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I. Общие положения 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

виду спорта «волейбол» (далее – Программа) предназначена для организации 

образовательной деятельности по спортивной подготовке по волейболу с учетом 

совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, определенных 

федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «волейбол», 

утвержденным приказом Минспорта России 15.11.2022 N 987   (далее – ФССП). 

2. Целью Программы является достижение спортивных результатов  

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного 

процесса спортивной подготовки;  физическое, нравственное и интеллектуальное 

развитие личности ребенка средствами футбола, укрепление здоровья, мотивация 

к систематическим занятиям физической культурой и спортом. 

Основные задачи многолетней подготовки: 

на этапе начальной подготовки 

- вовлечение максимального числа детей и подростков в систему занятий 

физической культурой и спортом;  

- формирование потребности к занятиям спортом и ведения здорового образа 

жизни; 

- общая физическая подготовка детей и подростков; 

- изучение базовой техники волейбола;  

- выявление и поддержка детей, проявивших особые способности в волейболе; 

- воспитание волевых и морально-этических качеств личности;  

- формирование навыков адаптации к жизни в обществе. 

на тренировочном этапе 

- повышения уровня общей и специальной физической, технической, 

тактической и психологической подготовки;  

- приобретения опыта и стабильность выступления на официальных 

соревнованиях; 

- формирование спортивной мотивации; 

- укрепление здоровья спортсменов. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки  
 

1. 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 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку 

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Для спортивной дисциплины "волейбол" 

Этап начальной 

подготовки 
3 8 14-28 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

3 - 5 11 12-24 

Этап 

совершенствования 

спортивного мастерства 

не устанавливается 14 6-12 

Этап высшего 

спортивного мастерства 
не устанавливается 15 6-12 

 

2. Объем Программы:  

Недельный и общий объем дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки с учетом ФССП по виду спорта «волейбол», 

утвержденному Приказом Минспорта России 15 ноября 2022 г. N 987, 

представлен в таблице:  
 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

До года Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

  

Количество часов 

в неделю 
4,5  6  10  12  18  24  

Общее количество 234  312  520  624  936  1248 



часов в год 

 

3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки   

3.1. Учебно-тренировочные занятия. 

При реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки по виду спорта «футбол» используется очная форма обучения, в том 

числе с применением дистанционных технологий. 

При построении учебно-тренировочного процесса используется групповая и 

индивидуальная форма работы. Проводятся теоретические и практические 

занятия. 

Теоретическая работа с детьми осуществляется в форме лекций, диспутов, 

бесед, анализа проведённых поединков, разбора игр известных футбольных 

команд. Практические занятия также разнообразны по своей форме – это 

тренировочные соревнования со сверстниками и с командами старшего возраста, 

практические приёмы по решению поставленных задач, занятия по отработке 

техники, занятия, направленные на общее развитие и оздоровление, 

специализированные тренировки, домашние задания, соревнования и турниры. 

Используются следующие методы проведения занятий: словесные методы, 

наглядные методы, практические. 

Словесные методы: создают у учащихся предварительные представления об 

изучаемом движении. Для этой цели используются: объяснение, рассказ, 

замечание, команды, указания. 

Наглядные методы: применяются главным образом в виде показа упражнения, 

наглядных пособий, обучающих видеосюжетов. Эти методы помогают создать у 

учащихся конкретные представления об изучаемых действиях. 

Практические методы: 

1. Метод упражнений. 

2.Игровой метод. 

3.Соревновательный. 

4.Метод круговой тренировки. 

Для реализации программы в условиях ограничительных мер и чрезвычайных 

ситуаций, а также в условиях заболеваемости в МАУ ДО ДЮСШ предусмотрена 

очная форма обучения с применением дистанционных технологий. 

Дистанционное обучение – это организация образовательного процесса с 

применением технологий, обеспечивающих связь обучающихся и преподавателей 

на расстоянии, без непосредственного контакта. Дистанционное обучение - 

взаимодействие преподавателя и обучающихся между собой на расстоянии, 

отражающее все присущие учебному процессу компоненты и реализуемое 

специфичными средствами Интернет-технологий или другими средствами, 

предусматривающими интерактивность. это самостоятельная форма обучения,  

информационные технологии в дистанционном обучении являются ведущим 

средством. 

В МАУ ДО ДЮСШ обучение с применением дистанционных технологий 

осуществляется по следующему алгоритму действий: 



1. Разработка плана-конспекта на каждое занятие с указанием времени, 

содержания и формы работы, алгоритма действия, количества повторений, 

определения уровня самочувствия согласно недельной нагрузке с учетом 

выполнения заданий в домашних условиях. 

Используемые формы работы: 

Изучение теоретического материала: устная учебная информация по видам 

спорта, фотоконспекты, индивидуальный план подготовки, аудио-  и 

видеосообщение, обучающие видеоматериалы (видеосюжеты, видеофильмы, 

видеоролики). 

Практические задания: физические упражнения на развитие различных групп 

мышц, формирование и развитие различных физических качеств – гибкости, 

силы, упругости, координации и др. 

2. Размещение плана-конспекта с указанием времени, содержания и формы 

работы, алгоритма действия, количества повторений, определения уровня 

самочувствия в электронных ресурсах («Вконтакте», «VK Сферум» и пр.). 

3. Контроль выполнения заданий. 

Помимо учебно-тренировочных занятий, в процессе подготовки спортсменов 

используются и другие формы учебно-тренировочной: участие в соревнованиях 

различного ранга, теоретические занятия, занятия в условиях спортивно- 

оздоровительного лагеря, учебно-тренировочного сбора, медико-

восстановительные мероприятия; культурно-массовые мероприятия, участие в 

конкурсах и смотрах, показательных выступлениях.  

Спортсмены старших возрастных групп могут участвовать в инструкторской и 

судейской практике. 

3.2. Учебно-тренировочные мероприятия 

 

№ Виды учебно-тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки 

(количество суток) (без учета времени следования к 

месту проведения учебно-тренировочных мероприятий 

и обратно) 

Этап начальной подготовки 

 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

чемпионатам России, кубкам 

России, первенствам России 

- 14 

1.2. Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

другим всероссийским 

спортивным соревнованиям 

- 14 



1.3. Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

официальным спортивным 

соревнованиям субъекта 

Российской Федерации 

- 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и (или) 

специальной физической 

подготовке 

- 14 

2.2. Восстановительные 

мероприятия 

- - 

2.3. Мероприятия для комплексного 

медицинского обследования 

- - 

2.4. Учебно-тренировочные 

мероприятия в каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не более двух учебно-

тренировочных мероприятий в год 

2.5. Просмотровые учебно-

тренировочные мероприятия 

- До 60 суток 

 

3.3. Спортивные соревнования: 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

1. Соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

обучающихся положениям (регламентам) об официальных спортивных 

соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и 

правилам вида спорта "волейбол"; 

2. Наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

3. Соблюдение общероссийских антидопинговых правил. 

Организация, реализующая дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, направляет обучающегося и лиц, осуществляющих 

спортивную подготовку, на спортивные соревнования на основании 

утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого, 

в том числе в соответствии с Единым календарным планом межрегиональных, 

всероссийских физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, и 

соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных 

соревнованиях. 

 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

http://login.consultant.ru/link/?req=doc&base=LAW&n=405608&date=15.03.2023&dst=105527&field=134
http://login.consultant.ru/link/?req=doc&base=LAW&n=415067&date=15.03.2023
http://login.consultant.ru/link/?req=doc&base=LAW&n=389373&date=15.03.2023&dst=100009&field=134


До 

года 

Свыше года До трех 

лет 

Свыше трех лет 

Для спортивной дисциплины "волейбол" 

Контрольные 1 1 2 2 

Отборочные - - 1 1 

Основные - - 3 3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



4. Годовой учебно-тренировочный план 

 

№  

п/п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации) Этап СС 
Этап ВСМ 

 
НП-1 НП-2 НП-3 УТ-1 УТ-2 УТ-3 УТ-4 УТ-5 

Недельная нагрузка в часах 

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

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 2 3 3 3 3 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

14-28 12-24 6-12 6-12 

1. 
Общая физическая  

подготовка 
70 87 87 114 114 100 137 94 94 112 

1132. 
Специальная  физическая 

подготовка 
30 41 41 73 73 78 87 87 197 250 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
0 0 0 47 47 47 56 62 94 112 

4. Техническая подготовка  56 72 72 125 125 127 150 150 215 250 

5. 

 

Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка 
32 56 56 94 94 100 112 144 187 250 

6. 
Инструкторская и судейская 

практика 
0 0 0 5 5 6 6 12 19 25 

7. 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, тесьтрование 

2 9 9 10 10 10 12 12 37 62 

8. Интегральная подготовка 44 47 47 52 52 52 62 62 94 187 

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



 

 

5. Календарный план воспитательной работы  
 

Правильное использование методов воспитания заключается в 

организации сознательных и целесообразных действий юных футболистов. 

При этом тренер должен понимать, что направленное влияние на развитие 

личности лишь тогда эффективно, когда оно согласуется с законами 

формирования личности. 

 В практике часто отдают предпочтение некоторым излюбленным 

методам, руководствуясь в первую очередь личными педагогическими 

знаниями и мастерством. Однако было бы неправильно из этого делать 

выводы об исключительной ценности отдельных методов воспитания. Ни 

один отдельный метод, какого бы рода он ни был, вообще нельзя назвать 

хорошим или дурным, если он рассматривается изолированно от других 

методов (А.С. Макаренко). 

 Эффективное использование средств воспитания, правильное 

применение воспитательно-методических мер зависят от многих условий. 

Важнейшее субъективное условие - это знание воспитательной ситуации и 

существующих в данном случае компонентов воздействия, а также 

педагогическое мастерство. Отсюда ясно, что педагогические и особенно 

теоретико-воспитательные знания и умения педагога составляют 

необходимую основу его эффективной воспитательной работы. 

Изолированное методическое мышление без понимания всего процесса 

образования и воспитания личности спортсмена ведет к узкому 

практицизму. 

 Правильный выбор и успешное применение методов воспитания в 

спорте зависят: 

• от знаний и умений тренера-преподавателя, от его педагогических 

способностей и методических навыков, 

• от отношения к учащимся; 

• от основных идеологических убеждений, возраста, опыта, характера, 

темперамента и положения в коллективе; 

• от спортивного коллектива, общественного мнения в нем, развития 

критики и самокритики, традиций и коллективных форм поведения. 

 В воспитательной работе еще нередко преобладают порицания. 

Вместе с тем следует помнить, что выполнение поставленных требований 

может рассматриваться как нечто само собой разумеющееся, но может 

быть, и награждено похвалой. Каждый факт даже простого одобрения по 

поводу выполненных требований вызывает у спортсменов положительный 

отклик. Они чувствует себя «утвержденными» в своей установке и в 

поведении, это стимулирует их к дальнейшим устремлениям и действиям в 

том же направлении. Особенно стимулирует похвала в присутствии всего 

коллектива. Она побуждает к действиям и остальных членов коллектива. 

Однако поспешная или неоправданная похвала недопустима. 

 Она воспринимается спортсменами, помимо всего прочего, как 

неумение тренера правильно оценивать воспитательную ситуацию. 



 

 

 Методы убеждения нацелены на изменения в сознании. В результате 

использования данных методов обучающийся должен действовать, 

руководствуясь знанием и благоразумием. Он должен быть убежден в 

необходимости и правильности своих установок и форм поведения в свете 

общественных требований. 

 Отсюда ясно, что в этой группе воспитательных методов 

доминирующее место принадлежит сообщению и усвоению важного в 

воспитательном отношении образовательного материала. В единстве с 

развитием способностей и навыков, а также с накоплением социального 

опыта юный спортсмен приобретает такие познания, которые образуют 

основу стойких общественных убеждений и установок. 

 В спорте используют различные методические формы убеждения. 

Одна из них - беседа. Беседы следует тщательно планировать и проводить 

целенаправленно. Их содержание определяется проблемами воспитания и 

намерениями воспитателя. 

 Тесно связана с беседой дискуссия в коллективе, которая может 

служить эффективной методической формой развития убеждений 

спортсменов. Дискуссия дает широкие возможности организации 

воспитательного влияния коллектива, проверки (путем столкновения 

мнений) индивидуальных точек зрения, коррекции и упрочения их. Тренер-

преподаватель, направляя дискуссию, руководя ею, должен как можно 

больше вовлекать в нее самих спортсменов. 

 Следующий метод - поручения. Тренер может дать учащимся срочные 

и долговременные задания, которые относятся как к процессу тренировки, 

так и к нетренировочной деятельности. Но поручения всегда должны быть 

такими, чтобы результат выполнения поддавался проверке. Учащийся 

обязательно должен отчитаться, как и в какой мере, он выполнил 

поручение. В ходе воспитания каждый учащийся должен приучиться 

выполнять поручения своих педагогов и коллектива как нечто само собой 

разумеющееся. 

 Успешность применения методов убеждения и приучения наряду с 

уже охарактеризованными условиями решающим образом зависит от 

влияния личного примера тренера, степени выраженности его убеждений, 

моральных качеств, психических свойств и привычек. Целеустремленное 

руководство образовательной деятельностью нельзя осуществлять 

изолированными отдельными мероприятиями. Подлинный успех дает лишь 

единство действий тренера и спортсменов, единство воспитания и 

самовоспитания. При этом воздействие личного примера, 

индивидуальности тренера необходимо рассматривать как органический 

элемент всей совокупности педагогических условий. 

 Сила личного примера тренера определяется тем, насколько 

последовательно он демонстрирует верность принципам и нормам морали, 

нравственную чистоту и действенность воли. 

 Учащийся должен быть убежден, что тренер справедлив, предъявляет 

высокие требования к самому себе и всегда стремится к совершенствованию 



 

 

собственных познаний, моральных качеств, опыта и профессионального 

мастерства. 

 Весьма важные черты личности и поведения тренера - скромность и 

простота, требовательность и чуткость, уравновешенность и 

жизнеутверждающий оптимизм. 

 

Календарный план воспитательной работы 

 
№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и 

применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения к 

решениям спортивных судей; 

В течение года 

1.2. Инструкторская 

практика 
Учебно-тренировочные занятия, в рамках 

которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и проведения 

учебно-тренировочных занятий в качестве 

помощника тренера-преподавателя, 

инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения к 

учебно-тренировочному и соревновательному 

процессам;  

- формирование склонности к педагогической 

работе; 

В течение года 

2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование 

здорового образа жизни 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 

предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

В течение года 



 

 

 формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта; 

2.2. Режим питания и 

отдыха 
Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 
обучающихся:  

- формирование навыков правильного режима 

дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-тренировочного 

процесса, периодов сна, отдыха, 

восстановительных мероприятий после 

тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета); 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая 

подготовка 

(воспитание 

патриотизма, чувства 

ответственности перед 

Родиной, гордости за 

свой край, свою Родину, 

уважение 

государственных 

символов (герб, флаг, 

гимн), готовность к 

служению Отечеству, 

его защите на примере 

роли, традиций и 

развития вида спорта в 

современном обществе, 

легендарных 

спортсменов в 

Российской Федерации, 

в регионе, культура 

поведения болельщиков 

и спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта с 

обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, реализующей 

дополнительную образовательную программу 

спортивной подготовки  

 

В течение года 

3.2. Практическая 

подготовка (участие в 

физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, в 

том числе в парадах, церемониях открытия 

(закрытия), награждения на указанных 

мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей дополнительные 

образовательные программы спортивной 

подготовки; 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая Семинары, мастер-классы, показательные В течение года 



 

 

подготовка 

(формирование умений 

и навыков, 

способствующих 

достижению 

спортивных 

результатов) 

выступления для обучающихся, 

направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению спортивных 

результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и их 

мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов; 

 

6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним  

Антидопинговое обеспечение осуществляется на основании приказа 

Минспорта России 24.06.2021г. №464 «Об утверждении  Общероссийских 

антидопиновых Правил», которые соответствуют положениям Международной 

конвенции о борьбе с допингом в спорте, принятой Генеральной конференцией 

ЮНЕСКО на 33-й сессии в городе Париже 19 октября 2005 г. и 

ратифицированной Федеральным законом от 27 декабря 2006 г. №240-ФЗ 

«О ратификации Международной конвенции о борьбе с допингом в 

спорте», Всемирного антидопингового кодекса, принятого Всемирным 

антидопинговым агентством, и Международным стандартам ВАДА. 

Основная цель работы данного направления – предотвращение допинга и 

борьба с ним в среде спортсменов. В своей деятельности тренер 

руководствуется законодательством Российской Федерации, Всемирным 

Антидопинговым Кодексом, Положением Госкомспорта России, приказами 

и распоряжениями Государственного комитета Российской Федерации по 

физической культуре и спорту, Уставом учреждения и Положением о 

запрещении применения Запрещенных субстанций и Запрещенных методов 

спортсменами. 

Спортсмен обязан знать нормативные документы: 

 1. Всемирный антидопинговый кодекс; 

2. Международный стандарт ВАДА «Запрещенный список»; 

3. Международный стандарт ВАДА «Международный стандарт по 

терапевтическому использованию»; 

4. Международный стандарт ВАДА по тестированию. 

В рамках антидопингового обеспечения процесса спортивной подготовки 

осуществляются следующие мероприятия: 

1. Назначение лица, ответственного за антидопинговое обеспечение из 

числа специалистов; 

2. Ознакомление лиц, проходящих спортивную подготовку с 

положениями основных действующих антидопинговых документов 

(антидопинговые правила, утвержденные соответствующей международной 

федерацией и переведенные на русский язык, Кодекс ВАДА, 



 

 

Международные стандарты ВАДА, система антидопингового 

администрирования и менеджмента), в объеме, касающемся этих лиц; 

3. Разработку и проведение образовательных, информационных 

программ и семинаров по антидопинговой тематике для лиц, 

проходящих спортивную подготовку; 

4. Проведение антидопинговой пропаганды среди лиц, проходящих 

спортивную подготовку; 

5. Оказание всестороннего содействия антидопинговым организациям в 

проведении допинг - контроля и реализации мер, по борьбе с допингом в спорте. 

 

План мероприятий, направленных на предотвращение  

допинга в спорте и борьбу с ним 

 

Этап спортивной 

подготовки 
Содержание мероприятия и его форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению 

мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

Анализ действующего 

 антидопингового законодательства. 

В течение 

года 
Изучение 
материалов 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Обучение тренеров, тренеров- 

преподавателей и обучающимися в 

группах спортивной подготовки по 

программе образовательного 

курса и тестирования на сайте 

РУСАДА 

В течение 

года 

согласно 
графику 

Изучение 
материала, 

тестирование 

Этап начальной 

подготовки 

Комплекс мероприятий на тему: 

«Запрещенный список» 

январь- 
февраль 
июнь- 
август 

 
беседа, раздача 
листовок, 
размещение 
 информации на 
сайте 
 и в социальных 
сетях 
 беседа, 
размещение 
 информации на 
сайте 
 и в социальных 
сетях 
 

6. Комплекс мероприятий на тему: 

«Важные вопросы.  Социальные 

последствия допинга». 

март- 
апрель 

 

7. Комплекс мероприятий на тему: 

«Последствия допинга для здоровья» 

апрель- 
май 

 

Этап начальной 

подготовки, 

учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

8. Комплекс мероприятий на тему: 

«Пропаганда принципов Fair play (честной 

игры), отношения к  спорту как к 

площадке для честной конкуренции и 

воспитания личностных  качеств». 

июнь-август 

Этап начальной 

подготовки 

9. Комплекс мероприятий на тему: 

«Антидопинг: основные моменты и 

правила». 

Сентябрь 

10. Комплекс мероприятий на тему: «Виды 

нарушений антидопинговых правил». 
Октябрь 

Этап начальной 

подготовки, 

11. Комплекс мероприятий на тему: 

«Всемирный антидопинговый кодекс.  
Ноябрь 



 

 

учебно- 

 тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

 специализации) 

Права и обязанности 

 спортсмена согласно Всемирному 

антидопинговому кодексу». 

12. Комплекс мероприятий на тему: 

«Процедура допинг-контроля». 

Декабрь 
13. Изучение уровня знаний 

 обучающихся и лиц, проходящих 

программы спортивной подготовки по 

антидопинговой тематике 

анкетирование 

 

7. Планы инструкторской и судейской практики 

Одной из задач спортивной подготовки является приобщение обучающихся к 

роли помощника тренера, инструкторов и участие в организации и проведении 

спортивных соревнований в качестве судей. 

Для решения этих задач занятия проводятся в форме бесед, семинаров, 

самостоятельного изучения литературы, практических занятий. Спортсмены 

должны овладеть принятой в виде спорта терминологией и командным языком 

для построения; овладеть основными методами построения тренировочного 

занятия; разминки, основной части и заключительной части. Овладение 

обязанностями дежурного по группе (подготовка мест занятий, получение 

необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после окончания занятия). 

Во время проведения занятий необходимо развивать способность обучающихся 

наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов другими 

учениками, находить ошибки и умение их исправлять. Занимающиеся должны 

научиться вместе с тренером проводить разминку, участвовать в судействе. 

Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил 

соревнований, привлечения учащихся к непосредственному выполнению 

отдельных судейских обязанностей в своей и других группах, ведение протоколов 

соревнований. 

Во время обучения необходимо научить занимающихся самостоятельному 

ведению дневника: вести учет тренировочных и соревновательных нагрузок, 

регистрировать спортивные результаты тестирований, анализировать 

выступления в соревнованиях. 

                           

План инструкторской и судейской практики 

№  Задачи обучения Виды работы Сроки 

реализации  

1 1. Освоение методики  

 проведения тренировочных  

занятий по избранному виду спорта с 

начинающими 

спортсменами 

2.Выполнение необходимых 

требований для присвоения звания  

инструктора 

1. Самостоятельное 

проведение подготовительной 

части тренировочного 

занятия. 

2. Самостоятельное 

проведение занятий по 

физической подготовке.  

3. Обучение основным 

Устанавливаются 

в соответствии с 

графиком и 

спецификой 

спортивной 

подготовки 



 

 

 

8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств  

 

Медико-биологическое обеспечение спортсменов - комплекс мероприятий, 

направленный на восстановление работоспособности и здоровья спортсменов, 

включающий медицинские вмешательства, мероприятия психологического 

характера, систематический контроль состояния здоровья спортсменов, 

обеспечение спортсменов лекарственными препаратами, медицинскими изделиями 

и специализированными пищевыми продуктами для питания спортсменов, 

проведение научных исследований в области спортивной медицины и 

осуществляемый в соответствии с установленными законодательством о 

физической культуре и спорте требованиями общероссийских антидопинговых 

правил,  утвержденных федеральным органом исполнительной власти, 

осуществляющим функции по выработке и реализации государственной политики 

и нормативно- правовому регулированию в сфере физической культуры и спорта, а 

также по оказанию государственных услуг (включая предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним) и управлению государственным имуществом в сфере 

физической культуры и спорта, и антидопинговых правил, утвержденных 

международными антидопинговыми организациями. 

Систематический контроль состояния здоровья спортсменов включает в себя 

проведение предварительных и периодических медицинских осмотров, в том числе 

углубленных медицинских обследований, мониторинг и коррекцию 

функционального состояния, этапные и текущие медицинские обследования, 

врачебно-педагогические наблюдения. 

В системе спортивной подготовки особое место занимают различные средства 

восстановления и повышения спортивной работоспособности. Значение этих 

средств в подготовке спортсменов постоянно возрастает в подготовительном и 

переходном периодах. Рациональное применение различных восстановительных 

 

 

техническим элементам и 

приемам. 

4.  Составление комплексов 

упражнений для развития 

физических качеств. 

 Подбор упражнений для 

совершенствования техники 

плавания. 

2 Освоение методики   проведения 

спортивно-массовых мероприятий 

под руководством тренера. 

Организация и проведение 

спортивно-массовых 

мероприятий  в физкультурно-

спортивной организации 

илиобразовательном 

учреждении 

 

3 Выполнение необходимых  

требований для присвоения  

звания судьи по спорту 

Судейство соревнований по 

виду спорта 

 



 

 

средств является необходимым фактором достижения высоких спортивных 

результатов. 

Система восстановительных мероприятий обеспечивает быстрое 

восстановление и повышение спортивной работоспособности, стабильность 

спортивной формы, профилактику спортивных травм. Средства и методы 

восстановления в подготовительном и переходном периодах разные. В 

подготовительном периоде основную часть составляют фармакологические 

средства и в меньшей степени физиотерапевтические методы, тогда как в 

переходном периоде основная часть приходится на физиотерапевтические методы 

и в меньшей степени задействованы фармакологические средства. Для повышения 

эффективности восстановительных мероприятий на этапах спортивного 

совершенствования необходимо комплексное применение различных 

восстановительных средств. При этом принцип комплексности применения 

восстановительных средств осуществляется всегда во всех звеньях тренировочного 

процесса: макро-, мезо- и микроциклах, а также на уровне тренировочного дня. 

 

План применения восстановительных средств и мероприятий 

 
№ 

п/п  

Средства и мероприятия Сроки реализации 

1 Рациональное питание:  

- сбалансировано по энергетической ценности;  

 - сбалансировано по составу (белки, жиры, 

углеводы) 

- соответствует характеру, величине и 

направленности тренировочных и соревновательных 

нагрузок 

В течение всего периода спортивной 

подготовки 

 

2  Физиотерапевтические методы: 

1. Массаж – классический (восстановительный, 

общий),  

сегментарный, точечный, вибрационный, 

гидромассаж, спортивной мануальная терапия.  

2. Гидропроцедуры: теплый душ, горячий душ, 

контрастный душ, теплые ванны, контрастные ванны, 

хвойные ванны, восстановительное плавание.  

3. Различные методики банных процедур: баня с 

парением, кратковременная баня, баня с 

контрастными водными  процедурами, кедровая 

бочка. 

В течение всего периода реализации 

подготовки с учетом физического 

состояния спортсмена и согласно 

календарю спортивных 

мероприятий. 

3 Фармакологические средства:  

1. Витамины, коферменты, микроэлементы, 

витаминные комплексы, витаминно-минеральные 

комплексы.  

В течение всего периода реализации 

спортивной подготовки с учетом 

физического состояния спортсмена и 

согласно календарю спортивных 

мероприятий. 

 

 

 

 



 

 

III. Система контроля  

 

1. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), 

необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 

Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях: 

1.1.  На этапе начальной подготовки: 

- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

- повысить уровень физической подготовленности; 

- овладеть основами техники вида спорта «волейбол»; 

- получить общие знания об антидопинговых правилах; 

- соблюдать антидопинговые правила; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки. 

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

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «волейбол»  

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий  

и участия в спортивных соревнованиях; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«волейбол»; 

- изучить антидопинговые правила; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований муниципального образования на втором и 

третьем году; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения  

не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, 

начиная с четвертого года; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства. 

2. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов  

и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками 

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

спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня 

спортивной квалификации. 



 

 

 3.Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации 

обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки. 
 

Нормативы ОФП и СФП  

для зачисления и перевода на этап начальной подготовки  

по виду спорта «волейбол» 
 

N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

года обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

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

1.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

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

1.2. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не более 

110 105 130 120 

1.3. 
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 

количеств

о раз 

не менее не менее 

7 4 10 5 

1.4. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+1 +3 +2 +3 

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины "пляжный 

волейбол" 

2.1. Бег на 30 м с 
не более  

6,2 6,4 6,0 6,2 

2.2. 
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 

количеств

о раз 

не менее  

10 5 12 7 

2.3. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее  

+2 +3 +4 +5 

2.4. Челночный бег 3 x 10 м с 
не более  

9,6 9,9 9,3 9,5 

2.5. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее  

130 120 140 130 



 

 

3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины 

"волейбол" 

3.1. Челночный бег 5 x 6 м с 
не более не более 

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

3.2. 

Бросок мяча массой 1 кг 

из-за головы двумя 

руками, стоя 

м 

не менее не менее 

8 6 10 8 

3.3. 

Прыжок в высоту 

одновременным 

отталкиванием двумя 

ногами 

см 

не менее не менее 

36 30 40 35 

4. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины 

"пляжный волейбол" 

4.1. 
Челночный бег 8 x 5,66 м 

"Конверт" 
с 

не более не более 

13,0 12,5 12,5 12,0 

4.2. 

Бросок мяча массой 1 кг 

из-за головы двумя 

руками, стоя 

м 

не менее не менее 

8 6 10 8 

4.3. 

Прыжок в высоту 

одновременным 

отталкиванием двумя 

ногами 

см 

не менее не менее 

36 30 40 35 

4.4. 
Прыжок вверх с места со 

взмахом руками 
см 

не менее не менее 

26 20 30 25 

 

Нормативы ОФП и СФП  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  

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

по виду спорта «волейбол» 

 

N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

10,4 10,9 

1.2. 
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

18 9 



 

 

1.3. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+5 +6 

1.4. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

160 145 

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины 

"волейбол" 

2.1. Челночный бег 5 x 6 м с 
не более 

11,5 12,0 

2.2. 

Бросок мяча массой 1 кг 

из-за головы двумя 

руками, стоя 

м 

не менее 

10 8 

2.3. 

Прыжок в высоту 

одновременным 

отталкиванием двумя 

ногами 

см 

не менее 

40 35 

3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины 

"пляжный волейбол" 

3.1. Бег на 20 м с 
не более 

3,6 4,6 

3.2. 
Челночный бег 8 x 5,66 м 

"Конверт" 
с 

не более 

12,6 14,6 

3.3. 

Бросок мяча массой 1 кг 

из-за головы двумя 

руками, сидя 

м 

не менее 

7,0 4,5 

3.4. Прыжок в длину с места см 
не менее 

150 140 

3.5. 
Прыжок вверх с места со 

взмахом руками 
см 

не менее 

32 25 

4. Уровень спортивной квалификации 

4.1. 

Период обучения на этапе 

спортивной подготовки 

(до трех лет) 

Не устанавливается 

4.2. 
Период обучения на этапе 

спортивной подготовки 

Спортивные разряды - "третий юношеский 

спортивный разряд", "второй юношеский спортивный 



 

 

(свыше трех лет) разряд", "первый юношеский спортивный разряд"; 

спортивные разряды - "третий спортивный разряд", 

"второй спортивный разряд" 

 

Нормативы ОФП и СФП  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  

и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства  

по виду спорта «волейбол» 

 

N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

мальчики/юноши девочки/девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

8,2 9,6 

1.2. 
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

30 15 

1.3. 
Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 
количество раз 

не менее 

12 - 

1.4. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+11 +15 

1.5. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

200 180 

1.6. 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине 

(за 1 мин) 

количество раз 

не менее 

45 38 

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины 

"волейбол" 

2.1. Челночный бег 5 x 6 м с 
не более 

11,0 11,5 

2.2. 

Бросок мяча массой 1 кг 

из-за головы двумя 

руками, стоя 

м 

не менее 

16 12 

2.3. 
Прыжок в высоту 

одновременным 
см 

не менее 

45 38 



 

 

отталкиванием двумя 

ногами 

3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины 

"пляжный волейбол" 

3.1. Бег на 20 м с 
не более 

3,3 4,3 

3.2. 
Челночный бег 8 x 5,66 м 

"Конверт" 
с 

не более 

12,2 14,2 

3.3. 

Бросок мяча весом 1 кг 

из-за головы двумя 

руками 

м 

не менее 

9,0 7,0 

3.4. Прыжок в длину с места см 
не менее 

180 160 

3.5. 
Прыжок вверх с места со 

взмахом руками 
см 

не менее 

36 30 

4. Уровень спортивной квалификации 

4.1. Спортивный разряд "первый спортивный разряд" 

 

Нормативы ОФП и СФП  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды)  

для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства  

по виду спорта «волейбол» 

 

N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/юниоры/

мужчины 

девушки/юниорк

и/женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

8,2 9,6 

1.2. 
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

36 15 

1.3. 
Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 
количество раз 

не менее 

12 8 



 

 

1.4. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+11 +15 

1.5. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

180 165 

1.6. 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине 

(за 1 мин) 

количество раз 

не менее 

46 40 

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины 

"волейбол" 

2.1. Челночный бег 5 x 6 м с 
не более 

10,8 11,0 

2.2. 

Бросок мяча массой 1 кг 

из-за головы двумя 

руками, стоя 

м 

не менее 

18 14 

2.3. 

Прыжок в высоту 

одновременным 

отталкиванием двумя 

ногами 

см 

не менее 

50 40 

3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины 

"пляжный волейбол" 

3.1. Бег на 20 м с 
не более 

3,2 4,2 

3.2. 
Челночный бег 8 x 5,66 м 

"Конверт" 
с 

не более 

12,0 14,0 

3.3. 

Бросок мяча весом 1 кг 

из-за головы двумя 

руками сидя 

м 

не менее 

12,0 9,0 

3.4. Прыжок в длину с места см 
не менее 

220 200 

3.5. 
Прыжок вверх с места со 

взмахом руками 
см 

не менее 

44 36 

4. Уровень спортивной квалификации 

4.1. Спортивный разряд "кандидат в мастера спорта" 

 



 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

 

1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки 
 

Техническая, тактическая, интегральная подготовка. 

Этап начальной подготовки: первый  год обучения   

Работа в группах начальной  подготовки  первого  года  обучения  имеет  

особое  значение,  так  как  здесь начинается становление навыков игры, 

продолжается  первоначальный отбор детей для занятия волейболом, 

воспитывается у занимающихся стойкий интерес к занятиям спортом, в том числе 

и волейболом. 

Распределение времени на основные разделы работы в первый год обучения 

осуществляется в соответствии с конкретными задачами многолетней 

подготовки, на  основании указаний, которые  изложены в объяснительной 

записке. В соответствии с этим происходит распределение учебного времени по 

видам подготовки при разработке  документов  текущего  (годового)  

планирования. В связи  с  отсутствием  официальных   соревнований годичный 

цикл не делится на периоды, основное внимание  сосредотачивается на 

содержании недельных циклов. Ниже представлены таблицы, в которых  

показано  распределение  объёмов  компонентов  тренировки  по  неделям  в  

годичном цикле и в условиях спортивно-оздоровительного лагеря.   

  Основное  внимание  в  первый  год  обучения  уделяется  физической  и  

технической  подготовке  юных  волейболистов.  На  протяжении  годичного  

цикла  удельный  вес  отдельных видов подготовки изменяется. Если в начале 

года превалирует физическая  подготовка, объём которой может доходить до 60 

– 70 % всего времени, то в начале второй  половины  года,  примерно  

соответствующей  по  времени  соревновательному  периоду в старших 

возрастных группах, рекомендуется увеличение количества часов,  отводимых в 

недельном цикле на техническую, тактическую и интегральную подготовку.  При 

проведении сбора в спортивно-оздоровительном лагере рекомендуется 

значительное   увеличение    количества    тренировочных    часов      в    неделю,    

причём особенно увеличивается удельный вес технической и интегральной 

подготовки.   

   Техника нападения  

1. Перемещения и стойки.      

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

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

стоек и  перемещений, способов перемещений.   

2. Передачи.    

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

месте и  после перемещения различными способами, с набрасыванием партнера – 

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

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

перемещениями; на точность с собственного подбрасывания и партнера.   



 

 

3.Отбивание мяча кулаком через сетку в непосредственной близости от нее: 

стоя на  площадке и  в прыжке, после перемещения.   

4. Подачи  

Нижняя прямая, подача мяча в держателе, подача в стену, подача через сетку –   
расстояние 6-9 м, из-за лицевой линии.   

5. Нападающие удары.   

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

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

резиновых  амортизаторах – стоя и в прыжке; бросок теннисного мяча через сетку 

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

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

Техника защиты   

1. Перемещения и стойки.   

Низкие стойки, скоростные перемещения на площадке и вдоль сетки; 

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

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

броска  партнером через сетку, прием нижней прямой подачи.   

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

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

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

передача в зону нападения.   

4. Блокирование.   

Одиночное блокирование поролоновых, резиновых мячей « механическим 

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

по мячу в держателе.   

Тактика нападения   

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

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

свободное место,  подача на точность зоны.   

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

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

игроков задней и передней линий  при приемах и второй передаче.  3. Командные 

действия: система игры со второй передачи игроком передней линии;  прием 

подачи и первая передача в зоны 4 и 2.   

Тактика защиты   

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

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

партнера;  выбор способа приема мяча от соперника.   

2.Групповые действия: взаимодействие игроков при приеме подачи и передаче.   

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

системе  игры «углом вперед».   

Интегральная подготовка   

1. Чередование упражнений для развития физических качеств в различных 

сочетаниях.   



 

 

2.Чередование упражнений для развития скоростно-силовых качеств  с 

различными способами перемещений, приема и передачи, подачи, нападающего 

удара и блокирования.   

3.Чередование изученных технических приемов и их способов в различных 

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

нападении.   
      4.Многократное выполнение технических приемов подряд, то же – 

тактических  действий.   

5. Подготовительные к волейболу игры   

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

волейбола.   

Этап начальной подготовки  второй - третий  года обучения  

Отличительной особенностью второго года обучения является логическое 

продолжение работы первого года обучения. Основное внимание по-прежнему   
сосредотачивается на универсальной подготовке учащихся.   

По сравнению с первым годом обучения уменьшается время, отводимое на 

общую  физическую подготовку. Важнейшим разделом на этом году обучения 

является изучение нового программного  материала и совершенствование ранее 

изученных технических приемов и тактических  действий.   

Значительно увеличивается количество игр. В связи с увеличением объема 

часов  увеличивается количество занятий в неделю.   

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

или иной  мере проявляется в содержании и направленности работы на 

определенных этапах годичного цикла.   

Техника нападения   

1. Перемещения и стойки.   

Стойки в сочетании с перемещениями; сочетание способов перемещения; 

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

перемещений и технических  приемов.   

2. Передачи мяча.   

Передачи в парах в сочетании с перемещениями в различных направлениях; 

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

площадки для  нападающего удара; передача, стоя спиной по направлению; стоя 

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

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

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

4. Подачи.   

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

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

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

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

через сетку, в пределы площадки из-за  лицевой линии. 

5. Нападающие удары.   



 

 

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

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

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

Техника защиты   

1. Перемещения и стойки.   

2. Стойки в сочетании с перемещениями; перемещения различными способами 

в  сочетании с техническими приемами в защите и нападении.   

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

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

и бедро,  прием нижней прямой подачи.   

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

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

поочередно, прием нижней и верхней прямой подачи.   

5. Блокирование.   

6. Одиночное блокирование прямого нападающего удара по ходу в зонах 2.3,4 

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

блокирование в прыжке, блокирование удара по подброшенному мячу.   

Тактика нападения   

1. Индивидуальные действия: выбор места для второй передачи, подачи,   
нападающего удара; чередование верхней и нижней подач; выбор способа 

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

снизу; подача на  игрока, слабо владеющим приемом подачи.   

2. Групповые действия: взаимодействие при первой передаче игроков зон 3, 4  

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

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

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

передача в зону 3 и  4.   

Тактика защиты  

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

подачи;  определение места и времени для прыжка при блокировании; 

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

приема мяча  от подачи и  обманного удара соперника.   

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

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

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

защите углом  вперед с применением игровых действий.   

Интегральная подготовка.   

1. Чередование упражнений на развитие физических качеств применительно к  

изученным техническим приемам и выполнение этих же приемов.   

2.  Чередование технических приемов в различных сочетаниях.   

3.   Чередование тактических действий в нападении и защите.   

4. Многократное выполнение технических приемов по одному и в сочетаниях. 

5. Многократное выполнение тактических действий.   

      6.Подготовительные игры с различными заданиями.7. Учебные игры.  



 

 

8. Календарные игры. Применение изученных технических и тактических 

приемов и  тактических действий в соревновательных условиях.   

 

Учебно-тренировочный этап первый – второй год подготовки   

Отличительнойособенностьюпервогогодаобученияявляетсястабильнаяспециал

изированная подготовка с контингентом, в  отобранным в процессе работы в  

группах начальной подготовки. На этом этапе важно добиться стабилизации 

состава  учебных  групп,  воспитать  стойкий  интерес  к  волейболу,  

квалифицированно  решать  поставленные задачи.   

Распределение времени на основные разделы подготовки на первом году 

обучения осуществляется в соответствии  с  конкретными  задачами многолетней  

тренировки на  основании  указаний, имеющихся  в объяснительной записке.  В 

соответствии с  этими  указаниями  происходит  распределение  учебного  

времени  по  видам  подготовки  при  разработке документов текущего (годового) 

планирования, при этом учитывается работа  спортивно-оздоровительного лагеря. 

В этом случае в связи с проведением лагерного сбора увеличивается 

количество часов занятий (до 24 часов в неделю), соответственно  возрастает 

количество часов, отводимое на отдельные виды подготовки, и количество  

занятий.   

Повышается значение интегральной подготовки. Это связано с 

необходимостью  объединения (интеграции) эффекта  отдельных компонентов 

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

условиях игровой деятельности.   

С первого года обучения в тренировочных группах вводятся инструкторская и 

судейская  практика.   

Техника нападения  

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

сочетание способов перемещения с остановками,  прыжками, техническими  

приемами.   

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

высоты и  расстояния, в сочетании с перемещениями; на точность с применением   
приспособлений; чередование по высоте и расстоянию; из глубины площадки к  

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

перекатом на бедро; в прыжке.   

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

дальнюю и ближнюю половины площадки, соревнования на количество и   
точность.   

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

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

прямой удар слабейшей рукой с переводом.   

Техника защиты  

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

перекаты  после падения – на месте и после перемещений, сочетание способов   
перемещений, перемещений и падений с техническими приемами защиты.    



 

 

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

руками  нижней и верхней прямой подачи, от передачи через сетку в прыжке;   
нападающего удара в парах, через сетку на точность;  снизу одной рукой с   
выпадом в сторону с последующим падением; прием отскочившего от сетки   
мяча.   

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

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

площадки; блокирование нападающего удара с различных передач по высоте;  

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

Тактика нападения  

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

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

передача нападающему, имитация второй передачи и обман через сетку;  

имитация нападающего удара и обман.   

2. Групповые действия: взаимодействие игроков передней линии при второй  

передаче; игроков задней и передней линий.   

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

линии.   

Тактика защиты   

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

блокировании, при страховке партнера, блокирующих, нападающих; выбор 

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

определенного  направления.   

2. Групповые действия: взаимодействие игроков задней линии при приеме 

подаче, нападающих ударов обманных приемов; взаимодействие игроков передней 

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

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

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

Интегральная подготовка   

1. Чередование подготовительных и подводящих упражнений к техническим  

приемам.   

2. Чередование подготовительных упражнений для развития специальных 

качеств и  выполнений изученных технических приемов.   

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

защите.   

4. Чередование индивидуальных, групповых, командных тактических действий 

в нападении, в защите, в нападении и защите.   

5. Многократное выполнение изученных технических и тактических приемов.   

6. Изученные игры с заданиями.   

7. Контрольные и календарные игры.   

   Учебно-тренировочный этап третий год подготовки   

На  третьем  году  обучения  занимающиеся  достигают  достаточно  высокого  

уровня  физической подготовленности, прочно овладевают основами техники и 

тактики игры,  приобретают определенные игровые навыки, что позволяет ставить 

вопрос о достижении  в определенные сроки годичного цикла высокой спортивной 



 

 

формы. Поэтому с третьего  года обучения вводиться периодизация учебно-

тренировочного процесса.   

Занятия проводятся не менее 5 раз в неделю, и продолжительность 

некоторых из них  увеличивается.   

Техника нападения   

1. Перемещение: сочетание способов перемещения на максимальной скорости     

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

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

границ площадки; с падением,  чередования способов передачи мяча.       

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

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

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

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

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

мимо  имитируемого блока; имитация нападающего удара и выполнение 

обманного   удара; удар с переводом  по мячу на амортизаторах, по мячу в 

держателе, наброшенному партнеру; с удаленных от сетки передач.   

 

Техника защиты   

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

техническими приемами игры в защите; сочетания с падениями остановками и 

выполнением приемов мяча.   

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

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

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

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

приемов мяча в зависимости от  направления и скорости полета мяча.   

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

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

одной зоны  в двух направлениях ударов с переводом вправо; групповое 

блокирование вдвоем ударов  по ходу.   

Тактика нападения   

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

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

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

вышедших после замены;  отбивание мяча через сетку нападающим ударом; 

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

«обман»; чередование способов нападающего  удара.   

2. Групповые   действия:   взаимодействие   игроков   передней   линии   при   

второй  передаче в условиях различных по характеру первых и вторых передач; 

взаимодействие  игроков передней и задней линии при первой передаче; 

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

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

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

передача, когда соперник направляет мяч через сетку без удара.   



 

 

Тактика защиты   

 

1. Индивидуальные действия: выбор места при приеме подач различными  

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

партнера, принимающего мяч, блокирующего, нападающего; выбор способа 

приема мяча  в доигровке и при обманных приемах нападения; зонное 

блокирование.   

2. Групповые действия: взаимодействие игроков задней линии между собой 

при  приеме трудных мячей от подач, нападающих ударов, обманных действий;   
взаимодействие игроков передней линии: двух игроков не участвующих в 

блокировании  с блокирующим,  двух игроков при блокировании, игроков задней 

линии с  блокирующими.   

3. Командные действия: расположение игроков при приеме подач в дальние и   
ближние зоны, после приема игроки передней линии меняются между собой 

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

переключение защитных  действий к нападающим со второй передачи через 

игрока передней линии.   

Интегральная подготовка  

1.Упражнения для совершенствования навыков технических приемов 

посредством  многократного их выполнения.   

2. Переключение в выполнении технических приемов нападения, защиты, 

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

– прием.   

3. Переключение выполнения тактических действий в нападении и защите.   

4. Учебные игры.   

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

 

Учебно-тренировочный этап четвертый год подготовки   

На четвертом году обучения в тренировочных группах подготовленность 

учащихся  достигает достаточно высокого уровня. Участие в ответственных 

соревнованиях требует  высокого уровня проявления двигательного потенциала и 

технико-тактического арсенала  в  сложных  условиях  игровой  –  

соревновательной  деятельности.  В  этой  связи  при  распределении объемов 

компонентов тренировки  основное внимание сосредотачивается  на технической , 

тактической  и интегральной  подготовках.   

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

что  игра  предъявляет  повышенные  требования  к  реализации  всех  сторон  

подготовки  в  их  единстве,  а  с  другой  стороны,  высокий  уровень  

овладения  приемами  техники  и  тактическими  действиями  создает  

благоприятные  предпосылки  для  успешного  их  совершенствования в 

сложных игровых условиях.   

Техника нападения   

1. Перемещение:  сочетание  способов  перемещений,  исходных  положений,  

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

перемещений  с  техническими приемами.   



 

 

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

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

границ  площадки; с падением,  чередования способов передачи мяча.       

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

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

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

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

зону  нападения; нападающий удар с переводом без поворота туловища.   

Техника защиты   

1.Перемещение   сочетание   способов   перемещений   и   падений   с   

техническими приемами игры в защите; способов перемещений с прыжками; 

перемещений с блокированием.   

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

силы на точность, снизу одной рукой после перемещения.  

Тактика нападения  

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

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

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

силу и  точность;  подача  на  игрока,  слабо  владеющего  навыками  приема,  

вышедшего  после замены; передача двум нападающим на линии с применением 

отвлекающих  действие руками, туловищем;  чередование способов нападающего 

удара.   

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

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

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

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

спиной  в  направлении  передачи;  взаимодействии игроков зон 6 и 5 с игроком, 

выходящим к сетке из зоны1.  

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

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

передача назад за  голову; система игры через выходящего.   

Тактика защиты   

1. Индивидуальные действия: выбор места при приеме подач различными  

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

партнера, принимающего мяч, блокирующего, нападающего; выбор  способа 

приема мяча в доигровке и при обманных приемах нападения; зонное 

блокирование.   

2.Групповые действия: взаимодействие игроков передней линии при 

групповом блокировании; страховка игроков принимающих «трудные мячи», 

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

блокирующими.    

3.Командные действия: расположение игроков при приеме мяча от 

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

чередования  нападающих  действий;  переключение  в    вариантах  построения  



 

 

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

нападающих действий.   

Интегральная подготовка   

1.  Совершенствование навыков  технических приемов посредством 

многократного выполнения тактических действий.   

2.  Переключение выполнения технических приемов и тактических действий в 

различных сочетаниях.   

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

технической и тактической подготовке.   

4.  Контрольные игры проводятся для подготовки к соревнованиям.   

5.  Календарные игры содействуют  решению задач в соревновательной 

подготовке.   

 

Учебно-тренировочный этап пятый год подготовки   

Отличительной особенностью пятого года обучения является логическое 

продолжение работы всех предыдущих  годов  обучения.    Основное внимание 

по-прежнему сосредотачивается на универсальной подготовке учащихся, однако 

начинает проявляться специализированная подготовка в  соответствии с  

игровыми  функциями  занимающихся.   

Важнейшим разделом на этом году обучения является изучение нового 

программного материала и совершенствование ранее изученных технических 

приемов и тактических действий. Значительно увеличивается количество игр.  В 

связи с увеличением объема  часов  увеличивается количество занятий в неделю.   

Техника нападения   

1. Перемещение: совершенствование навыков перемещения различными 

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

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

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

глубины площадки для  нападающего  удара, стоя лицом  или спиной в  

направлении передачи; с отвлекающими действиями; в прыжке после имитации  

нападающего  удара;  с  последующим  падением   –  на  точность  из  глубины  

площадки к сетке. 

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

планирующая подача; чередование способов подач при моделировании сложных  

условий на фоне утомлений.   

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

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

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

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

Техника защиты   

1.  Перемещение: сочетание способов перемещений и падений с техническими 

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

блокированием.   



 

 

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

снизу с последующим падением на грудь; чередование способов приема в   

зависимости от направления и скорости полета мяча, средства нападения.   

3.Блокирование: одиночное прямого удара по ходу; ударов с переводом вправо 

и влево; групповое блокирование ударов по ходу с переводом вправо и влево;    

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

групповое, с низких – одиночное.   

Тактика нападения    

1.Индивидуальные действия: выбор места чередования способов подач, 

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

имитация  второй передачи вперед и передачи назад; имитации передачи назад 

и передачи  вперед; нападающий удар  через слабого блокирующего; имитация 

нападающего  удара и скидка одной рукой в зону нападения.   

2.Групповые действия: взаимодействия игроков передней линии при 

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

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

игроками зон 6 и 5 при  второй передаче на удар с задней линии.   

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

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

передачи  на  выходящего и выполнении тактических комбинаций.   

Тактика защиты  

1. Индивидуальные   действия:   выбор   места   и   способы   приема   на   

страховке;  определение  направления  удара  и своевременная 

постановка  рук  при  блокирование.   

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

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

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

страховке  с  блокирующими игроками.   

3. Командные действия: расположение  игроков  при  системе  «углом  

вперед»  и  «углом  назад»;  варьирование  действий  соответственно  характеру  

построения  игры в нападении соперником.   

Интегральная подготовка  

1. Упражнения на переключения в выполнении технических приемов 

нападения и защиты повышенной интенсивности и  дозировки  с  целью  

совершенствования  навыков технических приемов и развития специальных 

качеств.  

 2.Упражнения на переключения в выполнении тактических действий в 

нападении и защите  повышенной  интенсивности  и  дозировки  с  целью  

совершенствования  навыков тактических  действий  технических  приемов и  

развития  специальных  качеств.   

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

программный  материал по технической и тактической подготовке. Задания 

дифференцируются   с учетом игровых функций учащихся.   

4.  Контрольные игры проводятся регулярно.   



 

 

2.Учебно-тематический план 

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени 

в год 

(минут) 

Сроки 

проведе

ния 

Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе начальной 

подготовки до одного года 

обучения/ свыше одного 

года обучения: 

≈ 

120/180 
 

 

История возникновения вида 

спорта и его развитие 
≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура – важное 

средство физического 

развития и укрепления 

здоровья человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. 

Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, организованности, 

воли, нравственных качеств и жизненно важных умений и навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена обучающихся 

при занятиях физической 

культурой и спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

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

Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

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

Закаливание на занятиях физической культуры и спортом.  

Самоконтроль в процессе 

занятий физической культуры 

и спортом 
≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической культурой и 

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

травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым элементам 

техники и тактики вида спорта 
≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по технике 

их выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида 

спорта 
≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды (жесты) 

спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. Организационная 

работа по подготовке спортивных соревнований. Состав и обязанности 

спортивных судейских бригад. Обязанности и права участников спортивных 

соревнований. Система зачета в спортивных соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 14/20     август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и спортивный ≈ 14/20 ноябрь- Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и 



 

 

инвентарь по виду спорта май спортивного инвентаря. 

Учебно-

трениро-

вочный 

этап (этап 

спортивной 

специализа-

ции) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе до трех 

лет обучения/ свыше трех 

лет обучения: 

≈ 
600/960 

 

 

Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 
≈ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – явление 

культурной жизни. Роль физической культуры в формировании личностных 

качеств человека. Воспитание волевых качеств, уверенности в собственных 

силах. 

История возникновения 

олимпийского движения 
≈ 70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 
≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной 

деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма при 

спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития двигательных 

навыков. 
Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы техники 

вида спорта 

≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод использования слова. Значение рациональной 

техники в достижении высокого спортивного результата.  

Психологическая подготовка ≈ 60/106 
сентябрь

- апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые качества 

личности 

Оборудование, спортивный 

инвентарь и экипировка по 

виду спорта 
≈ 60/106 

декабрь-

май 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, 

подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным соревнованиям.  

Правила вида спорта ≈ 60/106 
декабрь-

май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 

Этап 

совершенство-

вания 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного мастерства: 

≈ 1200  

 



 

 

спортивного 

мастерства 

Олимпийское движение. Роль 

и место физической культуры 

в обществе. Состояние 

современного спорта 

≈ 200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в современной 

России. Влияние олимпизма на развитие международных спортивных связей и 

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

Профилактика травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 
≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы спортивной 

подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной деятельности. 

Психологическая подготовка ≈ 200 декабрь 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые качества 

личности. Классификация средств и методов психологической подготовки 

обучающихся. 

Подготовка обучающегося как 

многокомпонентный процесс 
≈ 200 январь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной тренировки. 

Спортивные результаты – специфический и интегральный продукт 

соревновательной деятельности. Система спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные направления спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро спорта 
≈ 200 

февраль-

май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая структура 

спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. Спортивные 

результаты. Классификация спортивных достижений. 

Восстановительные средства и 

мероприятия 

в переходный 

период спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация активного отдыха. Психологические 

средства восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и физиотерапевтические процедуры; 

баня; массаж; витамины. Особенности применения восстановительных средств. 

Этап  

высшего 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе высшего 

спортивного мастерства: 
≈ 600  

 

Физическое, патриотическое, 

нравственное, правовое и 

эстетическое воспитание в 

спорте. Их роль и содержание 

в спортивной деятельности 

≈ 120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, правового и 

эстетического воспитания на занятиях в сфере физической культуры и спорта. 

Патриотическое и нравственное воспитание. Правовое воспитание. Эстетическое 

воспитание. 

Социальные функции спорта ≈ 120 октябрь 
Специфические социальные функции спорта (эталонная и эвристическая). 

Общие социальные функции спорта (воспитательная, оздоровительная, 



 

 

эстетическая функции). Функция социальной интеграции и социализации 

личности. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной деятельности. 

Подготовка обучающегося как 

многокомпонентный процесс 
≈ 120 декабрь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной тренировки. 

Спортивные результаты – специфический и интегральный продукт 

соревновательной деятельности. Система спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные направления спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро спорта 
≈ 120 май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая структура 

спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. Спортивные 

результаты. Классификация спортивных достижений. Сравнительная 

характеристика некоторых видов спорта, различающихся по результатам 

соревновательной деятельности 

Восстановительные средства и 

мероприятия 

в переходный 

период спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация активного отдыха. Психологические 

средства восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и физиотерапевтические процедуры; 

баня; массаж; витамины. Особенности применения различных 

восстановительных средств. Организация восстановительных мероприятий в 

условиях учебно-тренировочных мероприятий 



 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам  
 

1.Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта "волейбол" основаны на особенностях 

вида спорта "волейбол" и его спортивных дисциплин. Реализация 

дополнительных образовательных программ спортивной подготовки проводится с 

учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта 

"волейбол", по которым осуществляется спортивная подготовка. 

2.Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта "волейбол" учитываются организациями, 

реализующими дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, при формировании дополнительных образовательных программ 

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

3.Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 

год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

4.Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства 

и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их 

в список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской 

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

соревнованиях по виду спорта "волейбол" не ниже уровня всероссийских 

спортивных соревнований. 

5.В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а 

также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по 

спортивным дисциплинам вида спорта "волейбол". 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 
 

1.Материально-технические условия реализации Программы 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 

заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 

Федерации, существенным условием которых является право пользования 

соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры): 

- наличие тренировочного спортивного зала; 

- наличие тренажерного зала; 

- наличие раздевалок, душевых;  

- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 
 

2. Кадровые условия реализации Программы 

Требования к кадровому составу организаций, реализующих дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки: 

2.1. Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом "Тренер-преподаватель", утвержденным приказом Минтруда России 

от 24.12.2020 N 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный N 62203), профессиональным стандартом "Тренер", 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 N 191н (зарегистрирован 

Минюстом России 25.04.2019, регистрационный N 54519), профессиональным 

стандартом "Специалист по инструкторской и методической работе в области 

физической культуры и спорта", утвержденным приказом Минтруда России от 

21.04.2022 N 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, 

регистрационный N 68615), или Единым квалификационным справочником 

должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел 

"Квалификационные характеристики должностей работников в области 

физической культуры и спорта", утвержденным приказом Минздравсоцразвития 

России от 15.08.2011 N 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, 

регистрационный N 22054). 

2.2. Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в 

официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, 

допускается привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной 

подготовки, с учетом специфики вида спорта "волейбол", а также на всех этапах 



 

 

спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их 

одновременной работы с обучающимися). 

 

3. Информационно-методические условия реализации Программы  

 

1. Волейбол. Примерные программы для систем дополнительного образования 

детей ДЮСШ и СДОШОР, Москва, 2003 

2. Волейбол. Программа для спортивных школ, Москва, 1977. 

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

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

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

6. Дембо А.Г. Врачебный контроль в спорте. –М.: Медицина. 1988.  

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

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

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

9. Кунянский В.А. Волейбол: Методическое пособие по подготовке судей. –

М.Издательский Дом «Грааль», 2001. 

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

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

Набатниковой. – М. 2000. 

12. Официальные правила волейбола с дополнениями и изменениями. –М.: 

СпортАкадемПресс, 2003. 

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

ин-тов физ. Культ. –Киев: Выща школа, 1984. 

14. Примерные комплексы упражнений для построения учебно-тренировочного 

процесса в группах начальной подготовки спортивных школ по лёгкой атлетике: 

Учеб.-метод. Рекомендации/ Под общ. Ред. В.Г. Алабина.  

 

      Аудиовизуальные средства 

 

1. Видеозаписи с соревнований различного уровня 

 

Интернет ресурсы: 

 

• http://dusshuvarovo.68edu.ru/ 

• сайт Управления по физической культуре, спорту и туризму Тамбовской 

области ("http://sport.tmbreg.ru/" ) 

• сайт Управления образования и науки Тамбовской области (obraz.tmbreg.ru ) 

• сайт отдела образования администрации г.Уварово (http://ooguvr.68edu.ru/) 

 

http://dusshuvarovo.68edu.ru/
file:///C:/Users/Машуня/Desktop/%22http:/sport.tmbreg.ru/%22
file:///C:/Users/Машуня/Desktop/%22http:/sport.tmbreg.ru/%22
http://obraz.tmbreg.ru/
http://ooguvr.68edu.ru/


 

 


