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ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ ОБРАЗОВАТЕЛЬНАЯ ПРОГРАММА СПОРТИВНОЙ 

ПОДГОТОВКИ ПО ВИДУ СПОРТА «ВОЛЕЙБОЛ» 

(этап начальной подготовки, 

учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)) 

 

I. Общие положения 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 

спорта «волейбол» (далее – Программа) предназначена для организации спортивной подго-

товки в муниципальном бюджетном учреждении дополнительного образования «Кировская 

спортивная школа» (далее – учреждение) по виду спорта «волейбол». 

Спортивная подготовка по Программе осуществляется на этапах: 

начальной подготовки; 

учебно-тренировочном (этапе спортивной специализации). 

2. Целями Программы являются: 

обеспечение учебно-тренировочного процесса с учетом минимальных требований к 

спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по 

виду спорта «волейбол», утвержденным приказом Минспорта России от 15.11.2022 № 987 

(далее – ФССП); 

достижение спортивных результатов на основе соблюдения спортивных и педагогиче-

ских принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодич-

ного и поэтапного процесса спортивной подготовки; 

всестороннее физическое и нравственное развитие, физическое воспитание обучаю-

щихся; 

совершенствование (вариант – рост) спортивного мастерства посредством организации 

систематического участия обучающихся в спортивных мероприятиях, включая спортивные 

соревнования; 

подготовка спортивного резерва для спортивных сборных команд. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в 

группах на этапах спортивной подготовки 

 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные гра-

ницы лиц, про-

ходящих спор-

тивную подго-

товку (лет) 

Наполняемость (чело-

век) 

Для спортивной дисциплины «волейбол» 

Этап начальной подготовки 3 8 14-28 
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Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной спе-

циализации) 

3-5 11 12-24 

 

4. Объем Программы 

 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подго-

товки 

Учебно-тренировочный этап (этап спор-

тивной специализации) 

До года Свыше го-

да 

До двух лет Свыше двух лет 

Количество часов 

в неделю 

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

Общее количе-

ство часов в год 

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

 
5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации Программы:  

5.1. Учебно-тренировочные занятия – групповые, индивидуальные, смешанные, за-

программированные, свободные. 

5.2. Учебно-тренировочные мероприятия 

№ 

п/п 

Виды учебно-тренировочных ме-

роприятий 

Предельная продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий по этапам 

спортивной подготовки (количество су-

ток) (без учета времени следования к ме-

сту проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и обратно) 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные мероприя-

тия по подготовке к международ-

ным спортивным соревнованиям 

- - 

1.2. 

Учебно-тренировочные мероприя-

тия по подготовке к чемпионатам 

России, кубкам России, первен-

ствам России 

- 14 

1.3. 

Учебно-тренировочные мероприя-

тия по подготовке к другим все-

российским спортивным соревно-

ваниям 

- 14 
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1.4. 

Учебно-тренировочные мероприя-

тия по подготовке к официальным 

спортивным соревнованиям субъ-

екта Российской Федерации 

- 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные мероприя-

тия по общей и (или) специальной 

физической подготовке 

- 14 

2.2. Восстановительные мероприятия - - 

2.3. 
Мероприятия для комплексного 

медицинского обследования 
- - 

2.4. 
Учебно-тренировочные мероприя-

тия в каникулярный период 

До 21 суток подряд и не более двух учеб-

но-тренировочных мероприятий в год 

2.5. 
Просмотровые учебно-

тренировочные мероприятия 
- До 60 суток 

5.3. Спортивные соревнования 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся поло-

жениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всерос-

сийской 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. 

Учреждение направляет обучающегося и лиц, осуществляющих спортивную подго-

товку, 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. 

Виды и объем соревновательной деятельности 

 

Виды спор-

тивных сорев-

нований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специа-

лизации) 

До года Свыше 

года 

До трех лет Свыше трех лет 

Контрольные 1 1 2 2 

Отборочные - - 1 1 

Основные - - 3 3 

 

5.4.  

Иные виды (формы) обучения – самостоятельная подготовка, инструкторская практи-
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ка, судейская практика, интегральная подготовка. 

6. Годовой учебно-тренировочный план 

6.1. К иным условиям реализации дополнительной образовательной про-

граммы спортивной подготовки относятся трудоемкость дополнительной обра-

зовательной программы спортивной подготовки (объемы времени  

на ее реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного про-

цесса, а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп. 

6.2. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. 

6.3.Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей допол-

нительную образовательную программу спортивной подготовки, должен ве-

стись в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая пери-

од самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной подго-

товки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

6.4. При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 

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

от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом организации, реализующей дополнительную образовательную про-

грамму спортивной подготовки.  

 6.5. Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия  

при реализации дополнительной образовательной программы спортивной под-

готовки 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. 

6.6. В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят 

теоретические, практические, восстановительные, медико-биологические 

мероприятия, инструкторская и судейская практика. 

6.7. Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства  

и высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подго-

товки в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в 

спортивных соревнованиях.  
 



6. Годовой  учебно-тренировочный план 

№ 

п/п 

Виды подготовки и 

иные мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной подготов-

ки  

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

До года Свыше года  До трех  Свыше трех  

Недельная нагрузка в часах 

4.5-6 6-8 10-12 10-12 10-12 12-18 12-18 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 3 3 3 

Наполняемость групп  

14-28 12-24 

1. Общая физическая под-

готовка  

70-93 91-120 114-137   112-168  

2.  Специальная физическая 

подготовка 

28-37 42-54 73-87   94-141  

3.  Спортивные соревнова-

ния 

- - 26-31   50-75  

4.  Техническая подготовка 54-72 73-100 130-156   156-234  

5.  Тактическая подготовка 11-15 17-23 34-40   43-63  

6.  Теоретическая подго-

товка 

11-14 16-22 33-40   42-62  

7.  Психологическая подго-

товка 

11-14 17-22 33-40   42-62  

8. Контрольные мероприя-

тия (тестирование и 

контроль) 

1-2 3-4 5-6   9-14  

9.  Инструкторская практи-

ка 

- - 3-3   2-4  

10. Судейская практика  - 2-3   3-5  

11.  Медицинские, медико-

биологические меро-

приятия 

1-1 2-2 2-3   4-7  

12.  Восстановительные ме- 1-2 1-2 3-3 5-7 
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роприятия 

13. Интегральная подготов-

ка 

45-61 50-67 62-75 62-93 

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

 

 

 



7. Календарный план воспитательной работы 

 

№ 

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки прове-

дения 

1.  Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика  Участие в спортивных соревнованиях раз-

личного уровня, в рамках которых преду-

смотрено:  

 практическое и теоретическое изучение 

и применение правил вида спорта и тер-

минологии, принятой в виде спорта; 

 приобретение навыков судейства и про-

ведения спортивных соревнований в ка-

честве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

 приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

 формирование уважительного отноше-

ния к решениям спортивных судей; 

 воспитание внутренней установки на 

строгое и неукоснительное соблюдение 

правил вида спорта  

 

1.2. Инструкторская 

практика 

Учебно-тренировочные занятия, в рамках 

которых предусмотрено: 

 освоение навыков организации и прове-

дения учебно-тренировочных занятий в 

качестве помощника тренера-

преподавателя; 

 составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

 формирование навыков наставничества; 

 формирование сознательного отношения 

к учебно-тренировочному и соревнова-

тельному процессам; 

 формирование склонности к педагогиче-

ской работе 

 

 

2.  Здоровьесберегающая деятельность 

2.1. Организация и про-

ведение мероприя-

тий, направленных на 

формирование здоро-

вого образа жизни 

Проведение бесед с обучающимися и специ-

альных акций (дней здоровья и др.), преду-

сматривающих: 

 формирование ответственного отноше-

ния к своему здоровью и установки на 

здоровый образ жизни (здоровое пита-

ние, соблюдение гигиенических правил, 

сбалансированный режим занятий и от-

дыха, регулярная физическая актив-

ность); 

 осознание последствий и неприятие 
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вредных привычек (употребление алко-

голя, наркотиков, курение) и иных форм 

вреда для физического и психического 

здоровья; 

2.2. Здоровьесберегающее 

воспитание в системе 

учебно-

тренировочных заня-

тий 

Обеспечение направленности учебно-

тренировочных занятий на: 

 формирование гигиенических навыков, 

связанных с двигательной активностью и 

занятием избранным спортом; 

 обеспечение соблюдения режима дня, 

закаливание организма; 

 знание и соблюдение основ спортивного 

питания; 

 формирование знаний и навыков, свя-

занных с соблюдением требования тех-

ники безопасности при занятиях избран-

ным спортом; 

 

 Режим питания и от-

дыха 

 

Практическая деятельность и восстанови-

тельные процессы обучающихся: 

 формирование навыков правильного ре-

жима 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 им-

мунитета); 

 

 

 

3.  Патриотическое воспитание  

3.1. Теоретическая подго-

товка  

Включение в содержание теоретической 

подготовки вопросов патриотического вос-

питания (формирование качеств юного 

спортсмена – гражданина своей страны, 

чувства ответственности перед Родиной, 

гордости за свой край, свою Родину, воспи-

тание уважения к государственным симво-

лам (герб, флаг, гимн), готовности к служе-

нию Отечеству, его защите на примере роли, 

традиций и развития вида спорта в совре-

менном обществе, легендарных спортсменов 

в Российской Федерации, в регионе) 

 

 

3.2. Формирование чув-

ства гордости за до-

стижения нашей 

страны в мировом и 

отечественном спорте  

Через систему учебно-тренировочных заня-

тий. 

 

3.3. Проведение физкуль- 23 февраля – День защитника Отечества февраля 
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турных и спортивных 

мероприятий, посвя-

щенных дням воин-

ской славы и памят-

ным датам России1 

12 апреля – День космонавтики апрель 

9 мая – День Победы советского народа в 

Великой Отечественной войне 1941 - 1945 

годов 

май 

22 июня – День памяти и скорби – день 

начала Великой Отечественной войны 

июнь 

4 ноября – День народного единства  

9 декабря – День Героев Отечества  

3.4. Формирование ува-

жения к российским 

спортсменам – геро-

ям спорта  

Через систему учебно-тренировочных заня-

тий 

 

3.5.  Организация церемоний открытия и закры-

тия физкультурных и спортивных меропри-

ятий (подъем государственного флага, ис-

полнение государственного гимна, проведе-

ние спортивного парада, вручение наград и 

наградной атрибутики и т.д.) 

Использование атрибутики, эмблемы физ-

культурных мероприятий и спортивных со-

ревнований  

 

По графику 

(плану) прове-

дения физ-

культурных 

мероприятий и 

спортивных 

соревнований 

 

 

8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним 

План направлен на решение следующих задач: 

1) формирование ценностно-мотивационной сферы, способствующей привитию чест-

ных способов борьбы в спорте; 

2) опровержение стереотипного мнения о повсеместном распространении допинга в 

большом спорте и невозможности достижения выдающихся результатов без него, а также о 

том, что допинг способен заменить тренировочный процесс; 

3) раскрытие перед занимающимися волейболом молодыми людьми тех возможно-

стей для роста результатов, которые дают обычные тренировочные средства, а также психо-

логическая подготовка (развитие стрессоустойчивости, волевых качеств); 

4) формирование у занимающихся волейболом молодых людей более широкого 

взгляда на жизненные и, в частности, профессиональные перспективы, где спорт будет не 

самоцелью, а лишь одной из ступенек на пути к достижению жизненных успехов; 

5) воспитание ответственности, привычки самостоятельно принимать решения и про-

гнозировать их возможные последствия, избегание перекладывания ответственности на тре-

тьих лиц; 

6) пропаганда принципов fair-play («честная игра»), отношения к спорту как к пло-

щадке для честной конкуренции и воспитания личностных качеств; 

7) повышение в глазах молодежи ценности здоровья и пропаганда отношения к спор-

ту как к способу его достижения, а не как к площадке для самоутверждения, где нужно по-

беждать любой ценой. 

 

№ 

п/п 

Содержание мероприятия и его форма Сроки 

проведения 

(год подго-

товки) 

Рекомендации по прове-

дению мероприятий 
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1. Моральные и этические ценности физи-

ческой культуры и спорта (беседа) 

первый, вто-

рой год  

Особенности данных ме-

роприятий на первом и 

втором году подготовки 

связаны с новым статусом 

ребенка – статусом 

спортсмена. Необходимо 

сформировать начальные 

детские убеждения о вы-

сокой нравственности фи-

зической культуры и 

спорта. Главной задачей 

антидопинговых меро-

приятий на первом и вто-

ром году подготовки яв-

ляется формирование у 

детей устойчивого поло-

жительного опыта соблю-

дения моральных и этиче-

ских норм в учебно-

тренировочной и соревно-

вательной деятельности, и 

их применение в повсе-

дневной жизни, формиро-

вание основ знаний о здо-

ровом образе жизни, про-

филактике вредных при-

вычек (соответствующих 

данному возрасту), знаний 

о гигиене спортсмена. 

На третьем году спортив-

ной подготовки юный 

спортсмен в совокупности 

с повторением ранее 

пройденного материала, 

обязан иметь общие пред-

ставления о допинге и его 

вреде для здоровья 

спортсмена, о существо-

вании и особенностях дея-

тельности организаций, 

осуществляющих борьбу с 

применением допинга в 

спорте. 

2. Ознакомление с принципом честной 

спортивной борьбы fair-play, с пояснени-

ем его особенностей и демонстрацией 

примеров в спорте (беседа) 

первый, вто-

рой год 

3. Поощрение соблюдения принципа fair-

play в учебно-тренировочной и соревно-

вательной деятельности. Примеры со-

блюдения принципа fair-play юными 

спортсменами в учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности в волей-

боле (беседа) 

первый, вто-

рой год 

4. Поощрение соблюдения принципа fair-

play в учебно-тренировочной и соревно-

вательной деятельности. Примеры со-

блюдения принципа fair-play юными 

спортсменами в других видах физкуль-

турной и спортивной деятельности (бесе-

да) 

первый, вто-

рой год 

5. Пропаганда принципов fair-play, отноше-

ния к спорту как к площадке для честной 

конкуренции и воспитания личностных 

качеств (беседа) 

первый, вто-

рой год 

6. Здоровый образ жизни - главное условие 

профилактики возникновения вредных 

привычек (беседа) 

первый, вто-

рой, третий 

год 

7. Вредные привычки и их преодоление 

(беседа) 

первый, вто-

рой, третий 

год 

8. Здоровые привычки - здоровый образ 

жизни (викторина) 

первый, вто-

рой, третий 

год 

9. Гигиена спортсмена (викторина) первый, вто-

рой, третий 

год 

10. Ознакомление с правами и обязанностя-

ми волейболиста (беседа) 

третий год 

11. Формирование критического отношения 

к допингу (беседа) 

третий год 

12. Организации, осуществляющие борьбу с 

применением допинга в спорте (беседа) 

третий год 

 

9. Планы инструкторской и судейской практики. 

Инструкторская и судейская практика на начальном этапе спортивной подготовки не 

предусмотрена. 

План инструкторской практики 

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 

 

Формируемые умения 
Количество часов 

в год 
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До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

1. Построить группу и подать основные команды на месте и в 

движении. 

2. Составить конспект и провести разминку в группе. 

3. Определить и исправить ошибку в выполнении упражнений. 

4.  Провести подготовку команды к соревнованиям. 

9 13 

 

План судейской практики 

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 

 

Формируемые умения 

Количество часов 

в год 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

1. Вести протокол игры. 

2. Участвовать в судействе учебных игр совместно с тренером-

преподавателем. 

3. Осуществлять судейство учебных игр в поле самостоятельно. 

4. Участвовать в судействе официальных соревнований в составе 

секретариата. 

5. Судить игры в качестве судьи в поле. 

9 14 

 

 

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения вос-

становительных средств. 

Для прохождения обучения по Программе допускаются лица, получившие в установленном 

законодательством Российской Федерации порядке медицинское заключение об отсутствии 

медицинских противопоказаний для занятий видом спорта «волейбол». Учреждение ведет 

контроль за прохождением обучающимися медицинского обследования. Обучающийся, 

должен иметь медицинский допуск к учебно-тренировочным занятиям и к соревнователь-

ным мероприятиям.  Медицинский контроль - необходимое условие управления процессом 

подготовки спортсмена. Целью контроля является оптимизация процесса подготовки и со-

ревновательной деятельности спортсмена на основе объективной оценки различных сторон 

подготовленности и функциональных возможностей важнейших систем организма.  

Требования к организации и медицинского и медико-биологического контроля. 

Медицинский и медико-биологический контроль в зависимости от частных задач может 

включать в себя следующие мероприятия: 

- углубленный медицинский осмотр (УМО), проводится с целью допуска спортс-

мена к учебно-тренировочному и соревновательному процессу по избранному ви-

ду спорта. 

- углубленное комплексное медико-биологическое обследование (УКО), прово-

дится с целью оценки возможностей различных функциональных систем, отдель-

ных органов и механизмов несущих основную нагрузку в учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Медицинский  контроль – обязательное условие занятий спортом. 

  В задачи медицинского контроля входят: 

1) определение уровня физического развития, состояния здоровья и функционального состо-

яния спортсменов с целью допуска к систематическим занятиям спортом; 
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2) систематическое наблюдение за изменениями в физическом развитии спортсменов, зани-

мающихся художественной гимнастикой, состоянии их здоровья и функциональными изме-

нениями, происходящими под влиянием физических упражнений для обеспечения их оздо-

ровительного значения; 

3) выявление, и профилактика предпатологических состояний и патологических изменений, 

возникающих при не рациональном использовании физических упражнений. 

Самоконтроль при выполнении физических нагрузок. 

Каждый спортсмен должен научиться проводить самостоятельные наблюдения за изменени-

ем в состоянии своего здоровья, физического развития, функциональной готовности своего 

организма к занятиям физическими упражнениями. Результаты самоконтроля оказывают 

большую помощь тренеру-преподавателю, который в зависимости от характера возникаю-

щих изменений может регулировать учебно-тренировочные нагрузки.  

План применения восстановительных средств. 

Одним из главных вопросов управления работоспособностью спортсмена в программах тре-

нировочных занятий является объединение средств восстановления и тренировочных воз-

действий. Все средства восстановления условно объединены в три группы: педагогические, 

психологические, медико-биологические. 

III. Система контроля 

 

11. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подго-

товки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), необходимо вы-

полнить следующие требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к уча-

стию в спортивных соревнованиях: 

11.1. На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «лыжные гонки»; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

принять участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со второго года; 

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

тивной подготовки; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап спортивной специализации). 

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

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и психоло-

гической подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «лыжные гонки» и успешно 

применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и участия в спортивных со-

ревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «лыжные гонки»; 

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

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

тивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже муниципаль-

ного уровня на первом и втором году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения не ниже 

регионального уровня, начиная с третьего года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 
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зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучаю-

щихся, проводимой учреждением, на основе разработанных комплексов контрольных 

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

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

спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной квали-

фикации. 

13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и пе-

ревода на этап начальной подготовки по виду спорта «волейбол» 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года обу-

чения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

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

1.1. Бег на 30 м  с 
не более не более 

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

1.2. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не более 

110 105 130 120 

1.3. 
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

7 4 10 5 

1.4. 

Наклон вперед  

из положения стоя  

на гимнастической ска-

мье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+1 +3 +2 +3 

2.Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины 

«волейбол» 

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

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

2.2. 

Бросок мяча массой 1 кг 

из-за головы двумя ру-

ками, стоя 

м 

не менее не менее 

8 6 10 8 

2.3. 

Прыжок в высоту одно-

временным отталкива-

нием двумя ногами 

см 

не менее не менее 

36 30 40 35 
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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» 

 

 

3.Уровень спортивной квалификации  

3.1. 

Период обучения на этапе 

спортивной подготовки  

(до трех лет) 

требования к уровню спортивной квалификации  

не предъявляются 

3.2. 

Период обучения на этапе 

спортивной подготовки 

(свыше трех лет) 

спортивные разряды – «третий юношеский спортив-

ный разряд», «второй юношеский спортивный раз-

ряд», «первый юношеский спортивный разряд»; 

спортивные разряды – «третий спортивный разряд», 

«второй спортивный разряд» 

 

  

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица из-

мерения 

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 ска-

мье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+5 +6 

1.4. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

160 145 

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины 

«волейбол» 

2.1. Челночный бег 5х6 м с 
не более 

11,5 12,0 

2.2. 
Бросок мяча массой 1 кг из-

за головы двумя руками, стоя 
м 

не менее 

10 8 

2.3. 

Прыжок в высоту одновре-

менным отталкиванием дву-

мя ногами 

см 

не менее 

40 35 
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IV. Рабочая программа 

 

14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу 

спортивной подготовки. 

Этап начальной подготовки 

В разделе представлен программный материал по таким видам спортивной подготов-

ки, как теоретическая, физическая, техническая, тактическая, интегральная. Сведения изла-

гаются последовательно для каждого года подготовки этапа начальной подготовки. Данный 

раздел включает описание методических особенностей видов подготовки волейболистов, а 

также примерные каталоги учебно-тренировочных заданий по физической и технической 

подготовке на первом году подготовки, примерные каталоги подвижных и спортивных игр 

специальной направленности для реализации в процессе интегральной подготовки, особен-

ности тактической и психологической подготовки, средства теоретической подготовки на 

каждый год спортивной подготовки этапа начальной подготовки. 

Используя представленные в каталогах учебно-тренировочных заданий по физиче-

ской и технической подготовке средства и методы подготовки, подвижные и спортивные иг-

ры специальной направленности, а также учитывая особенности тактической, интегральной, 

теоретической и психологической подготовки, тренер самостоятельно наполняет план-

конспект учебно-тренировочного занятия исходя из поставленных задач и уровня подготов-

ленности детей, а также в соответствии с особенностями планирования процесса спортивной 

подготовки. 

 

Теоретическая подготовка 

Теоретическая подготовка волейболиста – одна из важных сторон в практической ре-

ализации результатов учебно-тренировочной работы в соревнованиях. Недооценка теорети-

ческой подготовки приводит к непониманию игроками сути выполняемого на тренировках и 

соревнованиях. Средства теоретической подготовки включают: беседы до и после учебно-

тренировочных занятий; изучение специальной литературы, веб-сайтов; беседы с врачами, 

тренерами, научными работниками; просмотр и анализ видеоматериалов; педагогические 

наблюдения, анализ полученных материалов; видеоанализ проведенных игр по технико-

тактическим показателям; ведение дневника самоконтроля; викторины; экскурсии и т. д. 

Теоретическая подготовка на этапе начальной подготовки с применением указанных средств 

осуществляется в рамках следующих тем: 

1) Основы гигиены и здорового образа жизни. 

2) Сведения о строении и функциях организма человека. 

3) Влияние физических упражнений на организм человека. 

4) Вредные привычки и их преодоление. 

5) Моральные и этические ценности физической культуры и спорта. 

6) Принцип честной спортивной борьбы fair-play. 

7) Виды спортивных игр и их отличительные особенности. 

8) Олимпийское движение. 

9) Технические приемы в волейболе и особенности техники их выполнения. 

10) Индивидуальные и групповые тактические действия в волейболе и  

особенности их реализации в соревновательной деятельности. 

11) Техника безопасности при занятиях спортивными и подвижными играми. 

12) Разновидности волейбола и их отличительные особенности (пляжный  

волейбол, волейбол на снегу). 

13) Правила волейбола. 

Помимо вышеуказанных тем в программный материал теоретической подготовки 

входят средства и темы, включенные в план антидопинговых мероприятий этапа начальной 

подготовки первого, второго года подготовки. 
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Физическая подготовка  

Физическая подготовка включает разделы общей и специальной физической подго-

товки.  

Общая физическая подготовка (ОФП)  

Основной задачей ОФП волейболиста является гармоничное развитие физических 

способностей, повышение работоспособности организма посредством упражнений общей 

направленности. Среди частных задач выделим:  

1. Разностороннее физическое развитие.  

2. Укрепление опорно-двигательного аппарата. 

3. Развитие физических качеств – силы, быстроты, выносливости, ловкости, гибкости.  

4. Повышение функциональных возможностей и уровня обменных процессов.  

5. Повышение психологической подготовленности.  

6. Создание условий для активного отдыха в период снижения учебно-тренировочных 

нагрузок.  

Пристальное внимание ОФП уделяется в начале годичного цикла подготовки и после 

длительных перерывов в учебно-тренировочных занятиях с постепенным переходом к спе-

циальной физической подготовке (СФП).  

Контроль уровня общей физической подготовленности осуществляется посредством 

нормативов (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 

обороне» (Таблица 32, Таблица 33).  

В состав ОФП входят строевые упражнения и команды для управления группой; 

упражнения из гимнастики, легкой атлетики, акробатики, подвижные и спортивные игры.  

Гимнастические упражнения подразделяются на три группы: первая - для мышц рук 

и плечевого пояса, вторая - для мышц туловища и шеи; третья - для мышц ног и таза.  

Упражнения выполняются без предметов и с предметами (набивные мячи, гимнасти-

ческие палки, гантели, резиновые амортизаторы, скакалки); на гимнастических снарядах 

(гимнастическая стенка и скамейка, перекладина, канат); прыжки в высоту с прямого разбега 

(с мостика) через планку (веревочку).  

Акробатические упражнения включают группировки и перекаты в различных поло-

жениях, стойку на лопатках, стойку на голове и руках, кувырки вперед и назад; соединение 

нескольких акробатических упражнений в несложные комбинации.  

Легкоатлетические упражнения. Сюда входят упражнения в беге, прыжках и метани-

ях.  

Бег: 20, 30, 60 м. Эстафетный бег с этапами от 10 до 40 м (10-12 лет). Бег с горизон-

тальными и вертикальными препятствиями (учебные барьеры, набивные мячи, условные 

окопы, количество препятствий от 4 до 10). Бег или кросс 500-1000 м (мальчики), 300-800 м 

(девочки) (преимущественно в условиях учебно-тренировочных сборов).  

Прыжки: через планку с прямого разбега; в высоту с разбега; в длину с места; тройной 

прыжок с места; в длину с разбега.  

Метания: теннисного мяча с места в стенку или щит на дальность отскока; на даль-

ность; броски набивного мяча (1 кг) из различных положений.  

Многоборья: спринтерские, прыжковые, метательные, смешанные - от 3 до 5 видов. 

Спортивные и подвижные игры. Баскетбол, гандбол, футбол, бадминтон по упрощён-

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

тактические действия и простейшие взаимодействия игроков в защите и нападении. По-

движные игры (Приложение 6). Упражнения для овладения навыками быстрых ответных 

действий. По сигналу (преимущественно зрительному) бег на 5, 10, 15 м из исходных поло-

жений: стойка волейболиста (лицом, боком и спиной к стартовой линии), сидя, лежа лицом 

вверх и вниз в различных положениях по отношению к стартовой линии; то же, но переме-

щение приставными или скрестными шагами. 

Специальная физическая подготовка (СФП) 
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СФП является средством специализированного развития физических качеств. Задачи 

ее более узки и более специфичны:  

1. Развитие физических способностей: 

- скоростно-силовых способностей мышц ног, рук, плечевого пояса, туловища; 

- быстроты перемещения и сложной реакции; 

- скоростной, прыжковой, игровой выносливости; 

- акробатической и прыжковой ловкости; 

- гибкости. 

2. Совершенствование функциональных возможностей организма юных волейболи-

стов 

3. Повышение психологической подготовленности.  

4. Создание условий для восстановления организма после учебно-тренировочных и 

соревновательных нагрузок.  

Контроль уровня специальной физической подготовленности осуществляется посред-

ством контрольных упражнений.  

Основными средствами СФП являются: соревновательные упражнения в волейболе 

(соревнования по технической, игровой подготовке), а также подготовительные упражнения, 

сходные по своей двигательной структуре и характеру нервно-мышечных усилий с движени-

ями соревновательного упражнения.  

Развитие скоростно-силовых способностей  

Основными средствами воспитания скоростно-силовых способностей мышц ног яв-

ляются прыжковые упражнения и упражнения с отягощениями.  

При развитии скоростно-силовых способностей важно добиться проявления способ-

ности нервно-мышечного аппарата проявлять максимальное мышечное усилие в минималь-

ный отрезок времени.  

При выполнении прыжковых упражнений юными волейболистами тренерам необхо-

димо обращать внимание на максимальные усилия игроков при прыжках. Весьма эффектив-

ны прыжки, выполняемые после прыжков в глубину, являющиеся очень сильными раздра-

жителями нервно-мышечного аппарата и в большей степени обеспечивающие воспитание и 

совершенствование его способности к быстроте проявления максимального отталкивания. 

Высота тумбы для спрыгивания подбирается с учетом физической подготовленности игро-

ков.  

При выполнении упражнений с отягощениями не следует забывать о допустимых на 

организм юного волейболиста нагрузках в зависимости от возраста и его физической подго-

товленности, а также о том, что упражнения с отягощениями должны быть скоростно-

силового характера (приседание и быстрое вставание или выпрыгивание и т.д.). Угол сгиба-

ния в коленях должен быть 90-120 градусов.  

Для воспитания и совершенствования прыгучести в основном пользуются следующи-

ми методами: 

- повторный метод, 

- метод непредельных усилий (30-50%),  

- метод круговой тренировки с применением упражнений с отягощением и различных 

прыжковых упражнений (6-8 станций),  

- соревновательный и игровой методы.  

С примерными упражнениями, рекомендованными для развития скоростно-силовых 

способностей волейболистов на этапе начальной подготовки, можно ознакомиться в разделе 

«Примерный каталог учебно-тренировочных заданий по воспитанию специальной силы».  

При развитии скоростно-силовых способностей необходимо придерживаться следу-

ющих параметров:  

⎯ количество повторений с отягощением в одной серии – 10-20;  

продолжительность интервалов отдыха – 2-3 мин; количество серий – 4-6; 

 ⎯ для упражнений без отягощения дозировки следующие: продолжительность одной 
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серии – 10-20 повторений; интенсивность – без пауз между повторениями; интервал отдыха 

между сериями – 1-2 мин; количество серий – 5-7 в тренировке.  

Развитие специальной быстроты  

Различают элементарные и комплексные формы проявления скоростных способно-

стей.  

Можно выделить четыре элементарных проявления скоростных способностей волей-

болистов:  

- быстрота реакции (простая и сложная). Сложная может быть реакция на движущейся 

объект (мяч, партнеры, соперники) и реакция выбора (когда из нескольких разновидностей 

технического приёма, нужно выбрать один, наиболее эффективный в данный момент);  

- скорость одиночного движения;  

- способность к быстрому началу движения (ускорения);  

- способность к быстроте перемещений.  

Все указанные формы проявления быстроты относительно независимы и требуют 

принципиально отличных средств воспитания. В волейболе мы встречаемся с комплексным 

проявлением этих способностей. Следует помнить, что скорость выполнения целостного 

двигательного акта зависит не только от уровня развития быстроты, но и от развития силы и 

скоростно-силовых способностей, а также техники движений и т.д.  

Для эффективного воспитания скоростных способностей у юных волейболистов все 

используемые упражнения необходимо выполнять с максимальной или около максимальной 

скоростью.  

Упражнения, предлагаемые для воспитания скоростных способностей волейболистов, 

должны отвечать трем требованиям: 

- техника упражнений должна обеспечивать возможность их выполнения на предель-

ных скоростях (для детей используются простые упражнения); 

- упражнения должны быть настолько хорошо освоены волейболистами, чтобы во 

время их выполнения основные волевые усилия были направлены не на способ, а на ско-

рость их выполнения;  

- продолжительность упражнений должна быть такой, чтобы к концу их выполнения 

скорость не снижалась вследствие утомления.  

Воспитывая двигательную реакцию, следует помнить как о простой (ответ заранее из-

вестными движениями на сигнал либо ситуацию, имеющую сигнальное значение, например, 

свисток, голос и т.д.), так и сложной реакции, требующей выбора действий в определенной 

ситуации (реакция на движущейся объект, реакция выбора).  

Воспитание быстроты реакции на движущийся объект  

Движущиеся объекты в волейболе – это мяч, партнеры и соперники. Для воспитания 

быстроты реагирование на движущийся объект полезны упражнения и игры с малыми мяча-

ми, такие как настольный теннис и бадминтон. Можно применять игру в парах с теннисным 

мячом у стены (игра типа сквош). Во всех этих играх скорость полета мяча или волана боль-

шая, и поэтому нагрузка на системы, отвечающие за быстрое реагирование, оказывается в 

тренировочном занятии максимальной.  

Полезными являются и некоторые упражнения без мячей. Например, бег в парах, ко-

гда один игрок в паре является ведущим, а второй ведомым. Они бегут трусцой и периодиче-

ски ведущий резко меняет направление и скорость бега. Ведомый должен мгновенно реаги-

ровать на эти изменения, изменять свой бег, как по направлению, так и по скорости. По сиг-

налу тренера волейболисты меняются ролями.  

Очень эффективны для воспитания быстроты реагирования – упражнения ритмики и 

аэробики. Задача тренера - следить за волейболистами: насколько точно каждый из них по-

вторяет упражнения тренера, у кого есть задержки по времени или неправильное воспроиз-

ведение темпа и ритма. В упражнениях такого типа волейболисты должны иметь максималь-

ную концентрацию на быстроте и точности воспроизведения ритма, темпа действий и пра-

вильности выполнения движений.  
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Воспитание быстроты реакции выбора  

Такая реакция предполагает, что у волейболиста есть несколько вариантов выполне-

ния разновидностей того или иного технического приёма, и он должен быстро выбрать один 

из них - тактически наиболее целесообразный. Из этого понятно, что время реакции выбора 

зависит от собственно быстроты реагирования и технико-тактической подготовленности иг-

рока.  

Для воспитания быстроты реакции такого типа нужны упражнения, в которых игрок 

ставится в положение, когда ему нужно быстро и точно выбрать один из вариантов выполне-

ния технического приёма или тактический действий.  

Скорость одиночного движения в основном встречается в волейболе при выполнении 

нападающего удара и «силовой» (скоростной) подачи в прыжке, когда необходима макси-

мальная скорость бьющей руки.  

Для воспитания способности к быстрому началу движения (ускорения) можно ис-

пользовать челночный бег на короткие отрезки, эстафеты, ускорения и т.д.  

Некоторые методические указания при воспитании скоростных способностей у юных 

волейболистов:  

1. При воспитании скоростных способностей продолжительность пауз между упраж-

нениями следует планировать так, чтобы к началу очередного упражнения возбудимость 

центральной нервной системы была повышена, а функциональные затраты в организме уже в 

значительной мере восстановлены. Скоростные упражнения целесообразно проводить сери-

ями, с интервалами отдыха между сериями 3-5 минут.  

2. Над воспитанием скоростных способностей надо работать в первой половине тре-

нировки.  

3. Скоростные упражнения выполняются после хорошей разминки.  

4. С целью воспитания скоростных способностей у юных волейболистов применяется 

комплексный метод тренировки, включающий подвижные и спортивные игры, игровые 

упражнения (эстафеты), а также комплексы специальных подготовленных упражнений, сти-

мулирующих повышение частоты и скорости движения.  

5. Упражнения, направленные на воспитание скоростных способностей, должны вы-

полняться с максимальной скоростью. Кроме того, начальная фаза этого упражнения должна 

начинаться с мгновенного и точного реагирования.  

6. Длительность упражнения должна быть небольшой, и возникающее во время его 

выполнения утомление не должно приводить к снижению скорости (число повторений в се-

рии 4-5 раз). Продолжительность интервалов отдыха должна обеспечивать полное восста-

новление энергетических источников, чтобы каждое последующее упражнение выполнялось 

с максимальной интенсивностью. Интервалы отдыха между сериями 3-5 минут.  

Для воспитания скоростных способностей юных волейболистов применяются в ос-

новном: повторный, игровой и соревновательный методы.  

Примерные упражнения для развития специальной быстроты указаны в разделе 

«Примерный каталог учебно-тренировочных заданий по воспитанию специальной быстро-

ты».  

Развитие специальной выносливости  

По специфике деятельности волейболистов, специальную выносливость можно разде-

лить на специальную тренировочную и соревновательную. В волейболе выделяют скорост-

ную, прыжковую и игровую выносливость. 

Скоростную выносливость можно рассматривать как проявление способности орга-

низма противостоять утомлению при выполнении волейболистом различных перемещений с 

высокой скоростью на протяжении всей игры.  

Наиболее эффективными средствами воспитания скоростной выносливости являются:  

- перемещения в различных проявлениях с максимальной скоростью, продолжитель-

ность от 10 до 30 с в одной серии, 2-5 серий в одном занятии, отдых 1- 3 мин;  

- то же, но с падениями;  
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- выполнение технически приёмов (передача сверху двумя руками, снизу двумя рука-

ми, блок) после перемещения, продолжительность от 10 до 30 с, интенсивность и быстрота 

перемещения максимальная, отдых 1-3 мин, 2-3 серии.  

Основными методами воспитания скоростной выносливости являются: повторный, 

интервальный и соревновательный.  

Прыжковая выносливость – способность волейболиста к многократному выполнению 

прыжков на оптимальную высоту.  

Средства воспитания прыжковой выносливости: прыжковые упражнения со скакал-

кой, многократное запрыгивание на предмет, имитационные упражнения (выполнение блока, 

нападающего удара), игровые упражнения (выполнения от 10 до 15-18 нападающих ударов 

подряд и т.д.).  

Методы: повторный, интервальный, соревновательный, круговой.  

Игровая выносливость – способность вести игру в высоком темпе, без снижения эф-

фективности технических приёмов и тактических действий.  

Игровая выносливость совершенствуется увеличением времени тренировочных заня-

тий, количеством сыгранных партий до 6-7, с заполнением перерывов между партиями игрой 

в баскетбол 5-7 мин и т.д.  

Нагрузки должны строго соответствовать возрастным особенностям юных волейболи-

стов и оказывать разностороннее воздействие на организм игрока.  

Дети часто переоценивают свои возможности, поэтому необходимо тщательно дози-

ровать тренировочные нагрузки, связанные с воспитанием выносливости. При неправильном 

использовании средств и методов тренировки, формировании нагрузок могут возникнуть от-

рицательные последствия для организма юных волейболистов.  

В процессе воспитания и совершенствования выносливости тренировочная нагрузка 

характеризуется следующими пятью компонентами:  

1. Интенсивность выполнения упражнений (скорость перемещения, количество 

упражнений в единицу времени, количество выполненных технических приёмов в единицу и 

т.д.).  

2. Продолжительность упражнения.  

3. Продолжительность отдыха.  

4. Характер отдыха (заполнение пауз отдыха другими видами деятельности – актив-

ный или пассивный отдых).  

5. Число повторений.  

При воспитании скоростной выносливости:  

- интенсивность: 95% от мах;  

- продолжительность одного повторения: 3-8 сек;  

- количество повторений: 4-5;  

- отдых между повторениями: 2-3 мин;  

- количество серий: 2-3;  

- отдых между сериями: 7-10 мин.  

При воспитании прыжковой выносливости средства тренировки: прыжковые упраж-

нения с малыми отягощениями и без отягощений, имитационные и основные упражнения.  

Наиболее эффективны для воспитания прыжковой выносливости повторный, интер-

вальный, круговой методы тренировки.  

При воспитании игровой выносливости:  

- интенсивность: 90-95% от мах;  

- продолжительность одного повторения: 20 сек - 3 мин; 

- количество повторений: 3-4;  

- отдых между повторениями: (3-8 мин) – (3-4 мин) – (2-3 мин);  

- количество серий: 2-3; 

- отдых между сериями: 15-20 мин.  

Примерные упражнения для развития специальной выносливости указаны в разделе 
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«Примерный каталог учебно-тренировочных заданий по воспитанию специальной выносли-

вости».  

Развитие координационных способностей (ловкости)  

Соревновательная деятельность волейболистов характеризуется проявлением трех 

форм координационных способностей:  

1. Пространственной точностью и координированностью движений;  

2. Пространственной точностью и координированностью движений в сжатые сроки;  

3. Высшей степенью ловкости, которая проявляется и в точности, и в координирован-

ности движений, осуществляемых в сжатые сроки в переменных условиях.  

Координационные способности тесно связаны с умением владеть своим телом при па-

дениях, перекатах, применяемых при приёмах трудных мячей, а также при выполнении тех-

нических приёмов в безопорном положении (при нападающих ударах, блокировании, пере-

дачи мяча в прыжке, подачи в прыжке).  

Любое движение, любой технический приём строится на основе старых координаци-

онных связей из знакомых волейболисту двигательных элементов. Поэтому способность 

быстро и точно овладеть новыми движениями во многом зависит от того, какой запас двига-

тельных навыков уже накоплен игроком. В связи с этим основная задача тренировки по вос-

питанию ловкости заключается в накоплении запаса элементов движений и совершенствова-

нии способности к их овладению.  

Уровень развития ловкости в значительной степени зависит от того, насколько разви-

та способность к правильному восприятию и оценке собственных движений, положения те-

ла. Иными словами, чем точнее волейболист ощущает свои движения, тем более высока его 

способность ко всякого рода двигательной перестройке и быстрому овладению новыми дви-

гательными навыками.  

Воспитание ловкости волейболиста – это совершенствование координационно слож-

ных двигательных действий, а главное, способности быстро перестраивать двигательную де-

ятельность в соответствии с постоянно меняющимися ситуациями игры и владения своим 

телом в безопорном положении.  

На этапе начальной подготовки волейболистов могут быть использованы спортивные 

и подвижные игры, эстафеты, упражнения с мячами (волейбольными, теннисными, жонгли-

рование), прыжки через скакалку, прыжки через гимнастическую скамейку с поворотами 

вправо и влево на 90 и 180 градусов, слаломный бег с ведением мяча рукой или ногой, бег с 

преодолением препятствий, гимнастические и акробатические упражнения.  

В дальнейшем при воспитании ловкости должно быть определено место овладению 

новыми двигательными навыками, умениями, совершенствованию способности эффективно 

перестраивать двигательную деятельность при изменении обстановки. Поэтому на этом эта-

пе подготовки воспитание ловкости предусматривает совершенствование способности юны-

ми волейболистами осваивать координационно сложные действия и перестраивать двига-

тельную деятельность в соответствии с требованиями внезапно меняющейся обстановки.  

Основными особенностями упражнений, направленных на воспитание и совершен-

ствование координационных способностей юных волейболистов, являются их новизна, 

сложность, не традиционность, возможность многообразных решений двигательных задач.  

При выполнении координационных способностей используют следующие методиче-

ские подходы:  

- обучение новым разнообразным движениям с постепенным увеличением их коорди-

национной сложности;  

- воспитание способности перестраивать двигательную деятельность в условиях вне-

запно меняющейся обстановки;  

- повышение пространственной, временной и силовой точности движений на основе 

улучшения двигательных ощущений и восприятий; 

- упражнения на ловкость требуют повышенного внимания, точности движений, и по-

этому лучше всего проводить их в начале основной части тренировки; 
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- упражнения в каждом учебно-тренировочном занятии должны быть в достаточной 

степени трудны в координационно-двигательном отношении (изменение исходных положе-

ний, усиление противодействий, изменение пространственных границ, скорости или темпа 

движений, переключение с одного движения на другое и т.д.);  

- объем упражнений и длительность серий в рамках одной тренировки должны быть 

небольшими, так как большой объем и длинные серии быстро утомляют нервную систему, в 

результате чего снижается тренирующее воздействие.  

Примерные упражнения для развития специальной ловкости указаны в разделе «При-

мерный каталог учебно-тренировочных заданий по воспитанию специальной ловкости».  

Развитие гибкости  

Термин «гибкость» целесообразнее применять в тех случаях, когда речь идет о сум-

марной подвижности в суставах всего тела. Применительно же к отдельным суставам пра-

вильнее говорить подвижность, а не гибкость. Гибкость волейболиста проявляется при вы-

полнении всех технических приёмов игры.  

Особенно большие требования предъявляются к воспитанию подвижности у волейбо-

листов в следующих суставах: лучезапястному, локтевому, плечевому, крестцово-

позвоночному и голеностопному.  

Основу работы над воспитанием гибкости составляют упражнения, при выполнении 

которых происходит удлинение мышц. Существует два типа таких упражнений.  

1. Баллистические упражнения – это повторные маховые движения, движение руками 

и ногами, сгибание, разгибание и скручивание туловища, которые выполняются с большой 

амплитудой и разной скоростью. В баллистических упражнениях скорость и величина удли-

нения мышц зависит от амплитуды и скорости маховых и скручивающих движений. Эти 

упражнения могут быть выполнены:  

- активные движения (различные махи, вращения, рывки и наклоны), выполняемые с 

полной амплитудой без предметов и с предметами;  

- пассивные движения, выполняемые с помощью партнера; 

- пассивные движения, выполняемые с помощью резинового эспандера или амортиза-

тора (имитационные упражнения отдельных элементов технических приёмов);  

- пассивные движения с использованием собственной силы (например, притягивание 

туловища к ногам, сгибание кисти другой рукой и т.д.).  

Методические указания. Упражнения на гибкость проводить:  

- после хорошей разминки;  

- во второй половине дня (суточная периодизация);  

- систематично (не накапливается «запас прочности»);  

- постепенно увеличивая амплитуду движения.  

2. Статистические упражнения – это различные позы, в которых определенная мышца 

или группа мышц находятся какое-то время в растянутом положении.  

Физиологической основой таких упражнений является миотатический рефлекс, при 

котором в насильственно растянутой мышце происходит активизация состояния мышечных 

волокон. В результате в мышцах усиливаются обменные процессы, и это положительно ска-

зывается на их тонусе. Интенсивность обменных процессов зависит от времени, в течение 

которого мышца находится в растянутом состоянии. С этой точки зрения эффективность 

баллистических упражнений ниже, чем эффективность статических. Именно по этой при-

чине в настоящее время статические упражнения все больше вытесняют маховые из арсенала 

средств воспитания гибкости.  

Для более эффективного воспитания гибкости у юных волейболистов, надо использо-

вать как баллистические, так и статические упражнения.  

Подбор средств и методов воспитания специальных физических качеств в последую-

щих периодах подготовки осуществляется на основе преемственности с указанными в при-

мерном каталоге учебно-тренировочных заданий по специальной физической подготовке для 

первого года подготовки (Приложение 5), соблюдении специфических принципов физиче-
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ского воспитания, применения современных методик в области специальной физической 

подготовки. 

При создании каталогов учебно-тренировочных заданий второго и третьего года под-

готовки необходимо руководствоваться следующими специфическими принципами физиче-

ского воспитания:  

- принцип научности;  

- принцип доступности;  

- принцип систематичности и последовательности;  

- принцип сознательности и активности;  

- принцип наглядности; - принцип прочности;  

- принцип учета индивидуальных особенностей. 

Задачи, указанные в примерном каталоге учебно-тренировочных заданий по специ-

альной физической подготовке для первого года подготовки (Приложение 5), сохраняются на 

протяжении всего этапа начальной подготовки.  

При разработке каталога учебно-тренировочных заданий по специальной физической 

подготовке для второго и третьего года подготовки необходимо придерживаться следующих 

положений:  

- Упражнения должны быть идентичны по своей биомеханической структуре и харак-

теру нервно-мышечных усилий с особенностями выполнения технических приемов в волей-

боле.  

- При усложнении упражнений, используемых на первом году подготовки, необходи-

мо придерживаться принципа прогрессирования, или постепенного усложнения двигатель-

ного задания. Усложнение происходит по пути изменения исходного положения от простого 

– лежа, к сложному – стоя, с уменьшением точек опоры.  

- Для лучшего контроля двигательного действия при усложнении упражнений (со-

блюдение амплитуды движений, углов сгибания суставов, режима работы мышц и др.) ис-

пользовать тумбы, гимнастические палки, теннисные мячи, резиновые амортизаторы (эспан-

деры) и др. 

 

№ 

п/п 

Содержание упражнений Дозировка нагруз-

ки 

Методические 

указания 

 И. п. - стойка на одном колене око-

ло стены (лицом к стене), левая но-

га впереди, волейбольный мяч в ле-

вой руке (для правши), правая рука 

в положении замаха. Выполнить 

подброс мяча одной рукой. Мяч 

должен подняться вдоль стены на 

высоту 1 м и упасть рядом (слева) 

со стопой впереди стоящей ноги 

2 5 мин – кисть руки, под-

брасывающая мяч, 

должна двигаться 

параллельно полу; 

 – высота подброса 

1-2 м над головой 10 1 мин 

 И. п. - стойка (при верхней прямой 

подаче) около стены (лицом к 

стене), волейбольный мяч в левой 

руке (для правши), правая рука в 

положении замаха. Разгибая ноги, 

выполнить подброс мяча одной ру-

кой. Мяч должен подняться вдоль 

стены на высоту 1 м и упасть рядом 

(слева) со стопой впередистоящей 

ноги 

  – кисть руки, под-

брасывающая мяч, 

должна двигаться 

параллельно полу;  

– высота подброса 1-

2 м над головой; 

– согласованность 

движений ног и рук 
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 И. п. - стойка (при верхней прямой 

подаче) в зоне подачи, волейболь-

ный мяч в левой руке (для правши), 

правая рука в положении замаха. 

Разгибая ноги, выполнить подброс 

мяча одной рукой 

  – мяч должен быть 

подброшен перед 

собой в проекции 

головы;  

– высота подброса 1-

2 м над головой;  

– следить за траек-

торией полета мяча 

  

 

 

Программный материал спортивной подготовки для тренировочных групп 1-2 года. 

 1. Теоретическая подготовка - Физическая культура и спорт в России. 

 - Состояние и развитие волейбола. 

 - Нагрузка и отдых. 

 - Правила соревнований.  

2. Физическая подготовка  

2.1 Общая физическая подготовка (ОФП) 

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

ваниями набивных мячей, гантелей, резиновых амортизаторов);  

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

с отягощением);  

- многоборья: спринтерские, прыжковые, метательные, смешанные (от 3-х до 5 ви-

дов);  

- спортивные игры.  

2.2. Специальная физическая подготовка (СФП) 

 - упражнения для привития навыков быстроты ответных действий;  

- упражнения для развития прыгучести;  

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

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

 - упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении нападающих уда-

ров - упражнения для развития качеств, необходимых при блокировании  

3. Техническая подготовка 

 3.1. Техника нападения. Действия без мяча. Перемещения и стойки Перемещения и 

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

ремещений с остановками, прыжками, техническими приемами). Действия с мячом  

3.2. Передача мяча 

 - передача мяча сверху двумя руками.  

Передача мяча в стену, варьируя высоту и расстояние от стены. 

 Передача сидя у стены. 

 Передача мяча в стену с перемещением.  

Передача на точность.  

Передача мяча в треугольнике 6-4-2, 5-4-3, 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 двумя руками из глубины площадки к сетке для нападающего 

удара; 

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

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

спину (2-ая передача);  

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

бедро (2-ая передача);  

- передача сверху двумя руками в прыжке (вперед-вверх);  
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- отбивание мяча кулаком через сетку в непосредственной близости от сетки, стоя и в 

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

3.3. Подача мяча - верхняя прямая подача. Подача подряд (10 попыток). Подача в ле-

вую и правую половины площадки. Подача за игрока зоны 6. - соревнование на большее ко-

личество правильно выполненных подач. 

 3.4. Нападающий удар - прямой нападающий удар сильнейшей рукой. Из зон 4,3,2 с 

различных по высоте и расстоянию передач у сетки.  

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

разбега. Нападающий удар с собственного набрасывания. 

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

 3.5. Техника защиты Действия без мяча Перемещение и стойки 

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

сочетание способов перемещений, перемещений с падениями, сочетание способов и переме-

щений, и падений с техническими приемами игры в защите. Действия с мячом  

3.6. Прием мяча  

- прием мяча сверху двумя руками.  

Прием мяча сверху от несильных подач;  

- прием мяча снизу двумя руками. 

 Прием мяча снизу во встречных колоннах (расстояние до 4 м). 

 Передача снизу двумя руками на точность, с использованием «маяков».  

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

 Прием мяча снизу после обманной передачи двумя руками через сетку; 

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

Сверху после нападающего удара средний силы с собственного набрасывания.  

3.7. Блокирование 

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

 Блокирование, стоя на гимнастической скамейке;  

- блокирование нападающего удара с высоких и средних передач. 

 4. Тактическая подготовка  

4.1. Тактика нападения.  

Индивидуальные действия.  

Действия без мяча  

Выбор места  

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

- для выполнения нападающего удара (прямого слабейшей рукой и с переводом силь-

нейшей рукой);  

 - для выполнения подачи.  

Действия с мячом 

 4.2. Передача мяча:  

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

ращен лицом; 

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

дование); - имитация второй передачи и обман (передача через сетку в свободную зону со-

перника).  

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

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

 - подача на игрока, слабо владеющего приемом мяча;  

- подача на игрока, вышедшего после замены; 

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

4.4. Групповые действия 

 Взаимодействие игроков передней линии (при 2-й передаче) 

 - игрока зоны 4 с игроком зоны 3; - игрока зоны 2 с игроками зон 3,4 (чередование); 
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 - игрока зоны 3 с игроками зон 2,4 при первой передаче для нападающего удара.  

Взаимодействие игроков передней и задней линии (при первой передаче) 

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

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

приеме от передач – для удара). 

 4.5. Командные действия  

Система игры со второй передачи игрока передней линии  

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

редование);  

- прием верхних подач и первая передача в зону 2, вторая передача в зоны 3,4. 4.6. 

Тактика защиты Индивидуальные действия  

Действия без мяча  

Выбор места 

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

принимающего мяч (от подачи, нападающего удара), блокирующих, нападающих. 

 Действия с мячом  

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

ем); 

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

сверху и снизу с падением двумя руками и одной); 

 - выбор способа перемещений и способа приема мяча от нападающих ударов; 

 - зонное блокирование (выбор направления и уверенное «закрывание» его блоком). 

 Групповые действия Взаимодействие игроков внутри линии и между ними: 

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

приеме подачи, нападающих ударов, обманных передач); 

 - взаимодействие игроков передней линии, не участвующих в блокировании (зон 4 и 

2) с блокирующим игроком в зоне 3.  

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

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

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

нападающего удара и обманных передач.  

Командные действия 

 Прием подачи - расположение игроков при приеме подач, когда вторую передачу вы-

полняет игрок зоны 3; 

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

зоны 2 (игрок зоны 3 оттянут назад);  

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

зоны 3 оттянут и находится в районе зоны 2.  

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

игрок зоны 3 выполняет функции нападающего в зоне 2.  

4.7. Системы игры  

Для данного года обучения рекомендуется расположение игроков при приеме мяча от 

противника «углом вперед», «углом назад» с применением групповых действий для данного 

года обучения. 5. Интегральная подготовка  

- Чередование подготовительных и подводящих упражнений по отдельным техниче-

ским приемам.  

- Чередование подготовительных упражнений для развития специальных качеств и 

выполнения технических приемов.  

- Чередование изученных технических приемов в различных сочетаниях: в нападении, 

в защите, в нападении и защите.  

- Чередование изученных тактических действий: индивидуальных, групповых, ко-

мандных – в нападении, защите, нападении и защите. 



27 
 

 - Многократное выполнение изученных технических приемов – отдельно и в сочета-

ниях. 

 - Многократное выполнение изученных тактических действий.  

- Учебные игры с заданиями на обязательное применение изученных технических 

приемов и тактических действий. 

 - Контрольные и календарные игры с применением изученного техникотактического 

арсенала в соревновательных условиях.  

6. Морально-волевая подготовка 

 Воспитание волевых качеств – важное условие преодоления трудностей, с которыми 

сталкивается спортсмен в процессе тренировочно-соревновательной деятельности. 

 Основными волевыми качествами являются: 

 - Целеустремленность и настойчивость, которые выражаются в ясном осознании це-

лей и задач, стоящих перед занимающимися, в активном и неуклонном стремлении к повы-

шению спортивного мастерства, в трудолюбии. 

 - Выдержка и самообладание.  

Выражаются в преодолении отрицательных, неблагоприятных эмоциональных состо-

яний в преодолении нарастающего утомления;  

- Решительность и смелость.  

Выражаются в способности своевременно находить и принимать обдуманные реше-

ния в ответственные моменты игры и без колебаний приводить их в исполнение; 

 - Инициативность и дисциплинированность. 

 Выражаются в способности спортсмена вносить в игру творчество, не поддаваться 

влиянию других людей и их действий.  

7. Инструкторская и судейская практика 

 - Освоение терминологии, принятой в волейболе.  

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

ошибки. 

 - Составление комплексов упражнений по СФП, по обучению перемещениям, пере-

даче и приему мяча, верхней прямой подаче.  

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

Программный материал спортивной подготовки для тренировочных групп 3-5 

года.  

1. Теоретическая подготовка  

- Сведения о строении и функциях организма человека.  

 - Гигиена тренировочного процесса, врачебный контроль, самоконтроль, оказание 

первой помощи.  

- Основы техники и тактики игры в волейбол.  

Основы методики обучения элементам волейбола.  

- Правила, организация и проведение соревнований. 

 2. Физическая подготовка  

2.1. Общая физическая подготовка (ОФП) - легкоатлетические упражнения (бег, 

прыжки, метания, многоборья); - спортивные игры; - плавание;  

2.2. Специальная физическая подготовка (СФП) - упражнения, способствующие раз-

витию физических качеств (с использованием набивных мячей, гантелей, резиновых аморти-

заторов); - прыжки на одной и обеих ногах на месте и в движении, прыжки вверх с достава-

нием предмета, прыжки опорные, прыжки со скакалкой; - бег по крутым склонам, бег по 

песку без обуви; - развитие прыгучести (опилочная дорожка), прыжки по лестнице вверх, 

ступая на каждую ступеньку.  

3. Техническая подготовка  

3.1. Техника нападения.  

Действия без мяча.  

Перемещения и стойки  
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- сочетание способов перемещений, исходных положений, стоек, падений и прыжков 

в ответ на сигналы;  

- сочетание стоек, способов перемещений с техническими приемами. 

 Действия с мячом 

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

Передачи различные по расстоянию: короткие, средние, длинные и различные по вы-

соте: низкие, средние, высокие.  

Различные сочетания в выполнении передач;  

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

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

с линией разбега и не совпадает; - передача мяча у сетки 2-мя руками сверху, стоя лицом и 

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

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

поворотом головы);  

- передача в прыжке на месте и после перемещения. 

 Передача в прыжке из зоны 2 в зону 3 после имитации нападающего удара.  

 3.3. Подача мяча 

 - верхняя подача (на точность и силу); 

 - верхняя прямая укороченная подача (в зону нападения);  

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

 - подача в прыжке. 

 3.4. Нападающий удар 

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

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

глубины площадки.  

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

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

 - нападающий удар с переводом вправо без поворота туловища из зон 2,3,4. 3.5.  

Техника защиты.  

Действия без мяча.  

Стойки и перемещения.  

- сочетание способов перемещений и падений с техническими приемами игры в защи-

те;  

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

Действия с мячом.  

3.6. Прием мяча 

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

силы на точность) с доводкой мяча до связующего игрока; 

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

левую) на бедро и перекатом на спину;  

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

 3.7. Блокирование - одиночное блокирование.  

Блокирование нападающего удара из зоны 4 по ходу (зона 2), из зоны 2 в зоне 4, в 

зоне 3 из зоны 3; 

 - блокирование нападающих ударов, выполненных с переводом; 

 - групповое блокирование (вдвоем).  

Блокирование ударов по ходу (из зон 4,3,2).  

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

4. Тактическая подготовка 

 4.1. Тактика нападения. 

 Индивидуальные действия.  

Действия без мяча  
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Выбор места.  

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

щадке 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 отвлека-

ющих действий; 

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

4.2. Подача мяча 

 - чередование подач в дальние и ближние зоны;  

- чередование сильных и нацеленных подач; - подача на игрока, слабо владеющего 

приемом мяча, вышедшего на замену, не успевшего принять ИП для выполнения приема мя-

ча. 

 4.3. Групповые действия  

Взаимодействие игроков передней линии  

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

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

высоте и расстоянию, стоя лицом и спиной в направлении передачи.  

Взаимодействие игроков передней и задней линии 

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

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

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

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

нападающему зон 3,4 и 2 (за голову). 

 4.4. Тактика защиты.  

Индивидуальные действия. 

 Действия без мяча Выбор места:  

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

удара и обманных передач;  

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

постановка зонного блока;  

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

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 «труд-

ный» 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 чере-

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

зоны 1,6,5. 5. Интегральная подготовка 

 -Упражнения для развития 

 физических качеств в рамках структуры технических приемов. Сочетать с выполне-

нием приема в целом. 

 - Развитие специальных физических способностей посредством многократного вы-

полнения 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. 

 6. Инструкторская и судейская практика 

 - Наблюдения за учащимися, выполняющими технические приемы в двухсторонней 

игре и на соревнованиях;  

 - Составление комплексов упражнений по СФП, обучение техническим приемам и 

тактическим действиям; 

 - Судейство на учебных играх.  

Выполнение обязанностей первого, второго судей и ведение технического протокола. 

Морально - волевая подготовка 

 Воспитание волевых качеств – важное условие преодоления трудностей, с которыми 

сталкивается спортсмен в процессе тренировочно-соревновательной деятельности. Ос-

новными волевыми качествами являются: 

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

стоящих перед занимающимся, активном неуклонном стремлении к повышению спор-

тивного мастерства, в трудолюбии;  

- Выдержка и самообладание. Выражаются в преодолении отрицательных, неблагоприят-

ных эмоциональных состояний в преодолении нарастающего утомления;  

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

нимать обдуманные решения в ответственные моменты игры и без колебаний приводить 

их в исполнение; - - Инициативность и дисциплинированность. Выражаются в способно-

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

действий; 

 



15.Учебно-тематический план 

 

Этап спор-

тивной под-

готовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год (ми-

нут) 

Сроки про-

ведения 
Краткое содержание 

Этап началь-

ной подго-

товки 

Всего на этапе началь-

ной подготовки до одно-

го года обучения/ свыше 

одного года обучения: 

≈ 120/180  

 

История возникновения 

вида спорта и его развитие 
≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся спортсме-

нов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура – 

важное средство физиче-

ского развития и укрепле-

ния здоровья человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. Фи-

зическая культура как средство воспитания трудолюбия, организованности, 

воли, нравственных качеств и жизненно важных умений и навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена обучаю-

щихся при занятиях физи-

ческой культурой и спор-

том 

≈ 13/20 ноябрь 

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

гиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на спортив-

ных объектах. 

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

солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и спортом.  

Самоконтроль в процессе 

занятий физической куль-

туры и спортом 
≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической культу-

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

травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым эле-

ментам техники и тактики 

вида спорта 

≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по 

технике их выполнения. 

Теоретические основы су-

действа. Правила вида 

спорта 
≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды (жесты) 

спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. Организационная 

работа по подготовке спортивных соревнований. Состав и обязанности спор-

тивных судейских бригад. Обязанности и права участников спортивных со-

ревнований. Система зачета в спортивных соревнованиях по виду спорта. 
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Режим дня и питание обу-

чающихся 
≈ 14/20     август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и спортив-

ный инвентарь по виду 

спорта 
≈ 14/20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и спор-

тивного инвентаря. 

Учебно-

трениро-

вочный 

этап (этап 

спортивной 

специализа-

ции) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ свы-

ше трех лет обучения: 

≈ 600/960  

 

Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 
≈ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – явление 

культурной жизни. Роль физической культуры в формировании личностных 

качеств человека. Воспитание волевых качеств, уверенности в собственных 

силах. 

История возникновения 

олимпийского движения 
≈ 70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание обу-

чающихся 
≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 
≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной дея-

тельности. Физиологическая характеристика состояний организма при спор-

тивной деятельности. Физиологические механизмы развития двигательных 

навыков. 
Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические основы 

технико-тактической под-

готовки. Основы техники 

вида спорта 

≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод использования слова. Значение рациональной 

техники в достижении высокого спортивного результата.  

Психологическая подго-

товка 
≈ 60/106 

сентябрь- ап-

рель 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая под-

готовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые качества 

личности 

Оборудование, спортив-

ный инвентарь и экипи-
≈ 60/106 декабрь-май 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, под-

готовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и экипиров-
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ровка по виду спорта ки к спортивным соревнованиям.  

Правила вида спорта ≈ 60/106 декабрь-май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 



 
 
 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки 

по отдельным спортивным дисциплинам вида спорта «волейбол» 

 

16.Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным дисци-

плинам вида спорта «лыжные гонки» основаны на особенностях вида спорта «лыжные гон-

ки» и его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных 

дисциплин вида спорта «лыжные гонки», по которым осуществляется спортивная подготов-

ка. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам 

вида спорта «лыжные гонки» 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 со-

ответствующий этап спортивной подготовки. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и выс-

шего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список канди-

датов в спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по виду спорта 

«лыжные гонки» и участия в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта 

«лыжные гонки» не ниже всероссийского уровня. 

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 «лыжные 

гонки». 

VII. Условия реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки 
 

17. Материально-технические условия реализации Программы 

 Материально-технические условия реализации этапов спортивной подготовки включают (в 

том числе на основании договоров, заключенных в соответствии с гражданским законода-

тельством Российской Федерации, существенным условием которых является право пользо-

вания соответствующей материально-технической базой и (или) объектом инфраструктуры): 

наличие тренировочного спортивного зала; 

наличие раздевалок, душевых; 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохож-

дения спортивной подготовки.  



Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки 

 
№ 

п/п 
Наименование 

Единица из-

мерения 

Количество 

изделий 

Для спортивной дисциплины «волейбол» 

1.  Барьер легкоатлетический штук 10 

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

3.  Доска тактическая  штук 1 

4.  Корзина для мячей штук 2 

5.  Маты гимнастические штук 4 

6.  Мяч волейбольный штук 30 

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

8.  Мяч теннисный штук 14 

9.  Мяч футбольный  штук 1 

10.  
Насос для накачивания мячей в комплекте  

с иглами 
штук 3 

11.  Протектор для волейбольных стоек штук 2 

12.  Секундомер  штук 1 

13.  Сетка волейбольная с антеннами комплект 2 

14.  Скакалка гимнастическая штук 14 

15.  Скамейка гимнастическая штук 4 

16.  Стойки комплект 1 

17.  Табло перекидное штук 1 

18.  Эспандер резиновый ленточный штук 14 

Для спортивной дисциплины «пляжный волейбол» 

19.  Барьер легкоатлетический штук 10 

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

21.  Корзина для мячей штук 2 

22.  Корзина для мячей (металлическая) штук 2 

23.  Мяч для пляжного волейбола штук 12 

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

25.  Мяч теннисный штук 12 

26.  
Насос для накачивания мячей в комплекте  

с иглами 
штук 2 

27.  Протектор для волейбольных стоек комплект 2 

28.  Разметка с укрепителями комплект 2 

29.  Сетка волейбольная с антеннами комплект 4 

30.  Скакалка гимнастическая штук 12 

31.  Солнцезащитный зонт штук 2 

32.  Стойки комплект 2 

33.  Стол штук 2 

34.  Стулья штук 4 

35.  Сумка для мячей (баул) штук 2 

36.  Утяжелитель для ног комплект 12 

37.  Утяжелитель для рук комплект 12 

38.  Фишки для разметки поля комплект 2 

39.  Эспандер резиновый ленточный штук 12 



Обеспечение спортивной экипировкой 

 
Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап началь-

ной подго-

товки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап спор-

тивной специали-

зации) 

Этап совершен-

ствования спортив-

ного мастерства 

Этап высшего 

спортивного ма-

стерства 
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Для спортивной дисциплины «волейбол» 

1.  
Костюм спортивный парад-

ный 
штук на обучающегося - - 1 2 1 2 1 2 

2.  
Костюм спортивный трени-

ровочный 
штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

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

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

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

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

7.  
Фиксатор голеностопного су-

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

8.  
Фиксатор коленного сустава 

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

9.  
Фиксатор лучезапястного су-

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

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

11.  
Шорты (трусы) спортивные 

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

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

Для спортивной дисциплины «пляжный волейбол» 

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

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

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

16.  
Костюм спортивный парад-

ный 
штук на обучающегося - - - - - - 1 2 

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

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

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

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

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

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

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

24.  
Термобелье  

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

25.  
Топ с тайтсами/плавками  

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

26.  
Фиксатор голеностопного су-

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

27.  
Фиксатор коленного сустава 

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

28.  
Фиксатор лучезапястного су-

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

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

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

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

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

33.  Шорты эластичные (тайсы) штук на обучающегося - - 1 1 2 1 3 1 



обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и 

обратно; 

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортив-

ных мероприятий; 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического 

медицинского контроля. 

18. Кадровые условия реализации Программы. 

Спортивная подготовка осуществляется работниками, уровень квалификации которых 

соответствует требованиям, установленным: 

а) профессиональными стандартами «Тренер-преподаватель» (приказ Минтруда Рос-

сии от 24.12.2020 № 952н), «Тренер» (приказ Минтруда России от 28.03.2019 № 191н), «Спе-

циалист по инструкторской и методической работе в области физической культуры и спор-

та» (приказ Минтруда России от 21.04.2022 № 237н), «Специалист по обслуживанию и ре-

монту спортивного инвентаря и оборудования» (приказ Минтруда России от 28.03.2019 

№ 192н); 

или 

б) Единым квалификационным справочником должностей руководителей, специали-

стов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей работников в об-

ласти физической культуры и спорта» (приказ Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 

№ 916н), раздел «Квалификационные характеристики должностей работников образования» 

(Приказ Минздравсоцразвития России от 26.08.2010 № 761н). 

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей обеспечивает-

ся освоением дополнительных профессиональных программ не реже чем один раз в три года. 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных 

соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме ос-

новного тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 

спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта «лыжные гонки», а также на всех 

этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновре-

менной работы с обучающимися). 

Для подготовки спортивного инвентаря и спортивной экипировки к учебно-

тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям, обслуживания техники, оборудова-

ния и спортивных сооружений, необходимых для осуществления спортивной подготовки на 

всех этапах спортивной подготовки могут привлекаться соответствующие специалисты. 
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19. Информационно-методические условия реализации Программы. 

1.Закон РФ от 4 декабря 2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в РФ» (с 

изменениями №412-ФЗ от 6 декабря 2011 года). 

 2. Федеральные стандарты спортивной подготовки по виду спорта волейбол, утвер-

жденные Приказом Министерством спорта Российской Федерации от 15.11.2022 г. № 

987. 

 3. Волейбол: Типовая программа по виду спорта «Волейбол», Сост. – Е.В. Фомин, 

А.С. Ананьин. – М.: ГБУ «ФЦСПСР», 2020. – 197 с. (Допущено Министерством спор-

та РФ) 

4. Волейбол / Под ред. А.В. Беляева, М.В. Савина. - М., 2000.  

5. Железняк Ю.Д. К мастерству в волейболе. - М., 1978.  

6. Железняк Ю.Д. Юный волейболист. - М., 1988. 

 7. Железняк Ю.Д., Ивойлов А.В. Волейбол. - М., 1991 

 8. Железняк Ю.Д., Куняпский В. А. У истоков мастерства. - М., 1998.  

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

 10. Марков К.К. Тренер - педагог и психолог. - Иркутск, 1999. 13. Матвеев Л. П. Ос-

новы общей теории спорта и системы подготовки спортсменов в олимпийском спорте. 

- Киев, 1999.  

11. Никитушкин В.Г., Губа В.П. Методы отбора в игровые виды спорта. - М., 1998.  

12. Основы управления подготовкой юных спортсменов / Под ред. М.Я. Набатнико-

вой. - М., 1982.  

13. Система подготовки спортивного резерва. - М., 1999.  

14. Современная система спортивной подготовки / Под ред. Ф.П. Суслова, В.Л. Сыча, 

Б.Н. Шустина. - М., 1995.  

15. Спортивные игры / Под ред. Ю.Д. Железняка, Ю.М. Портнова. - М., 2000.  

16. Филин В.П. Теория и методика юношеского спорта. - М., 1987 г. 

 17. Официальный сайт министерства спорта Российской Федерации 

http://www.minsport.gov.ru/.  

18. Официальный сайт Всероссийской Федерации волейбола http://www.volley.ru/ 

19.Официальный интернет-сайт РУСАДА (http://www.rusada.ru/). 

 20. Официальный интернет-сайт ВАДА (http://www.wada-ama.org/).  

21. Официальный сайт научно-теоретического журнала «Теория и практика физиче-

ской культуры» (http://lib.sportedu.ru/) 
 
 

                                                           
1 См. Федеральный закон от 13.03.1995 N 32-ФЗ «О днях воинской славы и памятных датах России». 

http://www.minsport.gov.ru/
http://www.rusada.ru/

