

места толчком 

двумя ногами 

см 

 

не менее не более 

110 105 130 120 

1.3. 

 

Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

 

не менее не менее 

7 4 10 5 

1.4. 

 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

см 

 

не менее не менее 

+1 +3 +2 +3 



гимнастической 

скамье (от уровня 

скамьи) 

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины 

"волейбол" 

2.1. Челночный бег 5x6 

м 

 

с 

 

не более не более 

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

2.2. Бросок мяча массой 

1 кг из-за головы 

двумя руками, стоя 

м 

 

не менее не менее 

 8 6 10 8 

2.3. Прыжок в высоту 

одновременным 

отталкиванием 

двумя ногами 

см 

 

не менее не менее 

 36 30 40 35 

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на 

учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) по виду спорта 

"волейбол" 

N 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 5x6 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 

3.1. Период обучения на этапе 

спортивной подготовки 

Не устанавливается 



(до трех лет) 

3.2. 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" 

N 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 

3.1. Спортивный разряд "первый спортивный разряд" 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисления и перевода на этап 

высшего спортивного мастерства по виду спорта "волейбол" 

N п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/ 

юниоры/ 

девушки/ 

юниорки/ 



мужчины женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с не более 

8,2 9,6 

1.2. Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

36 15 

1.3. Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 

количество 

раз 

не менее 

12 8 

1.4. Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см не менее 

+11 +15 

1.5. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

см не менее 

180 165 

1.6. Поднимание туловища из 

положения лежа на спине (за 1 

мин) 

количество 

раз 

не менее 

46 40 

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины 

"волейбол" 

2.1. Челночный бег 5x6 м с не более 

10,8 11,0 

2.2. Бросок мяча массой 1 кг из-за 

головы двумя руками, стоя 

м не менее 

18 14 

2.3. Прыжок в высоту 

одновременным 

отталкиванием двумя ногами 

см не менее 

50 40 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд "кандидат в мастера спорта" 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта волейбол 

 

Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 

этапу спортивной подготовки по виду спорта «волейбол»: 

В данном разделе даются общие рекомендации по содержанию и 

требованиям программного материала. Тренер-преподаватель самостоятельно 

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

соответствии с ФССП. 

 

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. 

Чередование подготовительных упражнений для развития специальных 

качеств выполнения технических приемов. 

Чередование изученных технических приемов в различных сочетаниях: 

в нападении, в защите, в нападении и защите. 

Чередование изученных тактических действий: индивидуальных, 

групповых, командных – в нападении, защите, нападении и защите. 

Многократное выполнение изученных технических приемов – отдельно 

и в сочетаниях. 

Многократное выполнение изученных тактических действий. 

Учебные игры с заданиями на обязательное применение изученных 

технических приемов тактических действий. 

Контрольные и календарные игры с применением изученного технико-

тактического арсенала в соревновательных условиях. 

Морально-волевая подготовка (психологическая): 

Воспитание волевых качеств – важное условие преодоления трудностей, 

с которыми сталкивается спортсмен в процессе учебно-тренировочной-

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. 

Программный материал спортивной подготовки 

для групп учебно-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 учебно-тренировочной-

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 построения 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. 

 

Программный материал спортивной подготовки 

для групп высшего спортивного мастерства 

Техника нападения. 

Действия без мяча. Стойки и перемещения: перемещение различными 

способами на максимальной скорости в сочетании с остановками, прыжками, 

стойками; перемещения и стойки в сочетании с техническими приемами в 

нападении 

Действия с мячом. Передача мяча: вторая передача мяча сверху двумя 

руками, стоя лицом и спиной по направлению, у сетки и из глубины площадки 

в статическом положении, во время перемещений и после перемещения, 

передача в падении; вторая передача мяча сверху двумя руками с 

отвлекающими действиями; передача мяча (вторая и первая) снизу двумя 

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. 

Целенаправленные способы использования технических приемов в 

соревновательной деятельности для решения соревновательных задач с 

учетом правил соревнований, положительных и отрицательных характеристик 

подготовленности, а также условий среды – называют спортивной тактикой. В 

целом, смысл тактики состоит в том, чтобы так использовать приемы 

соревновательной деятельности, чтобы они позволили спортсмену с 

наибольшей эффективностью реализовать свои возможности (физические, 

технические, психические) с наименьшими издержками преодолеть 

сопротивление соперника. В основе спортивной тактики должно лежать 

соответствие тактического плана и поведения спортсмена во время состязания 

уровню развития его физических и психических качеств, технической 

подготовленности и теоретических знаний. 

Помимо выбора способов, технических приемов и действий, она 

включает рациональное распределение сил в процессе выполнения 

соревновательных упражнений; применение приемов психологического 

воздействия на противника и маскировки намерений. 

Методика тактической подготовки волейболиста. 

Тактика игры – это целесообразные, согласованные действия игроков, 

направленные на достижение победы в соревнованиях. 

В настоящее время техническая, физическая, психологическая 

подготовленность сильнейших команд находится примерно на одинаковом 

уровне. 

Поэтому победы на крупных соревнованиях очень часто определяются, 

в конечном счете, зрелостью тактического мастерства волейболистов. 

Высокий уровень тактической подготовленности волейболистов 



характеризуется: 

 развитым тактическим мышлением (умение анализировать игру, быстро 

переключаться с одних действий на другие, умение прогнозировать и быстро 

решать двигательные задачи); 

 постоянной соревновательной активностью (она достигается за счет 

максимального напряжения волевых и физических возможностей 

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

 хорошей ориентировкой на площадке и взаимодействием с партнерами; 

 эффективным использованием технических приемов; 

 вариативностью тактических действий. 

Основные задачи тактической подготовки волейболистов. 

1. Развитие психофизиологических способностей и физических качеств. 

2. Приобретение тактических знаний (общие основы теории тактики 

волейбола, анализ тактических действий, основы взаимодействия 2-х, 3-х, 4-х 

игроков, тактика сильнейших спортсменов и команд и др.). 

3. Обучение практическому использованию приемов, элементов, 

вариантов тактики. 

4. Совершенствование тактического умения с учетом игровых функций 

волейболистов. 

5. Формирование умения быстро переходить от нападения к защите и 

наоборот. 

6. Формирование умения эффективно использовать технические приемы 

и тактические действия в различных игровых ситуациях. 

7. Изучение применяемых игровых систем в защите и нападении и их 

вариантов. 

8. Изучение команд соперника (технико-тактическая и волевая 

подготовленность). 

9. Анализ тренировочной деятельности и участия в соревнованиях. 

Общие и специальные знания составляют необходимую предпосылку 

изучения тактических действий и развития тактических навыков. Источники 

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

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

анализ и др. 

Обучение тактике и совершенствование в ней основываются на 

правилах и положениях образования двигательных навыков. 

Ведущее место в тактической подготовке занимают упражнения по 

тактике (индивидуальные, групповые, командные), двусторонние, 

контрольные, календарные игры, теория тактики волейбола, а также 

подготовительные упражнения для развития быстроты реакции и 

перемещения, ориентировки, подвижные и спортивные игры, упражнения на 

переключение внимания и др. 

Методы тактической подготовки те же, что и при решении задач 

технической подготовки, но с учетом специфики тактики. При показе 



необходимо использовать макеты площадки, фильмы, схемы, плакаты, 

видеофильмы и др. При изучении тактических действий и их 

совершенствовании применять определенные ориентиры, сигналы. 

Тактическая подготовка должна быть органически связана с 

физической, технической, волевой и теоретической подготовкой. 

Главное средство обучения и совершенствования тактики игры – это 

многократное выполнение упражнений, действий, элементов. 

Тактика спортивного противоборства (в широком понимании) – это 

формы и методы ведения спортивного поединка с учетом его внешних и 

внутренних условий. 

Любое тактическое действие, направленное на оптимальный успех, 

должно строиться в соответствии с тактическими знаниями, техническими 

навыками, уровнем развития физических способностей, волевых качеств и 

другими компонентами. 

В условиях постоянного восприятия информации и оценки 

наблюдаемых явлений возникает возможность по особенностям движений 

партнеров или соперника, по траектории полета мяча определить их 

тактический замысел и последующие действия. Это осуществляется в 

результате запоминания. 

Психомоторные процессы тактического действия совершаются в трех 

главных фазах: 

– восприятие и анализ соревновательной ситуации; 

– мыслительное решение тактической задачи; 

– двигательное решение тактической задачи. 

Эти три фазы находятся в тесной взаимосвязи, причем решающую роль 

здесь играет память. 

Качество восприятия зависит от объема и поля зрения, устойчивости 

внимания и его концентрации, быстроты протекания мыслительных 

процессов, от тактического опыта. 

Воспринимая и анализируя соревновательную ситуацию, спортсмен 

определяет тактическую задачу, которую он должен решить сначала 

мысленно, а потом двигательно. Игрок должен принимать лишь такие 

решения, которые он сумеет выполнить двигательно. 

Двигательное решение фактически и есть тактическое действие, которое 

требует проявления как интеллектуальных, так и физических способностей и 

навыков. 

Тактическое мышление развивается с помощью абстрактных, 

наглядных пособий и практических упражнений. 

Становление тактического действия идет в следующей 

последовательности: 

– образование тактического навыка (автоматизированный ряд 

движений) в стандартных условиях; 

– проявление вариантов тактического навыка (в определенных 

ситуациях различные способы решения тактических задач); 

– самостоятельное творческое мышление, благодаря которому игроки 



находят субъективно новые решения. 

Такой подход к становлению тактического действия позволяет 

соблюдать основные принципы спортивной тренировки: от известного к 

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

В период начального обучении и на этапах совершенствования техники 

разучиваемые тактические действия и комбинации внедряются в практику 

соревнований не сразу, а по мере постепенного количественного накопления 

знаний и тактического опыта. 

Освоение и совершенствование волейболистами тактических действий 

должно идти в следующей последовательности (организация упражнений): 

– без сопротивления партнеров; 

– с пассивным сопротивлением партнеров; 

– с активным «управляемым» противником; 

– в соревновательной форме с партнерами по команде; 

– в соревновательной форме с противником. 

 

Учебно-тематический план 

(Приложение № 3) 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам 

 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта "волейбол" основаны на особенностях 

вида спорта "волейбол" и его спортивных дисциплин. Реализация 

дополнительных образовательных программ спортивной подготовки 

проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин 

вида спорта "волейбол", по которым осуществляется спортивная подготовка. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта "волейбол" учитываются организациями, 

реализующими дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, при формировании дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной 

подготовки. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии 

вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта 

Российской Федерации по виду спорта "волейбол" и участия в официальных 

спортивных соревнованиях по виду спорта "волейбол" не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных 

занятий, а также условий проведения спортивных соревнований подготовка 



обучающихся осуществляется на основе обязательного соблюдения 

требований безопасности, учитывающих особенности осуществления 

спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта "волейбол". 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

Материально-технические    условия      

реализации Программы 
 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании 

договоров, заключенных в соответствии с гражданским законодательством 

Российской Федерации, существенным условием которых является право 

пользования соответствующей материально-технической базой и (или) 

объектом инфраструктуры): 

наличие тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажерного зала; 

наличие раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с 

приказом Минздрава России от 23.10.2020 N 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 N 61238) 1; 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки (Приложение № 4); 

обеспечение спортивной экипировкой (Приложение № 5); 

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. 

 

Кадровые условия реализации Программы 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в 

официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе 

http://internet.garant.ru/document/redirect/10164072/1028
http://internet.garant.ru/document/redirect/74998631/100


(этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера-

преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 

спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта "волейбол", а также 

на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при 

условии их одновременной работы с обучающимися). 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом "Тренер-преподаватель", утвержденным приказом Минтруда 

России от 24.12.2020 N 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный N 62203), профессиональным стандартом "Тренер", 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 N 191н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный N 54519), 

профессиональным стандартом "Специалист по инструкторской и 

методической работе в области физической культуры и спорта", 

утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 N 237н 

(зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный N 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 N 916н 

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный N 22054). 

уровень  квалификации  тренеров-преподавателей  и иных   работников 

 

      Информационно-методические   условия    реализации    Программы 

1. Федеральный Закон от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и 

спорте в Российской Федерации» с изменениями и дополнениями; 

2. Приказ Министерства спорта РФ от 30 октября 2015 г. N 999 «Об 

утверждении требований к обеспечению подготовки спортивного 

резерва для 

спортивных сборных команд Российской Федерации» (с изменениями и 

дополнениями); 

3. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта 

«волейбол» 

(приказ Минспорт России № 987 от 15.11.2022 года); 

4. Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 11.01.2022 № 

6 «Об утверждении Единой всероссийской спортивной классификации (виды 

спорта, 44 не включенные в программы Игр Олимпиады, Олимпийских 

зимних игр, а также не являющиеся военно-прикладными или служебно-

прикладными видами спорта)»; 

5. Приказ Министерства здравоохранения РФ от 23 октября 2020 г. № 

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 

http://internet.garant.ru/document/redirect/400235843/1000
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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 в 

физкультурных и спортивных мероприятиях»; 

6. Антидопинговый Кодекс Всемирного Антидопингового Агентства; 

7. Беляев, А.В. Волейбол: теория и методика тренировки / А.В. Беляев. - 

М.: ТВТ Дивизион, 2020. - 184 c3. 

8. Булыкина, Л.В. Волейбол для всех / Л.В. Булыкина. - М.: ТВТ 

Дивизион, 2017. - 656 c. 

9. Губа В.П., Булыкина Л.В, Пустошило П.В. Волейбол. Основы 

подготовки, тренировки, судейства. – М.: Спорт, 2019. 

10. Железняк Ю.Д., Портнов Ю.М. Спортивные игры - М., 2000. 

11. Ивойлов, А. В. Волейбол / А.В. Ивойлов, К.Б. Герман, Э.К. Ахмеров. 

- М.: Высшая школа, 2015. - 144 c. 

12. Ивойлов, А. В. Тактическая подготовка волейболистов / А.В. 

Ивойлов. - М.: Физкультура и спорт, 2020. - 112 c. 

13. Клещев, Ю.Н. Волейбол. Подготовка команды к соревнованиям / 

Ю.Н. Клещев. - М.: ТВТ Дивизион, 2017. - 216 c. 

14. Конева Е.В. Спортивные игры: правила, тактика, техника, 2004. 

15. Кузнецов В. С., Колодницкий Г. А. Теория и история физической 

культуры. М.: КноРус, 2020. 448 с. 

16. Марков К.К. Руководство тренера по волейболу. - Иркутск, 1999. 

17. Михайлова Е.Л. Подвижные игры (на материале спортивных игр: 

баскетбол, волейбол). Урок физической культуры. 3 класс. / Е.Л. Михайлова // 

Мастер-класс. - 2016. - № 9. - С. 7- 17. 

18. Фомин Е.В, Булыкина Л.В, Силаева Л. В. Физическое развитие и 

физическая подготовка юных волейболистов. – М.: Спорт, 2018. 

19. Храмцов, Л.Д. Роль физической культуры в системе современного 

образования /Л.Д. Храмцов, В.В. Савчук // Вестник научного общества 

студентов, аспирантов и молодых ученых. - 2017. - № 3. - С. 134-138 

Перечень ресурсов информационно-телекоммуникационной сети 

«Интернет»: 

1. Официальный интернет-сайт Всероссийского физкультурно- 

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» [электронный ресурс] URL: 

https://www.gto.ru/. 

2. Официальный интернет-сайт Олимпийского комитета России 

[электронный ресурс] https://olympic.ru/. 45 

3. Официальный интернет-сайт РУСАДА [электронный ресурс] 

https://www.rusada.ru/. 

4. Официальный интернет-сайт Министерства спорта Российской 

Федерации [электронный ресурс] https://www.minsport.gov.ru/. 

5. Официальный интернет-сайт Всемирного антидопингового агентства 

(ВАДА) [электронный ресурс] https://www.wada-ama.org/. 

https://olympic.ru/


6. Правила соревнований по волейболу [электронный ресурс] 

https://volley.ru/documents/466/p1/4175/ 

7. Единая Всероссийская спортивная классификация: [электронный 

ресурс] https://sportsranks.ru/evsk/volleyball/ 

 

 

 

 

  



Приложение № 1 

 

Календарный план воспитательной работы 

 
№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Для групп НП 

Теоретическое изучение: Программа 
соревнований, классификация и 

дисциплины. Ознакомление с правилами 

вида спорта «волейбол». 
Права и обязанности участников 

соревнований. Система зачета в 

спортивных  соревнованиях по виду 

спорта. 

В течение 

года 

Для групп УТ до 3-лет  

Практическое изучение: 

Выполнение обязанностей спортивного 
секретаря, оператора табло.  

В течение 

года 

Для групп УТ св 3-х лет 

Практическое изучение: 

Участие в судействе соревнований в 
качестве арбитров, стоящих на линиях, 

второго судьи. 

В течение 

года 

ССМ 

Практическое изучение: 
Участие в судействе соревнований в 

качестве  главного судьи. Выполнение 
обязанностей                              спортивного секретаря, 

оператора табло.  

В течение 

года 

ВСМ 

Практическое изучение: 
Участие в судействе соревнований в 
качестве  главного судьи, второго судьи. 

Выполнение обязанностей                              спортивного 

секретаря, оператора табло. 

В течение 

года 

1.2. Инструкторская практика УТГ 

Практическое изучение: 

Освоение навыков организации 

проведения учебно-тренировочного 

занятия, в качестве помощника тренера-
преподавателя. Подача команд. Показ 

упражнений. Контроль за их 

выполнением. 

В течение 
года 

ССМ 

Практическое изучение: 

Организация и руководство 

группой. Подача команд.  
упражнений. Контроль за их 

выполнением. Обучение 

подводящим упражнениям. 
Формирование навыка наставничества. 

ВСМ 

Практическое изучение: 



Организация и руководство 

группой. Составление конспектов 
учебно-тренировочного занятия в 

соответствии с поставленной 

задачей. Формирование 

склонности к                                      педагогической 
работе. 

2. Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование здорового 
образа жизни 

 

 
 

 

Физкультурно-массовые мероприятия: 

Массовый кросс  посвященный «Дню 

Победы» 

«День защиты детей» 
«День физкультурника» 

«День знаний» 

Осенний кросс 
Беседы: 

«Мы против вредных привычек» 

«Жизнь прекрасна - когда она безопасна» 
«Здоровье - это здорово» 

«Полезный разговор» 

 

 май, июнь 
август 

сентябрь 

октябрь  

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 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 

Участие в: 
- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных 

В течение 
года 



спортивных 

соревнованиях и иных 
мероприятиях) 

соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), 
награждения на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей 
дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки. 

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 

5. Трудовое воспитание 

5.1. Целенаправленный 

процесс формирования 

у подрастающего 

поколения 
потребности в 

разнообразной трудово

й деятельности 
(учебной, трудовой, 

общественной и т. п.), 

глубокого уважения к 
труду человека, 

бережливого 

отношения к 

материальным и 
духовным ценностям, 

созданным трудом 

людей, осознанного и 
добросовестного 

отношения к своей 

работе и обязанностям. 

- Установление распорядка дежурства по 

уборке места занятий после учебно-

тренировочного занятия. 

- проведение субботников в парках, на 
территориях спортивного зала, в местах 

проведения учебно-учебно-

тренировочных занятий на улице. 

сентябрь, 

апрель 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Приложение № 2 

 

План антидопинговых мероприятий 
 

Спортсмены  Вид программы Тема  Сроки 

проведения 

Примечание  

Этап начальной 

подготовки 

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

отделений по 

видам спорта 

Теоретическое 
занятие 

«Ценности 
спорта. 

Честная игра» 

1 раз в год Проводится в виде 
беседы с 

вопросами и 

ответами 

Проверка лекарственных препаратов 
(знакомство с международным 

стандартом «Запрещенный список») 

1 раз в год 
 

Научить юных 
спортсменов 

проверять 

лекарственные 
препараты через 

сервисы по 

проверке 
препаратов в виде 

домашнего 

задания (тренер 

называет 
спортсмену 2-3 

лекарственных 

препарата для 
самостоятельной 

проверки дома) 

Антидопинговая 

викторина 

«Играй честно» По назначению 

 

Занятие 

проводится с 
ознакомительным

и слайдами  

Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год  Прохождение 
онлайн-курса – 

это неотъемлемая 

часть системы 

антидопингового 
образования. 

Семинар для 

тренеров 

«Виды 

нарушений 
антидопинговы

х правил», 

«Роль тренера 

и родителей в 
процессе 

формирования 

антидопингово
й культуры» 

1-2 раза в год Согласовать с 

ответственным за 
антидопинговое 

обеспечение в 

субъекте 

Российской 
Федерации 

Родительское 

собрание 

«Роль 

родителей в 

процессе 
формирования 

Март   Тренеры 

отделений по 

видам спорта 
 



антидопингово

й культуры» 

Тренировочный 
этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Веселые старты «Честная игра» 1-2 раза в год Предоставление 
отчета о 

проведении 

мероприятия: 
сценарий/програм

ма, фото/видео. 

Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год Прохождение 

онлайн-курса – 
это неотъемлемая 

часть системы 

антидопингового 
образования. 

Антидопинговая 

викторина 

«Играй честно» По назначению Проведение 

викторины на 

спортивных 
мероприятиях 

Семинар для 

спортсменов и 
тренеров 

«Виды 

нарушений 
антидопинговы

х правил» 

«Проверка 

лекарственных 
средств» 

1-2 раза в год Согласовать с 

ответственным за 
антидопинговое 

обеспечение в 

субъекте 

Российской 
Федерации 

Родительское 

собрание 

«Роль 

родителей в 
процессе 

формирования 

антидопингово

й культуры» 

1-2 раза в год Включить в 

повестку дня 
родительского 

собрания вопрос 

по антидопингу. 

Использовать 
памятки для 

родителей. 

Научить 
родителей 

пользоваться 

сервисом по 
проверке 

препаратов 

Этап 

совершенствовани
я спортивного 

мастерства,  

Этап высшего 

спортивного 
мастерства 

Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год Прохождение 

онлайн-курса – 
это неотъемлемая 

часть системы 

антидопингового 

образования 

Семинар «Виды 

нарушений 

антидопинговы
х правил» 

«Процедура 

допингконтрол

я» «Подача 
запроса на ТИ» 

«Система 

АДАМС» 

1-2 раза в год Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 
обеспечение в 

субъекте 

Российской 

Федерации 

 

 



Приложение № 3 

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: 

   

История возникновения вида 

спорта и его развитие 
 сентябрь Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии 

выдающихся спортсменов. Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр. 

Физическая культура - важное 

средство физического развития и 

укрепления здоровья человека 

 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 

 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  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 

 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 

 май Понятие о технических элементах вида спорта. 

Теоретические знания по технике их выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида спорта 
 июнь Понятийность. Классификация спортивных 

соревнований. Команды (жесты) спортивных судей. 

Положение о спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке спортивных 

соревнований. Состав и обязанности спортивных 

≈120/ 180

≈13/ 20

≈13/ 20

≈13/ 20

≈13/ 20

≈13/ 20

≈13/ 20

≈14/ 20



судейских бригад. Обязанности и права участников 

спортивных соревнований. Система зачета в спортивных 

соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 
 август Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. 

Роль питания в жизнедеятельности. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Оборудование и спортивный 

инвентарь по виду спорта 
 ноябрь-май Правила эксплуатации и безопасного использования 

оборудования и спортивного инвентаря. 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Всего на учебно-тренировочном 

этапе до трех лет 

обучения/свыше трех лет 

обучения: 

   

Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 

 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 
 октябрь Зарождение олимпийского движения. Возрождение 

олимпийской идеи. Международный Олимпийский 

комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
 ноябрь Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. 

Роль питания в подготовке обучающихся к спортивным 

соревнованиям. Рациональное, сбалансированное 

питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 
 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 

 январь Структура и содержание Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных соревнований. 

Теоретические основы технико-

тактической подготовки. Основы 

техники вида спорта 

 май Понятийность. Спортивная техника и тактика. 

Двигательные представления. Методика обучения. Метод 

использования слова. Значение рациональной техники в 

достижении высокого спортивного результата. 

Психологическая подготовка  сентябрь- Характеристика психологической подготовки. Общая 

≈14/ 20

≈14/ 20

≈600/ 960

≈70/ 107

≈70/ 107

≈70/ 107

≈70/ 107

≈70/ 107

≈70/ 107

≈60/ 106



апрель психологическая подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества личности 

Оборудование, спортивный 

инвентарь и экипировка по виду 

спорта 

 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  декабрь-май Деление участников по возрасту и полу. Права и 

обязанности участников спортивных соревнований. 

Правила поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 

Этап 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования спортивного 

мастерства: 

   

Олимпийское движение. Роль и 

место физической культуры в 

обществе. 

Состояние современного спорта 

 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/недотрени

рованность 

 октябрь Понятие травматизма. Синдром "перетренированности". 

Принципы спортивной подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

 ноябрь Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение 

Дневника обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и соревновательной деятельности. 

Психологическая подготовка  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 
 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 
 февраль-май Основные функции и особенности спортивных 

соревнований. Общая структура спортивных 

≈60/ 106

≈60/ 106

≈1200

≈200

≈200

≈200

≈200

≈200

≈200



ядро спорта соревнований. Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация спортивных 

достижений. 

Восстановительные средства и 

мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное 

построение учебно-тренировочных занятий; 

рациональное чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация активного 

отдыха. Психологические средства восстановления: 

аутогенная тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-

биологические средства восстановления: питание; 

гигиенические и физиотерапевтические процедуры; баня; 

массаж; витамины. Особенности применения 

восстановительных средств. 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе высшего 

спортивного мастерства: 
   

Физическое, патриотическое, 

нравственное, правовое и 

эстетическое воспитание в 

спорте. Их роль и содержание в 

спортивной деятельности 

 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  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 

 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 
 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  май Основные функции и особенности спортивных 

≈600

≈120

≈120

≈120

≈120

≈120



функциональное и структурное 

ядро спорта 

соревнований. Общая структура спортивных 

соревнований. Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация спортивных 

достижений. Сравнительная характеристика некоторых 

видов спорта, различающихся по результатам 

соревновательной деятельности 

Восстановительные средства и 

мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное 

построение учебно-тренировочных занятий; 

рациональное чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация активного 

отдыха. Психологические средства восстановления: 

аутогенная тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-

биологические средства восстановления: питание; 

гигиенические и физиотерапевтические процедуры; баня; 

массаж; витамины. Особенности применения различных 

восстановительных средств. Организация 

восстановительных мероприятий в условиях учебно-

тренировочных мероприятий 

 



Приложение № 4 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки 

 

N 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 

 
 
 

 

 
 

 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 

 
 

 

 
 

 

 



Приложение № 5 

Обеспечение спортивной экипировкой 

 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

N 

п/п 

Наименование Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствовани

я спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

колич

ество 

срок 

эксплуа

тации 

(лет) 

колич

ество 

срок 

эксплуат

ации 

(лет) 

колич

ество 

срок 

эксплуата

ции (лет) 

количе

ство 

срок 

эксплуата

ции (лет) 

Для спортивной дисциплины "волейбол" 

1. Костюм спортивный 

парадный 

штук на 

обучающегос

я 

- - 1 2 1 2 1 2 

2. Костюм спортивный 

тренировочный 

штук на 

обучающегос

я 

- - 1 1 1 1 1 1 

3. Кроссовки для волейбола пар на 

обучающегос

я 

- - 1 1 1 1 1 1 

4. Кроссовки 

легкоатлетические 

пар на 

обучающегос

я 

- - - - 1 1 1 1 

5. Наколенники пар на 

обучающегос

я 

- - 1 1 1 1 1 1 

6. Носки пар на - - 2 1 2 1 2 1 



обучающегос

я 

7. Фиксатор 

голеностопного сустава 

(голеностопник) 

комплект на 

обучающегос

я 

- - 1 1 2 1 2 1 

8. Фиксатор коленного 

сустава (наколенник) 

комплект на 

обучающегос

я 

- - 1 1 2 1 2 1 

9. Фиксатор лучезапястного 

сустава (напульсник) 

комплект на 

обучающегос

я 

- - - - 2 1 2 1 

10. Футболка штук на 

обучающегос

я 

1 1 2 1 2 1 2 1 

11. Шорты (трусы) 

спортивные для юношей 

штук на 

обучающегос

я 

1 1 2 1 2 1 2 1 

12. Шорты эластичные 

(тайсы) для девушек 

штук на 

обучающегос

я 

1 1 2 1 2 1 2 1 
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