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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 волейболистов с учетом 
совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, определенных 
федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «волейбол», 
утвержденным приказом Минспорта России 24.01.2022 № 41 (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, реализация тренировочного процесса на этапах 
многолетней спортивной подготовки, конечной целью которой является 
включение выпускников спортивных школ в составы команд мастеров.

II. Характеристика дополнительной образовательной программы
спортивной подготовки

2.1 Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 
лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 
спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки

Э т а п ы  с п о р т и в н о й  
п о д г о т о в к и

П р о д о л ж и т е л ь н о с т ь  
э т а п о в  (в  го д ах )

В о з р а с т  д л я  
з а ч и с л е н и я  и  

п е р е в о д а  в 
г р у п п ы  (л ет )

Н а п о л н я е м о с т ь  
гр у п п  (ч е л о в е к )

Э тап  н а ч а л ь н о й  
п о д г о т о в к и

3 8 14

Т р е н и р о в о ч н ы й  э т а п  
(э тап  с п о р т и в н о й  
с п е ц и а л и за ц и и )

3-5 11 12

Э тап  с о в е р ш е н с т в о в а н и я  
с п о р т и в н о г о  м а с т е р с т в а

н е  у с т а н а в л и в а е т с я 14 6

Э та п  в ы с ш е го  
с п о р т и в н о г о  м а с т е р с т в а

н е  у с т а н а в л и в а е т с я 15 6

2.2 Объем Программы:
Э тапны й
норматив

Этапы  и годы  сп ор ти вн ой  подготов к и
Э тап начальной  

подготов к и
Т ренировоч ны й этап  

(этап  спортивн ой  
сп ец и ал и зац и и )

Этап
сов ер ш ен ств ов ан и  

я сп ор ти в н ого  
м астерства

Э тап вы сш его  
сп ор ти вн ого  
м астерства

Д о  года С вы ш е
года

Д о  трех  
лет

С вы ш е  
трех  лет

К ол ичество  
часов в н едел ю

4 ,5 -6 6-8 10-12 12-18 18-24 2 4 -3 2

О бщ ее  
количество  
часов в год

2 3 4 -3 1 2 3 1 2 -4 1 6 5 2 0 -6 2 4 6 2 4 -9 3 6 9 3 6 -1 2 4 8 1 2 4 8 -1 6 6 4
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2.3 Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 
образовательной программы спортивной подготовки: 

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

В и д ы  п о д го т о в к и Э та п  н а ч а л ь н о й  
п о д г о т о в к и

Т р е н и р о в о ч н ы й  
э т а п  (э тап  

с п о р т и в н о й  
с п е ц и а л и з а ц и и )

Э тап
с о в е р ш е н с т в

о в а н и я
с п о р т и в н о г о
м а с т е р с т в а

Э тап
в ы с ш его

с п о р т и в н о г
о

м а с т е р с т в аО д и н
г о д

С в ы ш е
го д а

Д о
т р ё х
л е т

С в ы ш е  
т р ё х  л е т

О б щ а я  ф и зи ч е с к а я  
п о д г о т о в к а  (% )

2 8 -3 0 2 7 -2 9 18-24 15-20 8 -10 7-9

С п е ц и а л ь н а я  
ф и зи ч е с к а я  
п о д г о т о в к а (% )

11-13 12-14 13-15 14-16 2 1 -2 3 19-21

У ч а с т и е  в 
сп о р т и в н ы х  
с о р е в н о в а н и я х  (% )

- - 5 -1 4 5-15 5-15 5-1 7

Т е х н и ч е с к а я  
п о д г о т о в к а (% )

2 2 -2 4 2 3 -2 5 2 3 -2 7 2 3 -2 8 2 3 -2 8 2 0 -2 8

Т ак т и ч е с к а я , 
т е о р е т и ч е с к а я , 
п с и х о л о ги ч е с к а я  
п о д г о т о в к а (% )

1 2-16 15-20 18-25 18-30 2 0 -3 2 2 0 -3 4

И н с т р у к т о р с к а я  и 
с у д ей ск ая  
п р а к т и к а  (% )

- - 1-3 1-4 1-4 1-4

М е д и ц и н с к и е , 
м е д и к о ­
б и о л о ги ч е с к и е , 
в о с с т а н о в и т е л ь н ы  
е м е р о п р и я т и я , 
т е с т и р о в а н и е  и 
к о н т р о л ь (% )

1-3 1-3 1-4 2 -4 4 -6 5 -1 0

И н т е гр а л ь н а я  
п о д г о т о в к а (% )

17-19 15-17 10-14 10-15 10-15 10-17
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2.4 Спортивные соревнования:

В и д ы
с п о р т и в н ы х

с о р е в н о в а н и й

Э т а п ы  и го д ы  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и

Э та п  н а ч а л ь н о й  
п о д г о т о в к и

Т р е н и р о в о ч н ы й  
э тап  (э тап  

с п о р т и в н о й  
с п е ц и а л и з а ц и и )

Э т а п
с о в е р ш е н с т в о в а н и я

с п о р т и в н о г о
м а с т е р с т в а

Э тап
в ы с ш е го

с п о р т и в н о г о
м а с т е р с т в а

Д о
г о д а

С в ы ш е
г о д а

Д о
т р ё х
л е т

С в ы ш е  
т р ё х  л е т

К о н т р о л ь н ы е 1 1 2 2 3 3
О т б о р о ч н ы е - - 1 1 1 1

О с н о в н ы е - - 3 3 3 3

Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих 
спортивную подготовку:

соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации лиц, 
проходящих спортивную подготовку, положениям (регламентам) об официальных 
спортивных соревнованиях, согласно Единой всероссийской спортивной 
классификации, и правилам вида спорта "волейбол";

соответствие требованиям к результатам реализации Программ на 
соответствующем этапе спортивной подготовки;

наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в 
спортивных соревнованиях;

соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 
правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями.

2.5 Годовой учебно-тренировочный план:

№  
п/ 
п

Виды
подготовки  и 

иные
м ероприятия

Э тапы  и годы подготовки

Этап начальной 
подготовки

У чебно-тренировочны й 
этап(этап  спортивной 

специализации)
Этап

соверш енствова 
ния спортивного 

м астерства

Этап
высш его

спортивног
о

мастерстваД о года
С вы ш е

года
Д о трех 

лет
С вы ш е трех  

лет

Н едельная нагрузка в часах
4,5-6 6-8 10-12 12-18 18-24 24-32

М аксим альная продолж ительность одного учебно-трен ировочного  занятия в часах

3 3 3 3 3 3
Н аполняем ость групп (человек)

14 2 6 6

1.
Общ ая
физическая
подготовка

70-89 110 95-100 150 120

2.
С пециальная
ф изическая
подготовка

26-38 58 67-93 130 264

3.
У частие в 
спортивны х

- - 52-52 65 70
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соревнованиях

4.
Техническая
подготовка

54-73 100 120-149 230 300

5.
Тактическая
подготовка

28-30 55 76-92 164 210

6.
Теоретическая
подготовка

4-8 8 10-10 14 20

7.
И нтегральная
подготовка

43-56 67 66-85 120 126

8.
П сихологическ 
ая подготовка

4-12 12 16-18 24 45

9.

К онтрольны е 
мероприятия 
(тестирование 
и контроль)

3-4 4 5-7 10 15

10.
И нструкторска 
я практика

- - 4-5 5 13

11.
С удейская
практика

- - 5-7 8 10

12.

М едицинские,
м едико­
биологические
мероприятия

1-1 1 2-3 8 25

13.
В осстановитель
ные
мероприятия

1-1 1 2-3 8 30

О бщ ее количество 
часов в год

234-312 416 520-624 936 1248 1664

Программа рассчитывается на 52 недели в год.
Тренировочный процесс в организации, осуществляющей спортивную 

подготовку, должен вестись в соответствии с годовым планом спортивной 
подготовки (включая четыре недели летнего периода самостоятельной подготовки 
и (или) летнего специализированного (профильного) спортивного лагеря для 
обеспечения непрерывности тренировочного процесса) и осуществляется в 
следующих формах:

- тренировочные занятия (групповые, индивидуальные и смешанные), в том 
числе с использованием дистанционных технологий;

- тренировочные мероприятия;
- самостоятельная подготовка по индивидуальным планам, в том числе с 

использованием дистанционных технологий;
- спортивные соревнования;
- контрольные мероприятия;
- инструкторская и судейская практики;
- медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия.
В годовом плане спортивной подготовки количество часов, отводимых на 

спортивные соревнования и тренировочные мероприятия, указываются в 
соответствии с требованиями к объему соревновательной деятельности на этапах 
спортивной подготовки по виду спорта "волейбол" и перечнем тренировочных 
мероприятий. Самостоятельная подготовка должна составлять не менее 10% от 
общего количества часов, предусмотренных годовым планом спортивной

б



подготовки. Остальные часы распределяются организацией, осуществляющей 
спортивную подготовку, с учетом особенностей вида спорта.

Продолжительность одного тренировочного занятия при реализации 
Программы не должна превышать:

- на этапе начальной подготовки - двух часов;
- на 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 тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов.
На основании годового плана спортивной подготовки организацией, 

осуществляющей спортивную подготовку, утверждается план тренировочного 
процесса и расписание тренировочных занятий для каждой тренировочной 
группы.

2.6 Перечень тренировочных мероприятий

N
п/п

Виды учебно­
тренировочны х 

мероприятий

П редельная продолж ительность учебно-тренировочны х 
мероприятий по этапам  спортивной подготовки 

(количество суток)
(без учета времени следования к месту к месту 

проведения учебно-тренировочны х м ероприятий и 
обратно)

Число
участников

тренировочно
го

мероприятия

Этап
начальной
подготовки

Тренирово 
чный этап 

(этап
спортивной
специализа

ции)

Этап
соверш енство

вания
спортивного
м астерства

Этап
вы сш его
спортивн

ого
м астерст

ва
1. У чебно-трени ровочные м ероприятия по подготовке к спортивны м  соревнованиям

1.1. У чебно­
тренировочны е 
мероприятия по 

подготовке к 
м еж дународны  
м спортивны м  
соревнованиям

21 21 О пределяется
организацией,
осущ ествляю

щей
спортивную
подготовку

1.2. У чебно­
тренировочны е 
мероприятия по 

подготовке к 
чем пионатам  

России, кубкам  
России, 

первенствам  
России

14 18 21

1.3. У чебно­
тренировочны е 
мероприятия по 

подготовке к 
другим

всероссийским
спортивны м

соревнованиям

14 18 18
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1.4. У чебно­
тренировочны е 
м ероприятия по 

подготовке к 
оф ициальны м  
спортивны м  

соревнованиям  
субъекта 

Российской 
Ф едерации

14 14 14

2. С пециальны е учебно-тренировочны е мероприятия
2.1. У чебно­

тренировочны е 
м ероприятия по 
общ ей и (или) 
специальной 
физической 
подготовке

14 18 18 Не менее 70% 
от состава 

группы лиц, 
проходящ их 
спортивную  

подготовку на 
определенном 

этапе
2.2. В осстановитель

ные
мероприятия

Д о 10 суток В
соответствии с 

количеством 
лиц,

приним авш их 
участие в 

спортивны х 
соревнованиях

2.3. М ероприятия
для

ком плексного
м едицинского
обследования

Д о 3 суток, но не более 2 раз 
в год

В
соответствии с 

планом 
ком плексного 
м едицинского 
обследования

2.4. У чебно­
тренировочны е 
м ероприятия в 
каникулярны й 

период

Д о 21 дня подряд и не 
более двух учебн о­
тренировочны х 
м ероприятий в год

- -

Не менее 60%  
от состава 

группы лиц, 
проходящ их 
спортивную  

подготовку на 
определенном 

этапе
2.5. П росм отровы е

учебно­
тренировочны е

мероприятия

До 60 дней В
соответствии  с 

правилами 
приема

2.7 Календарный план воспитательной работы

№
п /п

Н а п р а в л е н и е  р а б о т ы М е р о п р и я т и я С р о к и
п р о в е д е н и я

1. П р о ф о р и ен та ц и о н н а я  д ея тел ь н о сть
1.1. С у д е й с к а я  п р а к т и к а У ч асти е в сп ор ти в н ы х со р ев н о в а н и я х  

р азл и ч н ого  у р о в н я , в р ам к ах  к отор ы х  
п р едусм отр ен о:
- п р а к т и ч е с к о е  и т е о р е т и ч е с к о е  и зу ч е н и е  
и  п р и м е н е н и е  п р а в и л  в и д а  с п о р т а  и

В т е ч е н и е  
го д а

8



т е р м и н о л о г и и , п р и н я т о й  в  в и д е  с п о р т а ;
- п р и о б р е т е н и е  н а в ы к о в  с у д е й с т в а  и 
п р о в е д е н и я  с п о р т и в н ы х  с о р е в н о в а н и й  в 
к а ч е с т в е  п о м о щ н и к а  с п о р т и в н о г о  с у д ь и  и 
(и л и ) п о м о щ н и к а  с е к р е т а р я  с п о р т и в н ы х  
с о р е в н о в а н и й ;
- п р и о б р е т е н и е  н а в ы к о в  с а м о с т о я т е л ь н о г о  
с у д е й с т в а  с п о р т и в н ы х  с о р е в н о в а н и й ;
- ф о р м и р о в а н и е  у в а ж и т е л ь н о г о  
о т н о ш е н и я  к р е ш е н и я м  с п о р т и в н ы х  
с у д ей ;

•

1.2. И н с т р у к т о р с к а я  п р а к т и к а У ч еб н о -тр ен и р о в о ч н ы е за н я ти я , в 
р ам к ах  к отор ы х п р едусм отр ен о:
- о с в о е н и е  н а в ы к о в  о р г а н и з а ц и и  и 
п р о в е д е н и я  у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н ы х  
за н я т и й  в к а ч е с т в е  п о м о щ н и к а  т р е н е р а -  
п р е п о д а в а т е л я , и н с т р у к т о р а ;
- с о с т а в л е н и е  к о н с п е к т а  у ч е б н о ­
т р е н и р о в о ч н о г о  з а н я т и я  в с о о т в е т с т в и и  с 
п о с т а в л е н н о й  за д а ч е й ;
- ф о р м и р о в а н и е  н а в ы к о в  н а с т а в н и ч е с т в а ;
- ф о р м и р о в а н и е  с о з н а т е л ь н о г о  о т н о ш е н и я  
к у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н о м у  и 
с о р е в н о в а т е л ь н о м у  п р о ц е с с а м ;
- ф о р м и р о в а н и е  с к л о н н о с т и  к 
п е д а г о г и ч е с к о й  р а б о т е ;

В т е ч е н и е  
го д а

1.3. . . .

2. З д о р о в ь есб ер еж ен и е
2 .1 . О р г а н и з а ц и я  и  п р о в е д е н и е  

м е р о п р и я т и й , н а п р а в л е н н ы х  н а  
ф о р м и р о в а н и е  зд о р о в о г о  
о б р а з а  ж и зн и

Д н и  зд ор ов ья  и сп о р та , в р ам к ах  
к отор ы х п редусм отр ен о:
- ф о р м и р о в а н и е  з н а н и й  и у м е н и й
в п р о в е д е н и и  д н е й  зд о р о в ь я  и  с п о р т а , 
с п о р т и в н ы х  ф е с т и в а л е й  (н а п и с а н и е  
п о л о ж е н и й , т р е б о в а н и й , р е г л а м е н т о в  к 
о р г а н и з а ц и и  и п р о в е д е н и ю  м е р о п р и я т и й , 
в е д е н и е  п р о т о к о л о в );
- п о д г о т о в к а  п р о п а г а н д и с т с к и х  а к ц и й  п о  
ф о р м и р о в а н и ю  зд о р о в о г о  о б р а з а  ж и зн и  
с р е д с т в а м и  р а з л и ч н ы х  в и д о в  с п о р т а ;

В т е ч е н и е  
го д а

2 .2 . Р е ж и м  п и т а н и я  и  о т д ы х а П р ак ти ч еск ая  д ея тел ь н о сть  и 
в о сста н о в и т ел ь н ы е п р оц ессы  
обучаю щ и хся :
- ф о р м и р о в а н и е  н а в ы к о в  п р а в и л ь н о го  
р е ж и м а  д н я  с у ч е т о м  с п о р т и в н о г о  р е ж и м а  
(п р о д о л ж и т е л ь н о с т и  у ч е б н о ­
т р е н и р о в о ч н о г о  п р о ц е с с а , п е р и о д о в  сн а , 
о т д ы х а , в о с с т а н о в и т е л ь н ы х  м е р о п р и я т и й  
п о с л е  т р е н и р о в к и , о п т и м а л ь н о е  п и т а н и е , 
п р о ф и л а к т и к а  п е р е у т о м л е н и я  и т р а в м , 
п о д д е р ж к а  ф и зи ч е с к и х  к о н д и ц и й , зн а н и е  
с п о с о б о в  з а к а л и в а н и я  и  у к р е п л е н и я

В т е ч е н и е  
го д а

9



и м м у н и т е т а ) ;

2.3 . . . ...
3. П а тр и о т и ч еск о е  в о сп и та н и е  обуч аю щ и хся

3.1 . Т е о р е т и ч е с к а я  п о д г о т о в к а  
(в о с п и т а н и е  п а т р и о т и з м а , 
ч у в с т в а  о т в е т с т в е н н о с т и  п е р е д  
Р о д и н о й , г о р д о с т и  з а  с в о й  
к р а й , с в о ю  Р о д и н у , у в а ж е н и е  
г о с у д а р с т в е н н ы х  с и м в о л о в  
(ге р б , ф л аг , г и м н ), г о т о в н о с т ь  
к  с л у ж е н и ю  О т е ч е с т в у , его  
за щ и т е  на- п р и м е р е  р о л и , 
тр а д и ц и й  и р а зв и т и я  в и д а  
с п о р т а  в с о в р е м е н н о м  
о б щ е с т в е , л е г е н д а р н ы х  
с п о р т с м е н о в  в Р о с с и й с к о й  
Ф е д е р а ц и и , в р е г и о н е , 
к у л ь т у р а  п о в е д е н и я  
б о л е л ь щ и к о в  и  с п о р т с м е н о в  н а  
с о р е в н о в а н и я х )

Б е с е д ы , в с т р е ч и , д и с п у т ы , д р у г и е  
м е р о п р и я т и я  с п р и г л а ш е н и е м  и м е н и т ы х  
с п о р т с м е н о в , т р е н е р о в  и в е т е р а н о в  с п о р т а  
с о б у ч а ю щ и м и с я  и и н ы е  м е р о п р и я т и я , 
о п р е д е л я е м ы е  о р г а н и з а ц и е й , 
р е а л и зу ю щ е й  д о п о л н и т е л ь н у ю  
о б р а зо в а т е л ь н у ю  п р о г р а м м у  с п о р т и в н о й  
п о д го т о в к и

В  т е ч е н и е  
го д а

3.2 . П р а к т и ч е с к а я  п о д г о т о в к а  
(у ч а с т и е  в ф и з к у л ь т у р н ы х  
м е р о п р и я т и я х  и с п о р т и в н ы х  
с о р е в н о в а н и я х  и и н ы х  
м е р о п р и я т и я х )

У ч а с т и е  в:
- ф и зк у л ь т у р н ы х  и с п о р т и в н о -м а с с о в ы х  
м е р о п р и я т и я х , с п о р т и в н ы х  
с о р е в н о в а н и я х , в т о м  ч и с л е  в  п а р а д а х , 
ц е р е м о н и я х  о т к р ы т и я  (за к р ы т и я ) , 
н а г р а ж д е н и я  н а  у к а з а н н ы х  м е р о п р и я т и я х ;
- т е м а т и ч е с к и х  ф и з к у л ь т у р н о -с п о р т и в н ы х  
п р а зд н и к а х , о р г а н и з у е м ы х  в т о м  ч и с л е  
о р г а н и з а ц и е й , р е а л и зу ю щ е й  
д о п о л н и т е л ь н ы е  о б р а з о в а т е л ь н ы е  
п р о г р а м м ы  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и ;

В т е ч е н и е  
го д а

3 .3 . . . . . . .
4. Р азв и ти е тв о р ч еск о го  м ы ш л ен и я

4 .1 . П р а к т и ч е с к а я  п о д г о т о в к а  
(ф о р м и р о в а н и е  у м е н и й  и 
н а в ы к о в , с п о с о б с т в у ю щ и х  
д о с т и ж е н и ю  с п о р т и в н ы х  
р е зу л ь т а т о в )

С ем и н ар ы , м астер -к л ассы , 
п о к а за тел ь н ы е в ы ступ л ен и я  дл я  
обуч аю щ и хся , н а п р а в л ен н ы е на:
- ф о р м и р о в а н и е  у м е н и й  и  н а в ы к о в , 
с п о с о б с т в у ю щ и х  д о с т и ж е н и ю  
с п о р т и в н ы х  р е зу л ь т а т о в ;
- р а зв и т и е  н а в ы к о в  ю н ы х  с п о р т с м е н о в  и 
и х  м о т и в а ц и и  к ф о р м и р о в а н и ю  к у л ь т у р ы  
с п о р т и в н о г о  п о в е д е н и я , в о с п и т а н и я  
т о л е р а н т н о с т и  и в за и м о у в а ж е н и я ;
- п р а в о м е р н о е  п о в е д е н и е  б о л е л ь щ и к о в ;
- р а с ш и р е н и е  о б щ е г о  к р у г о з о р а  ю н ы х  
с п о р т с м е н о в ;

В т е ч е н и е  
го д а

4 .2 .
5. Д р у го е  н а п р а в л ен и е  р аботы , 

оп р едел я ем ое о р га н и за ц и ей , 
реал и зую щ ей  
д о п о л н и тел ь н ы е
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о б р а зо в а тел ь н ы е п р огр ам м ы  
сп ор ти в н ой  п о д го то в к и

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

№
п/п

С одерж ание мероприятия Ф орм а проведения С роки реализации

1. И нф орм ирование спортсм енов о запрещ енны х 
вещ ествах, субстанциях и методах

Л екции, беседы , 
индивидуальны е 

консультации

О ктябрь-Н оябрь, 
согласно плану 
работы  ш колы

2.
О знаком ление сп ортсм енов с правами и 
обязанностями спортсм ена (согласно 
антидопинговом у кодексу)

С ентябрь-октябрь

3. О знаком ление с порядком  проведения допинг- 
контроля и антидопинговы м и правилами, и 
санкциям и за их наруш ения

С ентябрь-октябрь, В 
течение года по 
запросу тренера- 
преподавателя

4. П овы ш ение осведом ленности  спортсм енов об 
опасности  д опи н га для здоровья

Я нварь-Ф евраль

5. К онтроль знаний  ан тидопинговы х правил О просы А прель-м ай

2.9 Планы инструкторской и судейской практики

Тренировочный этап
Работа по освоению инструкторских и судейских навыков проводится на 

тренировочном этапе в каждом году подготовки. Такая работа проводится в 
форме бесед, семинаров, практических занятий, самостоятельной работы юных 
волейболистов или спортсменов пляжного волейбола. Они готовятся к роли 
инструктора, помощника тренера для участия в организации и проведении 
тренировок, массовых соревнований в качестве судей. Содержание тренировок 
определяется в зависимости от подготовленности занимающихся на основании 
материала для тренировочного этапа.

Первый год.
1. Освоение терминологии, принятой в волейболе.
2. Овладение командным языком, умение отдать рапорт.
3. Проведение упражнений по построению и перестроению группы.
4. В качестве дежурного подготовка мест для тренировки, инвентаря и 

оборудования.
Второй год.
1. Умение вести наблюдения за спортсменами, выполняющими технические 

приемы игры, и находить ошибки.
2. Составление комплексов упражнений по специальной физической 

подготовке, по обучению перемещениям, передаче и приему мяча, верхней 
прямой подаче.

3. Судейство на учебных играх в своей команде (по упрощенным правилам).
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Третий год.
1. Освоение терминологии, принятой в пляжном волейболе.
2. Вести наблюдения за спортсменами, выполняющими технические 

приемы в двусторонней игре и на соревнованиях.
3. Составление комплексов упражнений по специальной физической 

подготовке, обучению техническим приемам и тактическим действиям (на основе 
изученного программного материала данного года обучения).

4. Судейство на учебных играх. Выполнение обязанностей первого, второго 
судей и ведение технического протокола.

Четвертый год.
1. Составление комплексов упражнений по физической, технической и 

тактической подготовке на изученном программном материале данного года 
обучения.

2. Проведение комплекса упражнений по физической и технической 
подготовке.

3. Судейство на учебных играх и соревнованиях в общеобразовательных 
школах, в своей спортивной школе по мини-волейболу, волейболу и пляжному 
волейболу. Выполнение обязанностей первого и второго судей, секретаря и судей 
на линиях.

Пятый год.
1. Составление комплексов упражнений по физической, технической и 

тактической подготовке и проведение их с командой.
2. Проведение подготовительной и основной части тренировки по 

начальному обучению технике игры.
3. Проведение занятий в общеобразовательной школе по обучению навыкам 

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

волейболу в общеобразовательной и в своей спортивной школе. Выполнение 
обязанностей главного секретаря, главного судьи. Составление календаря игр.

Этапы совершенствования мастерства и высшего спортивного мастерства
Первый год
1. Проведение занятий по классическому или пляжному волейболу с 

группой по вопросам совершенствования техники игры и физической подготовки.
2. Составление рабочих планов, конспектов занятий.
3. Составление положения о соревнованиях.
4. Практика судейства на соревнованиях по волейболу или пляжному 

волейболу в спортшколе, общеобразовательных школах, на районных и городских 
соревнованиях.

5. Участие в проведении соревнований по программе контрольных 
испытаний по физической и технической подготовке.

Второй год
1. Проведение учебно-тренировочного занятия по тактической подготовке с 

командой.
2. Составление и проведение комплекса упражнений для индивидуальной 

подготовки связующих и нападающих игроков.
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3. Составление документации для работы спортивной секции по волейболу 
в коллективе физической культуры.

4. Составление положения о соревнованиях в масштабах района, города.
5. Практика судейства по основным обязанностям членов бригады судей.
6. Организация и проведение соревнований по волейболу или пляжному 

волейболу в коллективе, районе.
Третий год
1. Проведение тренировочных занятий различной направленности.
2. Проведение индивидуальных тренировок с учетом игровых функций 

спортсменов в волейболе или пляжном волейболе.
3. Установка на игру, разбор игры, система записи игр - на командах 

младших возрастов своей спортшколы.
4. Организация и проведение соревнований внутри спортшколы, в районе, 

городе. Практика судейства на городских и областных соревнованиях.

3 Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 
применения восстановительных средств

Для восстановления работоспособности учащихся спортивных школ 
используется широкий круг средств и мероприятий: педагогических,
психологических и медико-гигиенических с учетом возраста, этапа подготовки, 
интенсивности тренировочных нагрузок и индивидуальных особенностей 
организма спортсмена.

Система профилактико-восстановительных мероприятий носит 
комплексный характер и включает в себя средства психолого-педагогического и 
медико-биологического воздействия.

Под психолого-педагогическими средствами подразумевают 
творческое использование тренировочных и соревновательных нагрузок; 
оптимальную продолжительность отдыха между занятиями; варьирование 
интервалов отдыха между упражнениями; применение средств и методов 
психорегулирующей тренировки. Эти средства во многом зависят от 
профессионализма тренера и активности самого спортсмена.

К медико-биологическим средствам относятся: специализированное 
питание, формакологические средства, распорядок дня, спортивный массаж, 
гидропроцедуры, суховоздушная и парная бани, баротерапия, кислородотерапия, 
электростимуляция, ультрафиолетовое излучение.

Восстановительные процессы подразделяются на:
- текущее восстановление в ходе выполнения упражнений;
- срочное восстановление, происходящее сразу после окончания работы;
- отставленное восстановление, которое наблюдается на протяжении длительного 
времени после выполнения тренировочной нагрузки;
- стресс-восстановление -  восстановление после перенапряжения.

Применение восстановительных средств должно осуществляться на 
фоне гигиенически целесообразного распорядка дня спортсмена и рационального 
питания. Режим дня и питание могут иметь специальную, восстановительную 
направленность. Следует умело использовать восстановительную роль сна.
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Продолжительность сна после значительных нагрузок может быть увеличен до 9- 
10 часов. В режиме дня следует предусмотреть 20-30 мин дополнительно к 
продолжительности занятия на гигиенические или восстанавливающие 
процедуры.

Восстановительный пищевой рацион должен включать продукты, 
богатые легкоусвояемыми углеводами (молоко, молочнокислые продукты, хлеб 
из пшеничной муки высшего сорта, мед, варенье, компоты), следует включать 
растительные масла без термической обработки. Рацион должен 'быть богат 
балластными веществами и пектином (овощи, фрукты). С целью восстановления 
потерь воды и солей может быть несколько повышенная суточная норма воды и 
поваренной . соли. Следует применять специализированные продукты, 
обогащенные белком, витаминами, минералами. При повышенных энергозатратах 
целесообразна организация 4-5 разового питания.

Применение витаминов не должно подавлять и заменять естественных 
процессов восстановления в организме.

Значительную роль в ускорении процессов восстановления играет 
массаж: ручной, вибромассаж, ультразвуковой, массаж с растирками. В комплексе 
восстановительных средств используют цветовые и музыкальные воздействия, 
создающие фон для благоприятного воздействия. Время на профилактически 
мероприятия входит в общее количество часов, предусмотренное тренировочным 
планом для каждого года.

П р е д н а з н а ч е н и е З а д а ч и С р е д с т в а  и 
м е р о п р и я т и я

М е т о д и ч е с к и е
у к а за н и я

Э т а п  н а ч а л ь н о й  п о д го т о в к и
Р а зв и т и е  ф и з и ч е с к и х
к а ч е с т в  с у ч е т о м
с п е ц и ф и к и
в о л е й б о л а ,
ф и зи ч е с к а я  и
т е х н и ч е с к а я
п о д г о т о в к а

В о с с т а н о в л е н и е  
ф у н к ц и о н а л ь н о г о  
с о с т о я н и я  о р г а н и з м а  и  
р а б о т о с п о с о б н о с т и

П е д а го ги  ч е с к и е : 
р а ц и о н а л ь н о е  
ч е р е д о в а н и е  
н а г р у з о к  н а  
т р е н и р о в о ч н о м  
з а н я т и и  в т е ч е н и е  
д н я  и  в ц и к л а х  
п о д г о т о в к и .
Г и ги е н и ч е с к и й  д у ш
е ж е д н е в н о ; в о д н ы е
п р о ц е д у р ы
за к а л и в а ю щ е г о
х а р а к т е р а ;
с б а л а н с и р о в а н н о е
п и т а н и е .

Ч е р е д о в а н и е  
р а з л и ч н ы х  в и д о в  
н а гр у зо к , 
о б л е г ч а ю щ и х  
в о с с т а н о в л е н и е  п о  
м е х а н и з м у  
а к т и в н о г о  о т д ы х а , 
п р о в е д е н и е  за н я т и й  
в и г р о в о й  ф о р м е .

Т р е н и р о в о ч н ы й  э тап
П е р ед
т р е н и р о в о ч н ы м
за н я т и е м ,
с о р е в н о в а н и е м

М о б и л и з а ц и я  
г о т о в н о с т и  к  
н а г р у зк а м , п о в ы ш е н и е  
э ф ф е к т и в н о с т и  
т р е н и р о в к и , р а зм и н к и , 
п р е д у п р е ж д е н и е  
п е р е н а п р я ж е н и й  и 
т р а в м . Р а ц и о н а л ь н о е  
п о с т р о е н и е

У п р а ж н е н и я  н а  
р а с т я ж е н и е . 
Р а зм и н к а . М ас саж . 
И с к у с с т в е н н а я  
а к т и в и з а ц и я  м ы ш ц . 
П с и х о р е гу л я ц и я  

м о б и л и зу ю щ е й  
н а п р а в л е н н о с т и

. 3 м и н .
1 0 -20  м и н

5 -15  м и н

Р а с т и р а н и е  
м а с с а ж н ы м  
п о л о т е н ц е м  с 
п о д о г р е т ы м
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т р е н и р о в к и  и 
с о о т в е т с т в и е  ее  
о б ъ е м а  и
и н т е н с и в н о с т и  Ф С О  
ю н ы х  с п о р т с м е н о в

п и х т о в ы м  м а с л о м  3 
м и н  с а м о - и 
г е т е р о р е г у л я ц и я

В о в р е м я П р е д у п р е ж д е н и е Ч е р е д о в а н и е В  п р о ц е с с е
т р е н и р о в о ч н о г о о б щ е г о  л о к а л ь н о г о т р е н и р о в о ч н ы х т р е н и р о в к и
за н я т и я , п е р е у т о м л е н и я , н а г р у зо к  п о
с о р е в н о в а н и я п е р е н а п р я ж е н и я х а р а к т е р у  и 

и н т е н с и в н о с т и . 
В о с с т а н о в и т е л ь н ы й  

м а с с а ж , т о ч е ч н ы й  
м а с с а ж  в с о ч е т а н и и  
с к л а с с и ч е с к и м  
м а с с а ж е м  
(в с т р я х и в а н и е , 
р а з м и н а н и е )  
П с и х о р е гу л ц и я  
м о б и л и з у ю щ е й  
н а п р а в л е н н о с т и

3-8  м и н

3 м и н  са м о -и  
г е т е р о р е г у л я ц и я

С р а зу  п о с л е В о с с т а н о в л е н и е К о м п л е к с 8 - 1 0  м и н
т р е н и р о в о ч н о г о ф у н к ц и и в о с с т а н о в и т е л ь н ы х
за н я т и я , к а р д и о р е с п и р а т о р н о й у п р а ж н е н и й : х о д ь б а ,
с о р е в н о в а н и я с и с т е м ы ,

л и м ф о в о ц е р к у л я ц и и  
т к а н е в о г о  о б м е н а

д ы х а т е л ь н ы е  
у п р а ж н е н и я , д у ш  
т е п л ы й /п р о х л а д н ы й

Ч е р ез  д в а  ч а с а  п о с л е У с к о р е н и е Л о к а л ь н ы й  м а с с а ж , 8 - 1 0  м и н
т р е н и р о в о ч н о г о в о с с т а н о в и т е л ь н о г о м а с с а ж  м ы ш ц  с п и н ы
за н я т и я п р о ц е с с а (в к л ю ч а я

в о р о т н и к о в у ю  зо н у  
и п а р а в е р т е б р а л ь н о )  
Д у ш
т е п л ы й /х о л о д н ы й .
С е а н с ы
а э р о и о н о т е р а п и и .
П с и х о р е гу л я ц и я
р е с т и т у ц и о н н о й
н а п р а в л е н н о с т и

5 м и н

С а м о р е г у л я ц и я ,
г е т е р о р е г у л я ц и я

В с е р е д и н е В о с с т а н о в л е н и е У п р а ж н е н и я  О Ф П В о с с т а н о в и т е л ь н а я
м и к р о ц и к л а , в р а б о т о с п о с о б н о с т и , в о с с т а н о в и т е л ь н о й т р е н и р о в к а
с о р е в н о в а н и я х  и  в п р о ф и л а к т и к а н а п р а в л е н н о с т и
с в о б о д н ы й  о т  и гр п е р е н а п р я ж е н и й С а у н а , о б щ и й П о с л е
д ен ь м а с с а ж в о с с т а н о в и т е л ь н о й

т р е н и р о в к и
П о с л е  м и к р о ц и к л а , Ф и з и ч е с к а я  и У п р а ж н е н и я  О Ф П В о с с т а н о в и т е л ь н а я
с о р е в н о в а н и й п с и х о л о г и ч е с к а я  

п о д г о т о в к а  к  н о в о м у
в о с с т а н о в и т е л ь н о й
н а п р а в л е н н о с т и .

т р е н и р о в к а , т у р и зм

ц и к л у  т р е н и р о в о к , С а у н а , о б щ и й П о с л е
п р о ф и л а к т и к а м а с с а ж , п о д в о д н ы й в о с с т а н о в и т е л ь н о й
п е р е н а п р я ж е н и й м а с с а ж

П с и х о р е гу л я ц и я
т р е н и р о в к и .
С а м о р е г у л я ц и я ,

р е с т и т у ц и о н н о й
н а п р а в л е н н о с т и

г е т е р о р е г у л я ц и я

П о с л е  м а к р о ц и к л а , Ф и з и ч е с к а я  и С р е д с т в а  т е  ж е , ч т о В о с с т а н о в и т е л ь н а я
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с о р е в н о в а н и й п с и х о л о г и ч е с к а я  
п о д г о т о в к а  к  н о в о м у  
ц и к л у  т р е н и р о в о к , 
п р о ф и л а к т и к а  
п е р е у т о м л е н и я

и п о с л е  м и к р о ц и к л а  
п р и м е н я ю т с я  
н е с к о л ь к о  д н е й . 
С а у н а

т р е н и р о в к и
е ж е д н е в н о

1 р а з  в 3-5 д н е й
П е р м а н е н т н о О б е с п е ч е н и е С б а л а н с и р о в а н н о е 4 5 0 0 - 5 5 0 0

б и о р и т м и ч е с к и х , п и т а н и е , к к а л /д е н ь , р е ж и м
э н е р ге т и ч е с к и х , в и т а м и н и за ц и я , сн а , а у т о ге н н а я
в о с с т а н о в и т е л ь н ы х щ е л о ч н ы е с а м о р е г у л я ц и я
п р о ц е с с о в м и н е р а л ь н ы е  в о д ы

На этапе совершенствования спортивного мастерства 
восстановительные средства должны применяться по специальным схемам 
медицинским работником в зависимости от индивидуальных особенностей 
организма спортсмена.

Целесообразно оборудовать при спортивной школе центр по 
восстановлению и функциональной диагностике.

III. Система контроля

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:
На этапе начальной подготовки:

- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом;
- повысить уровень физической подготовленности;
- овладеть основами техники вида спорта «волейбол»;
- получить общие знания об антидопинговых правилах;
- соблюдать антидопинговые правила;
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки.
На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 
и психологической подготовленности;

- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «волейбол» и 
успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и 
участия в спортивных соревнованиях;

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий;
- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля;
- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«волейбол»;
- изучить антидопинговые правила;
- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки;
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- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 
уровня спортивных соревнований муниципального образования на втором и 
третьем году;

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения 
не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, 
начиная с четвертого года;

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

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 
и психологической подготовленности;

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 
самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 
питания;

- приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи;
- овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «волейбол»;
- выполнить план индивидуальной подготовки;
- закрепить и углубить знания антидопинговых правил;
- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки;
- демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях;
- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

разряда «первый спортивный разряд» не реже одного раза в два года;
- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня межрегиональных спортивных соревнований;
- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 
мастерства.
На этапе высшего спортивного мастерства:

- совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 
технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности;

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 
самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 
питания;

- выполнить план индивидуальной подготовки;
- знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких 

правил;
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки;
- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня всероссийских спортивных соревнований;
- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

разряда «кандидат в мастера спорта» или выполнять нормы и требования,
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необходимые для присвоения спортивного звания «мастер спорта России» не 
реже одного раза в два года;

- достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта 
Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды Российской 
Федерации;

- демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 
всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях.

3.1 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.

3.2 Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по
видам спортивной подготовки:

№
п/п

У праж нение Е диница
изм ерения

Э тап начальной  
подготов ки

Т ренировочны й  
этап (этап  

спортивн ой  
спец и али зац и и )

Э тап
соверш ен ств ован и я

сп ор ти в н ого
м астерства

Этап вы сш его  
сп орти вн ого  
м астерства

мальчики девоч ки мальчики девочки мальчики девочки мальчики девочки
1 Зег на 30  м 

: вы сокого  
ртарта

с Н е
б о л ее
6 ,9

Н е
бол ее
7,1

6 ,2 -
свы ш е
года
обуч .

6 ,4 -
свы ш е
года
обуч .

2 Лрыжок в 
[Ц ТИ Н у с
места
голиком
цвумя
зогам и

см Н е
м ен ее
110

Н е
м ен ее
105

Н е
м ен ее
160

Не
м ен ее
145

Н е
м ен ее
2 0 0

Не
м ен ее
180

Не
м ен ее
180

Не
м ен ее
165

Н е
б о л ее  
130 - 
свы ш е  
года  
обуч .

Н е
б о л ее
1 2 0 -
свы ш е
года
обуч .

3 Згибани е и 
разгибание 
рук в уп ор е  
режа на 
голу

кол-во раз Н е
м ен ее
7

Не
м ен ее  
4 .

Н е
м ен ее  18

Н е
м ен ее 9

Н е
м ен ее  30

Н е
м ен ее  15

Н е
м ен ее  36

Н е
м ен ее  15

1 0 -
свы ш е
года
о буч .

5 -
свы ш е
года
обуч .

4 Заклон  
вперед из 
полож ения  
стоя на 
гим настичес  
кой скам ье  
[от уровня  
ркамьи)

см Не
м ен ее  
+  1

Н е
м ен ее
+3

Не
м ен ее +5

Не
м ен ее + 6

Не
м ен ее  
+  11

Не
м ен ее
+ 15

Не
м ен ее  
+  11

Н е
м ен ее
+ 15

+ 2  - 
свы ш е  
года  
обуч

+ 3 -
свы ш е
года
обуч

5 >ег на 60  м С Не бол ее  
10,4

Н е бол ее  
10,9

Н е б о л ее  
8,2

Не б о л ее  
9 ,6

Н е бол ее  
8,2

Не б о л ее  
9 ,6

6 Зодтягиван  
не из виса  
па вы сокой

кол-во раз Н е
м ен ее  12

Н е
м ен ее  12

Н е
м ен ее  8

18



перекладине
7 Ч одним ание  

гуловищ а из 
полож ения  
вежа на 
спине (за  1 
чин)

кол-во раз Н е
м ен ее  45

Не
м ен ее  38

Н е
м ен ее 4 6

Не
м ен ее  40

Н ормативы  спец и альн ой  ф и зи ч еск ой  подготовки
1 Челночны й  

5ег 5 x 6  м
С Н е

б о л ее
12,0

Не
б о л ее
12,5

Н е б о л ее  
11,5

Н е б о л ее  
12,0

Н е б о л ее  
11,0

Н е б о л ее  
11,5

Н е б о л ее  
10,8

Н е б о л ее  
11,0

11,5 - 
свы ш е  
года  
обуч

1 2 ,0 -
свы ш е
года
о б у ч

2 эросок  мяча 
м ассой 1 кг 
43-за головы  
двумя
эуками, стоя

м Н е
м ен ее
8

Не
м ен ее
6

Не
м ен ее  10

Не
м ен ее  8

Не
м ен ее  16

Не
м ен ее  12

Не
м ен ее  18

Н е
м ен ее  14

1 0 -
свы ш е
года
обуч

8 -
свы ш е
года
обуч

3 Прыжок в 
высоту 
эдноврем енн  
дм
отталкивание 
м двум я  
зогам и

см Не
м ен ее
36

Не
м ен ее
30

Не
м ен ее  40

Не
м ен ее  35

Не
м ен ее  45

Не
м ен ее  38

Н е
м ен ее  50

Не
м ен ее  40

4 0 -
свы ш е
года
обуч

35 - 
свы ш е  
года  
обуч

Т ехническое
иастерство

- - О бязательная техн и ч еск ая  програм м а

и уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и этапам спортивной 
подготовки

Э т а п ы  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и П р о д о л ж и т е л ь н о с т ь  э т а п о в  (в  
го д а х )

Э тап  н а ч а л ь н о й  п о д г о т о в к и 3
Т р е н и р о в о ч н ы й  э т а п  (э т а п  с п о р т и в н о й  с п е ц и а л и за ц и и ) 5

Э тап  с о в е р ш е н с т в о в а н и я  с п о р т и в н о г о  м а с т е р с т в а н е  у с т а н а в л и в а е т с я

Э тап  в ы с ш е го  с п о р т и в н о г о  м а с т е р с т в а н е  у с т а н а в л и в а е т с я

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине)

Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 
каждому этапу спортивной подготовки

Этап начальной подготовки
Общ ая ф изическая подготовка (О Ф П ) В состав О Ф П  входят строевы е упраж нения, 

упраж нения из гим настики , легкой  атлетики, 
акробатики, подвиж ны е и спортивны е игры. 
Г им настические упраж нения подразделяю тся на 3 
группы (для м ы ш ц рук и плечевого пояса, для
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-

м ы ш ц туловищ а, для м ы ш ц ног и таза). 
У праж нения вы полняю тся без предметов и с 
предметами (набивны е мячи, гантели, скакалки, 
резиновы е ам ортизаторы ). А кробатические 
упраж нения вклю чаю т группировки, перекаты , 
стойку на лопатках , кувы рки вперед, назад, 
соединения нескольких акробатических 
упраж нений в неслож ны е комбинации. 
Л егкоатлетические упраж нения. С ю да входят 
упраж нения в беге, пры ж ках и мета'ниях. Бег: 20 м 
,30 м, 60 м, повторны й бег, бег в горку, бег с 
препятствиями. П ры ж ки в длину с места, тройной 
прыж ок. М етания. М етания теннисного мяча на 
дальность, в стену на дальность отскока, броски 
набивного мяча. М ногоборье. С принтерский, 
пры ж ковы й, м етательны й, см еш анны й (от 3 до 5 
видов). С портивны е и подвиж ны е игры. Баскетбол, 
ручной мяч, настольны й теннис, бадминтон. 
Развитие взаим опоним ания в играх, развитие 
навыков бы стры х ответны х действий и быстроты 
перемещ ений.

С пециальная ф изическая подготовка (С Ф П ) У праж нения для развития навыков быстроты 
перем ещ ений и бы строты  ответны х действий. 
У праж нения для развития прыгучести. 
У праж нения для развития качеств, необходимы х 
при вы полнении подачи мяча. У праж нения для 
развития качеств, необходим ы х при выполнении 
нападаю щ их ударов. У праж нения для развития 
качеств, необходим ы х при блокировании.

Техническая подготовка Т ехника нападения Д ействия без мяча С тойки и 
перем ещ ения стартовая стойка (И П ) -  основная, 
низкая. Х одьба, бег, перем ещ ение приставны ми 
ш агами, боком (правы м , левы м ) спиной вперед; 
двойной ш аг вперед, остановка ш агом. С очетание 
способов перем ещ ений. С очетание стоек и 
перем ещ ений. Д ействия с мячом П ередача мяча: - 
передача мяча сверху двум я руками, над собой -  
на месте и после перем ещ ений; в парах; в 
треугольнике: зоны  6-3-4; 6-3-2; 5-3-4; 1-3-2, 
передачи в стену с изменением  высоты  и 
расстояния -  на месте и после перем ещ ения, на 
точность с собственного набрасы вания; -отбивания 
м яча кулаком  через сетку в непосредственной 
близости от нее, стоя на площ адке и в прыж ке, 
после перем ещ ений. П одача мяча П одбрасы вание 
мяча на нуж ную  вы соту и расстояние от туловищ а. 
П одача в стену -  расстояние -  3-6 м, отм етка на 
высоте 2 м; через сетку -  расстояние 3-6 м, из-за 
лицевой  линии в пределы  правой, левой  половины  
площ адки. Н ападаю щ ие удары . Ритм разбега в 
1,2,3 шага, прямой нападаю щ ий удар сильнейш ей 
рукой, удар кистью  по мячу. Бросок теннисного 
мяча через сетку в прыж ке. У дар через сетку 25 по 
мячу, подброш енного партнером; удар с передач. 
Т ехника защ иты  Д ействия без мяча. С тойки и 
перем ещ ения: -то же, что и в нападении, внимание 
низким стойкам; -сочетание способов 
перем ещ ений с остановкам и; скоростны е 
перем ещ ения на площ адке и вдоль сетки; -
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сочетание перем ещ ений с перекатам и  на бедро и 
спину. Д ействия с м ячом  П рием  мяча: -прием мяча 
сверху двум я рукам и; -прием  мяча, отскочивш его 
от стены  после броска; -прием мяча, 
направленного броском  через сетку; -прием м яча 
снизу двум я руками с набрасы вания мяча 
партнером , с отскоком  от стены  (1-2 м), сначала на 
месте, затем после перем ещ ения; -ж онглирование, 
стоя на м есте и в движ ении; -прием подачи и 
первая передача в зону нападения;- -прием м яча 
сверху и снизу  двум я рукам и с вы падом  в сторону 
и последую щ им  перекатом  на бедро и спину; 
Блокирование -создать представление о 
правильной технике блокирования, наблю дение за 
нападаю щ им , правильны м  вы бором  места и 
своеврем енны м  вы носом  рук; -одиночное 
блокирование прям ого удара по ходу (из зон 4,3,2). 
Блокирование на м есте с использованием  «ласт» и 
гим настической  скам ейки, блокирование, стоя на 
гим настической  скам ейке, удара вы полняем ого 
партнером  по подброш енном у мячу

Т актическая, теоретическая , психологическая 
подготовка

Т актика нападения И ндивидуальны е действия 
Д ействия без мяча В ы бор места: -вы бор м еста для 
вы полнения второй передачи  в зоне 3 (стоя лицом  
и спиной по направлению  передачи); -для 
вы полнения подачи; -для вы полнения 
нападаю щ его удара (из зон  4,2). Д ействия с мячом 
-вы бор способа отбивания м яча через сетку: 
передачей сверху двум я рукам и, кулаком (стоя на 
площ адке и в пры ж ке), снизу стоя боком  и спиной 
к сетке; -вторая п ередача (из зоны  3) игроку, к 
котором у передаю щ ий обращ ен лицом , спиной; - 
чередование способов подач; -подача на игрока 
слабо владею щ его навы кам и приемамяча. 
Групповы е действия В заим одействие игроков 
передней линии  -игрока зоны 4 с игроком  зоны  3, 
игрока зоны  2 с игроком  зоны  3 (при первой и 
второй передачи) В заим одействие игроков 
передней и задней  лин и и  (при первой передаче) - 
игроков зон 6,5,1 с игроком  зоны  3(в условиях 
чередования подач в зоны ) -игроков зон 6,5,1 с 
игроком  зоны  2 (при приём е от передач и 
неслож ны хподач) К ом андны е действия С истем а 
игры со второй передачи игроком  передней линии: 
-приём подачи, передача в зону 3, затем  игроку, к 
котором у передаю щ ий стоит лицом  в зоны  2,4 
(чередование); -вторая передача из зоны 3 игроку, 
к котором у передаю щ ий стоит спиной; -прием 
подачи и передача игроку зоны  2, вторая передача 
в зону 3. Т актика защ иты  И ндивидуальны е 
действия. В ы бор места, -при прием е мяча после 
подачи; -при страховке партнера, приним аю щ его 
мяч от верхней подачи, обм анной передачи; - 
определение места и времени для отталкивания 
при блокировании, своеврем енность вы носа рук 
над сеткой. Д ействия с мячом -вы бор способа 
приема от подачи (сверху и снизу); -вы бор способа 
приема мяча, посланного через сетку противником . 
Г рупповы е действия. В заим одействие игроков
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внутри линии при приём е подач и передач. - 
игроков зон 1 и 5 с игроком  зоны  6; -игрока зоны  6 
с игроками зон 5 и 1; -игрока зоны  3 с игроками 
зон 4 и 2; -игроков зон 5,1,6 с игроками зон 4 и 2 
при приёме подач и обм ан н ы х передач; -игроков 
зон 4 и 2 с игроком  зоны  6. К омандны е действия. 
Прием подачи, -располож ение игроков при приёме 
подач, когда вторую  передачу вы полняет игрок 
зоны 3; -располож ение игроков при приёме мяча 
от соперника «углом  вперёд». Теоретическая 
подготовка -Ф изическая культура и спорт в 
России. Задачи ф изической культуры  и спорта, их 
оздоровительное и воспитательное значение. 
Х арактеристика волейбола. -С ведения о строении 
и функциях организм а человека. К остная и 
мы ш ечная систем а, связочны й аппарат. -В лияние 
ф изических упраж нений  на организм  человека, на 
увеличение м ы ш ечной массы , работоспособность 
м ы ш ц и подвиж ность суставов, развитие сердечно­
сосудистой и ды хательной  систем . -Гигиена, 
врачебны й контроль и сам оконтроль. П онятие о 
травм ах и их предупреж дении. П ервая помощ ь при 
уш ибах, растяж ении связок. -П равила игры  в 
волейбол. С остав команды . Расстановка и переход 
игроков. К остю м игроков. Н ачало игры и подача. 
С чет и результат игры. П рава и обязанности 
игроков. С остав ком анды , зам ена игроков. 
У прощ енны е правила игры. Судейская 
терм инология. -М еста занятий и инвентарь. 
П лощ адка для игры в волейбол. П сихологическая 
подготовка В оспитание вы соких моральны х 
качеств (чувство коллективизм а, разносторонних 
интересов, развитие характера, других черт 
личности). В оспитание волевы х качеств 
(целеустрем лённости  и настойчивости , выдерж ки 
и сам ообладания, реш ительности  и см елости, 
инициативности и дисциплинированности). 
Н астрой на игру и м етодика руководства командой 
в игре

Т ехнико-тактическая (интегральная) 
подготовка

Ч ередование различны х упраж нений на бы строту 
(м еж ду собой). -Ч ередование упраж нений для 
развития скоростно-силовы х качеств с различны ми 
способам и перем ещ ений, приём а и передачи, 
подачи, нападаю щ его удара и блокирования 
(им итации подводящ им и упраж нениям и) 
Ч ередование изученны х технических приёмов и их 
способов в различны х сочетаниях; -М ногократное 
вы полнение техн и чески х  приёмов подряд, то же 
тактических действий; -П одготовительны е игры к 
волейболу, игра в волейбол без подачи; У чебны е 
игры. Задания в игре по технике и тактике на 
основе изученного м атериала

Тренировочный этап 1-3 года обучения
Общ ая ф изическая подготовка (О Ф П ) -упраж нения для м ы ш ц рук и плечевого пояса 

(индивидуальны е, парами, с использованиям и 
набивны х мячей, гантелей, резиновы х 
ам ортизаторов); -для мы ш ц туловищ а и шеи 
(наклоны  и повороты  головы  влево, вправо,
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упраж нения с отягощ ением ); -м ногоборья: 
спринтерские, пры ж ковы е, м етательны е, 
см еш анны е (от 3-х  до 5 видов); -спортивны е игры.

С пециальная ф изическая подготовка (С Ф П ) -упраж нения для привития навы ков бы строты  
ответны х действий ; -упраж нения для развития 
пры гучести; -упраж нения для развития качеств, 
необходим ы х при вы полнении прием а и передач 
мяча; -упраж нения для развития качеств, 
необходим ы х при вы полнении подач мяча; - 
упраж нения для развития качеств, -необходим ы х 
при вы полнении нападаю щ их ударов; -упраж нения 
для развития качеств, необходим ы х при 
блокировании.

Техническая подготовка Т ехника нападения. -Д ействия без мяча. 
П еремещ ения и стойки .П ерем ещ ения и стойки 
(пры ж ки на м есте у сетки, после перем ещ ения и 
остановки , сочетание способов перем ещ ений с 
остановкам и, пры ж кам и, техническим и  приемами). 
-Д ействия с мячом. П ередача мяча: передача м яча 
сверху двум я руками. П ередача мяча в стену, 
варьируя вы соту и расстояние от стены. П ередача 
сидя у стены . П ередача мяча в стену с 
перем ещ ением . П ередача на точность. П ередача 
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 двум я руками из глубины  площ адки к сетке 
для нападаю щ его удара;п ередача мяча у сетки 
сверху двум я руками, стоя спиной в направлении 
передачи; передача мяча сверху двум я руками с 
последую щ им  падением  назад и 28 перекатом на 
спину (2-ая п ередача);передача сверху двум я 
руками с выпадом в сторону и с последую щ им 
перекатом  на бедро (2-ая передача);передача 
сверху двум я руками в пры ж ке (вперед-вверх); 
отбивание м яча кулаком  через сетку в 
непосредственной близости  от сетки, стоя и в 
прыж ке, в полож ении лицом , боком  и спиной к 
сетке с места и после перем ещ ений. -П одача мяча 
В ерхняя прямая подача. П одача подряд (10 
попы ток). П одача в левую  и правую  половины  
площ адки. П одача за игрока зоны  6. С оревнование 
на больш ее количество правильно вы полненны х 
подач. -Н ападаю щ ий удар П рям ой нападаю щ ий 
удар сильнейш ей рукой. Из зон 4,3,2 с различны х 
по вы соте и расстоянию  передач у 
сетки .Н ападаю щ ий удар слабейш ей рукой. Бросок 
теннисного  мяча через сетку в пры ж ке с разбега. 
Н ападаю щ ий удар с собственного 
набрасы вания.Н ападаю щ ий удар с переводом  
вправо из зоны  2 с поворотом  туловищ а вправо. 
Т ехника защ иты  Д ействия без м яча П ерем ещ ение 
и стойкш стартовая стойка в сочетании с 
перем ещ ениям и, падения и перекаты  после 
падений, сочетание способов перем ещ ений, 
перем ещ ений с падениям и, сочетание способов и 
перем ещ ений, и падений с техническим и 
прием ам и игры в защ ите. Д ействия с мячом Прием 
мяча: прием м яча сверху двум я руками. П рием 
мяча сверху от несильны х подач; прием мяча
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снизу двум я руками. Прием мяча снизу во 
встречны х колоннах (расстояние до 4 м). П ередача 
снизу двум я руками на точность, с использованием  
«маяков». П рием  снизу  двум я рукам и от верхней 
прямой подачи (6-8 м). П рием мяча снизу после 
обманной передачи  двум я руками через сетку; 
прием мяча сверху и снизу с последую щ им 
падением и перекатом . С верху после нападаю щ его 
удара средний силы с собственного набрасывания. 
Блокирование одиночное блокирование прямого 
нападаю щ его удара «по диагонали» в зонах 2,3,4. 
Блокирование, стоя на гим настической скамейке; 
блокирование нападаю щ его удара с высоких и 
средних передач.

Тактическая, теоретическая , психологическая 
подготовка

Т актика нападения. И ндивидуальны е действия. 
Д ействия без мяча В ыбор м еста для выполнения 
второй передачи (у сетки лицом  и спиной в 
направлении передачи); В ы бор места для 
вы полнения нападаю щ его удара (прям ого 
слабейш ей рукой и с переводом  сильнейш ей 
рукой); выбор м еста для вы полнения подачи. 
Д ействия с мячом  П ередача мяча вторая передача 
(из зоны 2) в зоны 3 и 4 (чередование), к которым 
передаю щ ий обращ ен лицом ; вторая передача (из 
зоны  3) игроком в зоны  2 и 4, стоя лицом  и спиной 
к ним (чередование);им итация второй передачи и 
обм ан (передача через сетку в свободную  зону 
соперника); вы бор способа отбивания мяча через 
сетку (передача сверху двум я руками, кулаком, 
снизу). П одача: чередование сильной верхней 
прямой подачи и нацеленной 29 подачи; подача на 
игрока, слабо владею щ его приемом мяча; подача 
на игрока, вы ш едш его после зам ены ; подача на 
сильнейш его игрока соперника, плохо владею щ его 
приемом мяча; Групповы е действия 
В заим одействие игроков передней  линии (при 2-й 
передаче) игрока зоны  4 с игроком  зоны 3; игрока 
зоны  2 с игроками зон 3,4 (чередование); игрока 
зоны  3 с игроками зон 2,4 при первой передаче для 
нападаю щ его удара. В заим одействие 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). Командны е 
действия: систем а игры  со второй передачи игрока 
передней линии прием подачи и первая передача 
игроку зоны 3, вторая передача игрокам зон 2,4 
(чередование); прием верхних подач и первая 
передача в зону 2, вторая передача в зоны 3,4. 
Т актика защ иты  И ндивидуальны е действия 
Д ействия без мяча. В ыбор места:при приеме 
верхней прямой подачи, при блокировании, при 
страховке партнера, приним аю щ его мяч (от 
подачи, нападаю щ его удара), блокирую щ их, 
нападаю щ их. Д ействия с мячом выбор способа 
приема подачи (сверху, снизу двум я руками, 
сверху, снизу с падением ); выбор способа приема 
мяча от обм анны х передач (сверху и снизу 2-мя
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рукам и, сверху и снизу с падением  двум я руками и 
одной); вы бор сп особа перем ещ ений и способа 
приема мяча от нападаю щ их ударов; зонное 
блокирование (вы бор направления иуверенное 
«закры вание» его блоком ). Г рупповы е действия 
В заим одействие игроков внутри линии и меж ду 
ними: -взаим одействие игроков задней линии 
меж ду собой (6 ,5 ,1) (страховка партнера при 
приеме подачи, нападаю щ их ударов, обм анны х 
передач); -взаим одействие игроков передней 
линии, не участвую щ их в блокировании (зон 4 и 2) 
с блокирую щ им  игроком  в зоне 3. -взаим одействие 
игроков передней и задней  линий  игрока зоны 6 с 
блокирую щ им  игроком  зоны 3 и страхую щ ими 
игроками зон 4 и 2; -игрока зоны  5 и зоны  1 с 
игроками зон 4 и 2 (соответственно) при приеме 
м ячаот нападаю щ его удара и обм анны х передач. 
К ом андны е действия П рием  подачи -располож ение 
игроков при прием е подач, когда вторую  передачу 
вы полняет игрок зоны  3; -располож ение игроков 
при приеме подач, когда вторую  передачу 
вы полняет игрок зоны  2 (игрок зоны 3 оттянут 
назад); -располож ение игроков при приеме подачи, 
когда игрок зоны 2 стои т у сетки, а игрок зоны  3 
оттянут и находится в районе зоны  2. П осле 
прием а игрок зоны 2 перем ещ ается в зону 3 для 
вы полнения второй передачи, а игрок зоны  3 
вы полняет ф ункции нападаю щ его в зоне 2. 
С истемы  игры: для данного  этап а реком ендуется 
располож ение игроков при приеме мяча от 
противника «углом  вперед», «углом  30 назад» с 
прим енением  групповы х действий  для данного 
года обучения. Т еоретическая подготовка - 
Ф изическая культура и спорт в России. -С остояние 
и развитие волейбола. -Н агрузка и отдых. -П равила 
соревнований. П сихологическая подготовка 
В оспитание волевы х качеств -  важ ное условие 
преодоления трудностей , с которы м и сталкивается 
спортсм ен в процессе тренировочно­
соревновательной деятельности . О сновны м и 
волевы ми качествам и являю тся: 
Ц елеустрем ленность и настойчивость, которы е 
вы раж аю тся в ясном  осознании целей и задач, 
стоящ их перед заним аю щ им ися, в активном  и 
неуклонном  стрем лении к повы ш ению  
спортивного м астерства, в трудолю бии. В ы держ ка 
и сам ообладание. В ы раж аю тся в преодолении 
отрицательны х, неблагоприятны х эм оциональны х 
состояний в преодолении нарастаю щ его 
утом ления; Р еш ительность и см елость. 
В ы раж аю тся в способности  своеврем енно 
находить и приним ать обдум анны е реш ения в 
ответственны е мом енты  игры и без колебаний 
приводить их в исполнение; И нициативность и 
дисциплинированность. В ы раж аю тся в 
способности  спортсм ена вносить в игр

Т ехнико-тактическая (интегральная) 
подготовка

-Ч ередование подготовительны х и подводящ их 
упраж нений по отдельны м  техническим  приемам. - 
Ч ередование подготовительны х упраж нений для
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развития сп ециальны х качеств и выполнения 
технических приемов. -Ч ередование изученны х 
технических приемов в различны х сочетаниях: в 
нападении, в защ ите, в нападении и защ ите. - 
Ч ередование изученны х тактических действий: 
индивидуальны х, групповы х, ком андны х -  в 
нападении, защ ите, нападении и защ ите. - 
М ногократное вы полнение изученны х 
технических приемов -  отдельно и в сочетаниях. - 
М ногократное вы полнение изученны х тактических 
действий. -У чебны е игры с заданиям и на 
обязательное прим енение изученны х технических 
приемов и тактических действий. -К онтрольны е и 
календарны е игры с прим енением  изученного 
технико- тактического  арсенала в 
соревновательны х условиях.

И нструкторская и судейская практика О своение терм инологии , принятой в волейболе. 
У м ение вести наблю дение за учащ имися, 
вы полняю щ им и прием игры, и находить ош ибки. 
С оставление ком плексов упраж нений  по СФ П , по 
обучению  перем ещ ениям , передаче и приему мяча, 
верхней прямой подаче. С удейство на учебны х 
играх в своей группе (по упрощ енны м  правилам)

Тренировочный этап 3-5 года обучения
О бщ ая ф изическая подготовка 
(О Ф П )

Л егкоатлетические упраж нения (бег, прыж ки, метания, 
многоборья); спортивны е игры; плавание;

С пециальная ф изическая подготовка 
(С Ф П )

У праж нения, способствую щ ие развитию  ф изических качеств 
(с использованием  набивны х мячей, гантелей, резиновы х 
ам ортизаторов); прыж ки на одной и обеих ногах на месте и в 
движ ении, прыж ки вверх с доставанием  предмета, прыж ки 
опорны е, прыж ки со скакалкой; бег по крутым склонам , бег 
по песку без обуви; развитие пры гучести (опилочная 
дорож ка), прыж ки по лестнице вверх, ступая на каж дую  
ступеньку.

Техническая подготовка Т ехника нападения. Д ействия без мяча. П ерем ещ ения и 
стойки сочетание способов перем ещ ений, исходны х 
полож ений, стоек, падений и пры ж ков в ответ на сигналы; 
сочетание стоек, способов перем ещ ений с техническим и 
приемами. Д ействия с мячом П ередача мяча передача мяча у 
сетки сверху 2-мя руками вперед-вверх. П ередачи различны е 
по расстоянию : короткие, средние, длинны е и различны е по 
высоте: низкие, средние, высокие. Различны е сочетания в 
вы полнении передач; передача мяча сверху 2-мя руками из 
глубины площ адки для нападаю щ его удара. П ередачи 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 рукам и сверху, стоя лицом  и спиной в 
направлении передачи (из зоны  3 в зоны  2,4) после 
перем ещ ений; передача мяча сверху 2-мя руками с 
отвлекаю щ им и действиям и (движ ением  рук, поворотом 
головы ); передача в пры ж ке на месте и после перемещ ения. 
П ередача в пры ж ке из зоны  2 в зону 3 после имитации 
нападаю щ его удара. П одача мяча верхняя подача (на 
точность и силу); верхняя прямая укороченная подача (в зону 
нападения); подача, нацеленная в зоны  (м еж ду 1 и 2 зоной, 4 
и 5 зоной, 1 и 6 зоной, 6 и 5 зоной); подача в прыжке. 
Н ападаю щ ий удар П рям ой нападаю щ ий удар (по ходу) 
сильнейш ий рукой из зон 4,3,2. Н ападаю щ ие удары  с
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различны х передач у сетки. Н ападаю щ ие удары  с передач из 
глубины  площ адки. Н ападаю щ ий удар с переводом  влево и 
поворотом  туловищ а влево из зоны  3; П рям ой нападаю щ ий 
удар  слабейш ей рукой из зон 4 ,3,2; Н ападаю щ ий удар с 
переводом  вправо без п оворота туловищ а из зон 2,3,4. 
Т ехника защ иты  Д ействия без мяча. С тойки и перем ещ ения. 
С очетание способов перем ещ ений и падений с техническим и 
приемами игры в защ ите; С очетание способов перем ещ ений, 
перем ещ ений с постановкой блока в зонах2,3 ,4  Д ействия с 
мячом. П рием  мяча: прием мяча сверху и с н и зу  двум я руками 
от подач и 32 нападаю щ их ударов (средней силы на 
точность) с доводкой  мяча до связую щ его игрока; прием 
мяча сверху и снизу двум я рукам и и одной с падением в 
сторону (правую , левую ) на бедро и перекатом  на спину; 
прием мяча от подач, нападаю щ их ударов, обм анны х передач 
Б локирование О диночное блокирование. Блокирование 
нападаю щ его удара из зоны  4 по ходу (зона 2), из зоны 2 в 
зоне 4, в зоне 3 из зоны  3 .Блокирование нападаю щ их ударов, 
вы полненны х с переводом;

Т актическая, теоретическая, 
психологическая подготовка

Т актика нападения. И ндивидуальны е действия. Д ействия без 
мяча В ы бор места: для • вы полнения вторы х передач 
(различны х по вы соте и расстоянию , стоя на площ адке и в 
пры ж ке); для вы полнения нападаю щ его удара (с различны х 
передач мяча у  сетки и из глубины  площ адки); Д ействия с 
мячом  П ередача м яча вторая передача сильнейш ем у 
нападаю щ ем у на линии (различны е по вы соте и 
направлению );вторая передача (чередование) двум 
нападаю щ им  на линии с прим енением  отвлекаю щ их 
действий; имитация второй передачи  или нападаю щ его удара 
и обман (передача через сетку). П одача мяча чередование 
подач в дальние и ближ ние зоны ;чередование сильны х и 
нацеленны х подач;подача на игрока, слабо владею щ его 
приемом мяча, вы ш едш его на зам ену, не успевш его принять 
ИП для вы полнения приема мяча. Групповы е действия 
В заим одействие игроков передней  линии игрока зоны  4 с 
игроком зоны  2,3 (при второй передаче);игрока зоны 3 с 
игрокам и зон 4 и 2 (в услови ях чередования передач, 
различны х по вы соте и расстоянию , стоя лицом  и спиной в 
направлении передачи. В заим одействие игроков передней и 
задней линии игроков зон 6 и 5 с игроком, выходящ им к 
сетке из зоны 1;игроков зон 6,5 и 1 с игроком зоны  3 (в 
условиях чередования способов подач, подач на силу и 
нацеленны х, приеме мяча от нападаю щ их ударов); прием 
подачи и первая передача в зону 2 на вы ходящ его игрока из 
зоны  1, передача нападаю щ ем у зон 3,4 и 2 (за голову). 
Тактика защ иты  И ндивидуальны е действия. Д ействия без 
мяча В ыбор места: выбор м еста,способа перем ещ ений и 
способа прием а м яча от подачи, нападаю щ его удара и 
обм анны х передач; выбор места, способа перем ещ ения, 
определение направления нападаю щ его удара и постановка 
зонного блока; вы бор места и сп особа приема мяча при 
страховке блокирую щ их и нападаю щ их. Д ействия с мячом. 
Г рупповы е действия. В заим одействия игроков внутри линий 
и меж ду ними взаим одействие игроков передней линии: 
игроков зон 3 и 2 и 3 и 4 при групповом  блокировании 
ударов по ходу; взаим одействие игроков задней линии при 
страховке игрока, приним аю щ его «трудны й» мяч; 
взаим одействие игроков задней  и передней  линии при 
страховке «углом  вперед» игрока зоны  6 с блокирую щ им и.
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-

И гроков зон 5 и 1 с блокирую щ им и при страховке «углом 
назад» игроков 33 зон 1 и 5 с блокирую щ им и; К омандны е 
действия. Прием подачи, располож ение игроков при приеме 
подачи различны м и способам и (в условиях чередования в 
дальние и ближ ние зоны ), когда 2-ю  передачу вы полняет 
игрок зоны  3;. располож ение игроков при приеме подач, 
когда первая передача направлена в зону 2, игрок зоны 3 
оттянут назад; располож ение игроков при приеме подачи, 
когда вы ход к сетке осущ ествляет игрок зоны 1,6,5. 
Т еоретическая подготовка -С ведения о строении и ф ункциях 
организм а человека. -Г игиена тренировочного процесса, 
врачебны й контроль, сам оконтроль, оказание первой 
помощ и. -О сновы  техники и тактики  игры в волейбол. 
О сновы  методики обучения элем ентам  волейбола. -П равила, 
организация и проведение соревнований. П сихологическая 
подготовка В оспитание волевы х качеств -  важ ное условие 
преодоления трудностей , с которы м и сталкивается спортсм ен 
в процессе тренировочно-соревновательной  деятельности. 
О сновны м и волевыми качествам и являю тся: 
Ц елеустрем ленность и настойчивость. В ы раж аю тся в ясном 
осознании целей и задач, стоящ их перед занимаю щ имся, 
активном  неуклонном стрем лении к повы ш ению  спортивного 
мастерства, в трудолю бии; -В ы держ ка и самообладание. 
В ы раж аю тся в преодолении отрицательны х, 
неблагоприятны х эм оциональны х состояний в преодолении 
нарастаю щ его утом ления; -Реш ительность и смелость. 
В ыраж аю тся в способности своеврем енно находить и 
принимать обдум анны е реш ения в ответственны е моменты 
игры  и без колебаний приводить их в исполнение; - 
И нициативность и дисциплинированность. В ы раж аю тся в 
способности спортсм ена вносить в игру творчество, не 
поддаваться влиянию  других  лю дей  и их действий;

Т ехнико-тактическая (интегральная) 
подготовка

У праж нения для развития ф изических качеств в рам ках 
структуры  технических приемов. С очетать с выполнением 
прием а в целом. Развитие специальны х физических 
способностей посредством м ногократного выполнения 
технических приемов. У праж нения для соверш енствования 
навы ков технических прием ов посредством  многократного 
вы полнения тактических действий. П ереклю чение в 
вы полнение технических прием ов нападения и защ иты  в 
различны х сочетаниях. П ереклю чение в выполнении 
тактических действий: индивидуальны х в рам ках групповы х, 
групповы х в рам ках ком андны х (отдельно в нападении и 
защ ите). Защ ите, нападении отдельно в индивидуальны х, 
групповы х и ком андны х действиях. У чебны е игры с 
заданием . Игры ум еньш енны м и составам и (4x3, 3x3, 2x2, и 
т.д.). Игры полным составом  с другим и командами. 
К онтрольны е игры при подготовке к соревнованиям; 
К алендарны е игры. У становка на игру, разбор игры умение 
прим енять освоенны е технико-тактические действия в 
условиях соревнований. Н аблю дения за спортсм енам и, 
вы полняю щ им и технические прием ы  в двухсторонней  игре и 
на 34 соревнованиях; С оставление ком плексов упраж нений 
по СФ П, О бучение техническим  приемам  и тактическим  
действиям

И нструкторская и судейская 
п р акти ка '

С удейство на учебны х играх. В ы полнение обязанностей 
первого, второго судей и ведение технического  протокола

Группа спортивного соверш енствования
О бщ ая ф изическая подготовка (О Ф П ) -упраж нения с отягощ ениям и (гантели , резиновы е
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ам ортизаторы , легкоатлетические, 
гим настические, м ногоборье); - развитие 
ф изических качеств с использованием  круговой 
тренировки  со строгим  соблю дением  
последовательности  вы полнения упраж нений, а 
такж е объем а вы полняем ой нагрузки и отды ха

С пециальная ф изическая подготовка (С Ф П ) -использование отягощ ений  (гантели , резиновы е 
ам ортизаторы ) для развития мы ш ц, участвую щ их в 
вы полнении техн и чески х элем ентов волейбола;

Т ехническая подготовка Т ехника нападения Д ействия без м яча С тойки и 
перем ещ ения -п ерем ещ ение различны ми 
способам и на м аксим альной скорости  в сочетании 
с остановкам и, пры ж кам и, стойкам и  -перем ещ ения 
и стойки в сочетании с техническим и  приемами в 
нападении Д ействия с мячом П ередача мяча - 
вторая передача мяча сверху двум я руками, стоя 
лицом  и спиной по направлению , у  сетки и из 
глубины  площ адки в статическом  полож ении, во 
время перем ещ ений и после перем ещ ения, 
передача в падении; -вторая передача мяча сверху 
двум я руками с- отвлекаю щ им и действиям и; - 
п ередача м яча (вторая и первая) снизу двум я 
руками в зоне нападения и из глубины  площ адки; - 
передача м яча в пры ж ке после имитации 
нападаю щ его удара (откидка) вперед и назад в 
средню ю  и через зону; -вторая передача для 
вы полнения нападаю щ его удара в ком бинациях 
«крест», «волна», «эш елон», «взлет» «пайп»; - 
первая передача мяча сверху двум я руками для 
нападаю щ его в доигровке. П одача мяча: верхняя 
прямая подача на точность с максим альной силой; 
планирую щ ая подача; подача в прыж ке; 
чередование способов подач с требованием  
точности. Н ападаю щ ий удар прямой нападаю щ ий 
удар по ходу сильнейш ей и слабейш ей рукой из 
зон 4,3,2 с различны х передач по расстоянию  
(короткие, средние, длинны е) и высоте (низкие, 
средние, высокие); имитация нападаю щ его удара и 
скидка одной рукой в свободную  зону на 
передню ю  и задню ю  линии; нападаю щ ий удар по 
блоку «блокаут»; нападаю щ ий удар с переводом  
вправо, влево без поворота туловищ а и с 
поворотом  туловищ а; нападаю щ ие удары  с задней 
линии с передачи игрока, вы ходящ его с задней 
линии к сетке; 35 Т ехн и ка защ иты  Д ействия без 
мяча С тойки и перем ещ ения сочетание стоек, 
способов перем ещ ений и падений с техническим и 
приемами в защ ите; сочетание перем ещ ений с 
пры ж ками перем ещ ениям  с блокирование 
одиночны м  и групповы м . Д ействия с мячом П рием 
мяча прием мяча сверху и снизу двум я руками 
(чередование); на месте после перем ещ ения и с 
падением в сторону на бедро и перекатом на спину 
(чередование); прием м яча одной рукой с выпадом 
вперед, в стороны  с последую щ им  падением; 
чередование способов прием а м яча в зависим ости 
от направления и скорости полета мяча; прием 
мяча различны м и способам и от нападаю щ их 
действий в рам ках индивидуальной и групповой
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тактики. Б локирование -О диночное блокирование. 
Б локирование прямы х ударов по ходу (в зонах 
4,3,2) вы полняем ы х с различны х передач. 
Б локирование нападаю щ их ударов с задней линии 
и ударов из зон 4,3,2 вы полняем ы х с переводом; 
Групповое блокирование (тож е что и одиночное 
блокирование); О диночное и групповое 
блокирование нападаю щ их ударов в рамках 
индивидуальной и групповой тактики  нападения;

Т актическая, теоретическая , психологическая 
подготовка

Т актика нападения И ндивидуальны е действия 
вы бор места, имитация второй передачи и обман 
(передача через сетку) на месте и в прыж ке; выбор 
м еста, имитация второй передачи  назад и передача 
вперед, и им итация второй передачи вперед и 
передаче назад; вы бор м еста и чередование 
способов нападаю щ его удара; имитация 
нападаю щ его удара и передача в пры ж ке (откидка) 
вперед через зону, назад  в соседню ю  зону (боком к 
сетке); вы бор м еста и чередование способов подач, 
подач, нацеленны х на силу, в дальние и ближ ние 
зоны; выбор места и подача на игрока, слабо 
владею щ его навы кам и прием а мяча, на игрока, 
вы ходящ его с задней линии  для вы полнения 
второй передачи. Групповы е действия 
В заим одействие игроков передней и задней линии: 
игроков зон 6,5 и 1 с игроками 3,2,4 при первой 
передаче на удар  и для второй передачи; игроков 
зон 3,2,4 с игроками зон 6,5,1 при второй передаче 
на удар с задней  линии; игрока, вы ходящ его из зон 
6 с игрокам и зон 4,3 и 2 (при второйпередаче); 
игрока, вы ходящ его  из зон  5, с игрокам и зон 4,3,2 
(при второй передаче). К ом андны е действия 
С истем а игры через игрока передней линии: прием 
мяча и первая передача в зоны  4,32 , где игроки 
вы полняю т нападаю щ ий удар (в доигровке): - 
прием  м яча и первая передача в зоны  2,3,4, где 
игрок им итирует нападаю щ ий удар и вы полняет 
откидку игроку в соседню ю  зону или через зону (в 
доигровке); С истем а игры  через вы ходящ его: - 
прием мяча с подачи и в доигровке на вторую  
передачу игроку, 36 вы ходящ ем у из зон 1,6,5 с 
последую щ ей передачей в зону нападения; - 
взаим одействие игроков передней и задней линий 
при организации  атакую щ их действий после 
приема подач и в доигровке через выходящ его 
игрока зон 1,6,5 для вы полнения тактических 
ком бинаций «взлет», «крест», «волна», «эш елон», 
«пайп». -игроков зон 5,6,1 с блокирую щ им и при 
приеме мячей от нападаю щ их ударов при системе 
защ иты  «углом вперед» и «углом  назад»; -игроков 
зон 5,6,1 с блокирую щ им и на страховке при тех  же 
систем ах защ иты ; игроков зон 5,6,1 и не 
участвую щ их в блокировании  игрока передней 
линии при тех  ж е систем ах защ иты , -игроков зон 4 
и 2,3 и 4, 2 ,3 ,4  при блокировании в условиях 
нападаю щ их ударов с различны х передач; - 
страховка блокирую щ их игроком , не участвую щ ем 
в блокировании, при систем е «углом назад»; - 
участие в прием е м яча от нападаю щ их ударов

30



-

игрока, не участвую щ его в блокировании, при 
систем е «углом  вперед»; -игроков зон 6,5,1 с 
блокирую щ им  при прием е мячей от нападаю щ их 
ударов (при систем е «углом  вперед» и «углом 
назад»); -игроков зон 6,5,1 с блокирую щ им  
игроком на страховке (систем ы  защ иты  теж е); - 
игроков зон  6,5,1 и не участвую щ их в 
блокировании при прием е нападаю щ их ударов и 
на страховке (систем ы  защ иты  те же). К ом андны е 
действия Располож ение игроков *-при приеме 
подачи, когда вторую  передачу вы полняет игрок 
передней линии  (зон 3,2 ,4); -при приеме подачи, 
когда вы ход к сетке осущ ествляет игрок задней 
линии (из зон 1,6,5) из-за игрока; С истемы  игры - 
при приеме мяча от соперника в расстановке 
«углом  вперед» (вирировать свои действия в 
зависим ости  построение игры в нападении 
соперником ); при приеме мяча от соперника в 
расстановке «углом  назад», когда страховку 
осущ ествляет крайний защ итник; -сочетание 
систем игры «углом вперед» и «углом назад». 
В заим освязь заданий в учебны х играх и установок 
в календарны х. Т еоретическая подготовка. 
К раткий обзор состояния и развития волейбола. 
Гигиена тренировочного  процесса, врачебны й 
контроль. О сновы  техн и ки  и тактики  игры в 
волейбол. О рганизация и проведение 
соревнований. У стан овка игрокам перед 
соревнованиям и и разбор проведенны х игр. 
П сихологическая подготовка В оспитание волевых 
качеств -  важ ное условие преодоления трудностей, 
с которы ми сталкивается спортсм ен  в процессе 37 
трен и ровочно-соревновательной  деятельности . - 
целеустрем ленность и настойчивость, которы е 
вы раж аю тся в ясном осознании целей и задач, 
стоящ их перед заним аю щ им ся, активном 
неуклонном стрем лении к повы ш ению  
спортивного мастерства, в трудолю бии; 
вы держ ка и сам ообладание, которы е вы раж аю тся в 
преодолении отрицательны х, неблагоприятны х 
эм оциональны х состояний, нарастаю щ его 
утом ления; - реш ительность и см елость, которы е 
вы раж аю тся в способности  своеврем енного 
находить и приним ать обдум анны е реш ения в 
ответственны е моменты  игры и без колебаний 
приводить их в исполнение; -инициативность и 
дисциплинированность, которы е вы раж аю тся в 
способности  сп ортсм ена вносить в игру 
творчество, не поддаваться влиянию  других лю дей 
и их действий.

Т ехнико-тактическая (интегральная) 
подготовка

-упраж нения на переклю чение в выполнении 
техн и чески х  приемов и тактически х  действий в 
нападении и защ ите повы ш енной интенсивности  и 
дозировки  с целью  соверш енствования навыков 
техн и чески х  приемов и тактически х  действий в 
развитии сп ециальны х качеств в единстве. - 
учебны е игры. С истем а заданий в игре, 
вклю чаю щ ая основной  програм м ны й м атериал по 
технической  и тактической  подготовке.
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В клю чаю тся задания с вы бором  тех  или иных 
действий в нападении и защ ите, в зависим ости от 
слож ивш ейся игровой обстановки, -контрольны е 
игры. П рим еняю тся систем атически  для реш ения 
конкретны х задач, -ком андны е игры. П овы ш ение 
надеж ности и эф ф ективности  игровы х навыков

И нструкторская и судейская практика И нструкторская и судейская практика, 
определяется уровень специальны х знаний по 
м етодике начального обучения навы кам  игры в 
волейбол, м етодике тренировки, правилам 
соревнований и их организации; -определяется 
уровень практических ум ений и навыков по 
составлению  ком плексов упраж нений по видам 
подготовки, поведению  отдельны х частей и всего 
тренировочного  занятия; -обеспечение судейством  
учебны х и ком андны х игр, проведение 
соревнований. Э та работа осущ ествляется на 
практических, текущ их занятиях, игровы х 
тренировках, контрольны х играх и соревнованиях

V. Учебно-тематический план

Э тап
с п о р т и в н о й
п о д го т о в к и

Т е м ы  п о  
т е о р е т и ч е с к о й  

п о д г о т о в к е

О б ъ ем  
в р е м е н и  в 

го д
(м и н у т )

С р о к и
п р о в е д е н и я

К р а т к о е  с о д е р ж а н и е

Э та п  н а ч а л ь н о й  
п о д го т о в к и

Всего на этапе 
начальной  

подготовки до 
одного года 

обучения/ свыше 
одного года 
обучения:

~  120/180

И стория 
возникновения 

вида спорта и его 
развитие

И 13/20 сентябрь

Зарож дение и развитие 
вида спорта. 
А втобиограф ии 
вы даю щ ихся спортсменов. 
Ч ем пионы  и призеры  
О лим пийских игр.

Ф изическая 
культура -  важ ное 

средство 
ф изического 

развития и 
укрепления 

здоровья человека

~  13/20 октябрь

П онятие о ф изической 
культуре и спорте. Ф ормы  
ф изической  культуры. 
Ф изическая культура как 
средство  воспитания 
трудолю бия,
организованности , воли, 
нравственны х качеств и 
ж изненно важ ны х умений 
и навыков.

Г игиенические 
основы  ф изической 
культуры  и спорта, 

гигиена
обучаю щ ихся при 

занятиях 
ф изической

я  13/20 ноябрь

П онятие о гигиене и 
санитарии. У ход за  телом , 
полостью  рта и зубами. 
Гигиенические требования 
к одеж де и обуви. 
С облю дение гигиены  на 
спортивны х объектах.
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•

культурой  и 
спортом

Закаливание
организм а ~  13/20 декабрь

Знания и основны е 
правила закаливания. 
Закаливание воздухом, 
водой, солнцем. 
Закаливание на занятиях 
ф изической  культуры  и 
спортом .

С ам оконтроль в 
процессе занятий 

ф изической  
культуры  и 

спортом

~  13/20 январь

О знаком ление с понятием 
о сам оконтроле при 
занятиях  ф изической 
культурой и спортом . 
Д невник самоконтроля. 
Его формы  и содерж ание. 
П онятие о травматизм е.

Т еоретические 
основы  обучения 

базовы м  элем ентам  
техники  и тактики 

вида спорта

~  13/20 май

П онятие о технических 
элем ен тах  вида спорта. 
Т еоретические знания по 
технике их выполнения.

Т еоретические 
основы  судейства. 

П равила вида 
спорта

и  14/20 ию нь

П онятийность. 
К лассиф икация 
спортивны х соревнований. 
К ом анды  (ж есты ) 
спортивны х судей. 
П олож ение о спортивном  
соревновании. 
О рганизационная работа по 
подготовке спортивны х 
соревнований. С остав и 
обязанности  спортивны х 
судейских бригад. 
О бязанности  и права 
участников спортивны х 
соревнований. С истем а 
зачета  в спортивны х 
соревнованиях по виду 
спорта.

Реж им дня и 
питание 

обучаю щ ихся
~  14/20 август

Расписание учебно­
тренировочного  и 
учебного процесса. Роль 
питания в
ж изнедеятел ьности . 
Рациональное, 
сбалансированное 
питание.

О борудование и 
спортивны й 

инвентарь по виду 
спорта

~  14/20 ноябрь-май

П равила эксплуатации и 
безопасного 
использования 
оборудования и 
спортивного  инвентаря.

У чебно-трениро­
вочный 

этап (этап 
спортивной 

специализа-ции)

Всего на учебно­
тренировочном  

этапе до трех лет 
обучения/ свыше 

трех лет

~  600/960
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•

обучения:

Роль и место 
ф изической  
культуры  в 

ф орм ировании 
личностны х 

качеств

~  70/107 сентябрь

Ф изическая культура и 
спорт как социальны е 
ф еном ены . С п о р т -  
явление культурной 
ж изни. Роль ф изической 
культуры  в ф орм ировании 
личн остн ы х качеств 
человека. В оспитание 
волевы х качеств, 
уверенности  в 
собственны х силах.

И стория
возникновения
олим пийского

движ ения

~  70/107 октябрь

Зарож дение олим пийского 
движ ения. В озрож дение 
олим пийской  идеи. 
М еж ду н арод  н ы й 
О лим пийский  ком итет 
(М О К ).

Р еж им  дня и 
питание 

обучаю щ ихся
— 70/107 ноябрь

Р асписание учебно­
тренировочного  и 
учебного процесса. Роль 
питания в подготовке 
обучаю щ ихся к 
с п о р т и в н ы м  
соревнованиям . 
Рациональное, 
сбалансированное 
питание.

Ф изиологические 
основы  ф изической 

культуры
~  70/107 декабрь

С портивная физиология. 
К лассиф икация различны х 
видов мы ш ечной 
деятельности . 
Ф изиологическая 
характери сти ка состояний 
организм а при спортивной 
деятельности . 
Ф изиологические 
м еханизм ы  развития 
двигательны х навыков.

У чет
соревновательной

деятельности ,
сам оанализ

обучаю щ егося

— 70/107 январь

С труктура и содерж ание 
Д невн и ка обучаю щ егося. 
К лассиф икация и типы  
спортивны х соревнований.

Т еоретические 
основы  техн и ко­

тактической  
подготовки. 

О сновы  техники 
вида спорта

- 7 0 /1 0 7 май

П онятийность.
С портивная техника и 
тактика. Д вигательны е 
представления. М етодика 
обучения. М етод 
использования слова. 
Значение рациональной 
техники в достиж ении 
вы сокого спортивного 
результата.

П сихологическая
подготовка

- 6 0 /1 0 6
сентябрь-

апрель

Х арактеристика 
психологической  
подготовки . О бщ ая 
психологическая
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подготовка. Базовы е 
волевы е качества 
личности . С истем ны е 
волевы е качества 
личности

О борудование, 
спортивны й 
инвентарь и 

эки пи ровка по 
виду спорта

- 6 0 /1 0 6 декабрь-м ай

К лассиф икация 
спортивного  инвентаря и 
эки пи ровки  для вида 
спорта, подготовка к 
эксплуатации, • уход и 
хранение. П одготовка 
инвентаря и экипировки  к 
спортивны м  
соревнованиям .

П равила вида 
спорта

- 6 0 /1 0 6 декабрь-м ай

Д еление участников по 
возрасту и полу. П рава и 
обязанности  участников 
сп ортивны х соревнований. 
П равила поведения при 
участии  в спортивны х 
соревнованиях.

Этап
соверш енство­

вания
спортивного
м астерства

Всего на этапе 
соверш енствован  

ия спортивного 
мастерства:

»  1200

О лим пийское 
движ ение. Роль и 
м есто ф изической  

культуры  в 
общ естве. 
С остояние 

соврем енного  
спорта

- 2 0 0 сентябрь

О лим пизм  как м етаф изика 
спорта. С оциокультурны е 
процессы  в соврем енной 
России. В лияние 
олим пизм а на развитие 
м еж дународны х 
спортивны х связей и 
систем ы  спортивны х 
соревнований, в том числе, 
по виду спорта.

П роф илактика
травм атизм а.

П еретренированно
сть/

недотренированнос
ть

— 200 октябрь

П онятие травм атизм а. 
С индром
«перетренированное™ ». 
П ринципы  спортивной 
подготовки.

У чет
соревновательной

деятельности ,
сам оанализ

обучаю щ егося

- 2 0 0 ноябрь

И ндивидуальны й план 
спортивной  подготовки. 
В едение Д невника 
обучаю щ егося. 
К лассиф икация и типы  
спортивны х соревнований. 
П онятия анализа, 
сам оан али за учебно­
тренировочной  и 
соревновательной 
деятельности .

П сихологическая
подготовка

- 2 0 0 декабрь

Х арактеристика 
психологической  
подготовки. О бщ ая 
психологическая 
подготовка. Базовы е
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•

волевы е качества 
личности . С истемны е 
волевы е качества 
личности . К лассификация 
средств и методов 
психологической  
подготовки  обучаю щ ихся.

П одготовка 
обучаю щ егося как 

многоком понентны  
й процесс

~  200 январь

С оврем енны е тенденции 
соверш енствования 
системы  спортивной 
тренировки. С портивны е 
результаты
специф ический и 
интегральны й продукт 
соревновательной 
деятельности . С истем а 
сп орти вн ы х соревнований. 
С истем а спортивной 
тренировки. О сновны е 
направления спортивной 
тренировки.

С портивны е 
соревнования как 

ф ункциональное и 
структурное ядро 

спорта

~  200 ф евраль-май

О сновны е функции и 
особенности  спортивны х 
соревнований. О бщ ая 
структура спортивны х 
соревнований. С удейство 
спортивны х соревнований. 
С портивны е результаты . 
К лассиф икация 
спортивны х достиж ений.

В осстановительны  
е средства и 
м ероприятия

в переходны й период 
спортивной подготовки

П едагогические средства 
восстановления: 
рациональное построение 
учебно-тренировочны х 
занятий; рациональное 
чередование
трен и ровочн ы х нагрузок 
различной 
направленности; 
организация активного 
отды ха. П сихологические 
средства восстановления: 
аутогенная тренировка; 
психорегулирую щ ие 
воздействия; ды хательная 
гимнастика. М едико­
биологические средства 
восстановления: питание; 
гигиенические и 
ф изиотерапевтические 
процедуры ; баня; массаж; 
витамины . О собенности 
прим енения 
восстановительны х 
средств.

Этап
высш его

спортивного

Всего на этапе 
высшего 

спортивного
=  600
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мастерства мастерства:

Ф изическое, 
патриотическое, 

нравственное, 
правовое и 

эстетическое 
воспитание в 

спорте. И х роль и 
содерж ан ие в 

спортивной 
деятельности

~  120 сентябрь

Задачи, содерж ание и пути 
патриотического, 
нравственного, правового 
и эстетического 
воспитания на занятиях в 
сф ере ф изической 
культуры  и спорта. 
П атриотическое и 
нравственной воспитание. 
П равовое воспитание. 
Э стетическое воспитание.

С оциальны е 
ф ункции спорта

~  120 октябрь

С пециф ические 
социальны е ф ункции 
спорта (эталонная и 
эвристическая). О бщ ие 
социальны е функции 
сп орта (воспитательная, 
оздоровительная, 
эстетическая ф ункции). 
Ф ункция социальной 
интеграции и 
социализации  личности.

У чет
соревновательной

деятельности ,
сам оанализ

обучаю щ егося

~  120 ноябрь

И ндивидуальны й план 
спортивной  подготовки. 
В едение Д невника 
обучаю щ егося. 
К лассиф икация и типы  
спортивны х соревнований. 
П онятия анализа, 
сам оан али за учебно­
тренировочной  и 
соревновательной 
деятельности .

П одготовка 
обучаю щ егося как 

м ногоком понентны  
й процесс

и  120 декабрь

С оврем енны е тенденции 
соверш енствования 
систем ы  спортивной 
тренировки . С портивны е 
результаты
специф ический  и 
интегральны й продукт 
соревновательной 
деятельности . С истема 
сп ортивны х соревнований. 
С истем а спортивной 
тренировки. О сновны е 
направления спортивной 
тренировки.

С портивны е 
соревнования как 
ф ункциональное и 
структурное ядро 

спорта

~  120 май

О сновны е функции и 
особенности  спортивны х 
соревнований. О бщ ая 
структура спортивны х 
соревнований. С удейство 
сп орти вн ы х соревнований. 
С портивны е результаты . 
К лассиф икация 
спортивны х достиж ений. 
С равнительная
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характери сти ка некоторы х 
видов спорта, 
различаю щ ихся по 
результатам  
соревновательной 
деятельности

В осстановительны  
е средства и 
мероприятия

в переходны й период 
спортивной подготовки

П едагогические средства 
восстановления: 
рациональное построение 
учебно-тренировочны х 
занятий; рациональное 
чередование
тренировочны х нагрузок 
различной 
направленности; 
организация активного 
отды ха. П сихологические 
средства восстановления: 
аутогенная тренировка; 
психорегулирую щ ие 
воздействия; ды хательная 
гим настика. М едико­
биологические средства 
восстановления: питание; 
гигиенические и 
ф изиотерапевтические 
процедуры ; баня; массаж ; 
витам ины . О собенности 
прим енения различны х 
восстановительны х 
средств. О рганизация 
восстановител ьных 
мероприятий в условиях 
учебно-тренировочны х 
мероприятий

VI. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным
спортивным дисциплинам

К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным 
дисциплинам вида спорта «волейбол» определяются в Программе и учитываются 
в том числе при составлении плана физкультурных мероприятий и спортивных 
мероприятий, а также при планировании спортивных результатов.

Порядок и сроки формирования тренировочных групп на каждом этапе 
спортивной подготовки, с учетом особенностей вида спорта «волейбол» и его 
спортивных дисциплин, определяются организациями, осуществляющими 
спортивную подготовку, самостоятельно.

Для зачисления и перевода в группы на этапах спортивной подготовки 
необходимо наличие:

на этапе совершенствования спортивного мастерства - спортивного разряда 
«первый спортивный разряд»;

на этапе высшего спортивного мастерства - спортивного разряда «кандидат в 
мастера спорта».
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VII. Условия реализации дополнительной образовательной программы
спортивной подготовки

7.1 Материально-технические условия реализации Программы

Требования к материально-технической базе и инфраструктуре организаций, 
осуществляющих спортивную подготовку, и иным условиям предусматривают (в 
том числе на основании договоров, заключенных в соответствии с гражданским 
законодательством Российской Федерации, существенным условием которых 
является право пользования соответствующей материально-технической базой и 
(или) объектом инфраструктуры):

- наличие тренировочного спортивного зала;
- наличие тренажерного зала;
- наличие раздевалок, душевых;
- наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации 
оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и 
спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий 
и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, 
желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и 
спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 
(ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию в физкультурных и 
спортивных мероприятиях»;

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 
осуществления спортивной подготовки;

- обеспечение спортивной экипировкой;
- обеспечение проездом к месту проведения спортивных мероприятий и 

обратно лиц, проходящих спортивную подготовку;
- обеспечение питанием и проживанием лиц, проходящих спортивную 

подготовку, в период проведения спортивных мероприятий;
- медицинское обеспечение лиц, проходящих спортивную подготовку, в том 

числе организацию систематического медицинского контроля.

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для
осуществления спортивной подготовки

N Н а и м е н о в а н и е Е д и н и ц а К о л и ч е с т в о
п /п и з м е р е н и я

1. Б а р ь е р  л е г к о а т л е т и ч е с к и й ш т у к 10

2. Г а н т е л и  м а с с и в н ы е  о т  1 д о  5 кг к о м п л е к т 3

3. К о р з и н а  д л я  м я ч е й ш т у к 2

4. М я ч  в о л е й б о л ь н ы й ш т у к 30

5. М я ч  н а б и в н о й  (м е д и ц и н б о л )  в есо м  о т  1 д о  3 кг ш т у к 14

6. М я ч  т е н н и с н ы й ш т у к 14

7. Н а со с  д л я  н а к а ч и в а н и я  м я ч е й  в к о м п л е к т е  с ш т у к 3
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и гл а м и
8. П р о т е к т о р  д л я  в о л е й б о л ь н ы х  с т о е к ш т у к 2

9. С е т к а  в о л е й б о л ь н а я  с а н т е н н а м и к о м п л е к т 2

10. С к а к а л к а  г и м н а с т и ч е с к а я ш т у к 14

11. С к а м е й к а  г и м н а с т и ч е с к а я ш т у к 4

12. С т о й к и к о м п л е к т 1

13. Э с п а н д е р  р е з и н о в ы й  л е н т о ч н ы й ш т у к 14

14. Т а б л о  п е р е к и д н о е ш т у к 1

15. С е к у н д о м е р ш т у к 1

16. М а т ы  г и м н а с т и ч е с к и е ш т у к 4

17. М я ч  ф у т б о л ь н ы й ш т у к 1

18. Д о с к а  т а к т и ч е с к а я ш т у к 1

Обеспечение спортивной экипировкой

С портивная экипировка, передаваем ая в индивидуальное пользование
№ Н аименов Е Расчет Этапы  спортивной подготовки
п/ ание д ная Этап Тренировочны Этап Этап вы сш его
п и единиц начальной й этап (этап соверш енство спортивного

н а подготовки спортивной вания м астерства
и специализации спортивного
Ц ) м астерства
а коли срок коли срок коли срок коли срок

честв экспл честв экспл честв экспл честв экспл
и о уатац о уатац о уатац о уатац
3 И И И И И И И И

• м
е
п

(лет) (лет) (лет) (лет)

е
н
и
я

1 К остю м ш на - - 1 2 1 2 1 2
спортивн т обучаю
ый У щ егося
парадный к

2 Костю м ш на - - 1 1 1 1 1 1
спортивн т заним а
ый У ю щ его
тренирово
чный

к ся

3 К россовк п на - - 1 1 1 1 1 1
и для а заним а
волейбола Р ю щ его

ся
4 К россовк п на - - 1 - 1 1 1 1

и а заним а
легкоатле Р ю щ его
тические ся

5 Н аколенн п на - - 1 1 1 1 1 1
ики а заним а

Р ю щ его
а ся

6 Носки п на - - 2 1 2 1 2 1
а заним а
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Р ю щ его 
ся v

7 Ф иксатор к на - - 1 1 2 1 2 1
голеносто О заним а
иного м ю щ его
сустава п ся
(голеност л
опник) е

к
т •

8 Ф иксатор к на - - 1 1 2 1 2 1
коленного о заним а
сустава м ю щ его
(наколенн - п ся
ик) л

е
к
т

9 Ф иксатор к на - - - - 2 1 2 1
лучезапяс о заним а
тного м ю щ его
сустава п ся
(напульсн л
ик) е

к
т

10 Ф утболка ш на 1 1 2 1 2 1 2 1
т заним а

У ю щ его
к ся

11 Ш орты ш на 1 1 2 1 2 1 2 1
(трусы ) т заним а
спортивн У ю щ его
ые для к ся
ю нош ей

12 Ш орты ш на 1 1 2 1 2 1 2 1
эластичн т заним а
ые У ю щ его
(тайсы ) к ся
Д Л Я

девуш ек

7.2 Кадровые условия реализации Программы:

- укомплектованность Организации педагогическими, руководящими и 

иными работниками: для проведения тренировочных занятий на всех этапах 

спортивной подготовки, кроме основного тренера, допускается привлечение 

тренера (тренеров) по видам спортивной подготовки с учетом специфики вида 

спорта «волейбол», а также привлечение иных специалистов организаций, 

осуществляющих спортивную подготовку (при условии их одновременной 

работы с лицами, проходящими спортивную подготовку);



- уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников

Организации: уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную

подготовку, должен соответствовать требованиям, установленным 

профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда 

России от 28.03.2019 № 191 н, профессиональным стандартом «Инструктор- 

методист», утвержденный приказом Минтруда России от 08.09.2014 № 63Он, или 

Единым квалификационным справочником должностей руководителей, 

специалистов' и служащих, раздел «Квалификационные характеристики 

должностей работников в области физической культуры и спорта», 

утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н;

- непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

Организации.
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Информационно-методические условия реализации Программы:

1. Клещев Ю., Фурманов А. «Юный волейболист»
2. М. Михайлов. «Чувство долга»
3. Виталий Мармор. «Игровое внимание»
4. Железняк Ю.Д. «Юный волейболист»
5. Клещев Ю.Н. «Волейбол»
6. Ивойлов А.В. «Волейбол»
7. Беляев А.В. «Волейбол»
8. Железняк Ю.Д. «120 уроков по волейболу»
9. Эдельман А.С. «Справочник "Волейбол"»
10. Уэйнберг Р.С., Гоулд Д. «Основы психологии спорта и физической 
культуры»
11.Чехов О.С. «Основы волейбола»
12. Кривошеин А.А. «Прогнозирование роста и развития детей»
13. Бриль М.С. «Отбор в спортивных играх»
14. Шнуров В.Х. «Практические основы воспитания морально-волевых 
качеств волейболистов»
15. Пуни А.Ц., Гурович Л.И. «О волевой подготовке волейболистов»
16. Клещев Ю.Н. «Предсезонная подготовка спортсменов высокого класса 
по волейболу»
17. Алексеев Е.В. «Страховка - важный элемент обороны»
18. Б.Л. Виера, Б.Д. Фергюсон. «Волейбол: шаги к успеху»
19. М. Фидлер, Д. Шайдерайт, X. Бааке, К. Шрайтер. «Волейбол»
20. Железняк Ю.Д., Слупский Л.Н. «Волейбол в школе»
21. Голомазов В.А., Ковалев В.Д., Мельников А.Г. «Волейбол в школе»
22. Я. Мацудайра, Н. Икеда, М. Сайто. «Волейбол: путь к победе»
23. Тудор О. Бомпа. «Подготовка юных чемпионов»
24. Дж.Х. Уилмор, Д.Л. Костилл. «Физиология спорта»

Интернет ресурсы
1. Библиотека международной спортивной информации, //http://bmsi.ru/
2. Минспорта РФ //http://www.minsport.gov.ru/
3. Всемирное антидопинговое агентство http://med.khl.ru/
4. Психологические тесты в практике тренера http://www.dokaball.ru/
5. http://www.volley.rU/pages/497/p 1 /
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