
 



1. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ 

          Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

виду спорта «волейбол» (далее – программа) разработана в рамках 

реализации Федерального закона  от 30 апреля 2021 года № 127-ФЗ «О 

внесении изменений в  Федеральный закон «О физической культуре и спорте 

в Российской Федерации» и  Федеральный закон «Об образовании в 

Российской Федерации». 

Программа предназначена для организации образовательной 

деятельности по спортивной подготовке по виду спорта «волейбол» с учетом 

совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, 

определенных федеральным спортивным стандартом спортивной подготовки 

по виду спорта «волейбол», утверждённым приказом Минспорта России от 

15 ноября 2022 г. № 987 (далее – ФССП). 

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, укрепление здоровья, 

улучшение физического развития обучающихся, формирование у 

воспитанников устойчивого интереса к ведению здорового образа жизни и 

регулярным занятиям спортом. 

 

2. ХАРАКТЕРИСТИКА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ 

ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ 

ПОДГОТОВКИ  

 

2.1 Краткая характеристика вида спорта «волейбол» 

 Вид спорта «волейбо́л» (англ. volleyball от volley  - «удар с лёту» и ball - 

«мяч») –  командная спортивная игра, в процессе которой две команды 

соревнуются на специальной площадке, разделённой сеткой, стремясь 

направить мяч  на сторону соперника таким образом, чтобы он приземлился на 

площадке противника (добить до пола), либо чтобы игрок защищающейся 

команды допустил ошибку. 

Волейбол — неконтактный, комбинационный вид спорта, где каждый 

игрок имеет строгую специализацию на площадке. Важнейшими качествами 

для игроков в волейболе являются прыгучесть для возможности высоко 

подняться над сеткой, реакция, координация, физическая сила для 

эффективного произведения атакующих ударов. 

                                                                                                                    Таблица 



№1 
 

Спортивные дисциплины вида спорта «волейбол» 
 

Наименование спортивной дисциплины номер-код спортивной дисциплины 

волейбол 012 001 2 6 1 1 Я 

пляжный волейбол 012 002 2 6 1 1 Я 

 

2.2 Отличительные особенности спортивных дисциплин вида 

спорта «волейбол» 
 

Отличительными особенностями волейбола являются:  

1) Естественность движений. В основе волейбола лежат естественные 

движения – бег, прыжки, передачи.  

2) Коллективность действий. Эта особенность имеет большое значение для 

воспитания дружбы и товарищества, привычки подчинять свои действия 

интересам коллектива.  

3) Соревновательный характер. Стремление превзойти соперника в 

быстроте действий, направленных на достижение победы, приучает 

занимающихся мобилизовать свои возможности, действовать с 

максимальным напряжением сил, преодолевать трудности, возникающие в 

процессе спортивной борьбы.  

4) Непрерывность и внезапность изменения условий игры. Игровая 

обстановка меняется очень быстро и создает новые игровые ситуации.  

5) Высокая эмоциональность. Соревновательный характер игры, 

непрерывное изменение обстановки, удача или неуспех вызывает у 

спортсменов проявление разнообразных чувств и переживаний, влияющих 

на их деятельность.  

6) Самостоятельность действий. Каждый игрок на протяжении встречи, 

учитывая изменяющуюся игровую обстановку, не только самостоятельно 

определяет, какие действия ему необходимо выполнять, но и решает, когда 

и каким способом ему действовать.  

7) Этичность игры. Правила игры предусматривают этичность поведения 

спортсменов по отношению к противникам и судьям. Программа составлена 

на основании Федерального стандарта спортивной подготовки по виду 

спорта волейбол. В основу программы заложены основополагающие 

принципы спортивной подготовки занимающихся спортсменов, основанные 

на результатах научных исследований и передовой спортивной практики. 

 

2.3 Основные задачи и планируемые результаты реализации                       

Программы 

 
Достижение поставленной цели предусматривает решение основных задач:    

оздоровительные;  

образовательные;  



воспитательные;  

спортивные. 

Планируемые результаты освоения Программы представляют собой 

систему ожидаемых результатов освоения обучающими всех компонентов 

учебно-тренировочного и соревновательного процессов, также 

обеспечивает формирование личностных результатов. 

Овладение знаниями об индивидуальных особенностях физического 

развития и уровня физической подготовленности, о соответствии их 

возрастным нормативам, об особенностях индивидуального здоровья и о 

функциональных возможностях организма. 

 

2.4 . Сроки реализации этапов спортивной подготовки и 

возрастные границы лиц, проходящих спортивную 

подготовку, по отдельным этапам: 

На этап начальной подготовки зачисляются лица, которым в текущем году 

исполнилось (или) исполнится количество лет по году рождения, 

соответствующее возрасту зачисления, а также лица, старше зачисляемого 

возраста на этап начальной подготовки и учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) до трех лет. При этом при комплектовании 

учебно-тренировочных групп разница в возрасте зачисляемых лиц не 

должна быть более двух лет. 

На этапах начальной подготовки и учебно-тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации) до трех лет допускается зачисление лиц, 

прошедших спортивную подготовку в других организациях и (или) по 

другим видам спорта и выполнивших требования, необходимые для 

зачисления, согласно нормативам по физической подготовке, 

установленных в дополнительной образовательной программе по виду 

спорта «волейбол» с учетом сроков реализации этапов спортивной 

подготовки и возрастных границ лиц, проходящих спортивную подготовку, 

по отдельным этапам. 

 

Таблица № 2 

 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам 

 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации этапов 

спортивной подготовки 

 

Возраст зачисления 



 

Начальной 

подготовки 

 
 3 

до одного года 

обучения 
8 

свыше одного 

года обучения 
9 

Учебно-тренировочный 

(этап спортивной 

специализации) 

 
 3-5 

до трех лет 

обучения 
11 

свыше трех лет 

обучения 
14 

 

2.5.Наполняемость групп на этапах спортивной 

подготовки 

 

Наполняемость групп определяться с учетом единовременной пропускной 

способности спортивного сооружения (объекта спорта), используемого при 

реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки по виду спорта «волейбол». 

Таблица № 3 

 

Наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах 

спортивной подготовки 

 

Этапы спортивной подготовки 
Количественный состав 

группы (человек) 

 

Начальной 

подготовки 

до одного года 

обучения 
 

от 14 
свыше одного года 

обучения 

Учебно-тренировочный 

(этап спортивной 

специализации) 

до трех лет обучения  
от 12 свыше трех лет 

обучения 

свыше одного года 

обучения 

 
 

2.6. Планируемый объем соревновательной деятельности по виду спорта 

«волейбол» 

Планируемый объем соревновательной деятельности устанавливается в 

Программе по типу спортивных соревнований: контрольные, отборочные, 

основные, с учетом особенностей видов спорта, с учетом задач спортивной 

подготовки на различных этапах спортивной подготовки, уровня 



подготовленности и состоянием тренированности обучающегося по 

дополнительной образовательной программе спортивной подготовки (далее 

– обучающийся). 

Контрольные соревнования проводятся с целью определения уровня 

подготовленности обучающихся, оценивается уровень развития физических 

качеств, выявляются сильные и слабые стороны спортсмена. Контрольную 

функцию могут выполнять как официальные спортивные соревнования 

различного уровня, так и специально организованные спортивной школой.  

Отборочные соревнования проводятся с целью отбора обучающихся и 

комплектования команд для выступления на основных спортивных 

соревнованиях и выполнений требований Единой всероссийской спортивной 

классификации. 

Основные соревнования проводятся с целью достижения спортивных 

результатов и выполнения требований Единой всероссийской спортивной 

классификации. 

 

Таблица № 4 

 

Планируемый объем соревновательной деятельности по виду спорта 

«волейбол» 

 

Виды 
спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной 
подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно- тренировочный 

этап (этап спортивной 
специализации) 

До года Свыше  года До 

трех   лет 

Свыше 

трех  лет 

Контрольные 1 1   2   2 

Отборочные - -   1   1 
Основные - -   3   3 

 

2.7. Учебно-тренировочные нагрузки к объему учебно-

тренировочного   процесса 

 

Учебно-тренировочная нагрузка к объему учебно-тренировочного процесса 

рассчитывается для каждого учебно-тренировочного занятия на основании 

ее интенсивности, длительности и для каждого этапа спортивной 

подготовки имеет свой часовой недельный (годовой) объем. 

В объем учебно-тренировочной нагрузки входит время восстановления 

организма обучающегося после определенной нагрузки и при 



кратковременной тренировке с высокой интенсивностью и долговременной 

тренировке с низкой интенсивностью, а также аспекты морально-волевой и 

теоретической подготовки. 

Общий годовой объем учебно-тренировочной работы, предусмотренный в 

нижеуказанной таблице режимами работы, для этапов: учебно-

тренировочного свыше трех лет, совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства, может быть сокращен не 

более чем на 25 %, реализуемых в период учебно-тренировочных 

мероприятий, а также на основании индивидуальных планов спортивной 

подготовки. 

Таблица № 5 

 

Учебно-тренировочные нагрузки к объему учебно-тренировочного 

процесса 

 

 

 

 
 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной 

подготовки 

 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно- тренировоч- 

ный этап (этап спортивной 
подготовки) 

До года Свыше года 
До трех 

лет 
Свыше         трех 

лет 

Количество 

часов 
в неделю 

 
4,5-6 

 
6-8 

 
10-12 

 
12-18 

Общее 

количество 

часов в год 

234- 
312 

312- 
416 

520-624 
 

624-936 

 
 

2.8. Медицинские требования к обучающимся по 

дополнительным образовательным программам спортивной 

подготовки 

 
Для прохождения обучения по дополнительной образовательной программе 

спортивной подготовки допускаются лица, получившие в установленном 

законодательством Российской Федерации порядке медицинское заключение 

об отсутствии медицинских противопоказаний для занятий видом спорта 

«волейбол». 

Обучающийся, должен иметь медицинский допуск к учебно-тренировочным 

занятиям и к соревновательным мероприятиям. 



 

2.9. Годовой учебно-тренировочный план 
Годовой учебно-тренировочный план по виду спорта «волейбол» (далее – 

учебный план) определяет общий объем учебно-тренировочной нагрузки по 

видам спортивной подготовки, видам деятельности, практикам и 

распределяет учебное время, отводимое на их освоение по этапам спортивной 

подготовки и по годам обучения. Учебный план составляется и утверждается 

ежегодно на 52 недели (в часах). 

Учебный план определяет общую структуру планируемого учебно- 

тренировочного процесса в рамках деятельности ДЮСШ п. Пятницкое, 

совокупность отдельных относительно самостоятельных, но не обособленных 

в их закономерных связях видах спортивной подготовки, соотношении и 

последовательности их как органических звеньев единого процесса. 

Представленные в учебном плане тренировочные мероприятия – 

теоретическая подготовка, инструкторская и судейская практика, учебно- 

тренировочные, антидопинговые, воспитательные, аттестационные 

мероприятия, медико-биологическое обследование являются неотъемлемой 

частью тренировочного процесса.  

 

 

2.10. Календарный учебно-тренировочный график 
Календарный учебно-тренировочный график (далее – учебно-тренировочный 

график) составляется на учебный год ДЮСШ п. Пятницкое самостоятельно 

по каждому этапу спортивной подготовки согласно объему соревновательной 

деятельности, определенному в Программе, включающий в себя перечень 

спортивных и учебно-тренировочных мероприятий, период прохождения 

аттестации в течение учебного года, медико-биологических мероприятий, 

восстановительных мероприятий по отдельным этапам, определяет 

календарный период проведения мероприятия. 

 

2.11. Календарный план воспитательной работы 
Календарный план воспитательной работы составляется на учебный год с 

учетом учебного плана, учебно-тренировочного графика и следующих 

основных задач воспитательной работы: 

-формирование духовно-нравственных, морально-волевых и этических 

качеств;  

-воспитание лидерских качеств, ответственности и патриотизма; 

-привитие навыков здорового образа жизни; 

-формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом; 

-развитие и совершенствование навыков саморегуляции и самоконтроля. 
Календарный план воспитательной работы приведен в  приложение № 4 к 

Программе. 

 

 

 



2.12. План мероприятий, направленный на предотвращение               допинга в 

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

борьбу с ним, составляется на учебный год с учетом учебного плана, 

учебно-тренировочного графика, плана мероприятий, направленных на 

предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним (приложение № 5 к 

Программе). 

В план мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним включаются мероприятия, направленные на предотвращение 

допинга в спорте и борьбу с ним, а также мероприятия по научно-

методическому обеспечению, которые реализуются в рамках 

воспитательной работы тренера- преподавателя, включающей в том числе 

научную, творческую и исследовательскую работу, а также другую работу, 

предусмотренную трудовыми (должностными) обязанностями и (или) 

индивидуальным планом (методическую, подготовительную, 

организационную, диагностическую, работу по ведению мониторинга, 

работу, предусмотренную планами спортивных и иных мероприятий, 

проводимых с обучающимися спортсменами, участие в работе 

коллегиальных органов управления школы. 

Среди мероприятий, направленных на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним, выделяют беседы с обучающимися в условиях 

учебно- тренировочных занятий, беседы с родителями в рамках 

родительских собраний об определении понятия «допинг», последствиях 

допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за 

нарушение антидопинговых правил, об особенностях процедуры 

проведения допинг-контроля. 

 

3.Система контроля 

 По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

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

необходимо выполнить требования к результатам прохождения Программы, в 

том числе, к участию в спортивных соревнованиях. 

Система контроля, включает дифференцированный и объективный мониторинг 

результатов учебно- тренировочного процесса, соревновательной деятельности 

и уровня подготовленности обучающихся. Контрольные занятия обеспечивают 

текущий контроль, промежуточную и итоговую информацию об уровне и 

результатах освоения программного материала спортивной подготовки каждым 

отдельным обучающимся спортсменом, представленными выполнением 

нормативных и квалификационных требований по годам и этапам спортивной 

подготовки. 

Оценочный материал представлен комплексами контрольных упражнений 

для оценки общей физической, специальной физической, технической, 



тактической подготовки лиц, проходящих в ДЮСШ п. Пятницкое 

спортивную подготовку по дополнительным образовательным программам 

спортивной подготовки (Таблицы № 6,7,8). 

Обязательное контрольное тестирование включает: 

-нормативы по общей физической подготовке, основанные на требованиях 

федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «волейбол»; 

-контроль выполнения квалификационных требований обучающимся 

соответствующего года учебно-тренировочного этапа проводится с учетом 

приложения № 6  

 

 

Таблица № 6 
НОРМАТИВЫ 

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 

ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ И ПЕРЕВОДА НА ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 

ПО ВИДУ СПОРТА "ВОЛЕЙБОЛ"  

N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

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

1.1. Бег на 30 м с не более не более 

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

1.2. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см не менее не более 

110 105 130 120 

1.3. Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество раз не менее не менее 

7 4 10 5 

1.4. Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см не менее не менее 

+1 +3 +2 +3 

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины "пляжный волейбол" 

2.1. Бег на 30 м с не более  

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

2.2. Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество раз не менее  

10 5 12 7 

2.3. Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см не менее  

+2 +3 +4 +5 

2.4. Челночный бег 3 x 10 м с не более  

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

2.5. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см не менее  

130 120 140 130 

3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины 

"волейбол" 

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

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



3.2. Бросок мяча массой 1 кг из-за головы 

двумя руками, стоя 

м не менее не менее 

8 6 10 8 

3.3. Прыжок в высоту одновременным 

отталкиванием двумя ногами 

см не менее не менее 

36 30 40 35 

4. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины 

"пляжный волейбол" 

4.1. Челночный бег 8 x 5,66 м "Конверт" с не более не более 

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

4.2. Бросок мяча массой 1 кг из-за головы 

двумя руками, стоя 

м не менее не менее 

8 6 10 8 

4.3. Прыжок в высоту одновременным 

отталкиванием двумя ногами 

см не менее не менее 

36 30 40 35 

4.4. Прыжок вверх с места со взмахом 

руками 

см не менее не менее 

26 20 30 25 

 

 

Таблица № 7 
НОРМАТИВЫ 

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 

И УРОВЕНЬ СПОРТИВНОЙ КВАЛИФИКАЦИИ (СПОРТИВНЫЕ РАЗРЯДЫ) 

ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ И ПЕРЕВОДА НА УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП 

(ЭТАП СПОРТИВНОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ) ПО ВИДУ СПОРТА "ВОЛЕЙБОЛ"  

N 

п/п 

Упражнения Единица измерения Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м С не более 

10,4 10,9 

1.2. Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу 

количество раз не менее 

18 9 

1.3. Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

См не менее 

+5 +6 

1.4. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

См не менее 

160 145 

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины 

"волейбол" 

2.1. Челночный бег 5 x 6 м с не более 

11,5 12,0 

2.2. Бросок мяча массой 1 кг 

из-за головы двумя 

руками, стоя 

м не менее 

10 8 

2.3. Прыжок в высоту 

одновременным 

отталкиванием двумя 

ногами 

см не менее 

40 35 

3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины "пляжный волейбол" 

3.1. Бег на 20 м с не более 



3,6 4,6 

3.2. Челночный бег 8 x 5,66 м 

"Конверт" 

с не более 

12,6 14,6 

3.3. Бросок мяча массой 1 кг 

из-за головы двумя 

руками, сидя 

м не менее 

7,0 4,5 

3.4. Прыжок в длину с места см не менее 

150 140 

3.5. Прыжок вверх с места со 

взмахом руками 

см не менее 

32 25 

4. Уровень спортивной квалификации 

4.1. Период обучения на этапе 

спортивной подготовки 

(до трех лет) 

Не устанавливается 

4.2. Период обучения на этапе 

спортивной подготовки 

(свыше трех лет) 

Спортивные разряды - "третий юношеский спортивный разряд", "второй 

юношеский спортивный разряд", "первый юношеский спортивный разряд"; 

спортивные разряды - "третий спортивный разряд", "второй спортивный 

разряд" 

 

 

 

Таблица № 8 

НОРМАТИВЫ 

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 

И УРОВЕНЬ СПОРТИВНОЙ КВАЛИФИКАЦИИ (СПОРТИВНЫЕ РАЗРЯДЫ) 

ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ И ПЕРЕВОДА НА ЭТАП СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ 

СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА ПО ВИДУ СПОРТА "ВОЛЕЙБОЛ"  

N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

мальчики/юноши/ девочки/девушки/ 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с не более 

8,2 9,6 

1.2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу количество раз не менее 

30 15 

1.3. Подтягивание из виса на высокой перекладине количество раз не менее 

12 - 

1.4. Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 

см не менее 

+11 +15 

1.5. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см не менее 

200 180 

1.6. Поднимание туловища из положения лежа на 

спине (за 1 мин) 

количество раз не менее 

45 38 

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины "волейбол" 

2.1. Челночный бег 5 x 6 м с не более 

11,0 11,5 

2.2. Бросок мяча массой 1 кг из-за головы двумя м не менее 



руками, стоя 16 12 

2.3. Прыжок в высоту одновременным 

отталкиванием двумя ногами 

см не менее 

45 38 

3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины "пляжный волейбол" 

3.1. Бег на 20 м с не более 

3,3 4,3 

3.2. Челночный бег 8 x 5,66 м "Конверт" с не более 

12,2 14,2 

3.3. Бросок мяча весом 1 кг из-за головы двумя 

руками 

м не менее 

9,0 7,0 

3.4. Прыжок в длину с места см не менее 

180 160 

3.5. Прыжок вверх с места со взмахом руками см не менее 

36 30 

4. Уровень спортивной квалификации 

4.1. Спортивный разряд "первый спортивный разряд" 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта 
Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу 

спортивной подготовки. Принципы подготовки Подготовка обучающегося 

строится в соответствии с общими социально педагогическими принципами 

системы физического воспитания - принципами всестороннего и гармоничного 

развития личности, прикладной и оздоровительной направленности. Для 

успешного обучения и совершенствования спортсменов необходимо также 

соблюдать обще методические принципы, отражающие основные положения, 

определяющие общую методику процесса физического воспитания: принцип 

сознательности и активности, принцип наглядности, принцип доступности и 

индивидуализации. Эффективность занятий зависит также и от степени 

реализации основных принципов построения тренировки. К ним относятся: 

  направленность на максимально возможные достижения, углублённая 

специализация и индивидуализация;  

 единство общей и специальной подготовки;  

 непрерывность тренировочного процесса;  

 единство постепенности и предельности в увеличении тренировочных 

нагрузок;  

 волнообразная динамика нагрузок;  

 цикличность тренировочного процесса;  

 единство и взаимосвязь структуры соревновательной деятельности и 

структуры подготовленности спортсмена;  

 возрастная адекватность многолетней спортивной деятельности. 

Рассматривая принципы подготовки, необходимо подчеркнуть их единство, 

вытекающее из самой сути спортивной деятельности, многообразной по форме 

и многофакторной по существу. Единство процесса обучения, воспитания и 

повышение функциональных возможностей следует рассматривать и как 



единство педагогических принципов и принципов тренировки. На этой основе 

строится и каждое занятие, и многолетняя подготовка на всех этапах в работе 

со спортсменами.  

Методы практических упражнений (специфические) принято условно 

подразделять на:  

 методы, преимущественно направленные на овладение основами техники 

выполнения стойки, перемещений, имитации ударов, изучение подач, а затем 

на ее совершенствование;  

 методы, преимущественно направленные на развитие специальных 

двигательных качеств спортсмена.  

В волейболе используют следующие методы развития физических качеств: 

  методы развития силы; 

-метод максимальных усилий, метод средних и динамических усилий; 

изометрический метод; сопряженный метод;  

 метод развития быстроты: повторный метод с максимальной быстротой;  

 методы развития выносливости; 

-метод равномерной , переменной, интервальной тренировки; 

  метод развития ловкости.  

Организационно-методические формы подготовки В зависимости от 

контингента обучающихся и уровня их подготовленности тренировка 

волейболистов может проводиться в форме групповых, индивидуальных или 

индивидуально-групповых занятий. Групповое занятие является одной из 

основных форм проведения тренировочного процесса в спортивной школе. 

Задачи, содержание занятия, методика его проведения определяются 

дополнительной предпрофессиональной программой и годовым планом. 

Каждое занятие подразделяется на три части: подготовительную, основную и 

заключительную. В подготовительной части происходит подготовка 

волейболистов к решению задач основной части занятия.  

Подготовительная часть включает в себя:  

 организационные моменты (построение, рапорт, объяснение задач занятия, 

подготовку инвентаря);  

 разминку (комплекс общеразвивающих и специальных упражнений).  

В основной части занятия решаются конкретные задачи, связанные с обучением 

технике и тактике игры, развитием физических, моральных и специальных 

психических качеств, повышением уровня функциональной подготовленности. 

В заключительной части занятия проводятся мероприятия, способствующие 

созданию у обучающихся относительно спокойного состояния и 

благоприятного эмоционального фона. После оценки качества усвоенного 

материала дается домашнее задание, затем спортсмены приступают к уборке 

помещения. Индивидуальная форма занятий, как правило, используется при 

работе с волейболистами высокой и высшей спортивной квалификации. Смысл 

выделения отдельных типов занятий заключается в том, чтобы различные 

педагогические задачи решать не одновременно, а последовательно. Это 

значительно повышает эффективность проводимых занятий, а кроме того, 



улучшается возможность проведения самоконтроля, врачебно-педагогического 

и научно-методического контроля. В зависимости от периода и задач 

подготовки контингента, обучающихся тренер-преподаватель выбирает тот или 

иной тип занятий, а также планирует комбинированные занятия 

(тренировочные, модельно-контрольные и т.д.).  

Теоретическая подготовка  
Теоретическая подготовка направлена на овладение системой знаний 

мировоззренческого, общенаучного и специально-прикладного характера, 

необходимых для всестороннего развития и формирования полноценной 

личности спортсмена, а также обеспечения постоянного роста его спортивного 

мастерства. Общее представление и небольшой объем знаний по многим 

вопросам юные спортсмены получают уже на начальном этапе обучения. С 

ростом мастерства на разных этапах подготовки возникает необходимость в 

более широком освещении и глубоком понимании проблем. Наиболее полно 

раскрываются и освещаются теоретические вопросы в группе 

совершенствования спортивного мастерства. Физическая культура как средство 

воспитания трудолюбия, организованности, воли, нравственных качеств и 

жизненно важных умений и навыков. Физическая культура в системе 

образования Роль детского и юношеского спорта. Физическая культура в 

системе народного образования, во внеклассной и внешкольной работе. Цели и 

задачи коллективов физической культуры, спортивных секций, детско-

юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ 

олимпийского резерва, училищ олимпийского резерва, школ высшего 

спортивного мастерства. Единая спортивная классификация и массовый спорт в 

России, их значение для повышения квалификации спортсменов и развития 

спорта. Спортивные разряды и почетные спортивные звания. Роль и место 

физической культуры в формировании личностных качеств Физическая 

культура и спорт как социальные феномены. Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет (МОК). Олимпизм как метафизика 

спорта. Характеристика сильнейших команд по волейболу в РФ и за рубежом. 

Социальные функции спорта Специфические социальные функции спорта 

(эталонная и эвристическая). Общие социальные функции спорта 

(воспитательная, оздоровительная, эстетическая функции). Функция 

социальной интеграции и социализации личности. Основы законодательства в 

сфере физической культуры и спорта Правила вида спорта «волейбол». 

Официальные правила ФИБА. Организация и проведение соревнований 

Значение соревнований, их цели и задачи. Виды соревнований. Способы 

проведения соревнований: круговой, с выбыванием, смешанный. Порядок 

проведения встреч в командных соревнованиях. Возрастные группы. Права и 

обязанности участников соревнований. Установка перед и во время 

соревнований. Разбор проведенных игр. Организаторы соревнований и их 

обязанности. Подготовка мест соревнований, оборудования и инвентаря. 

Требования к проведению церемонии открытия и закрытия соревнований. 

Церемония награждения победителей. Спортивные соревнования как 

функциональное и структурное ядро спорта Основные функции и особенности 



спортивных соревнований. Общая структура спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация спортивных достижений. Состав 

судейской коллегии. Права и обязанности каждого члена судейской коллегии. 

Поведение судьи на соревновании. Воспитательная роль судьи. Сравнительная 

характеристика некоторых видов спорта, различающихся по результатам 

соревновательной деятельности. Основы спортивной подготовки. Подготовка 

обучающегося как многокомпонентный процесс Современные тенденции 

совершенствования системы спортивной тренировки. Спортивные результаты – 

специфический и интегральный продукт соревновательной деятельности. 

Система спортивных соревнований. Система спортивной тренировки. 

Основные направления спортивной тренировки. Физиологические основы 

физической культуры Спортивная физиология. Классификация различных 

видов мышечной деятельности. Физиологическая характеристика состояний 

организма при спортивной деятельности. Физиологические механизмы 

развития двигательных навыков. Сведения о строении и функциях организма 

человека Краткие сведения о строении и функциях организма человека. 

Костная система, связочный аппарат и мышцы их строение и взаимодействие. 

Кровообращение, состав крови. Сердце и сосуды. Дыхание и газообмен. 

Значение дыхания для жизнедеятельности организма. Органы пищеварения. 

Обмен веществ. Органы выделения (кишечник, почки, легкие, кожа). Ведущая 

роль центральной нервной системы в деятельности всего организма человека. 

Влияние физических упражнений на центральную нервную систему. 

Совершенствование функций мышечной системы, дыхания и кровообращения 

под воздействием физических упражнений. Влияние занятий спортом на обмен 

веществ. Систематическое занятие физическими упражнениями как важнейшее 

средство и условие укрепления здоровья, развитие психических и двигательных 

качеств. Повторяемость нагрузок, интервалы отдыха между ними. Показатели 

восстановления работоспособности организма спортсмена. Тренированность и 

ее психофизиологические показатели. Гигиенические основы физической 

культуры и спорта, гигиена обучающихся при занятиях физической культурой 

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

зубами. Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. Режим дня, закаливание организма, здоровый образ 

жизни Общий режим дня. Гигиена сна, его продолжительность, значение для 

восстановления организма спортсмена.  

Меры личной и общественной профилактики (предупреждение заболеваний). 

Общие требования к отдыху при регулярных занятиях волейболом. 

Составляющие здорового образа жизни. Сведения о вреде курения, алкоголя, 

наркотиков. Отрицательное воздействие на человека длительного пребывания 

перед экраном телевизора, компьютера. Основы спортивного питания 

Основные принципы построения рационального питания: чувство сытости, 

режим питания, питьевой режим. Понятия о калорийности, усвояемости пищи, 

нормах потребления в зависимости от энергозатрат, значение отдельных 

пищевых веществ и витаминов. Требования к питанию: количество и качество 

продуктов питания, разнообразие - сочетание растительных и животных 



компонентов. Питание в день соревнований. Психологическая подготовка 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые качества 

личности. Классификация средств и методов психологической подготовки 

обучающихся. Самоконтроль в процессе занятий физической культуры и 

спортом Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической 

культурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. 

Понятие о травматизме. Учет соревновательной деятельности, самоанализ 

обучающегося Структура и содержание Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных соревнований. Индивидуальный план 

спортивной подготовки. Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочной 

и соревновательной деятельности. Требования к оборудованию, инвентарю и 

спортивной экипировке Устройство зала или открытой площадки для игры в 

волейбол, гигиенические требования к их содержанию. Оборудование зала или 

площадки. Уход за площадкой. Естественное и искусственное освещение. 

Спортивное оборудование и инвентарь в волейболе. Правила эксплуатации и 

безопасного использования оборудования и спортивного инвентаря. 

Спортивная одежда и обувь волейболиста. Требования к технике безопасности 

при занятиях волейболом Общие требования безопасности на занятиях по 

волейболу. Требования безопасности перед началом, во время и по окончании 

занятий. Требования безопасности при несчастных случаях и экстремальных 

ситуациях. Лица, ответственные за соблюдение правил безопасности. 

Профилактика травматизма. Перетренированность/ недотренированность 

Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. Теоретические основы технико-тактической 

подготовки. Основы техники вида спорта Понятийность. Спортивная техника и 

тактика. Двигательные представления. Методика обучения. Метод 

использования слова. Значение рациональной техники в достижении высокого 

спортивного результата.  

Общая физическая подготовка 
 Перед общей физической подготовкой волейболистов стоят следующие задачи: 

- Разностороннее физическое развитие спортсменов. 

 - Развитие физических качеств (силы, выносливости, скорости, гибкости и 

ловкости). 

 - Увеличение функциональных возможностей.  

- Укрепления здоровья.  

- Увеличение спортивной работоспособности.  

- Стимулирование процессов восстановления.  

- Расширение объема двигательных навыков.  

Общая физическая подготовка волейболиста должна быть направлена на 

высокое развитие всех основных физических качеств. Но не нужно ставить 

знака равенства между равномерным развитием всех физических качеств 

спортсмена и его разносторонним физическим развитием. Разностороннее 

физическое развитие должно заключаться в пропорциональности развитии всех 

физических качеств, которые необходимы при игре в волейбол. Большая часть 



упражнений, используемых с целью повышения общей физической подготовки, 

оказывают разностороннее воздействие на организм спортсмена, но в тот же 

момент каждое из них в большей степени направлено на развитие того или 

иного качества. Так, к примеру, упражнения с большими отягощениями в 

большей степени направлены на развитие силы волейболиста. Длительный бег 

по пересеченной местности – на развитие выносливости. Ускорения на 

коротких отрезках – на развитие скорости, а акробатические упражнения 

направлены на развитие ловкости волейболиста.  

Специальная физическая подготовка  

Занятия специальной физической подготовкой волейболистов способствуют 

развитию специальных качеств спортсмена, быстрейшему и лучшему освоению 

и овладению отдельными техническими приемами, быстрому достижению 

спортивной формы. Средствами специальной физической подготовки в 

большей степени можно развивать какое-то определенное качество, 

необходимое волейболисту. Для этого чаще всего используются специальные 

упражнения, сходные по структуре и характеру выполнения с тем или иным 

техническим приемом или его отдельными элементами. Наиболее эффективны 

специальные физические упражнения, направленные в больше степени на 

овладение отдельными техническими приемами. Использование данных 

упражнений вместе с совершенствованием и изучением технических приемов 

попутно сопутствует развитию специальных физических качеств.  

В специальную физическую подготовку волейболистов входит изучение 

развития:  

- Специальной силы. 

 - Специальной выносливости.  

- Специальной скорости.  

- Специальной гибкости.  

- Специальной ловкости.  

- Умение расслабляться.  

Техническая подготовка  
Техническая подготовка направлена на обучение спортсмена технике движений 

и доведение их до совершенства. Спортивная техника – это способ выполнения 

спортивного действия, который характеризуется определенной степенью 

эффективности и рациональности использования спортсменом своих 

психофизических возможностей. Методика технической подготовки 

волейболиста Техническая подготовленность спортсмена характеризуется тем, 

что он умеет выполнять и как владеет техникой освоенных действий. Что 

касается методов, применяемых в процессе технической подготовки, то их 

рассматривают применительно к каждому этапу обучения технике.  

Первый этап – ознакомление с разучиваемым приемом.  

Здесь используют показ и объяснение. Личный показ тренер-преподаватель 

дополняет демонстрацией наглядных пособий, видеоматериалов. Обычно показ 

чередуют с объяснением, который должен быть образным и кратким. Кроме 

того, обучающиеся пытаются пробно выполнить технический прием. Пробные 

попытки формируют первые двигательные ощущения, которые имеют большое 



значение в создании правильного представления о разучиваемом движении. 

Второй этап – изучение приема в упрощенных условиях.  

Здесь применяются следующие методы: 

 1. Метод целостного обучения. При целостном разучивании обучающиеся 

выполняют технический прием полностью. Этот метод чаще применяют при 

разучивании простых технических приемов, несложных по структуре. 

 2. Метод обучения по частям. Технический прием разделяют на составные 

части, выделяя основное звено или то, что труднее всего дается. По 

возможности надо быстрее подвести обучающихся к выполнению целостного 

движения.  

3. Методы управления. К ним относятся команды, распоряжения, зрительные и 

звуковые сигналы, зрительные ориентиры.  

4. Методы двигательной наглядности. Сюда входит непосредственная помощь 

тренера-преподавателя спортсмену, а также применение специального 

оборудования, тренажеров и т. п. 

 5. Методы информации. Очень важно довести до обучающихся результаты 

выполнения технического приема (например, попадание мяча в цель при 

подаче).  

Третий этап – изучение приема в усложненных условиях. 

 1.Повторный метод. Только многократное повторение обеспечивает 

становление и закрепление навыков, стабильность и надежность техники. 

Повторность предполагает изменение условий (постепенное усложнение) с 

целью формирования гибкого навыка.  

2. Применение усложнений (увеличение числа подач в единицу времени), 

выполнение приемов игры на фоне утомления (в конце занятия, после 

интенсивных упражнений).  

3.Сопряженный метод. Он позволяет одновременно решать задачи 

совершенствования техники и развития специальных качеств, а также 

технической подготовки и формирования тактических умений.  

4. Круговая тренировка (совершенствование отдельных частей и приема в 

целом).  

5. Игровой метод. Проведение усложненных заданий по выполнению 

отдельных технических приемов и их сочетаний в виде игры (например, подачи 

на точность попадания мячом в мишени на площадке). 

 6. Соревновательный метод. Выполнение сложных заданий по технике в форме 

соревнования отдельных игроков или групп (команд между собой). 

Учитываются количественные показатели, качественные или интегральные 

(количественные и качественные).  

Четвертый этап– закрепление приема в игре.  

1. Анализ выполнения движений (приемов техники). Для этого применяют 

различные виды записи игры.  

2. Специальные задания в учебной игре, тесно связанные с задачами, которые 

решаются в данном занятии (серии занятий) по технической подготовке. Более 

высокой ступенью здесь служат задания – установки в контрольных играх. 

Программный материал. 



Средства развития силы наиболее приемлемыми средствами для силовой 

подготовки волейболистов являются:  

− упражнения в преодолении собственного веса (приседания, подтягивания, 

прыжковые упражнения и др.);  

− упражнения с партнером (приседания, перетягивания, выталкивания, 

вырывания и др.);  

− упражнения с отягощением (гирей, штангой и др.);  

− упражнения с использованием сопротивления упругих предметов (эспандеры, 

резиновые жгуты, упругие мячи и др.). 

 2. Передвижение на руках, ноги поддерживает партнер.  

3. Броски набивных мячей одной и двумя руками с разбега, с места, сидя на 

полу.  

4. Стоя на резиновом амортизаторе, держа концы амортизатора в руках, 

сгибание рук в локтях до груди (варианты: поднимание рук вперед-вверх, в 

стороны - вверх, круговые вращения руками).  

5. Ударное движение руки при нападающем ударе с резиновым амортизатором. 

6. В парах: при сопротивлении партнера поднять руки вверх, опустить вниз, 

развести в стороны, свести вместе.  

7. Круговые вращения кистей рук с отягощением.  

8. Передвижение в упоре сидя, перебирая руками и ногами.  

9. Передвижение на руках в упоре лежа без помощи ног. Примерные 

упражнения для развития силы мышц туловища.  

Примерные упражнения для развития прыгучести.  

1. Прыжки с места, с разбега, доставая баскетбольный щит, кольцо. 

 2. Прыжки из глубокого приседа.  

3. Прыжки на одной и двух ногах на месте и в движении лицом вперед, боком и 

спиной вперед; то же с отягощением.  

4. Прыжки – многоскоки у щита с прикосновением на максимальной для 

обучающегося высоте.  

5. Прыжки с разбега с доставанием метрической отметки возможно выше. 6. 

Прыжки через препятствия, (в качестве препятствий можно использовать 

резину, бечевку, набивные мячи и т. д.)  

7. Спрыгивание и напрыгивание на тумбу (высота тумбы 0,5 – 0,8 м). 8. 

Прыжки со скакалкой на двух ногах. 

Методы развития силы и скоростно-силовых качеств.  

Метод кратковременных усилий характеризуется выполнением упражнения, 

при котором обучающийся проявляет силу, наибольшую для него в данном 

тренировочном занятии. По интенсивности это максимальные, или предельные, 

усилия 90 – 100% от максимальных и субмаксимальные, или околопредельные, 

усилия 80 – 90% от максимальных результатов. Количество повторений в 

одном подходе в упражнении с максимальным усилием – 1, число подходов 2 – 

3, интервал отдыха 2 – 5 мин., с субмаксимальным усилием соответственно 2 – 

3 повторения, 3 – 6 подходов, 3 – 4 мин. отдых.  

Метод непредельных усилий предусматривает использование непредельных 

отягощений с предельным числом повторений (до отказа). Величина усилий 30 



– 50% от максимальных, проявляемых при предельной скорости выполнения 

упражнений. Число повторений 10 – 16, число подходов 3 – 5, интервал отдыха 

2 – 3 мин. 

 Метод сопряженного (совмещенного) воздействия характеризуется развитием 

силы и скоростно-силовых качеств в рамках структуры технического приема и 

его звеньев.  

Средства развития скоростных способностей.  

Быстрота – способность спортсмена выполнять двигательные действия быстро. 

Для развития общей быстроты применяются общеразвивающие упражнения 

«на быстроту» (передвижения прыжками, скачками; рывки, прыжки, метания; 

спортивные игры на площадке малых размеров; старты и спринтерские 

ускорения, бег за лидером и др.) Специальная быстрота волейболиста – это 

способность максимально быстро оценить обстановку на площадке, принять 

решение, переместиться к месту встречи с мячом и выполнить технико-

тактические действия в защите и в нападении в минимальный для 

определенных условий отрезок времени. При развитии быстроты необходимо 

учитывать следующие требования: − упражнения выполнять после хорошей 

разминки и в первой половине учебно-тренировочного занятия (на фоне 

утомления развивается не быстрота, а выносливость); − техника упражнений 

«на быстроту» должна быть освоена так, чтобы обучающийся направлял усилия 

не на способ, а на скорость выполнения упражнения; − длительность одного 

повторения упражнения должна быть такой, при которой оно выполняется без 

снижения предельной скорости (10 – 15с); − число повторений должно быть 

таким, при котором оно каждый раз выполняется без снижения скорости (5 – 7 

раз); − интервал отдыха подбирается таким, чтобы следующее повторение 

начиналось без снижения скорости. Примерные упражнения для развития 

быстроты двигательной реакции. Выполнение заданий в ответ на зрительные и 

слуховые сигналы.  

Средства развития ловкости.  

Основными средствами развития ловкости волейболистов являются физические 

упражнения повышенной координационной сложности и содержащие элементы 

новизны. Сложность физических упражнений можно увеличить за счет 

изменения пространственных, временных и динамических параметров, а также 

за счет внешних условий, комбинируя двигательные навыки, сочетая ходьбу с 

прыжками, бег и ловлю предметов, выполняя упражнения по сигналу или за 

ограниченный промежуток времени.  

Примерные упражнения для развития ловкости волейболистов.  

1. Бег через барьеры различной высоты.  

2. Бег на скорость различными способами с изменением направления 

3. Вращение мяча на шнуре на разной высоте – подныривание под шнур, 

перепрыгивание через шнур.  

4. Кувырок через плечо, через голову вперед-назад (после кувырка передача 

или прием мяча).  

5. Прыжки с поворотами на 90º, 180º, 360º, после поворота прием или передача 

мяча.  



6. Прыжок на блок, поворот на 180º, прием мяча.  

7. Удары по подвешенному мячу с поворотом в прыжке на 90º.  

8. Выполнение нападающих ударов слабейшей рукой.  

Основными средствами воспитания специальной ловкости волейболистов 

являются гимнастические, акробатические, имитационные и основные 

упражнения по технике игры.  

Средства и методы развития гибкости.  

Упражнения на гибкость важно сочетать с упражнениями на силу и 

расслабление. Комплексное использование силовых упражнений и упражнений 

на расслабление не только способствует увеличению силы, растяжимости и 

эластичности мышц, производящих данное движение, но и повышает 

прочность мышечно-связочного аппарата. Кроме того, при использовании 

упражнений на расслабление в период направленного развития подвижности в 

суставах значительно (до 10 %) возрастает эффект тренировки. Упражнения для 

развития подвижности в суставах рекомендуется проводить путем активного 

выполнения движений с постепенно увеличивающейся амплитудой, 

использования пружинящих «самозахватов», покачиваний, маховых движений 

с большой амплитудой. Статические упражнения, выполняемые с помощью 

партнера, собственного веса тела или силы, требуют сохранения неподвижного 

положения с предельной амплитудой в течение определенного времени (6 – 9с). 

После этого следует расслабление, а затем повторение упражнения. Пассивные 

упражнения на гибкость включают: движения, выполняемые с помощью 

партнера; движения, выполняемые с отягощениями; движения, выполняемые с 

помощью резинового эспандера или амортизатора и др. Основные правила 

применения упражнений в растягивании: не допускаются болевые ощущения, 

движения выполняются в медленном темпе, постепенно увеличивается их 

амплитуда и степень применения силы помощника. Основным методом 

развития гибкости является повторный метод, где упражнения на растягивания 

выполняются сериями. В зависимости от возраста, пола и физической 

подготовленности обучающихся количество повторений упражнения в серии 

дифференцируется. В качестве развития и совершенствования гибкости 

используются также игровой и соревновательный методы (кто сумеет 

наклониться ниже; кто, не сгибая коленей, сумеет поднять обеими руками 

плоский предмет с пола и т.д. 

ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ  

Первый и второй годы подготовки  

Техническая подготовка. 

 Техника нападения  

1. Перемещения и стойки: стойки основная, низкая; ходьба, бег, перемещение 

приставными шагами лицом, боком (правым, левым), спиной, вперед; двойной 

шаг, скачек вперед; остановка шагом; сочетание стоек и перемещений, 

способов перемещений.  

2. Передачи: передача мяча сверху двумя руками: подвешенного на шнуре; 

перед собой – на месте и после перемещения различными способами; с 

набрасывания партнера – на месте и после перемещения; в парах; в 



треугольнике: зоны 6-3-4,6-3-2, 5-3-4, 1-3-2; передачи в стену и с изменением 

высоты и расстояния – на месте и в сочетании с перемещениями; на точность с 

собственного подбрасывания и партнера.  

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

стоя на площадке и в прыжке, после перемещения. 

 4. Подачи: нижняя прямая (боковая); подача мяча в держателе (подвешенного 

на шнуре); в стену – расстояние 6-9 м, отметка на высоте 2 м; через сетку – 

расстояние 6 м, 9 м; из-за лицевой линии в пределы площадки, правую, левую 

половины площадки.  

5. Нападающие удары: прямой нападающий удар; ритм разбега в три шага; 

ударное движение кистью по мячу; стоя на коленях на гимнастическом месте, 

стоя у стены, по мячу на резиновых амортизаторах – стоя и в прыжке; бросок 

теннисного (хоккейного) мяча через сетку в прыжке с разбегу; удар по мячу в 

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

подброшенному партнером; удар с передачи.  

Техника защиты  

1. Перемещения и стойки: то же, что в нападении, внимание низким стойкам; 

скоростные перемещения на площадке и вдоль сетки; сочетание перемещений с 

перекатами на спину и в сторону на бедро.  

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

1-2м); после броска партнером через сетку (расстояние 4-6м); прием нижней 

прямой подачи.  

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

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

вверх, над собой, один на месте, второй перемещается; «жонглирование» стоя 

на месте и в движении; прием подачи и первая передача в зону нападения. 4. 

Блокирование: одиночное блокирование поролоновых, резиновых мячей 

«механическим блоком» в зонах 3, 2, 4; «ластами» на кистях – стоя на 

подставке и в прыжке; ударов по мячу в держателе (подвешенного на шнуре). 

Третий год подготовки 

 Техническая подготовка  

Техника нападения  

1. Перемещения и стойки: стойки в сочетании с перемещениями, сочетание 

способов перемещений (лицом, боком, спиной вперед); двойной шаг назад, 

скачок назад, вправо, влево, остановка прыжком; сочетание перемещений и 

технических приемов.  

2. Передачи мяча: передачи в парах в сочетании с перемещениями в различных 

направлениях; встречная передача мяча вдоль сетки и через сетку, передачи из 

глубины площадки для нападающего удара, передача, стоя спиной по 

направлению, стоя на месте в тройке на одной линии, в зонах 4-3-2, 2-3-4, 6-3-2, 

6-3-4, передача в прыжке (вперед вверх), встречная передача в прыжке в зонах 

3-4, 3-2, 2-3. 

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

 4. Подачи: нижняя прямая подача подряд 15-20 попыток; в левую и правую 

половины площадки, в дальнюю и ближнюю от сетки половину; соревнование 



на большее количество подач без промаха, на точность из числа заданных, 

верхняя прямая подача: по мячу в держателе, с подбрасывания – на расстояние 

6-9 м в стену, через сетку, в пределы площадки из-за лицевой линии. 

 5. Нападающие удары: удар прямой по ходу по мячу на амортизаторах, по 

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

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

Техника защиты  

1. Перемещения и стойки: стойки в сочетании с перемещениями; перемещения 

различными способами в сочетании с техническими приемами в нападении и 

защите.  

2. Прием мяча сверху двумя руками: наброшенного партнером через сетку; в 

парах направленного ударом (расстояние 3-6 м) прием подачи нижней прямой. 

3. Прием снизу двумя руками: наброшенного партнером (в парах и через сетку 

с подставки); во встречных колоннах; в стену и над собой поочередно 

многократно; прием подачи нижней, прямой, верхней прямой.  

4. Прием мяча сверху двумя руками с выпадом в сторону и перекатом на бедро 

и спину с набрасывания партнера в парах; от нижней прямой подачи.  

5. Блокирование: одиночное прямого нападающего удара по ходу в зонах 2, 3, 4 

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

блокирующие в прыжке, блокирование удара по подброшенному мячу 

(блокирующий на подставке, на площадке), то же удар с передачи. 

ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП  

Первый и второй годы подготовки  

Техническая подготовка  

Техника нападения  

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

сочетание способов перемещений с остановками, прыжками, техническими 

приемами.  

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

высоты и расстояния, в сочетании с перемещениями; на точность с 

применением приспособлений; чередование по высоте и расстоянию: на 

глубины площадки к сетке: в зонах 2-4, 4-2, 6-4, 6-2 (расстояние 4 м), 5-2, 6-4 

(расстояние 6 м); стоя спиной в направлении передачи; с последующим 

падением и перекатом на бедро; вперед вверх в прыжке на месте и после 

перемещения; отбивание кулаком у сетки стоя и в прыжке.  

3. Подачи: нижние – соревнования на точность нападения в зоны; верхняя 

прямая подряд 10-15 попыток, на точность в правую, левую, дальнюю и 

ближнюю половины площадки, соревнования – на количество, на точность, 

верхняя боковая подача. 

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

высоте и расстоянию передач у сетки и из глубины площадки; прямой 

слабейшей рукой; с переводом вправо из зоны 2 с поворотом туловища вправо 

(для правшей).  

Техника защиты  



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

перекаты после падений – на месте и после перемещений, сочетание способов 

перемещений, перемещений и падений с техническими приемами защиты.  

2. Прием мяча: сверху двумя руками нижней подачи, верхней прямой подачи 

(расстояние 6-8 м), прием мяча снизу двумя руками нижних подач, верхней 

прямой подачи, от передачи через сетку в прыжке; нападающего удара в парах, 

через сетку на точность; сверху двумя руками с последующим падением и 

перекатом на бедро (правой вправо, левой влево).; прием отскочившего от 

сетки мяча.  

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

удар по мячу, подброшенному партнером и с передачи; блокирование в прыжке 

с площадки; блокирование нападающего удара с различных передач по высоте; 

блокирование удара с переводом вправо; блокирование поочередно ударов 

прямых и с переводом.  

Третий год подготовки  

Техническая подготовка  

Техника нападения  

1. Перемещения: чередование способов перемещения на максимальной 

скорости; сочетание способов перемещения с изученными техническими 

приемами нападения.  

2. Передачи: передача мяча сверху двумя руками на точность.Передача сверху 

двумя руками в прыжке (вверх назад): с собственного подбрасывания – с места 

и после перемещения; с набрасывания партнера – с места и после перемещения; 

на точность в пределах границ площадки.  

3. Чередование способов передачи мяча: сверху, сверху с падением, в прыжке; 

отбивание кулаком; передачи, различные по расстоянию и высоте. 

 4. Подачи: верхняя прямая подача (подряд 20 попыток), с различной силой; 

через сетку в три продольные зоны: 6-3, 1-2, 5-4, ближе к боковым и лицевой 

линиям; соревнование на точность попадания в зоны; верхняя боковая подача с 

соблюдением правил; подачи (подряд 5 попыток); подачи в правую и левую 

половины площадки; соревнование на большее количество выполненных подач 

правильно; чередование нижней и верхней прямой подач на точность. 5. 

Нападающие удары: прямой нападающий удар (по ходу) сильнейшей рукой из 

зон 4, 3, 2.  

Техника защиты  

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

техническими приемами игры в защите; перемещения на максимальной 

скорости и чередование их способов, сочетания с падениями, остановками и 

выполнением приема мяча.  

2. Прием мяча: сверху двумя руками, нижней и верхней прямой подач, от удара 

одной рукой в парах и через сетку; прием снизу двумя руками нижней подачи, 

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

нападения; нападающего удара; верхней боковой подачи; от передачи через 

сетку в прыжке; снизу одной рукой правой, левой в парах, у сетки, от сетки, 

сверху двумя руками с падением в сторону на бедро и перекатом на спину.  



3. Блокирование: одиночное прямого нападающего удара по ходу (в зонах 4, 2, 

3), из двух зон в известном направлении, стоя на подставке и в прыжке с 

площадки; ударов из одной зоны в двух направлениях, стоя на подставке и в 

прыжке с площадки. 

Четвертый год подготовки  

Техническая подготовка  

Техника нападения  

1. Перемещения: сочетание способов перемещений, исходных положений, 

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

перемещений с техническими приемами.  

2. Передачи мяча: у сетки сверху двумя руками, различные по расстоянию: 

короткие, средние, длинные; различные по высоте: низкие, средние, высокие, 

сочетание передач из глубины площадки, стоя лицом и спиной к нападающему; 

нападающий удар с передачи в прыжке; имитация нападающего удара и 

передача через сетку двумя руками. 

Техника защиты  

1. Перемещения: сочетание способов перемещений и падений с техническими 

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

блокированием. 2. Прием мяча: сверху двумя руками от подач и нападающих 

ударов средней силы на точность; снизу двумя руками верхних подач на задней 

линии и первая передача на точность; прием мяча снизу одной рукой (правой, 

левой) попеременно у сетки и от сетки после перемещения. 

 3. Блокирование: одиночное прямого нападающего удара по ходу (в зонах 4, 2, 

3), из двух зон в известном направлении, стоя на подставке и в прыжке с 

площадки. 

Пятый год подготовки  

Техническая подготовка  

Техника нападения  

1. Перемещения: совершенствование навыков перемещения различными 

способами на максимальной скорости, сочетание с остановками, прыжками, 

ответные действия на сигналы, сочетание перемещений с имитацией приемов 

нападения. 

 2. Передачи мяча: сверху двумя руками различные по расстоянию и высоте в 

пределах границ площадки, из глубины площадки для нападающего удара, 

различные по высоте и расстоянию. 

3. Подачи: верхняя прямая в дальние и ближние зоны; боковая подача, подряд 

20 попыток; в две предельные зоны 6-3, 1-2, на силу и точность. 

4. Нападающие удары: прямой нападающий удар (по ходу) сильнейшей рукой 

из зон 4, 3, 2 с различных передач по расстоянию (короткие, средние, длинные) 

и высоте (низкие, средние, высокие) с удаленных от сетки передач, с передачи в 

прыжке назад (за голову), с передач с последующим падением; имитация 

нападающего удара и передача через сетку (скидка) двумя руками и одной; 

нападающий удар с переводом с поворотом туловища в ту же сторону; удар 

слабейшей рукой; удар с передач назад (за голову), с удаленных от сетки 



передач; боковой нападающий удар сильнейшей рукой с различных передач по 

расстоянию и высоте, с удаленных от сетки передач. 

Техника защиты  

1. Перемещения: сочетание стоек, способов перемещений и падений с 

техническими приемами игры в защите; сочетание способов перемещений с 

прыжками; перемещений с блокированием (одиночным и групповым). 

 2. Прием мяча: сверху и снизу двумя руками: отбивание мяча сомкнутыми 

кистями над головой с последующим падением и перекатом на спину; прием 

мяча сверху и снизу двумя руками с падением в сторону на бедро и перекатом 

на спину; прием одной рукой с падением в сторону на бедро и перекатом на 

спину (правой, левой); прием снизу двумя руками и одной рукой с падением 

вперед на руки и перекатом на грудь; чередование способов приема мяча в 

зависимости от направления и скорости полета мяча, средства нападения. 3. 

Блокирование: одиночное прямого удара по ходу (в зонах 4, 2, 3), 

выполняемого с различных передач. 

ЭТАП СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА  

Техническая подготовка  

Техника нападения  

Действия без мяча.  

Стойки и перемещения - перемещение различными способами на максимальной 

скорости в сочетании с остановками, прыжками, стойками - перемещения и 

стойки в сочетании с техническими приемами в нападении  

Действия с мячом. 

 Передача мяча:  

- вторая передача мяча сверху двумя руками, стоя лицом и спиной по 

направлению, у сетки и из глубины площадки в статическом положении, во 

время перемещений и после перемещения, передача в падении, вторая передача 

мяча сверху двумя руками с отвлекающими действиями. 

Подача мяча:  

- верхняя прямая подача на точность с максимальной силой, планирующая 

подача, подача в прыжке.  

Тактическая подготовка  

Целенаправленные способы использования технических приемов в 

соревновательной деятельности для решения соревновательных задач с учетом 

правил соревнований, положительных и отрицательных характеристик 

подготовленности, а также условий среды – называют спортивной тактикой. 

Тактика игры – это целесообразные, согласованные действия игроков, 

направленные на достижение победы в соревнованиях. В настоящее время 

техническая, физическая, психологическая подготовленность сильнейших 

команд находится примерно на одинаковом уровне.  

Основные задачи тактической подготовки волейболистов.  

1. Развитие психофизиологических способностей и физических качеств.  

2. Приобретение тактических знаний (общие основы теории тактики волейбола, 

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

тактика сильнейших спортсменов и команд и др.).  



3. Обучение практическому использованию приемов, элементов, вариантов 

тактики.  

4. Совершенствование тактического умения с учетом игровых функций 

волейболистов.  

5. Формирование умения быстро переходить от нападения к защите и наоборот. 

Общие и специальные знания составляют необходимую предпосылку изучения 

тактических действий и развития тактических навыков. Источники знаний в 

области тактики многообразны: литература по волейболу, лекции, беседы, 

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

др.  

Требования к технике безопасности в условиях  учебно-тренировочных 

занятий 

 

Учебно-тренировочные занятия, физкультурные и спортивные 

мероприятия разрешается проводить: 

при условии наличия соответствующей квалификации тренерско- 

преподавательского состава, медицинского и иного персонала; 

при наличии медицинского допуска у обучающихся к физкультурно- 

спортивным занятиям; 

при соответствии спортивной экипировки санитарно-гигиеническим 

нормам, правилам спортивных соревнований и методике учебно-

тренировочного процесса; 

при соответствии мест проведения учебно-тренировочного процесса, 

спортивных соревнований, физкультурных и спортивных мероприятий 

санитарным нормам и условиям безопасности; 

при условии готовности места проведения, инвентаря и оборудования 

к конкретному мероприятию; 

при ознакомлении каждого обучающегося с правилами техники 

безопасности. 

 

 

V. ОСОБЕННОСТИ ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

ПО ОТДЕЛЬНЫМ СПОРТИВНЫМ ДИСЦИПЛИНАМ. 

5.1. Отличительные особенности волейбола, обусловлены спецификой 

присущих им игровых и соревновательных действий. Соревновательное 

противоборство волейболистов происходит в пределах установленных правил 

посредством присущих только волейболу соревновательных действий – 

приемов игры (техники). При этом обязательным является наличие соперника. 

В волейболе цель каждого фрагмента состязания состоит в том, чтобы 

доставить предмет состязания (мяч) в определенное место площадки 

соперников и не допустить этого в отношении себя. Это определяет единицу 

состязания – блок действий типа «защита – нападение». В волейболе, как в 



командной спортивной игре выигрывает и проигрывает команда в целом, а не 

отдельные спортсмены. Сложный характер соревновательной игровой 

деятельности, например, в волейболе создает постоянно изменяющиеся 

условия, вызывает необходимость оценки ситуации и выбора действий, как 

правило, в условиях ограниченного времени. В волейболе, например, каждая 

ошибка отражается на результате (выигрыш или проигрыш очка). В командных 

играх соревновательную деятельность ведут несколько спортсменов, и многое 

зависит от согласованности их действий, от форм организации действий 

спортсменов в процессе соревновательной деятельности с целью достижения 

победы над соперником. Спортивная дисциплина «волейбол» характеризуется 

тем, что в игре, на площадки размером 18х9 м, всегда участвуют по 6 игроков 

от каждой команды. Партия выигрывается командой, которая первая набирает 

25 очков с преимуществом минимум в 2 очка. В случае равного счета 24:24, 

игра продолжается до достижения преимущества в 2 очка. Победителем матча 

является команда, которая выигрывает три партии. Для зачисления на этап 

спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную подготовку, 

должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 

соответствующий этап спортивной подготовки. Возраст обучающихся на 

этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в 

спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по виду спорта 

"волейбол" и участия в официальных спортивных соревнованиях по виду 

спорта "волейбол" не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований. В 

зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а также 

условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

81 учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по 

спортивным дисциплинам вида спорта "волейбол".  

5.2. Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса 

учреждение: - определяет сроки начала и окончания учебно-тренировочного 

процесса с учетом сроков проведения физкультурных и спортивных 

мероприятий, в которых планируется участие лиц, проходящих спортивную 

подготовку. Спортивный сезон начинается в сентябре и заканчивается в мае; - 

проводит учебно-тренировочный процесс в соответствии с учебно-

тренировочным планом круглогодичной подготовки, рассчитанным исходя из 

астрономического часа (60 минут); - формирует количественный состав 

обучающихся для участия в учебно-тренировочных мероприятиях (сборах) с 

учетом планирования участия обучающихся в физкультурных мероприятиях и 

спортивных мероприятиях, включенных в Единый календарный план 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий, а также в календарные планы 

субъектов Российской Федерации и муниципальных образований, в 

соответствии с положениями (регламентами) об их проведении, но не более 1,5-

кратного численного состава команды (18 человек); - объединяет (при 

необходимости) на временной основе учебно-тренировочные группы для 



проведения учебно-тренировочных занятий в связи с выездом тренера-

преподавателя на спортивные соревнования, учебно-тренировочные 

мероприятия (сборы), его временной нетрудоспособности, болезнью, отпуском. 

5.3. Учреждение проводит (при необходимости) учебно-тренировочные занятия 

одновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при 

соблюдении следующих условий: - не превышения разницы в уровне 

подготовки обучающихся трех спортивных разрядов и (или) спортивных 

званий; - не превышения единовременной пропускной способности 

спортивного сооружения; - обеспечения требований по соблюдению техники 

безопасности.  

5.4. Учреждение определяет максимальную наполняемость учебно-

тренировочных групп на этапах спортивной подготовки, не превышающую 

двукратного количества обучающихся, рассчитанного с учетом федерального 

стандарта спортивной подготовки.  

5.5. Промежуточная аттестация проводится учреждением в ноябре-декабре и 

включает в себя оценку уровня подготовленности обучающегося посредством 

сдачи контрольно-переводных нормативов (испытаний). 

VI. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ 

ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ. 

6.1. Материально-технические условия реализации программы.  

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (заключение договоров в 

соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, 

существенным условием которых является право пользования 

соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры):  

• наличие тренировочного спортивного зала;  

• наличие тренажерного зала; 

 • наличие раздевалок, душевых;  

• обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки;  

• обеспечение спортивной экипировкой; 

 • обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно;  

• обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий;  

• медицинское обеспечение обучающихся. 

6.2. Кадровые условия реализации программы.  

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом 

"Тренер-преподаватель", утвержденным приказом Минтруда России от 

24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный № 62203), профессиональным стандартом "Тренер", 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), 



профессиональным стандартом "Специалист по инструкторской и 

методической работе в области физической культуры и спорта", утвержденным 

приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом 

России 27.05.2022, регистрационный № 68615), или Единым 

квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и 

служащих, раздел "Квалификационные характеристики должностей работников 

в области физической культуры и спорта", утвержденным приказом 

Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован 

Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). Для проведения 

учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных 

соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства, кроме 

основного тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-

преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом специфики вида 

спорта "волейбол", а также на всех этапах спортивной подготовки привлечение 

иных специалистов (при условии их одновременной работы с обучающимися). 

6.3. Перечень информационного обеспечения.  

1. Беляев, А. В. Волейбол на уроке физической культуры: [учеб.-метод. 

пособие] / А. В. Беляев. - 2-е изд. - М.: ФиС: СпортАкадемПресс, 2005. - 143 с. 

2. Беляев, А. В. Волейбол: теория и методика тренировки / А. В. Беляев, Л. В. 

Булыкина. – М.: ТВТ Дивизион, 2011. – 176 с.  

3. Булыкина, Л. В. Начальное обучение в волейболе [Электронный ресурс]: 

учеб.- метод. пособие по волейболу для студентов ФГБОУ ВПО 

«РГУФКСМиТ», обучающихся по направлению 034300.62 : профиль «Спортив. 

подгот.» : [рек. к изд. эмс исифв фгбоу впо «ргуфксмит»] / Булыкина Л.В., 

Фомин Е.В. ; М-во спорта РФ, Федер. гос. бюджет. образоват. учреждение 

высш. проф. образования «Рос. гос. ун-т физ. культуры, спорта, молодежи и 

туризма (ГЦОЛИФК)», Каф. теории и методики волейбола. - М.: [Изд-во 

ФГБОУ ВПО «РГУФКСМиТ»], 2014. - 79 с.  

4. Верхошанский, Ю. В. Программирование и организация тренировочного 

процесса. – 2-е изд., стереотип. – М.: Спорт, 2019–184 с.  

5. Губа, В. П. Волейбол: основы подгот., тренировки, судейства / В. П. Губа, Л. 

В. Булыкина, П. В. Пустошило. - М.: Спорт, 2019. - 191 с.  

6. Железняк, Ю. Д. Подготовка юных волейболистов: учеб. пособие для 

тренеров дет. и юнош. спортив. коллективов / Железняк Юрий Дмитриевич, 

Клещев Ю. Н., Чехов О. С. – М.: ФиС, 1967. – 295 с.  

7. Сингина, Н. Ф. Психологическая подготовка в волейболе (стресс и 

стрессовые ситуации, контроль эмоций). Методическое руководство/ Н. Ф. 

Сингина, Е. В. Фомин – М.: ВФВ, 2013.- Вып.14. – 24 с.  

8. Сингина, Н. Ф. Психолого-педагогические аспекты деятельности тренера по 

волейболу, работающего в ДЮСШ / Н. Ф. Сингина, Е. В. Фомин. – М.: ВФВ, 

2014. – Вып. №16–36 с.  

9. Солодков А. С, Сологуб Е. Б. Физиология человека. Общая. Спортивная. 

Возрастная [Текст]: учебник. – 8-е издание. – М.: Спорт, 201. –620 с. 



                              Приложение № 1 
 

Годовой учебно-тренировочный план 
 

     Этапы и годы подготовки    
 

  
Этап начальной 

Учебно-тренировочный этап    
 

  

(этап спортивной ЭСС 
 

 
 

   

подготовки 
 

 

   

специализации)  
 

 
 

      
 

     
До трех Свыше 

   
 

  

До года 
 

Свыше года  
 

 
 

   

лет трех лет 
 

 

№ 

       
 

Виды подготовки 

        
 

   

Недельная нагрузка в часах 

    

п/п 
      

 

       
 

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

   

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в 

часах  
 

           

 

   

2  2 3 3 4   
 

    Наполняемость групп (чел)    
 

 

       
 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-тренировочного 

процесса 

 

 
  Общая физическая 

 

28-30 
27-29 18-24 15-20 

20-25 

 1.  

 

 
 

 

подготовка (%) 
 

   
 



  2.  Специальная физическая 
11-13 
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  3.  

Участие в спортивных 

соревнованиях (%) -  - 5-14 5-15 15-20  
 

          
 

  4.  

Техническая подготовка 

(%) 22-24  23-25 23-27 23-28 28-30  
 

          
 

  5. 
 

 Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

12-16 
 

15-20 18-25 18-30   
 

  
 

       30-35  
 

  6.  

Инструкторская и 

судейская практика (%) -  - 1-3 1-4 4  
 

          
 

7. 

Медицинские, медико-
биологические, 
восстановительные 
мероприятия, 
тестирование и контроль 
(%) 

1-3 

 

1-3 1-4 2-4 6  

 

 

 

 

 

  8. 

Интегральная подготовка 

(%) 17-19  15-17 10-14 10-15 15-20   

    Вариативная часть   
 

         
 

 9.  Самоподготовка 
Устанавливается в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом для обеспечения непрерывности 

учебно-тренировочного процесса  

   
 

 Общее количество часов 
234-312 

 
312-416 520-624 624-936 1010  

 

  
в год 

 
 

         
 



Приложение № 2 

  
 

Перечень учебно-тренировочных мероприятий 

№ 

п/п 

 

 

 
Виды учебно- 

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по этапам 

спортивной подготовки 
(количество дней) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап 
(этап спортивной 

специализации) 

Этап совершенст- 

вования 
спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

 

 

 
1.1. 

Учебно- 

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке 
к международным 

спортивным 

соревнованиям 

 

 

 
- 

 

 

 
- 

 

 

 
21 

 

 

 
21 

 

 

 
1.2. 

Учебно- 

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке 
к чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России 

 

 

 
- 

 

 

 
14 

 

 

 
18 

 

 

 
21 

 

 

 
1.3. 

Учебно- 

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 
другим всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

 

 

 
- 

 

 

 
14 

 

 

 
18 

 

 

 
18 

 

 

 

 
1.4. 

Учебно- 

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 
соревнованиям 

субъекта 

Российской 

Федерации 

 

 

 

 
- 

 

 

 

 
14 

 

 

 

 
14 

 

 

 

 
14 

2. Специальные тренировочные мероприятия 

 

2.1. 
Учебно- 

тренировочные 

 

- 

 

14 

 

18 

 

18 

 



 
мероприятия по общей и 

(или) специальной 

физической подготовке 

    

 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 

 

- 
 

- 
 

До 10 суток 

 

2.3. 

Мероприятия 
для комплексного 

медицинского 

обследования 

 

- 
 

- 
 

До 3 суток, но не более 2 раз в год 

 

 
2.4. 

Учебно- 

тренировочные 

мероприятия 
в каникулярный 

период 

 
До 14 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочного 

мероприятий в год 

 

 
- 

 

 
- 

 
2.5. 

Просмотровые 

тренировочные 

мероприятия 

 
- 

 
До 60 суток 



Приложение № 3  
 

Календарный план воспитательной работы 

 
№ 

п/п 
Направление работы Мероприятия Сроки проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Спортивные соревнования 

различного типа 
Учебно- 

тренировочный 

график 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия Режим учебно- 

тренировочного 

процесса 
2. Здоровье сбережение 

2.1. Медико-биологическое 

исследование 
Исследование организма 

спортсмена после/до 

тренировочной и 

соревновательной деятельности 

Учебно- 

тренировочный 

график 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 
Режим учебно- 

тренировочного 

процесса 
3. Патриотическое воспитание спортсменов 

3.1. Теоретическая 

подготовка 

Беседы, встречи, диспуты Учебно- 

тренировочный 

график 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка Формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов 

Учебно- 

тренировочный 

график, режим 

учебно- 

тренировочного 
процесса 



Приложение № 4 

  
 

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

 
Этап спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и его форма Сроки 

проведени

я 

Рекомендации по проведению мероприятий 

Начальной 

подготовки 

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

год 

Составление отчета о проведении 

мероприятия: сценарий/программа, 

фото/видео 

2. Теоретическое занятие «Ценности спорта. 

Честная игра» 

1 раз в год Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

регионе 

3. Проверка лекарственных препаратов (знакомство 

с международным стандартом «Запрещенный 

список») 

1 раз в месяц Научить юных спортсменов проверять 

лекарственные препараты через сервисы по 

проверке препаратов в виде домашнего 

задания (тренер называет спортсмену 2-3 

лекарственных препарата для 

самостоятельной проверки дома). 

4. Антидопинговая 

викторина 

«Играй честно» По 

назначени

ю 

Проведение викторины на крупных 

спортивных мероприятиях в 

регионе. 

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

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. 

6. Родительское собрание «Роль родителей в 

процессе формирования 

антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в 

год 
Включить в повестку дня родительского 

собрания вопрос по антидопингу. 

Использовать памятки для родителей. Научить 

родителей пользоваться сервисом по проверке 

препаратов 



7. Семинар для тренеров «Виды нарушений 

антидопинговых 

правил», 

«Роль тренера и 

родителей в процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в 
год 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в субъекте 

Российской Федерации 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

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

год 

Предоставление отчета о проведении 

мероприятия: сценарий/программа, 

фото/видео. 

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

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. 

3. 

Антидопинговая 

викторина 

«Играй честно» По 

назначени

ю 

Проведение викторины на 

спортивных 

мероприятиях 

4. Семинар для 

спортсменов и 

тренеров 

«Виды нарушений 
антидопинговых правил» 

«Проверка лекарственных 

средств» 

1-2 раза в 
год 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в субъекте 

Российской Федерации 

5.

 Родительск

ое собрание 

«Роль родителей в 

процессе формирования 

антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в 
год 

Включить в повестку дня родительского 

собрания вопрос по антидопингу. 

Использовать памятки для родителей. Научить 

родителей пользоваться сервисом по проверке 

препаратов 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

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

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования 



мастерства и 

высшего 

спортивного м 

Учебно-

тематический план 

Этап спортивной 

подготовки Темы по 

теоретической 

подготовке Объем 

времени в год 

(минут) Сроки 

проведени я Краткое 

содержание Этап 

начальной 

подготовки Всего на 

этапе начальной 

подготовки до 

одного года 

обучения/ свыше 

одного года 

обучения: ≈ 

1520/2280 История 

возникновения вида 

спорта и его 

развитие ≈ 70/100 

сентябрь Зарождение 

и развитие вида 

спорта. 

Автобиографии 

выдающихся 

спортсменов. 

Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр. 

Физическая культура 

– важное средство 

физического 

развития и 

2. Семинар «Виды нарушений 
антидопинговых правил» 

«Процедура допинг- 

контроля» 

«Подача запроса на ТИ» 
«Система АДАМС» 

1-2 раза в 
год 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в субъекте 

Российской Федерации 



укрепления здоровья 

человека ≈ 250/350 

октябрь Понятие о 

физической культуре 

и спорте. Формы 

физической 

культуры. 

Физическая культура 

как средство 

воспитания 

трудолюбия, 

организованности, 

воли, нравственных 

качеств и жизненно 

важных умений и 

навыков. 

Гигиенические 

основы физической 

культуры и спорта, 

гигиена 

обучающихся при 

занятиях физической 

культурой и спортом 

≈ 230/300 ноябрь 

Понятие о гигиене и 

санитарии. Уход за 

телом, полостью рта 

и зубами. 

Гигиенические 

требования к одежде 

и обуви. 

Соблюдение гигиены 

на спортивных 

объектах. 

Закаливание 

организма ≈ 90/170 

декабрь Знания и 

основные правила 



закаливания. 

Закаливание 

воздухом, водой, 

солнцем. 

Закаливание на 

занятиях физической 

культуры и спортом. 

Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической 

культуры и спортом 

≈ 310/400 январь 

Ознакомление с 

понятием о 

самоконтроле при 

занятиях физической 

культурой и 

спортом. Дневник 

самоконтроля. Его 

формы и 

содержание. Понятие 

о травматизме. 

Теоретические 

основы обучения 

базовым элементам 

техники и тактики 

вида спорта ≈250/350 

май Понятие о 

технических 

элементах вида 

спорта. 

Теоретические 

знания по технике их 

выполнения. 

Теоретические 

основы судейства. 

Правила вида спорта 

≈ 11/200 июнь 



Понятийность. 

Классификация 

спортивных 

соревнований. 

Команды (жесты) 

спортивных судей. 

Положение о 

спортивном 

соревновании. 

Организационная 

работа по подготовке 

спортивных 

соревнований. 

Состав и 

обязанности 58 

спортивных 

судейских бригад. 

Обязанности и права 

участников 

спортивных 

соревнований. 

Система зачета в 

спортивных 

соревнованиях по 

виду спорта. Режим 

дня и питание 

обучающихся ≈ 

120/240 август 

Расписание учебно-

тренировочного и 

учебного процесса. 

Роль питания в 

жизнедеятельности. 

Рациональное, 

сбалансированное 

питание. 

Оборудование и 

спортивный 



инвентарь по виду 

спорта ≈ 90/170 

ноябрь-май Правила 

эксплуатации и 

безопасного 

использования 

оборудования и 

спортивного 

инвентаря. 

Учебнотренировочн

ый этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Всего на 

учебнотренировочно

м этапе до трех лет 

обучения/ свыше 

трех лет обучения: ≈ 

4200/6300 Роль и 

место физической 

культуры в 

формировании 

личностных качеств 

≈320/480 сентябрь 

Физическая культура 

и спорт как 

социальные 

феномены. Спорт – 

явление культурной 

жизни. Роль 

физической 

культуры в 

формировании 

личностных качеств 

человека. 

Воспитание волевых 

качеств, уверенности 

в собственных силах. 



История 

возникновения 

олимпийского 

движения ≈260/390 

октябрь Зарождение 

олимпийского 

движения. 

Возрождение 

олимпийской идеи. 

Международный 

Олимпийский 

комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся ≈ 

460/750 ноябрь 

Расписание учебно-

тренировочного и 

учебного процесса. 

Роль питания в 

подготовке 

обучающихся к 

спортивным 

соревнованиям. 

Рациональное, 

сбалансированное 

питание. 

Физиологические 

основы физической 

культуры ≈ 500/750 

декабрь Спортивная 

физиология. 

Классификация 

различных видов 

мышечной 

деятельности. 

Физиологическая 

характеристика 

состояний организма 



при спортивной 

деятельности. 

Физиологические 

механизмы развития 

двигательных 

навыков. Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося ≈ 

340/510 январь 

Структура и 

содержание 

Дневника 

обучающегося. 

Классификация и 

типы спортивных 

соревнований. 

Теоретические 

основы технико-

тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

≈ 620/930 май 

Понятийность. 

Спортивная техника 

и тактика. 

Двигательные 

представления. 

Методика обучения. 

Метод 

использования слова. 

Значение 

рациональной 

техники в 

достижении 

высокого 

спортивного 



результата. 

Психологическая 

подготовка ≈ 460/690 

сентябрьапрель 

Характеристика 

психологической 

подготовки. Общая 

психологическая 

подготовка. Базовые 

волевые качества 

личности. 

Системные волевые 

качества личности 

Оборудование, ≈ 

440/580 декабрь-май 

Классификация 

спортивного 

инвентаря и 

экипировки для вида 

спорастерства 



  

 Приложение № 6     

 
 

Система контроля учебно-тренировочного процесса       и 

оценочные материалы 

 
№ Формы аттестации Оценочные материалы Примечание 

1. Контрольные тесты протокол Форма, разработанная 

МАОУ ДО «Детско-

юношеская спортивная 

школа»  и включающая тесты 

из Рабочей программы 

тренера - преподавателя 

2. Медико-биологические 

исследования 
Заключения Выдается Заключения 

медицинским центром по всем 

видам исследования 

3. Собеседования Протокол Комиссии Проводится по итогам учебно- 
тренировочного года или 

полугодий 

4. Переводные нормативы Протокол Проводятся только для этапов 

начальной подготовки и учебно- 

тренировочного этапа (этапа 

спортивной специализации) до 

трех лет, не имеющих 

спортивных разрядов 

5. Просмотровые сборы Заключение тренера, 

Комиссии 

Проводятся при отборе детей на 

этапы спортивной подготовки , а 

также одаренных и способных 

детей перешедших из других 

видов спорта или поздно 

ориентированных на занятия 
спортом 



 

 

Приложение № 6 

 
 

Требования к оборудованию и спортивному инвентарю, 

спортивной экипировке, необходимые для реализации Программы 
 

Таблица № 1 

 

№ 

п/п 

Наименование оборудования и спортивного 

инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий  

Для спортивной дисциплины: «волейбол» 

1.  Барьер легкоатлетический штук 10 

2.  Гантели массивные от 1 до 5 кг комплект 3 

3.  Доска тактическая  штук 1 

4.  Корзина для мячей штук 2 

5.  Маты гимнастические штук 4 

6.  Мяч волейбольный штук 30 

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

8.  Мяч теннисный штук 14 

9.  Мяч футбольный  штук 1 

10.  
Насос для накачивания мячей в комплекте с 

иглами 
штук 3 

11.  Протектор для волейбольных стоек штук 2 

12.  Секундомер  штук 1 

13.  Сетка волейбольная с антеннами комплект 2 

14.  Скакалка гимнастическая штук 14 

15.  Скамейка гимнастическая штук 4 

16.  Стойки комплект 1 

17.  Табло перекидное штук 1 

18.  Эспандер резиновый ленточный штук 14 

Для спортивной дисциплины: «пляжный волейбол» 

19.  Барьер легкоатлетический штук 10 

20.  Гантели массивные от 1 до 5 кг комплект 2 

21.  Корзина для мячей штук 2 

22.  Корзина для мячей (металлическая) штук 2 

23.  Мяч для пляжного волейбола штук 12 

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

25.  Мяч теннисный штук 12 

26.  
Насос для накачивания мячей в комплекте с 

иглами 
штук 2 

27.  Протектор для волейбольных стоек комплект 2 



 

 

28.  Разметка с укрепителями комплект 2 

29.  Сетка волейбольная с антеннами комплект 4 

30.  Скакалка гимнастическая штук 12 

31.  Солнцезащитный зонт штук 2 

32.  Стойки комплект 2 

33.  Стол штук 2 

34.  Стулья штук 4 

35.  Сумка для мячей (баул) штук 2 

36.  Утяжелитель для ног комплект 12 

37.  Утяжелитель для рук комплект 12 

38.  Фишки для разметки поля комплект 2 

39.  Эспандер резиновый ленточный штук 12 

 

 



 

 

 

 


