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I. Общие положения 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 
спорта «волейбол» (далее – Программа) предназначена для организации спортивной подго-
товки по спортивным дисциплинам «волейбол», в муниципальном бюджетном учреждении 
дополнительного образования Анжеро-Судженского городского округа «Спортивная школа 
№1 «Юность» (далее – МБУ ДО «СШ №1 «Юность»)  

Спортивная подготовка по Программе осуществляется на этапах: 
начальной подготовки; 
учебно-тренировочном (этапе спортивной специализации). 

           совершенствования спортивного мастерства 

2. Целями Программы являются: 

обеспечение учебно-тренировочного процесса с учетом минимальных требований к 
спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по 
виду спорта «волейбол», утвержденным приказом Минспорта России от 15.11.2022 № 987 (да-
лее – ФССП); 

достижение спортивных результатов на основе соблюдения спортивных и педагогиче-
ских принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодич-
ного и поэтапного процесса спортивной подготовки; 

всестороннее физическое и нравственное развитие, физическое воспитание обучаю-
щихся; 

совершенствование спортивного мастерства посредством организации систематиче-
ского участия обучающихся в спортивных мероприятиях, включая спортивные соревнования; 

подготовка спортивного резерва для спортивных сборных команд. 
 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

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

 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 
этапов спортивной 
подготовки (лет) 

Возрастные гра-
ницы лиц, про-
ходящих спор-
тивную подго-

товку (лет)1 

Наполняемость  
(человек)2 

Для спортивной дисциплины «волейбол» 

Этап начальной подготовки 3 8 14 

Учебно-тренировочный 
этап (этап спортивной спе-

циализации) 
3-5 11 12 

Этап совершенствования 
спортивного мастерства 

Не устанавливается 14 6 

Этап высшего спортивного 
мастерства 

Не устанавливается 15 Не устанавливается 
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4. Объем Программы 

 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной под-
готовки 

Учебно-тренировочный 
этап (этап спортивной спе-

циализации) 

Этап со-
вершен-

ствования 
спортив-
ного ма-
стерства 

Этап 
высшего 
спортив-
ного ма-
стерства До года Свыше 

года 

До двух лет Свыше  
двух лет 

Количество  
часов в неделю 

6 8 12 18 20 22 

Общее  
количество  
часов в год 

312 416 624 936 1040 1144 

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

5.1. Учебно-тренировочные занятия – групповые, индивидуальные, смешанные и 
иные. 

5.2. Учебно-тренировочные мероприятия 

 

№ 
п/п 

Виды  
учебно-тренировоч-

ных мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных меропри-
ятий по этапам спортивной подготовки (количество суток) (без 
учета времени следования к месту проведения учебно-трениро-

вочных мероприятий и обратно) 

Этап  
начальной 
подготовки 

Учебно-трениро-
вочный этап (этап 
спортивной спе-

циализации) 

Этап совер-
шенствова-

ния спортив-
ного мастер-

ства 

Этап высшего 
спортивного ма-

стерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировоч-
ные мероприятия по 
подготовке к меж-
дународным спор-
тивным соревнова-

ниям 

- - 21 

 

 

21 

 

1.2. 

Учебно-тренировоч-
ные мероприятия по 
подготовке к чемпи-
онатам России, куб-
кам России, первен-

ствам России 

- 14 18 

 

 

21 

1.3. 
Учебно-тренировоч-
ные мероприятия по - 14 18 
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подготовке к другим 
всероссийским 

спортивным сорев-
нованиям 

18 

1.4. 

Учебно-тренировоч-
ные мероприятия по 
подготовке к офици-
альным спортивным 

соревнованиям 
субъекта Россий-
ской Федерации 

- 14 14 

 

 

14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия  

2.1. 

Учебно-тренировоч-
ные мероприятия по 
общей и (или) спе-
циальной физиче-
ской подготовке 

- 14 18 

 

 

18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия для 
комплексного меди-
цинского обследова-

ния 

- - 
До 3 суток, но не более 2 раз в 

год 

2.4. 

Учебно-тренировоч-
ные мероприятия в 
каникулярный пе-

риод 

До 21 суток подряд и не более 
двух учебно-тренировочных ме-

роприятий в год 

- 

2.5. 

Просмотровые 
учебно-тренировоч-

ные мероприятия 

- До 60 суток 

 

5.3. Спортивные соревнования 

Требования к участию в спортивных соревнованиях, обучающихся: 
соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся положе-

ниям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссий-
ской спортивной классификации и правилам вида спорта «волейбол»; 

наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях; 
соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 
МБУ ДО «СШ №1 «Юность» направляет обучающегося и лиц, осуществляющих спор-

тивную подготовку, на спортивные соревнования на основании утвержденного плана физ-
культурных и спортивных мероприятий, формируемого в том числе в соответствии с Единым 
календарным планом межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных ме-
роприятий, и спортивных мероприятий, и соответствующих положений (регламентов) об офи-
циальных спортивных соревнованиях. 
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Виды и объем соревновательной деятельности 

 

Виды спортив-
ных соревно-

ваний 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной под-
готовки 

Учебно-тренировочный этап 
(этап спортивной специализа-

ции) 

Этап совершенство-
вания спортивного 

мастерства 

До года Свыше 
года 

До  
трех лет 

Свыше  
трех лет 

Для спортивной дисциплины «волейбол» 

Контрольные 1 1 2 2 3 

Отборочные - - 1 1 1 

Основные - - 3 3 3 

 

5.4.  

Иные виды (формы) обучения – самостоятельная подготовка, инструкторская практика, 
судейская практика. 

6. Годовой учебно-тренировочный план 
Указывается с учетом пункта 15 ФССП, приложений № 2 и № 5 к ФССП. 
7. Календарный план воспитательной работы3 

 

№ 

п/п 

Направление  
работы 

Мероприятия Сроки 

проведения 

1.  Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская  
практика  

Участие в спортивных соревнованиях различ-
ного уровня, в рамках которых предусмотрено:  
− практическое и теоретическое изучение и приме-

нение правил вида спорта и терминологии, при-
нятой в виде спорта; 

− приобретение навыков судейства и проведения 
спортивных соревнований в качестве помощника 
спортивного судьи и (или) помощника секретаря 
спортивных соревнований; 

− приобретение навыков самостоятельного судей-
ства спортивных соревнований; 

− формирование уважительного отношения к ре-
шениям спортивных судей; 

− воспитание внутренней установки на строгое и 
неукоснительное соблюдение правил вида 
спорта; 

− Осуществление профориентационной деятельно-
сти через систему учебно-тренировочных заня-
тий; 

− Посещение объектов спорта, физкультурных и 
спортивных мероприятий, в том числе спортив-
ных соревнований; 

− Организация встреч с известными спортсменами. 

в течение 
года 
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1.2. Инструктор-
ская практика 

Учебно-тренировочные занятия, в рамках кото-
рых предусмотрено: 
− освоение навыков организации и проведения 

учебно-тренировочных занятий в качестве по-
мощника тренера-преподавателя; 

− составление конспекта учебно-тренировочного 
занятия в соответствии с поставленной задачей; 

− формирование навыков наставничества; 
− формирование сознательного отношения к 

учебно-тренировочному и соревновательному 
процессам; 

− формирование склонности к педагогической ра-
боте. 

в течении 
года 

2.  Здоровьесберегающая деятельность 

2.1. Организация 
и проведение 
мероприятий, 
направленных 
на формиро-
вание здоро-
вого образа 
жизни 

Проведение бесед с обучающимися и специальных 
акций (дней здоровья и др.), предусматривающих: 
− формирование ответственного отношения к сво-

ему здоровью и установки на здоровый образ 
жизни (здоровое питание, соблюдение гигиениче-
ских правил, сбалансированный режим занятий и 
отдыха, регулярная физическая активность); 

− осознание последствий и неприятие вредных при-
вычек (употребление алкоголя, наркотиков, куре-
ние) и иных форм вреда для физического и психи-
ческого здоровья; 

− проведение бесед с обучающимися, направлен-
ных на формирование ответственного отношения 
к своему здоровью и установки на здоровый образ 
жизни (здоровое питание, соблюдение гигиениче-
ских правил, сбалансированный режим занятий и 
отдыха, регулярная физическая активность); 

в течении 
года 

2.2. Здоровьесбе-
регающее 
воспитание в 
системе 
учебно-трени-
ровочных за-
нятий 

Обеспечение направленности учебно-тренировочных 
занятий на: 
− формирование гигиенических навыков, связан-

ных с двигательной активностью и занятием из-
бранным спортом; 

− обеспечение соблюдения режима дня, закалива-
ние организма; 

− знание и соблюдение основ спортивного питания; 
− формирование знаний и навыков, связанных с со-

блюдением требования техники безопасности при 
занятиях избранным спортом; 

в течение 
года 

2.3. Режим пита-
ния и отдыха 

 

Практическая деятельность и восстановительные 
процессы обучающихся: 
− формирование навыков правильного режима дня 

с учетом спортивного режима (продолжительно-
сти учебно-тренировочного процесса, периодов 
сна, отдыха, восстановительных мероприятий 
после тренировки, оптимальное питание, профи-

в течение 
года 
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лактика переутомления и травм, поддержка фи-
зических кондиций, знание способов закалива-
ния и укрепления иммунитета). 

3.  Патриотическое воспитание 

3.1. Теоретиче-
ская подго-
товка.  

Включение в содержание теоретической подготовки 
вопросов патриотического воспитания (формирова-
ние качеств юного спортсмена – гражданина своей 
страны, чувства ответственности перед Родиной, 
гордости за свой край, свою Родину, воспитание ува-
жения к государственным символам (герб, флаг, 
гимн), готовности к служению Отечеству, его за-
щите на примере роли, традиций и развития вида 
спорта в современном обществе, легендарных 
спортсменов в Российской Федерации, в регионе). 

в течение 
года 

3.2. Формирова-
ние чувства 
гордости за 
достижения 
нашей страны 
в мировом и 
отечествен-
ном спорте  

Через систему учебно-тренировочных занятий. в течение 
года 

3.3. Проведение 
физкультур-
ных и спор-
тивных меро-
приятий, по-
священных 
дням воин-
ской славы и 
памятным да-
там России4 

23 февраля – День защитника Отечества февраля 

12 апреля – День космонавтики апрель 

9 мая – День Победы советского народа в Великой 
Отечественной войне 1941 - 1945 годов 

май 

22 июня – День памяти и скорби – день начала Вели-
кой Отечественной войны 

июнь 

4 ноября – День народного единства ноябрь 

9 декабря – День Героев Отечества декабрь 

3.4. Формирова-
ние уважения 
к российским 
спортсменам 
– героям 
спорта  

Через систему учебно-тренировочных занятий в течение 
года 

4.  Развитие творческого мышления 

4.1. Развитие творческого мышления на учебно-тренировочных занятиях в течение 
года 4.1.1. развитие изобретательности и логического мышления 

4.1.2. развитие умения сравнивать, выявлять и устанавливать закономер-
ности, связи и отношения, самостоятельно решать и объяснять ход 
решения поставленной задачи 

4.1.3. развитие умения концентрировать внимание, находиться в готовно-
сти совершать двигательные действия в период проведения трениро-
вочных занятий (в том числе в спортивных соревнованиях). 

4.1.4. развития навыка рефлексии (осознания своих внутренних психиче-
ских процессов и состояний) 

5.  Нравственное воспитание  
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5.1. Воспитание коллективизма, чувства товарищества, готовности к вза-
имовыручке, честности, справедливости, ответственности, настойчи-
вости, воли, дисциплинированности через систему учебно-трениро-
вочных занятий 

в течение 
года 

5.2. Проведение бесед с обучающимися, направленных на соблюдение 
этических норм поведения в спорте 

в течение 
года 

 

 

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

План направлен на решение следующих задач: 
1) формирование ценностно-мотивационной сферы, способствующей привитию чест-

ных способов борьбы в спорте; 
2) опровержение стереотипного мнения о повсеместном распространении допинга в 

большом спорте и невозможности достижения выдающихся результатов без него, а также о 
том, что допинг способен заменить тренировочный процесс; 

3) раскрытие перед занимающимися волейболом молодыми людьми тех возможностей 
для роста результатов, которые дают обычные тренировочные средства, а также психологиче-
ская подготовка (развитие стрессоустойчивости, волевых качеств); 

4) формирование у занимающихся волейболом молодых людей более широкого взгляда 
на жизненные и, в частности, профессиональные перспективы, где спорт будет не самоцелью, 
а лишь одной из ступенек на пути к достижению жизненных успехов; 

5) воспитание ответственности, привычки самостоятельно принимать решения и про-
гнозировать их возможные последствия, избегание перекладывания ответственности на тре-
тьих лиц; 

6) пропаганда принципов fair-play («честная игра»), отношения к спорту как к площадке 
для честной конкуренции и воспитания личностных качеств; 

7) повышение в глазах молодежи ценности здоровья и пропаганда отношения к спорту 
как к способу его достижения, а не как к площадке для самоутверждения, где нужно побеждать 
любой ценой. 

 

№ 
п/п 

Содержание мероприятия и его форма Сроки 

проведения 

(год подго-
товки) 

Рекомендации по прове-
дению мероприятий 

1. Моральные и этические ценности физи-
ческой культуры и спорта (беседа) 

первый,  
второй год 

Особенности данных ме-
роприятий на первом и 
втором году подготовки 
связаны с новым статусом 
ребенка – статусом 
спортсмена. Необходимо 
сформировать начальные 
детские убеждения о вы-
сокой нравственности фи-
зической культуры и 
спорта. Главной задачей 
антидопинговых меропри-
ятий на первом и втором 
году подготовки является 
формирование у детей 
устойчивого положитель-
ного опыта соблюдения 

2. Ознакомление с принципом честной 
спортивной борьбы fair-play, с поясне-
нием его особенностей и демонстрацией 
примеров в спорте (беседа) 

первый,  
второй год 

3. Поощрение соблюдения принципа fair-
play в учебно-тренировочной и соревно-
вательной деятельности. Примеры со-
блюдения принципа fair-play юными 
спортсменами в учебно-тренировочной и 
соревновательной деятельности в волей-
боле (беседа) 

первый,  
второй год 

4. Поощрение соблюдения принципа fair-
play в учебно-тренировочной и соревно-
вательной деятельности. Примеры со-
блюдения принципа fair-play юными 

первый,  
второй год 
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спортсменами в других видах физкуль-
турной и спортивной деятельности (бе-
седа) 

моральных и этических 
норм в учебно-трениро-
вочной и соревнователь-
ной деятельности, и их 
применение в повседнев-
ной жизни, формирование 
основ знаний о здоровом 
образе жизни, профилак-
тике вредных привычек 
(соответствующих дан-
ному возрасту), знаний о 
гигиене спортсмена. 
На третьем году спортив-
ной подготовки юный 
спортсмен в совокупности 
с повторением ранее 
пройденного материала, 
обязан иметь общие пред-
ставления о допинге и его 
вреде для здоровья 
спортсмена, о существова-
нии и особенностях дея-
тельности организаций, 
осуществляющих борьбу с 
применением допинга в 
спорте. 

5. Пропаганда принципов fair-play, отноше-
ния к спорту как к площадке для честной 
конкуренции и воспитания личностных 
качеств (беседа) 

первый,  
второй год 

6. Здоровый образ жизни - главное условие 
профилактики возникновения вредных 
привычек (беседа) 

первый,  
второй,  

третий год 

7. Вредные привычки и их преодоление (бе-
седа) 

первый,  
второй,  

третий год 

8. Здоровые привычки - здоровый образ 
жизни (викторина) 

первый,  
второй,  

третий год 

9. Гигиена спортсмена (викторина) первый,  
второй,  

третий год 

10. Ознакомление с правами и обязанно-
стями волейболиста (беседа) 

третий год 

11. Формирование критического отношения 
к допингу (беседа) 

третий год 

12. Организации, осуществляющие борьбу с 
применением допинга в спорте (беседа) 

третий год 

 

9. Планы инструкторской и судейской практики. 
Инструкторская и судейская практика на начальном этапе спортивной подготовки не 

предусмотрена. 
План инструкторской практики 

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 
 

Формируемые умения 

Количество часов 

в год 

До трех 
лет 

Свыше 
трех лет 

1. Построить группу и подать основные команды на месте и в дви-
жении. 

2. Составить конспект и провести разминку в группе. 
3. Определить и исправить ошибку в выполнении приемов у това-

рища по команде. 
4. Провести подготовку команды к соревнованиям. 

9 13 

 

План судейской практики 

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 
 

Формируемые умения 

Количество 

 Часов в год 

До трех 
лет 

Свыше 
трех лет 
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1. Вести протокол игры. 
2. Участвовать в судействе учебных игр совместно с тренером-

преподавателем. 

3. Осуществлять судейство учебных игр в поле самостоятельно. 
4. Участвовать в судействе официальных соревнований в составе 

5. секретариата. 
6. Судить игры в качестве судьи в поле. 

9 14 

 

 

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения восста-
новительных средств. 

 
Предназначение Задачи Средства и  

мероприятия 

Методические 

 указания 

Этап начальной подготовки 

Развитие физических ка-
честв с учетом специ-
фики волейбола, физи-
ческая и техническая 
подготовка  

Восстановление функ-
ционального состояния 
организма и работоспо-
собности  

Педагогические: ра-
циональное чередо-
вание нагрузок на 
тренировочном за-
нятии в течении дня 
и в циклах подго-
товки. Ежедневно 
гигиенический душ, 
водные процедуры 
закаливающего ха-
рактера, сбаланси-
рованное питание  

Чередование различных 
видов нагрузок, облегча-
ющих восстановление 
по механизму активного 
отдыха, проведение за-
нятий в игровой форме  

Тренировочный этап (этап спортивной специализации)  
и этап спортивного совершенствования мастерства 

Перед тренировочным 
занятием, соревнова-
нием  

Мобилизация готовно-
сти к нагрузкам, повы-
шение эффективности 
тренировки, разминки, 
предупреждение перена-
пряжений и травм. Раци-
ональное построение 
тренировки и соответ-
ствие се объема и интен-
сивности ФСО юных 
спортсменов  

Упражнения на рас-
тяжение.  

3 мин  

Разминка.  10-20 мин  
Массаж.  5-15 мин (разминание 60%)  
Искусственная активизация мышц.  Растирание массажным полотенцем с подогре-

тым пихтовым маслом 38—43°С  
Психорегуляция мобилизующей направленности  3 мин само- и гетерорегуляция  

Во время тренировоч-
ного занятия,  

Предупреждение об-
щего, локального пере-
утомления, перенапря-
жения  

Чередование трени-
ровочных нагрузок 
по характеру и ин-
тенсивности.  

В процессе тренировки.  

 

 

Восстановительные процессы подразделяют на:  
- текущее восстановление в ходе выполнения упражнений;  
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- срочное восстановление, происходящее сразу после окончания работы; - отставленное вос-
становление, которое наблюдается на протяжении длительного времени после выполнения 
тренировочной нагрузки;  
- стресс-восстановление - восстановление после перенапряжений.  
Восстановительный период характеризуется гетерохронностью нормализации как отдельных 
функций организма, так и организма в целом. Эта особенность объясняется избирательностью 
тренировочных воздействий и индивидуальными особенностями функционирования различ-
ных систем и органов у конкретного спортсмена.  
Работоспособность и многие определяющие ее функции на протяжении периода восстановле-
ния после интенсивной работы не только достигают предел рабочего уровня, но могут и пре-
вышать его, проходя через фазу «перевосстановления», которая рассматривается как супер-
компенсация.  
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 индивидуаль-
ных особенностей юных спортсменов.  
Восстановительные мероприятия проводятся: в повседневном тренировочном процессе в ходе 
совершенствования общей и специальной работоспособности; в условиях соревнований, когда 
необходимо обеспечить быстрое и по возможности полное восстановление физической и пси-
хической готовности к следующему этапу; после тренировочного занятия, соревнования; в се-
редине микроцикла в соревнованиях и свободный от игр день; после микроцикла соревнова-
ний; после макроцикла соревнований; перманентно.  
Педагогические средства восстановления включают:  
-рациональное планирование тренировочного процесса в соответствии с функциональными 
возможностями организма, сочетание общих и специальных средств, построение тренировоч-
ных и соревновательных микро-, мезо- и макроциклов, широкое использование переключе-
ний, четкую организацию работы и отдыха;  
-построение отдельного тренировочного занятия с использованием средств восстановления: 
полноценная разминка, подбор инвентаря, оборудования и мест для занятий, упражнений для 
активного отдыха и расслабления, создание положительного эмоционального фона; 
-варьирование интервалов отдыха между отдельными упражнениями и тренировочными заня-
тиями;  
-разработку системы планирования с использованием различных восстановительных средств 
в недельных, месячных и годовых циклах подготовки;  
-разработку специальных физических упражнений с целью ускорения восстановления работо-
способности спортсменов, совершенствования технических приемов и тактических действий.  
Психолого-педагогические средства включают специальные восстановительные упражнения: 
на расслабление, дыхательные, на растяжение, восстановительного характера (плавание, 
настольный теннис), чередование средств ОФП и психорегуляции. 
Медико-гигиенические средства восстановления включают: сбалансированное питание, физи-
ческие средства восстановления (массаж, душ, сауна, нормо- и гипербарическую оксигена-
цию, сеансы аэроионотерапии), обеспечение соответствия условий тренировок, соревнований 
и отдыха основным санитарно-гигиеническим требованиям.  
Психологические средства восстановления включают: психорегулирующую тренировку, 
упражнения для мышечного расслабления, сон -отдых и другие приемы психогигиены и пси-
хотерапии. Особенно следует учитывать отрицательно действующие во время соревнований 
психогенные факторы (неблагоприятная реакция зрителей, боязнь проиграть, получить 
травму, психологическое давление соперников), чтобы своевременно ликвидировать или 
нейтрализовать их.  
После тренировочного микроцикла и соревнований для восстановления используются турист-
ский поход с играми (бадминтон, футбол), купанием, терренкуром, могут применяться ванны 
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хвойно-солевые или жемчужные в сочетании с аэроингаляцией или струйным душем (душ 
Шарко, подводный массаж).  
Следует учитывать, что после соревновательного цикла необходимы физическая и психологи-
ческая разгрузка, подготовка организма к новому циклу тренировочных и соревновательных 
нагрузок, профилактика перенапряжений. С этой целью используются те же средства, что и 
после микроцикла, но в течение нескольких дней, представляющих собой восстановительный 
микроцикл. Физические средства восстановления (сауна, ванна, подводный душ) следует че-
редовать по принципу, один день - одно средство.  
Психорегуляция реституционной направленности выполняется ежедневно.  
Регуляция сна достигается выполнением режима тренировок и отдыха, способствующим вы-
работке рефлексов на засыпание и пробуждение (биоритмы), комфортными условиями сна 
(проветриваемое помещение, удобная постель), аутогенной тренировкой, мероприятиями лич-
ной гигиены.  
Учебно-тренировочные сборы обеспечивают возможность максимальной работоспособности 
спортсменов и адаптации к условиям соревнований.  
Психологические средства восстановления используются для ускорения реабилитации после 
нервного и психического утомления.  

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять индиви-
дуальной переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок, для этой цели могут 
служить субъективные ощущения спортсменов, а также стандартизованные функциональные 
пробы. 
. 

III. Система контроля 

 

11. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подго-
товки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), необходимо вы-
полнить следующие требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к уча-
стию в спортивных соревнованиях: 

11.1. На этапе начальной подготовки: 
изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 
повысить уровень физической подготовленности; 
овладеть основами техники вида спорта «волейбол»; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 
соблюдать антидопинговые правила; 
принять участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со второго года; 
ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спор-

тивной подготовки; 
получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап спортивной специализации). 
11.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 
повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и психологи-

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

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

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

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

тивной подготовки; 
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принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже муниципаль-
ного уровня на первом и втором году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения не ниже ре-
гионального уровня, начиная с третьего года; 

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

11.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 
повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и психологи-

ческой подготовленности; 
соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подго-

товку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 
приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 
овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта "волейбола"; 

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 спор-

тивной подготовки; 
демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных сорев-

нованиях; 
ежегодно показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

«кандидат в мастера спорта»; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже межрегиональ-
ного уровня; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), необходимый для 
зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

11.4. 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 подго-

товку), 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 спор-

тивной подготовки; 
принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже всероссийского 

уровня; 
ежегодно показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания 

«мастер спорта России» или выполнить нормы и требования, необходимые для присвоения 
спортивного звания «мастер спорта России международного класса»; 

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

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

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучаю-
щихся, проводимой МБУ ДО «СШ №1 «Юность», на основе разработанных комплексов кон-
трольных 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 квали-
фикации. 

13. 
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Нормативы 

общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода в группы на этапе начальной подготовки по виду 
спорта «волейбол» (юноши)  

 
Этап/год 
обучения 

НОРМАТИВЫ ОБЩЕЙ  
ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 

НОРМАТИВЫ СПЕЦИАЛЬНОЙ  
ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 
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1
-ы

й 
го

д не бо-
лее  
6,9 с 

не ме-
нее 

110 см 

не ме-
нее 

7 раз 

не менее 

+1 см 

не более 
12,0 с 

не менее 
6,0 м 

не менее 

29 см 

не менее 

26 см 

2
-ы

й 
го

д не бо-
лее 

6,7 с 

не ме-
нее 

120 см 

не ме-
нее 10 

раз 

не менее 

+2 см 

не более 
11,8 с 

не менее 

7,0 м 

не менее 

33 см 

не менее 

30 см 

3
-ы

й 
го

д не бо-
лее  
6,3 с 

не ме-
нее 

130 см 

не ме-
нее 12 

раз 

не менее 

+3 см 

не более 
11,6 с 

не менее 

8,0 м 

не менее 

38 см 

не менее 

34 см 

 

 

 

 
 

Нормативы 

общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода в группы на этапе начальной подготовки по виду 
спорта «волейбол» (девушки)  

 
Этап/год 
обучения 

НОРМАТИВЫ ОБЩЕЙ  
ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 

НОРМАТИВЫ СПЕЦИАЛЬНОЙ  
ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 
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1
-ы

й 
го

д не бо-
лее  
7,1 с 

не ме-
нее 

105 см 

не ме-
нее 

4 раз 

не ме-
нее 

+3 см 

не бо-
лее 

12,5 с 

не менее 
5,0 м 

не менее 

25 см 

не менее 

20 см 

2
-ы

й 
го

д не бо-
лее 

6,9с 

не ме-
нее 

115 см 

не ме-
нее 6 

раз 

не ме-
нее 

+4 см 

не бо-
лее 

12,3 с 

не менее 

6,0 м 

не менее 

29 см 

не менее 

24 см 

3
-ы

й 
го

д не бо-
лее  
6,7 с 

не ме-
нее 

125 см 

не ме-
нее  8 

раз 

не ме-
нее 

+5 см 

не бо-
лее 

12,0 с 

не менее 

7,0 м 

не менее 

33 см 

не менее 

28 см 

 

Нормативы 

общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной 
специализации) по виду спорта «волейбол» (юноши)  

 
Этап/год 
обучения 

НОРМАТИВЫ ОБЩЕЙ  
ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 

НОРМАТИВЫ СПЕЦИАЛЬНОЙ  
ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 
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нее  

165 см 

не ме-
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18 раз 

не менее 
+5 см 

не более  
11,5 с 

не менее  
10,0 м 

не менее 

 40 см 
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2
-ы

й 
го

д не бо-
лее  

10,2 с 

не ме-
нее  

167 см 

не ме-
нее  

19 раз 

не менее 

+6 см 

не более  

11,3 с 

не менее  

11,0 м 

не менее 

 43 см 

3
-ы

й 
го

д не бо-
лее  

10,0 с 

не ме-
нее  

169 см 

не ме-
нее  

20 раз 

не менее 

+7 см 

не более  

11,0 с 

не менее  

12,,0 м 

не менее 

 47 см 

4
-ы

й 
го

д не бо-
лее  
9,8 с 

не ме-
нее  

171 см 

не ме-
нее  

21 раз 

не менее 

+8 см 

не более  

10,9 с 

не менее  

13,0 м 

не менее 

 50 см 

5
-ы

й 
го

д не бо-
лее  
9,6 с 

не ме-
нее  

173 см 

не ме-
нее  

22 раз 

не менее 

+9 см 

не более  

10,7 с 

не менее  

14,0 м 

не менее 

 53 см 

Уровень спортивной квалификации 

Тр
ен

ир
ов

оч
ны

й 
эт

ап
 

Период обучения на этапе  
спортивной подготовки 

(до трех лет) 

Не устанавливается 

Период обучения на этапе  
спортивной подготовки 

(свыше трех лет) 

Спортивные разряды – «третий юношеский 
спортивный разряд», «второй юношеский 
спортивный разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд», «третий спортивный раз-
ряд», «второй спортивный разряд» 

 
 

 

Нормативы 

общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной 
специализации) по виду спорта «волейбол» (девушки)  

 
Этап/год 
обучения 

НОРМАТИВЫ ОБЩЕЙ  
ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 

НОРМАТИВЫ СПЕЦИАЛЬНОЙ  
ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 
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1
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лее  

10,9 с 

не ме-
нее  

145 см 

не ме-
нее  

9 раз 

не менее 
+6 см 

не более  
12,0 с 

не менее  
8,0 м 

не менее 

 35 см 
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2
-ы

й 
го

д не бо-
лее  

10,7 с 

не ме-
нее  

147 см 

не ме-
нее  

10 раз 

не менее 

+7 см 

не более  

11,6 с 

не менее  

9,0 м 

не менее 

 38 см 

3
-ы

й 
го

д не бо-
лее  

10,5 с 

не ме-
нее  

150 см 

не ме-
нее  

11 раз 

не менее 

+8 см 

не более  

11,4 с 

не менее  

10,,0 м 

не менее 

 41 см 

4
-ы

й 
го

д не бо-
лее  

10,3 с 

не ме-
нее  

153 см 

не ме-
нее  

12 раз 

не менее 

+9 см 

не более  

11,2 с 

не менее  

11,0 м 

не менее 

 44 см 

5
-ы

й 
го

д не бо-
лее  

10,0 с 

не ме-
нее  

156 см 

не ме-
нее  

13 раз 

не менее 

+10 см 

не более  

11,0 с 

не менее  

12,0 м 

не менее 

 47 см 

Уровень спортивной квалификации 

Тр
ен

ир
ов

оч
ны

й 
эт

ап
 Период обучения на этапе  

спортивной подготовки 

(до трех лет) 

Не устанавливается 

Период обучения на этапе  
спортивной подготовки 

(свыше трех лет) 

Спортивные разряды – «третий юношеский 
спортивный разряд», «второй юношеский 
спортивный разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд», «третий спортивный раз-
ряд», «второй спортивный разряд» 

 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления 

и перевода в группы на этапе совершенствования спортивного мастерства 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 

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 перекла-
дине  

количество 
раз 

не менее 

12 8 

1.4.  Наклон вперед из положения стоя на гим-
настической скамье (от уровня скамьи)  

см не менее 

+11 +15 

1.5.  Прыжок в длину с места толчком двумя 
ногами  

см не менее 

200 180 

1.6.  Поднимание туловища из положения лежа 
на спине (за 1 мин)  

количество 
раз 

не менее 

45 38 

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

2.1.  Челночный бег 5x6 м  с не более 

11,0 11,5 

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

16 12 

2.3.  Прыжок в высоту одновременным оттал-
киванием двумя ногами  

см не менее 

45 38 

Уровень спортивной квалификации 

Спортивный разряд «первый спортивный разряд» 
 

 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления 
и перевода в группы на этап высшего спортивного мастерства по виду спорта "волей-

бол" 
 

N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

 юноши 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 перекла-
дине  

количество 
раз 

не менее 

12 8 

1.4.  Наклон вперед из положения стоя на гим-
настической скамье (от уровня скамьи)  

см не менее 

+11 +15 

1.5.  Прыжок в длину с места толчком двумя 
ногами  

см не менее 

200 180 

1.6.  Поднимание туловища из положения лежа 
на спине (за 1 мин)  

количество 
раз 

не менее 

45 38 

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

2.1.  Челночный бег 5x6 м  с не более 

11,0 11,5 

2.2.  Бросок мяча массой 1 кг из-за головы 
двумя руками, стоя  

м не менее 

16 12 

2.3.  Прыжок в высоту одновременным оттал-
киванием двумя ногами  

см не менее 

45 38 

Уровень спортивной квалификации 

Спортивный разряд «первый спортивный разряд» 
 

 

V. Рабочая программа 

 

14.   Программный материал5 для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу 
спортивной подготовки. 

Этап начальной подготовки 

 

В разделе представлен программный материал по таким видам спортивной подготовки, 
как теоретическая, физическая, техническая, тактическая, интегральная. Сведения излагаются 
последовательно для каждого года подготовки этапа начальной подготовки. Данный раздел 
включает описание методических особенностей видов подготовки волейболистов, а также 
примерные каталоги учебно-тренировочных заданий по физической и технической подготовке 
на первом году подготовки, примерные каталоги подвижных и спортивных игр специальной 
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направленности для реализации в процессе интегральной подготовки, особенности тактиче-
ской и психологической подготовки, средства теоретической подготовки на каждый год спор-
тивной подготовки этапа начальной подготовки. 

Используя представленные в каталогах учебно-тренировочных заданий по физической 
и технической подготовке средства и методы подготовки, подвижные и спортивные игры спе-
циальной направленности, а также учитывая особенности тактической, интегральной, теоре-
тической и психологической подготовки, тренер самостоятельно наполняет план-конспект 
учебно-тренировочного занятия исходя из поставленных задач и уровня подготовленности де-
тей, а также в соответствии с особенностями планирования процесса спортивной подготовки. 

 

Теоретическая подготовка 

 

Теоретическая подготовка волейболиста – одна из важных сторон в практической реа-
лизации результатов учебно-тренировочной работы в соревнованиях. Недооценка теоретиче-
ской подготовки приводит к непониманию игроками сути выполняемого на тренировках и со-
ревнованиях. Средства теоретической подготовки включают: беседы до и после учебно-тре-
нировочных занятий; изучение специальной литературы, веб-сайтов; беседы с врачами, тре-
нерами, научными работниками; просмотр и анализ видеоматериалов; педагогические наблю-
дения, анализ полученных материалов; видеоанализ проведенных игр по технико-тактическим 
показателям; ведение дневника самоконтроля; викторины; экскурсии и т. д. Теоретическая 
подготовка на этапе начальной подготовки с применением указанных средств осуществляется 
в рамках следующих тем: 

1) Основы гигиены и здорового образа жизни. 
2) Сведения о строении и функциях организма человека. 
3) Влияние физических упражнений на организм человека. 
4) Вредные привычки и их преодоление. 
5) Моральные и этические ценности физической культуры и спорта. 
6) Принцип честной спортивной борьбы fair-play. 

7) Виды спортивных игр и их отличительные особенности. 
8) Олимпийское движение. 
9) Технические приемы в волейболе и особенности техники их выполнения. 
10) Индивидуальные и групповые тактические действия в волейболе и  
особенности их реализации в соревновательной деятельности. 
11) Техника безопасности при занятиях спортивными и подвижными играми. 
12) Разновидности волейбола и их отличительные особенности (пляжный  
волейбол, волейбол на снегу). 
13) Правила волейбола. 
Помимо вышеуказанных тем в программный материал теоретической подготовки вхо-

дят средства и темы, включенные в план антидопинговых мероприятий. 
Физическая подготовка  
Физическая подготовка включает разделы общей и специальной физической подго-

товки.  
Общая физическая подготовка (ОФП)  
Основной задачей ОФП волейболиста является гармоничное развитие физических спо-

собностей, повышение работоспособности организма посредством упражнений общей 
направленности. Среди частных задач выделим:  

1. Разностороннее физическое развитие.  
2. Укрепление опорно-двигательного аппарата. 

3. Развитие физических качеств – силы, быстроты, выносливости, ловкости, гибкости.  
4. Повышение функциональных возможностей и уровня обменных процессов.  
5. Повышение психологической подготовленности.  
6. Создание условий для активного отдыха в период снижения учебно-тренировочных 
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нагрузок.  
Пристальное внимание ОФП уделяется в начале годичного цикла подготовки и после 

длительных перерывов в учебно-тренировочных занятиях с постепенным переходом к специ-
альной физической подготовке (СФП).  

Контроль уровня общей физической подготовленности осуществляется посредством 
нормативов (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 
обороне» (Таблица 32, Таблица 33).  

В состав ОФП входят строевые упражнения и команды для управления группой; упраж-
нения из гимнастики, легкой атлетики, акробатики, подвижные и спортивные игры.  

Гимнастические упражнения подразделяются на три группы: первая - для мышц рук и 
плечевого пояса, вторая - для мышц туловища и шеи; третья - для мышц ног и таза.  

Упражнения выполняются без предметов и с предметами (набивные мячи, гимнастиче-
ские палки, гантели, резиновые амортизаторы, скакалки); на гимнастических снарядах (гим-
настическая стенка и скамейка, перекладина, канат); прыжки в высоту с прямого разбега (с 
мостика) через планку (веревочку).  

Акробатические упражнения включают группировки и перекаты в различных положе-
ниях, стойку на лопатках, стойку на голове и руках, кувырки вперед и назад; соединение не-
скольких акробатических упражнений в несложные комбинации.  

Легкоатлетические упражнения. Сюда входят упражнения в беге, прыжках и мета-
ниях.  

Бег: 20, 30, 60 м. Эстафетный бег с этапами от 10 до 40 м (10-12 лет). Бег с горизонталь-
ными и вертикальными препятствиями (учебные барьеры, набивные мячи, условные окопы, 
количество препятствий от 4 до 10). Бег или кросс 500-1000 м (мальчики), 300-800 м (девочки) 
(преимущественно в условиях учебно-тренировочных сборов).  

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

Метания: теннисного мяча с места в стенку или щит на дальность отскока; на даль-
ность; броски набивного мяча (1 кг) из различных положений.  

Многоборья: спринтерские, прыжковые, метательные, смешанные - от 3 до 5 видов. 
Спортивные и подвижные игры. Баскетбол, гандбол, футбол, бадминтон по упрощён-

ным правилам и др. Основные приемы техники игры в нападении и защите. Индивидуальные 
тактические действия и простейшие взаимодействия игроков в защите и нападении. Подвиж-
ные игры (Приложение 6). Упражнения для овладения навыками быстрых ответных действий. 
По сигналу (преимущественно зрительному) бег на 5, 10, 15 м из исходных положений: стойка 
волейболиста (лицом, боком и спиной к стартовой линии), сидя, лежа лицом вверх и вниз в 
различных положениях по отношению к стартовой линии; то же, но перемещение пристав-
ными или скрестными шагами. 

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

ее более узки и более специфичны:  
1. Развитие физических способностей: 
- скоростно-силовых способностей мышц ног, рук, плечевого пояса, туловища; 
- быстроты перемещения и сложной реакции; 
- скоростной, прыжковой, игровой выносливости; 
- акробатической и прыжковой ловкости; 
- гибкости. 
2. Совершенствование функциональных возможностей организма юных волейболистов 

3. Повышение психологической подготовленности.  
4. Создание условий для восстановления организма после учебно-тренировочных и со-

ревновательных нагрузок.  
Контроль уровня специальной физической подготовленности осуществляется посред-

ством контрольных упражнений.  
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Основными средствами СФП являются: соревновательные упражнения в волейболе 
(соревнования по технической, игровой подготовке), а также подготовительные упражнения, 
сходные по своей двигательной структуре и характеру нервно-мышечных усилий с движени-
ями соревновательного упражнения.  

Развитие скоростно-силовых способностей  
Основными средствами воспитания скоростно-силовых способностей мышц ног явля-

ются прыжковые упражнения и упражнения с отягощениями.  
При развитии скоростно-силовых способностей важно добиться проявления способно-

сти нервно-мышечного аппарата проявлять максимальное мышечное усилие в минимальный 
отрезок времени.  

При выполнении прыжковых упражнений юными волейболистами тренерам необхо-
димо обращать внимание на максимальные усилия игроков при прыжках. Весьма эффективны 
прыжки, выполняемые после прыжков в глубину, являющиеся очень сильными раздражите-
лями нервно-мышечного аппарата и в большей степени обеспечивающие воспитание и совер-
шенствование его способности к быстроте проявления максимального отталкивания. Высота 
тумбы для спрыгивания подбирается с учетом физической подготовленности игроков.  

При выполнении упражнений с отягощениями не следует забывать о допустимых на 
организм юного волейболиста нагрузках в зависимости от возраста и его физической подго-
товленности, а также о том, что упражнения с отягощениями должны быть скоростно-сило-
вого характера (приседание и быстрое вставание или выпрыгивание и т.д.). Угол сгибания в 
коленях должен быть 90-120 градусов.  

Для воспитания и совершенствования прыгучести в основном пользуются следующими 
методами: 

- повторный метод, 
- метод непредельных усилий (30-50%),  

- метод круговой тренировки с применением упражнений с отягощением и различных 
прыжковых упражнений (6-8 станций),  

- соревновательный и игровой методы.  
С примерными упражнениями, рекомендованными для развития скоростно-силовых 

способностей волейболистов на этапе начальной подготовки, можно ознакомиться в разделе 
«Примерный каталог учебно-тренировочных заданий по воспитанию специальной силы».  

При развитии скоростно-силовых способностей необходимо придерживаться следую-
щих параметров:  ⎯ количество повторений с отягощением в одной серии – 10-20;  

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

 ⎯ для упражнений без отягощения дозировки следующие: продолжительность одной 
серии – 10-20 повторений; интенсивность – без пауз между повторениями; интервал отдыха 
между сериями – 1-2 мин; количество серий – 5-7 в тренировке.  

Развитие специальной быстроты  
Различают элементарные и комплексные формы проявления скоростных способностей.  
Можно выделить четыре элементарных проявления скоростных способностей волейбо-

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

объект (мяч, партнеры, соперники) и реакция выбора (когда из нескольких разновидностей 
технического приёма, нужно выбрать один, наиболее эффективный в данный момент);  

- скорость одиночного движения;  
- способность к быстрому началу движения (ускорения);  
- способность к быстроте перемещений.  
Все указанные формы проявления быстроты относительно независимы и требуют 

принципиально отличных средств воспитания. В волейболе мы встречаемся с комплексным 
проявлением этих способностей. Следует помнить, что скорость выполнения целостного дви-
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гательного акта зависит не только от уровня развития быстроты, но и от развития силы и ско-
ростно-силовых способностей, а также техники движений и т.д.  

Для эффективного воспитания скоростных способностей у юных волейболистов все ис-
пользуемые упражнения необходимо выполнять с максимальной или около максимальной 
скоростью.  

Упражнения, предлагаемые для воспитания скоростных способностей волейболистов, 
должны отвечать трем требованиям: 

- техника упражнений должна обеспечивать возможность их выполнения на предель-
ных скоростях (для детей используются простые упражнения); 

- упражнения должны быть настолько хорошо освоены волейболистами, чтобы во 
время их выполнения основные волевые усилия были направлены не на способ, а на скорость 
их выполнения;  

- продолжительность упражнений должна быть такой, чтобы к концу их выполнения 
скорость не снижалась вследствие утомления.  

Воспитывая двигательную реакцию, следует помнить, как о простой (ответ заранее из-
вестными движениями на сигнал либо ситуацию, имеющую сигнальное значение, например, 
свисток, голос и т.д.), так и сложной реакции, требующей выбора действий в определенной 
ситуации (реакция на движущейся объект, реакция выбора).  

Воспитание быстроты реакции на движущийся объект  
Движущиеся объекты в волейболе – это мяч, партнеры и соперники. Для воспитания 

быстроты реагирование на движущийся объект полезны упражнения и игры с малыми мячами, 
такие как настольный теннис и бадминтон. Можно применять игру в парах с теннисным мячом 
у стены (игра типа сквош). Во всех этих играх скорость полета мяча или волана большая, и 
поэтому нагрузка на системы, отвечающие за быстрое реагирование, оказывается в трениро-
вочном занятии максимальной.  

Полезными являются и некоторые упражнения без мячей. Например, бег в парах, когда 
один игрок в паре является ведущим, а второй ведомым. Они бегут трусцой и периодически 
ведущий резко меняет направление и скорость бега. Ведомый должен мгновенно реагировать 
на эти изменения, изменять свой бег, как по направлению, так и по скорости. По сигналу тре-
нера волейболисты меняются ролями.  

Очень эффективны для воспитания быстроты реагирования – упражнения ритмики и 
аэробики. Задача тренера - следить за волейболистами: насколько точно каждый из них повто-
ряет упражнения тренера, у кого есть задержки по времени или неправильное воспроизведе-
ние темпа и ритма. В упражнениях такого типа волейболисты должны иметь максимальную 
концентрацию на быстроте и точности воспроизведения ритма, темпа действий и правильно-
сти выполнения движений.  

Воспитание быстроты реакции выбора  
Такая реакция предполагает, что у волейболиста есть несколько вариантов выполнения 

разновидностей того или иного технического приёма, и он должен быстро выбрать один из 
них - тактически наиболее целесообразный. Из этого понятно, что время реакции выбора за-
висит от собственно быстроты реагирования и технико-тактической подготовленности игрока.  

Для воспитания быстроты реакции такого типа нужны упражнения, в которых игрок 
ставится в положение, когда ему нужно быстро и точно выбрать один из вариантов выполне-
ния технического приёма или тактический действий.  

Скорость одиночного движения в основном встречается в волейболе при выполнении 
нападающего удара и «силовой» (скоростной) подачи в прыжке, когда необходима максималь-
ная скорость бьющей руки.  

Для воспитания способности к быстрому началу движения (ускорения) можно исполь-
зовать челночный бег на короткие отрезки, эстафеты, ускорения и т.д.  

Некоторые методические указания при воспитании скоростных способностей у юных 
волейболистов:  
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1. При воспитании скоростных способностей продолжительность пауз между упражне-
ниями следует планировать так, чтобы к началу очередного упражнения возбудимость цен-
тральной нервной системы была повышена, а функциональные затраты в организме уже в зна-
чительной мере восстановлены. Скоростные упражнения целесообразно проводить сериями, 
с интервалами отдыха между сериями 3-5 минут.  

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

3. Скоростные упражнения выполняются после хорошей разминки.  
4. С целью воспитания скоростных способностей у юных волейболистов применяется 

комплексный метод тренировки, включающий подвижные и спортивные игры, игровые 
упражнения (эстафеты), а также комплексы специальных подготовленных упражнений, сти-
мулирующих повышение частоты и скорости движения.  

5. Упражнения, направленные на воспитание скоростных способностей, должны вы-
полняться с максимальной скоростью. Кроме того, начальная фаза этого упражнения должна 
начинаться с мгновенного и точного реагирования.  

6. Длительность упражнения должна быть небольшой, и возникающее во время его вы-
полнения утомление не должно приводить к снижению скорости (число повторений в серии 
4-5 раз). Продолжительность интервалов отдыха должна обеспечивать полное восстановление 
энергетических источников, чтобы каждое последующее упражнение выполнялось с макси-
мальной интенсивностью. Интервалы отдыха между сериями 3-5 минут.  

Для воспитания скоростных способностей юных волейболистов применяются в основ-
ном: повторный, игровой и соревновательный методы.  

Примерные упражнения для развития специальной быстроты указаны в разделе «При-
мерный каталог учебно-тренировочных заданий по воспитанию специальной быстроты».  

Развитие специальной выносливости  
По специфике деятельности волейболистов, специальную выносливость можно разде-

лить на специальную тренировочную и соревновательную. В волейболе выделяют скорост-
ную, прыжковую и игровую выносливость. 

Скоростную выносливость можно рассматривать как проявление способности орга-
низма противостоять утомлению при выполнении волейболистом различных перемещений с 
высокой скоростью на протяжении всей игры.  

Наиболее эффективными средствами воспитания скоростной выносливости являются:  
- перемещения в различных проявлениях с максимальной скоростью, продолжитель-

ность от 10 до 30 с в одной серии, 2-5 серий в одном занятии, отдых 1- 3 мин;  
- то же, но с падениями;  
- выполнение технически приёмов (передача сверху двумя руками, снизу двумя руками, 

блок) после перемещения, продолжительность от 10 до 30 с, интенсивность и быстрота пере-
мещения максимальная, отдых 1-3 мин, 2-3 серии.  

Основными методами воспитания скоростной выносливости являются: повторный, ин-
тервальный и соревновательный.  

Прыжковая выносливость – способность волейболиста к многократному выполнению 
прыжков на оптимальную высоту.  

Средства воспитания прыжковой выносливости: прыжковые упражнения со скакалкой, 
многократное запрыгивание на предмет, имитационные упражнения (выполнение блока, напа-
дающего удара), игровые упражнения (выполнения от 10 до 15-18 нападающих ударов подряд 
и т.д.).  

Методы: повторный, интервальный, соревновательный, круговой.  
Игровая выносливость – способность вести игру в высоком темпе, без снижения эф-

фективности технических приёмов и тактических действий.  
Игровая выносливость совершенствуется увеличением времени тренировочных заня-

тий, количеством сыгранных партий до 6-7, с заполнением перерывов между партиями игрой 
в баскетбол 5-7 мин и т.д.  
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Нагрузки должны строго соответствовать возрастным особенностям юных волейболи-
стов и оказывать разностороннее воздействие на организм игрока.  

Дети часто переоценивают свои возможности, поэтому необходимо тщательно дозиро-
вать тренировочные нагрузки, связанные с воспитанием выносливости. При неправильном ис-
пользовании средств и методов тренировки, формировании нагрузок могут возникнуть отри-
цательные последствия для организма юных волейболистов.  

В процессе воспитания и совершенствования выносливости тренировочная нагрузка 
характеризуется следующими пятью компонентами:  

1. Интенсивность выполнения упражнений (скорость перемещения, количество упраж-
нений в единицу времени, количество выполненных технических приёмов в единицу и т.д.).  

2. Продолжительность упражнения.  
3. Продолжительность отдыха.  
4. Характер отдыха (заполнение пауз отдыха другими видами деятельности – активный 

или пассивный отдых).  
5. Число повторений.  
При воспитании скоростной выносливости:  
- интенсивность: 95% от маха;  

- продолжительность одного повторения: 3-8 сек;  
- количество повторений: 4-5;  

- отдых между повторениями: 2-3 мин;  
- количество серий: 2-3;  

- отдых между сериями: 7-10 мин.  
При воспитании прыжковой выносливости средства тренировки: прыжковые упражне-

ния с малыми отягощениями и без отягощений, имитационные и основные упражнения.  
Наиболее эффективны для воспитания прыжковой выносливости повторный, интер-

вальный, круговой методы тренировки.  
При воспитании игровой выносливости:  
- интенсивность: 90-95% от мах;  
- продолжительность одного повторения: 20 сек - 3 мин; 
- количество повторений: 3-4;  

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

- отдых между сериями: 15-20 мин.  
Примерные упражнения для развития специальной выносливости указаны в разделе 

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

Развитие координационных способностей (ловкости)  
Соревновательная деятельность волейболистов характеризуется проявлением трех 

форм координационных способностей:  
1. Пространственной точностью и координированностью движений;  
2. Пространственной точностью и координированностью движений в сжатые сроки;  
3. Высшей степенью ловкости, которая проявляется и в точности, и в координирован-

ности движений, осуществляемых в сжатые сроки в переменных условиях.  
Координационные способности тесно связаны с умением владеть своим телом при па-

дениях, перекатах, применяемых при приёмах трудных мячей, а также при выполнении тех-
нических приёмов в безопорном положении (при нападающих ударах, блокировании, пере-
дачи мяча в прыжке, подачи в прыжке).  

Любое движение, любой технический приём строится на основе старых координацион-
ных связей из знакомых волейболисту двигательных элементов. Поэтому способность быстро 
и точно овладеть новыми движениями во многом зависит от того, какой запас двигательных 
навыков уже накоплен игроком. В связи с этим основная задача тренировки по воспитанию 
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ловкости заключается в накоплении запаса элементов движений и совершенствовании способ-
ности к их овладению.  

Уровень развития ловкости в значительной степени зависит от того, насколько развита 
способность к правильному восприятию и оценке собственных движений, положения тела. 
Иными словами, чем точнее волейболист ощущает свои движения, тем более высока его спо-
собность ко всякого рода двигательной перестройке и быстрому овладению новыми двига-
тельными навыками.  

Воспитание ловкости волейболиста – это совершенствование координационно слож-
ных двигательных действий, а главное, способности быстро перестраивать двигательную дея-
тельность в соответствии с постоянно меняющимися ситуациями игры и владения своим те-
лом в безопорном положении.  

На этапе начальной подготовки волейболистов могут быть использованы спортивные 
и подвижные игры, эстафеты, упражнения с мячами (волейбольными, теннисными, жонгли-
рование), прыжки через скакалку, прыжки через гимнастическую скамейку с поворотами 
вправо и влево на 90 и 180 градусов, слаломный бег с ведением мяча рукой или ногой, бег с 
преодолением препятствий, гимнастические и акробатические упражнения.  

В дальнейшем при воспитании ловкости должно быть определено место овладению но-
выми двигательными навыками, умениями, совершенствованию способности эффективно пе-
рестраивать двигательную деятельность при изменении обстановки. Поэтому на этом этапе 
подготовки воспитание ловкости предусматривает совершенствование способности юными 
волейболистами осваивать координационно сложные действия и перестраивать двигательную 
деятельность в соответствии с требованиями внезапно меняющейся обстановки.  

Основными особенностями упражнений, направленных на воспитание и совершенство-
вание координационных способностей юных волейболистов, являются их новизна, сложность, 
не традиционность, возможность многообразных решений двигательных задач.  

При выполнении координационных способностей используют следующие методиче-
ские подходы:  

- обучение новым разнообразным движениям с постепенным увеличением их коорди-
национной сложности;  

- воспитание способности перестраивать двигательную деятельность в условиях вне-
запно меняющейся обстановки;  

- повышение пространственной, временной и силовой точности движений на основе 
улучшения двигательных ощущений и восприятий; 

- упражнения на ловкость требуют повышенного внимания, точности движений, и по-
этому лучше всего проводить их в начале основной части тренировки; 

- упражнения в каждом учебно-тренировочном занятии должны быть в достаточной 
степени трудны в координационно-двигательном отношении (изменение исходных положе-
ний, усиление противодействий, изменение пространственных границ, скорости или темпа 
движений, переключение с одного движения на другое и т.д.);  

- объем упражнений и длительность серий в рамках одной тренировки должны быть 
небольшими, так как большой объем и длинные серии быстро утомляют нервную систему, в 
результате чего снижается тренирующее воздействие.  

Примерные упражнения для развития специальной ловкости указаны в разделе «При-
мерный каталог учебно-тренировочных заданий по воспитанию специальной ловкости».  

Развитие гибкости  
Термин «гибкость» целесообразнее применять в тех случаях, когда речь идет о суммар-

ной подвижности в суставах всего тела. Применительно же к отдельным суставам правильнее 
говорить подвижность, а не гибкость. Гибкость волейболиста проявляется при выполнении 
всех технических приёмов игры.  

Особенно большие требования предъявляются к воспитанию подвижности у волейбо-
листов в следующих суставах: лучезапястному, локтевому, плечевому, крестцово-позвоноч-
ному и голеностопному.  
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Основу работы над воспитанием гибкости составляют упражнения, при выполнении 
которых происходит удлинение мышц. Существует два типа таких упражнений.  

1. Баллистические упражнения – это повторные маховые движения, движение руками 
и ногами, сгибание, разгибание и скручивание туловища, которые выполняются с большой 
амплитудой и разной скоростью. В баллистических упражнениях скорость и величина удли-
нения мышц зависит от амплитуды и скорости маховых и скручивающих движений. Эти 
упражнения могут быть выполнены:  

- активные движения (различные махи, вращения, рывки и наклоны), выполняемые с 
полной амплитудой без предметов и с предметами;  

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

тора (имитационные упражнения отдельных элементов технических приёмов);  
- пассивные движения с использованием собственной силы (например, притягивание 

туловища к ногам, сгибание кисти другой рукой и т.д.).  
Методические указания. Упражнения на гибкость проводить:  
- после хорошей разминки;  
- во второй половине дня (суточная периодизация);  
- систематично (не накапливается «запас прочности»);  
- постепенно увеличивая амплитуду движения.  
2. Статистические упражнения – это различные позы, в которых определенная мышца 

или группа мышц находятся какое-то время в растянутом положении.  
Физиологической основой таких упражнений является миотатический рефлекс, при ко-

тором в насильственно растянутой мышце происходит активизация состояния мышечных во-
локон. В результате в мышцах усиливаются обменные процессы, и это положительно сказы-
вается на их тонусе. Интенсивность обменных процессов зависит от времени, в течение кото-
рого мышца находится в растянутом состоянии. С этой точки зрения эффективность балли-
стических упражнений ниже, чем эффективность статических. Именно по этой причине в 
настоящее время статические упражнения все больше вытесняют маховые из арсенала средств 
воспитания гибкости.  

Для более эффективного воспитания гибкости у юных волейболистов, надо использо-
вать как баллистические, так и статические упражнения.  

Подбор средств и методов воспитания специальных физических качеств в последую-
щих периодах подготовки осуществляется на основе преемственности с указанными в при-
мерном каталоге учебно-тренировочных заданий по специальной физической подготовке для 
первого года подготовки (Приложение 5), соблюдении специфических принципов физиче-
ского воспитания, применения современных методик в области специальной физической под-
готовки. 

При создании каталогов учебно-тренировочных заданий второго и третьего года под-
готовки необходимо руководствоваться следующими специфическими принципами физиче-
ского воспитания:  

- принцип научности;  
- принцип доступности;  
- принцип систематичности и последовательности;  
- принцип сознательности и активности;  
- принцип наглядности; - принцип прочности;  
- принцип учета индивидуальных особенностей. 
Задачи, указанные в примерном каталоге учебно-тренировочных заданий по специаль-

ной физической подготовке для первого года подготовки (Приложение 5), сохраняются на 
протяжении всего этапа начальной подготовки.  

При разработке каталога учебно-тренировочных заданий по специальной физической 
подготовке для второго и третьего года подготовки необходимо придерживаться следующих 
положений:  
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- Упражнения должны быть идентичны по своей биомеханической структуре и харак-
теру нервно-мышечных усилий с особенностями выполнения технических приемов в волей-
боле.  

- При усложнении упражнений, используемых на первом году подготовки, необходимо 
придерживаться принципа прогрессирования, или постепенного усложнения двигательного 
задания. Усложнение происходит по пути изменения исходного положения от простого – 

лежа, к сложному – стоя, с уменьшением точек опоры.  
- Для лучшего контроля двигательного действия при усложнении упражнений (соблю-

дение амплитуды движений, углов сгибания суставов, режима работы мышц и др.) использо-
вать тумбы, гимнастические палки, теннисные мячи, резиновые амортизаторы (эспандеры) и 
др. 

 

№ 
п/п 

Содержание упражнений Дозировка 
нагрузки 

Методические 

указания 

1. И. п. - стойка на одном колене около стены 
(лицом к стене), левая нога впереди, волей-
больный мяч в левой руке (для правши), 
правая рука в положении замаха.  
Выполнить подброс мяча одной рукой. Мяч 
должен подняться вдоль стены на высоту 1 
м и упасть рядом (слева) со стопой впереди 
стоящей ноги 

5 мин – кисть руки, под-
брасывающая мяч, 
должна двигаться 
параллельно полу; 
– высота подброса 1-

2 м над головой 

 

2. И. п. - стойка (при верхней прямой подаче) 
около стены (лицом к стене), волейбольный 
мяч в левой руке (для правши), правая рука 
в положении замаха.  
Разгибая ноги, выполнить подброс мяча од-
ной рукой. Мяч должен подняться вдоль 
стены на высоту 1 м и упасть рядом (слева) 
со стопой впередистоящей ноги 

5 мин – кисть руки, под-
брасывающая мяч, 
должна двигаться 
параллельно полу;  
– высота подброса 1-

2 м над головой; 
– согласованность 
движений ног и рук 

3. И. п. - стойка (при верхней прямой подаче) в 
зоне подачи, волейбольный мяч в левой 
руке (для правши), правая рука в положении 
замаха. Разгибая ноги, выполнить подброс 
мяча одной рукой 

5 мин – мяч должен быть 
подброшен перед со-
бой в проекции го-
ловы;  
– высота подброса 1-

2 м над головой;  
– следить за траекто-
рией полета мяча 

 

 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 
 

Программный материал спортивной подготовки для тренировочных групп 1-2 года.  
1. Теоретическая подготовка  
- Физическая культура и спорт в России.  
- Состояние и развитие волейбола.  
- Нагрузка и отдых.  
- Правила соревнований.  
2. Физическая подготовка  
2.1 Общая физическая подготовка (ОФП)  
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- упражнения для мышц рук и плечевого пояса (индивидуальные, парами, с использованиями 
набивных мячей, гантелей, резиновых амортизаторов);  
- для мышц туловища и шеи (наклоны и повороты головы влево, вправо, упражнения с отяго-
щением);  
- многоборья: спринтерские, прыжковые, метательные, смешанные (от 3-х до 5 видов);  
- спортивные игры.  
2.2. Специальная физическая подготовка (СФП)  
- упражнения для привития навыков быстроты ответных действий;  
- упражнения для развития прыгучести;  
- упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении приема и передач мяча;  
- упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подач мяча;  
- упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении нападающих ударов  
- упражнения для развития качеств, необходимых при блокировании  
3. Техническая подготовка  
3.1. Техника нападения.  
Действия без мяча.  
Перемещения и стойки  
Перемещения и стойки (прыжки на месте у сетки, после перемещения и остановки, сочетание 
способов перемещений с остановками, прыжками, техническими приемами).  
Действия с мячом  
3.2. Передача мяча  
- передача мяча сверху двумя руками. Передача мяча в стену, варьируя высоту и расстояние 
от стены. Передача сидя у стены. Передача мяча в стену с перемещением. Передача на точ-
ность. Передача мяча в треугольнике 6-4-2, 5-4-3, 1-4-2, 6-2-4, 5-2-4, 1-2-4, 6-3-4(2), 5-3-4(2), 

1-3-4(2);  

- передача мяча сверху двумя руками из глубины площадки к сетке для нападающего удара;  
- передача мяча у сетки сверху двумя руками, стоя спиной в направлении передачи;  
- передача мяча сверху двумя руками с последующим падением назад и перекатом на спину 
(2-ая передача);  
- передача сверху двумя руками с выпадом в сторону и с последующим перекатом на бедро 
(2-ая передача);  
- передача сверху двумя руками в прыжке (вперед-вверх);  
- отбивание мяча кулаком через сетку в непосредственной близости от сетки, стоя и в прыжке, 
в положении лицом, боком и спиной к сетке с места и после перемещений.  
3.3. Подача мяча  
- верхняя прямая подача. Подача подряд (10 попыток). Подача в левую и правую половины 
площадки. Подача за игрока зоны 6.  
- соревнование на большее количество правильно выполненных подач.  
3.4. Нападающий удар  
- прямой нападающий удар сильнейшей рукой. Из зон 4,3,2 с различных по высоте и расстоя-
нию передач у сетки.  
- нападающий удар слабейшей рукой. Бросок теннисного мяча через сетку в прыжке с разбега. 
Нападающий удар с собственного набрасывания.  
- нападающий удар с переводом вправо из зоны 2 с поворотом туловища вправо.  
3.5. Техника защиты  
Действия без мяча  
Перемещение и стойки  
- стартовая стойка в сочетании с перемещениями, падения и перекаты после падений, сочета-
ние способов перемещений, перемещений с падениями, сочетание способов и перемещений, 
и падений с техническими приемами игры в защите.  
Действия с мячом  
3.6. Прием мяча  
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- прием мяча сверху двумя руками. Прием мяча сверху от несильных подач;  
- прием мяча снизу двумя руками. Прием мяча снизу во встречных колоннах (расстояние до 4 
м). Передача снизу двумя руками на точность, с использованием «маяков». Прием снизу двумя 
руками от верхней прямой подачи (6-8 м). Прием мяча снизу после обманной передачи двумя 
руками через сетку;  
- прием мяча сверху и снизу с последующим падением и перекатом. Сверху после нападаю-
щего удара средний силы с собственного набрасывания.  
3.7. Блокирование  
- одиночное блокирование прямого нападающего удара «по диагонали» в зонах 2,3,4. Блоки-
рование, стоя на гимнастической скамейке;  
- блокирование нападающего удара с высоких и средних передач.  
4. Тактическая подготовка  
4.1. Тактика нападения.  
Индивидуальные действия.  
Действия без мяча  
Выбор места  
- для выполнения второй передачи (у сетки лицом и спиной в направлении передачи);  
- для выполнения нападающего удара (прямого слабейшей рукой и с переводом сильнейшей 
рукой); 
- для выполнения подачи.  
Действия с мячом  
4.2. Передача мяча:  
- вторая передача (из зоны 2) в зоны 3 и 4 (чередование), к которым передающий обращен 
лицом;  
- вторая передача (из зоны 3) игроком в зоны 2 и 4, стоя лицом и спиной к ним (чередование);  
- имитация второй передачи и обман (передача через сетку в свободную зону соперника).  
- выбор способа отбивания мяча через сетку (передача сверху двумя руками, кулаком, снизу).  
4.3. Подача  
- чередование сильной верхней прямой подачи и нацеленной подачи;  
- подача на игрока, слабо владеющего приемом мяча;  
- подача на игрока, вышедшего после замены;  
- подача на сильнейшего игрока соперника, плохо владеющего приемом мяча; 
4.4. Групповые действия  
Взаимодействие игроков передней линии (при 2-й передаче)  
- игрока зоны 4 с игроком зоны 3;  
- игрока зоны 2 с игроками зон 3,4 (чередование);  
- игрока зоны 3 с игроками зон 2,4 при первой передаче для нападающего удара.  
Взаимодействие игроков передней и задней линии (при первой передаче)  
- игроков зон 6,5 и 1 с игроком зоны 3 (при приеме верхних подач);  
- игроков зон 6,1 и 5 с игроком зоны 2 (при приеме подач для второй передачи при приеме от 
передач – для удара).  
4.5. Командные действия  
Система игры со второй передачи игрока передней линии  
- прием подачи и первая передача игроку зоны 3, вторая передача игрокам зон 2,4 (чередова-
ние);  
- прием верхних подач и первая передача в зону 2, вторая передача в зоны 3,4.  
4.6. Тактика защиты  
Индивидуальные действия  
Действия без мяча  
Выбор места  
- при приеме верхней прямой подачи, при блокировании, при страховке партнера, принимаю-
щего мяч (от подачи, нападающего удара), блокирующих, нападающих.  
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Действия с мячом 

- выбор способа приема подачи (сверху, снизу двумя руками, сверху, снизу с падением);  
- выбор способа приема мяча от обманных передач (сверху и снизу 2-мя руками, сверху и 
снизу с падением двумя руками и одной);  
- выбор способа перемещений и способа приема мяча от нападающих ударов;  
- зонное блокирование (выбор направления и уверенное «закрывание» его блоком).  
Групповые действия  
Взаимодействие игроков внутри линии и между ними:  
- взаимодействие игроков задней линии между собой (6,5,1) (страховка партнера при приеме 
подачи, нападающих ударов, обманных передач);  
- взаимодействие игроков передней линии, не участвующих в блокировании (зон 4 и 2) с бло-
кирующим игроком в зоне 3.  
- взаимодействие игроков передней и задней линий (игрока зоны 6 с блокирующим игроком 
зоны 3 и страхующими игроками зон 4 и 2);  
- игрока зоны 5 и зоны 1 с игроками зон 4 и 2 (соответственно) при приеме мяча от нападаю-
щего удара и обманных передач.  
Командные действия  
Прием подачи  
- расположение игроков при приеме подач, когда вторую передачу выполняет игрок зоны 3;  
- расположение игроков при приеме подач, когда вторую передачу выполняет игрок зоны 2 
(игрок зоны 3 оттянут назад);  
- расположение игроков при приеме подачи, когда игрок зоны 2 стоит у сетки, а игрок зоны 3 
оттянут и находится в районе зоны 2. После приема игрок зоны 2 перемещается в зону 3 для 
выполнения второй передачи, а игрок зоны 3 выполняет функции нападающего в зоне 2.  
4.7. Системы игры  
Для данного года обучения рекомендуется расположение игроков при приеме мяча от против-
ника «углом вперед», «углом назад» с применением групповых действий для данного года 
обучения.  
5. Интегральная подготовка  
- Чередование подготовительных и подводящих упражнений по отдельным техническим при-
емам.  
- Чередование подготовительных упражнений для развития специальных качеств и выполне-
ния технических приемов.  
- Чередование изученных технических приемов в различных сочетаниях: в нападении, в за-
щите, в нападении и защите.   
- Чередование изученных тактических действий: индивидуальных, групповых, командных – в 
нападении, защите, нападении и защите.  
- Многократное выполнение изученных технических приемов – отдельно и в сочетаниях.  
- Многократное выполнение изученных тактических действий.  
- Учебные игры с заданиями на обязательное применение изученных технических приемов и 
тактических действий.  
- Контрольные и календарные игры с применением изученного технико-тактического арсенала 
в соревновательных условиях.  
6. Морально-волевая подготовка  
Воспитание волевых качеств – важное условие преодоления трудностей, с которыми сталки-
вается спортсмен в процессе тренировочной-соревновательной деятельности.  
Основными волевыми качествами являются:  
- Целеустремленность и настойчивость, которые выражаются в ясном осознании целей и за-
дач, стоящих перед занимающимися, в активном и неуклонном стремлении к повышению 
спортивного мастерства, в трудолюбии.  
- Выдержка и самообладание. Выражаются в преодолении отрицательных, неблагоприятных 
эмоциональных состояний в преодолении нарастающего утомления;  
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- Решительность и смелость. Выражаются в способности своевременно находить и принимать 

обдуманные решения в ответственные моменты игры и без колебаний приводить их в испол-
нение;  
- Инициативность и дисциплинированность. Выражаются в способности спортсмена вносить 
в игру творчество, не поддаваться влиянию других людей и их действий.  
7. Инструкторская и судейская практика  
- Освоение терминологии, принятой в волейболе.  
- Умение вести наблюдение за учащимися, выполняющими прием игры, и находить ошибки.  
- Составление комплексов упражнений по СФП, по обучению перемещениям, передаче и при-
ему мяча, верхней прямой подаче.  
- Судейство на учебных играх в своей группе (по упрощенным правилам).  
 

Программный материал спортивной подготовки для тренировочных групп 3-5 года. 
1. Теоретическая подготовка  
- Сведения о строении и функциях организма человека. 
- Гигиена тренировочного процесса, врачебный контроль, самоконтроль, оказание первой по-
мощи.  
- Основы техники и тактики игры в волейбол. Основы методики обучения элементам во-лей-
бола.  
- Правила, организация и проведение соревнований.  
2. Физическая подготовка  
2.1. Общая физическая подготовка (ОФП)  
- легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания, многоборья);  
- спортивные игры;  
- плавание;  
2.2. Специальная физическая подготовка (СФП)  
- упражнения, способствующие развитию физических качеств (с использованием набивных 
мячей, гантелей, резиновых амортизаторов);  
- прыжки на одной и обеих ногах на месте и в движении, прыжки вверх с доставанием пред-
мета, прыжки опорные, прыжки со скакалкой;  
- бег по крутым склонам, бег по песку без обуви;  
- развитие прыгучести (опилочная дорожка), прыжки по лестнице вверх, ступая на каждую 
ступеньку.  
3. Техническая подготовка 

 

3.1. Техника нападения.  
Действия без мяча.  
Перемещения и стойки  
- сочетание способов перемещений, исходных положений, стоек, падений и прыжков в ответ 
на сигналы;  
- сочетание стоек, способов перемещений с техническими приемами.  
Действия с мячом  
3.2. Передача мяча  
- передача мяча у сетки сверху 2-мя руками вперед-вверх. Передачи различные по расстоянию: 
короткие, средние, длинные и различные по высоте: низкие, средние, высокие. Различные со-
четания в выполнении передач;  
- передача мяча сверху 2-мя руками из глубины площадки для нападающего удара. Передачи 
в зонах 6-2, 6-4, 5-3, 1-3 на точность, расстояние 6-8м. направление мяча совпадает с линией 
разбега и не совпадает;  
- передача мяча у сетки 2-мя руками сверху, стоя лицом и спиной в направлении передачи (из 
зоны 3 в зоны 2,4) после перемещений.  
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- передача мяча сверху 2-мя руками с отвлекающими действиями (движением рук, поворотом 
головы);  
- передача в прыжке на месте и после перемещения. Передача в прыжке из зоны 2 в зону 3 
после имитации нападающего удара. 
3.3. Подача мяча  
- верхняя подача (на точность и силу);  
- верхняя прямая укороченная подача (в зону нападения);  
- подача, нацеленная в зоны (между 1 и 2 зоной, 4 и 5 зоной, 1 и 6 зоной, 6 и 5 зоной).  
- подача в прыжке.  
3.4. Нападающий удар  
- прямой нападающий удар (по ходу) сильнейший рукой из зон 4,3,2. Нападающие удары с 
различных передач у сетки. Нападающие удары с передач из глубины площадки.  
- нападающий удар с переводом влево и поворотом туловища влево из зоны 3;  
- прямой нападающий удар слабейшей рукой из зон 4,3,2;  
- нападающий удар с переводом вправо без поворота туловища из зон 2,3,4.  
3.5. Техника защиты.  
Действия без мяча.  
Стойки и перемещения.  
- сочетание способов перемещений и падений с техническими приемами игры в защите;  
- сочетание способов перемещений, перемещений с постановкой блока в зонах 2,3,4.  
Действия с мячом.  
3.6. Прием мяча  
- прием мяча сверху и снизу двумя руками от подач и нападающих ударов (средней силы на 
точность) с доводкой мяча до связующего игрока;  
- прием мяча сверху и снизу двумя руками и одной с падением в сторону (правую, левую) на 
бедро и перекатом на спину;  
- прием мяча от подач, нападающих ударов, обманных передач.  
3.7. Блокирование  
- одиночное блокирование. Блокирование нападающего удара из зоны 4 по ходу (зона 2), из 
зоны 2 в зоне 4, в зоне 3 из зоны 3;  
- блокирование нападающих ударов, выполненных с переводом;  
- групповое блокирование (вдвоем). Блокирование ударов по ходу (из зон 4,3,2). Блокирование 
ударов с переводом (из зон 3,4,2).  
4. Тактическая подготовка  
4.1. Тактика нападения.  
Индивидуальные действия.  
Действия без мяча  
Выбор места.  
- для выполнения вторых передач (различных по высоте и расстоянию, стоя на площадке и в 
прыжке);  
- для выполнения нападающего удара (с различных передач мяча у сетки и из глубины пло-
щадки);  
Действия с мячом  
Передача мяча  
- вторая передача сильнейшему нападающему на линии (различные по высоте и направлению);  
- вторая передача (чередование) двум нападающим на линии с применением отвлекающих 
действий;  
- имитация второй передачи или нападающего удара и обман (передача через сетку).  
4.2. Подача мяча  
- чередование подач в дальние и ближние зоны;  
- чередование сильных и нацеленных подач;  
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- подача на игрока, слабо владеющего приемом мяча, вышедшего на замену, не успевшего 
принять ИП для выполнения приема мяча.  
- для выполнения вторых передач (различных по высоте и расстоянию, стоя на площадке и в 
прыжке);  
- для выполнения нападающего удара (с различных передач мяча у сетки и из глубины пло-
щадки);  
Действия с мячом  
Передача мяча  
- вторая передача сильнейшему нападающему на линии (различные по высоте и направлению);  
- вторая передача (чередование) двум нападающим на линии с применением отвлекающих 
действий;  
- имитация второй передачи или нападающего удара и обман (передача через сетку).  
4.2. Подача мяча  
- чередование подач в дальние и ближние зоны;  
- чередование сильных и нацеленных подач;  
- подача на игрока, слабо владеющего приемом мяча, вышедшего на замену, не успевшего 
принять ИП для выполнения приема мяча.  
4.3. Групповые действия  
Взаимодействие игроков передней линии  
- игрока зоны 4 с игроком зоны 2,3 (при второй передаче);  
- игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2 (в условиях чередования передач, различных по высоте и 
расстоянию, стоя лицом и спиной в направлении передачи.  
Взаимодействие игроков передней и задней линии  
- игроков зон 6 и 5 с игроком, выходящим к сетке из зоны 1;  
- игроков зон 6,5 и 1 с игроком зоны 3 (в условиях чередования способов подач, подач на силу 
и нацеленных, приеме мяча от нападающих ударов);  
- прием подачи и первая передача в зону 2 на выходящего игрока из зоны 1, передача напада-
ющему зон 3,4 и 2 (за голову).  
4.4. Тактика защиты.  
Индивидуальные действия.  
Действия без мяча  
Выбор места:  
- выбор места, способа перемещений и способа приема мяча от подачи, нападающего удара и 
обманных передач;  
- выбор места, способа перемещения, определение направления нападающего удара и поста-
новка зонного блока;  
- выбор места и способа приема мяча при страховке блокирующих и нападающих.  
Действия с мячом.  
Групповые действия.  
Взаимодействия игроков внутри линий и между ними  
- взаимодействие игроков передней линии: игроков зон 3 и 2 и 3 и 4 при групповом блокиро-
вании ударов по ходу;  
- взаимодействие игроков задней линии при страховке игрока, принимающего «трудный» мяч;  
- взаимодействие игроков задней и передней линии при страховке «углом вперед» игрока зоны 
6 с блокирующими. Игроков зон 5 и 1 с блокирующими при страховке «углом назад» игроков 
зон 1 и 5 с блокирующими;  
Командные действия.  
Прием подачи.  
- расположение игроков при приеме подачи различными способами (в условиях чередования 
в дальние и ближние зоны), когда 2-ю передачу выполняет игрок зоны 3 .  
- расположение игроков при приеме подач, когда первая передача направлена в зону 2, игрок 
зоны 3 оттянут назад;  
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- расположение игроков при приеме подачи, когда выход к сетке осуществляет игрок зоны 
1,6,5.  

5. Интегральная подготовка  
-. Упражнения для развития физических качеств в рамках структуры технических приемов. 
Сочетать с выполнением приема в целом.  
- Развитие специальных физических способностей посредством многократного выполнения 
технических приемов.  
- Упражнения для совершенствования навыков технических приемов посредством многократ-
ного выполнения тактических действий.  
- Переключение в выполнение технических приемов нападения и защиты в различных сочета-
ниях.  
- Переключение в выполнении тактических действий: индивидуальных в рамках групповых, 
групповых в рамках командных (отдельно в нападении и защите). Защите, нападении отдельно 
в индивидуальных, групповых и командных действиях.  
- Учебные игры с заданием. Игры уменьшенными составами (4х3, 3х3, 2х2, и т.д.). Игры пол-
ным составом с другими командами.  
- Контрольные игры при подготовке к соревнованиям;  
- Календарные игры. Установка на игру, разбор игры умение применять освоенные технико-

тактические действия в условиях соревнований.  
6. Инструкторская и судейская практика  
- Наблюдения за учащимися, выполняющими технические приемы в двухсторонней игре и на 
соревнованиях;  
- Составление комплексов упражнений по СФП, обучение техническим приемам и тактиче-
ским действиям;  
- Судейство на учебных играх. Выполнение обязанностей первого, второго судей и ведение 
технического протокола.  
7. Морально волевая подготовка  
Воспитание волевых качеств – важное условие преодоления трудностей, с которыми сталки-
вается спортсмен в процессе тренировочной-соревновательной деятельности. Основными во-
левыми качествами являются:  
- Целеустремленность и настойчивость. Выражаются в ясном осознании целей и задач, стоя-
щих перед занимающимся, активном неуклонном стремлении к повышению спортивного ма-
стерства, в трудолюбии;  
- Выдержка и самообладание. Выражаются в преодолении отрицательных, неблагоприятных 
эмоциональных состояний в преодолении нарастающего утомления;  
- Решительность и смелость. Выражаются в способности своевременно находить и принимать 
обдуманные решения в ответственные моменты игры и без колебаний приводить их в испол-
нение;  
- Инициативность и дисциплинированность. Выражаются в способности спортсмена вносить 
в игру творчество, не поддаваться влиянию других людей и их действий.  

 

Программный материал спортивной подготовки для групп  
спортивного совершенствования. 

1.Теоретическая подготовка.  
1.1. Краткий обзор состояния и развития волейбола.  
1.2. Гигиена тренировочного процесса, врачебный контроль.  
1.3. Основы техники и тактики игры в волейбол.  
1.4. Организация и проведение соревнований.  
1.5. Установка игрокам перед соревнованиями и разбор проведенных игр.  
2. Физическая подготовка.  
2.2. Общая физическая подготовка (ОФП)  
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- упражнения с отягощениями (гантели, резиновые амортизаторы, легкоатлетические, гимна-
стические, многоборье);  
- развитие физических качеств с использованием круговой тренировки со строгим соблюде-
нием последовательности выполнения упражнений, а также объема выполняемой нагрузки и 
отдыха.  
2.3. Специальная физическая подготовка (СФП)  
- использование отягощений (гантели, резиновые амортизаторы) для развития мышц, участ-
вующих в выполнении технических элементов волейбола;  
3. Техническая подготовка. 
 3.1. Техника нападения  
Действия без мяча  
Стойки и перемещения  
- перемещение различными способами на максимальной скорости в сочетании с останов-
ками, прыжками, стойками  
- перемещения и стойки в сочетании с техническими приемами в нападении  
Действия с мячом  
3.2. 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 перемеще-
ния, передача в падении;  
- вторая передача мяча сверху двумя руками с отвлекающими действиями;  
- передача мяча (вторая и первая) снизу двумя руками в зоне нападения и из глубины пло-
щадки;  
- передача мяча в прыжке после имитации нападающего удара (откидка) вперед и назад в 
среднюю и через зону;  
- вторая передача для выполнения нападающего удара в комбинациях «крест», «волна», 
«эшелон», «взлет» «пайп»;  
- первая передача мяча сверху двумя руками для нападающего в доигровке.  
3.3. Подача мяча:  
- верхняя прямая подача на точность с максимальной силой;  
- планирующая подача;  
- подача в прыжке;  
- чередование способов подач с требованием точности.  
3.4. Нападающий удар  
- прямой нападающий удар по ходу сильнейшей и слабейшей рукой из зон 4,3,2 с различных 
передач по расстоянию (короткие, средние, длинные) и высоте (низкие, средние, высокие);  
- имитация нападающего удара и скидка одной рукой в свободную зону на переднюю и зад-
нюю линии;  
- нападающий удар по блоку «блок-аут»;  
- нападающий удар с переводом вправо, влево без поворота туловища и с поворотом туло-
вища;  
- нападающие удары с задней линии с передачи игрока, выходящего с задней линии к сетке;  
4.4. Техника защиты  
Действия без мяча  
Стойки и перемещения  
- сочетание стоек, способов перемещений и падений с техническими приемами в защите;  
- сочетание перемещений с прыжками перемещениям с блокирование одиночным и группо-
вым.  
Действия с мячом  
Прием мяча  
- прием мяча сверху и снизу двумя руками (чередование);  
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- на месте после перемещения и с падением в сторону на бедро и перекатом на спину (чере-
дование);  
- прием мяча одной рукой с выпадом вперед, в стороны с последующим падением;  
- чередование способов приема мяча в зависимости от направления и скорости полета мяча;  
- прием мяча различными способами от нападающих действий в рамках индивидуальной и 
групповой тактики.  
Блокирование  
- одиночное блокирование. Блокирование прямых ударов по ходу (в зонах 4,3,2) выполняе-
мых с различных передач. Блокирование нападающих ударов с задней линии и ударов из зон 
4,3,2 выполняемых с переводом;  
- групповое блокирование (тоже что и одиночное блокирование);  
- одиночное и групповое блокирование нападающих ударов в рамках индивидуальной и 
групповой тактики нападения;  
4. Тактическая подготовка  
4.1. Тактика нападения  
Индивидуальные действия  
- выбор места, имитация второй передачи и обман (передача через сетку) на месте и в 
прыжке;  
- выбор места, имитация второй передачи назад и передача вперед, и имитация второй пере-
дачи вперед и передаче назад;  
- выбор места и чередование способов нападающего удара;  
- имитация нападающего удара и передача в прыжке (откидка) вперед через зону, назад в со-
седнюю зону (боком к сетке);  
- выбор места и чередование способов подач, подач, нацеленных на силу, в дальние и ближ-
ние зоны;  
- выбор места и подача на игрока, слабо владеющего навыками приема мяча, на игрока, вы-
ходящего с задней линии для выполнения второй передачи.  
4.2. Групповые действия  
Взаимодействие игроков передней и задней линии:  
- игроков зон 6,5 и 1 с игроками 3,2,4 при первой передаче на удар и для второй передачи;  
- игроков зон 3,2,4 с игроками зон 6,5,1 при второй передаче на удар с задней линии;  
- игрока, выходящего из зон 6 с игроками зон 4,3 и 2 (при второй передаче);  
- игрока, выходящего из зон 5, с игроками зон 4,3,2 (при второй передаче).  
4.3. Командные действия  
Система игры через игрока передней линии:  
- прием мяча и первая передача в зоны 4,32 , где игроки выполняют нападающий удар (в до-
игровке):  
- прием мяча и первая передача в зоны 2,3,4, где игрок имитирует нападающий удар и выпол-
няет откидку игроку в соседнюю зону или через зону (в доигровке);  
Система игры через выходящего:  
- прием мяча с подачи и в доигровке на вторую передачу игроку, выходящему из зон 1,6,5 с 
последующей передачей в зону нападения;  
- взаимодействие игроков передней и задней линий при организации атакующих действий 
после приема подач и в доигровке через выходящего игрока зон 1,6,5 для выполнения такти-
ческих комбинаций «взлет», «крест», «волна», «эшелон», «пайп».  
- игроков зон 5,6,1 с блокирующими при приеме мячей от нападающих ударов при системе 
защиты «углом вперед» и «углом назад»;  
- игроков зон 5,6,1 с блокирующими на страховке при тех же системах защиты;  
- игроков зон 5,6,1 и не участвующих в блокировании игрока передней линии при тех же си-
стемах защиты.  
- игроков зон 4 и 2,3 и 4, 2,3,4 при блокировании в условиях нападающих ударов с различных 
передач;  
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- страховка блокирующих игроком, не участвующем в блокировании, при системе «углом 
назад»;  
- участие в приеме мяча от нападающих ударов игрока, не участвующего в блокировании, 
при системе «углом вперед»;  
- игроков зон 6,5,1 с блокирующим при приеме мячей от нападающих ударов (при системе 
«углом вперед» и «углом назад»);  
- игроков зон 6,5,1 с блокирующим игроком на страховке (системы защиты те же);  
- игроков зон 6,5,1 и не участвующих в блокировании при приеме нападающих ударов и на 
страховке (системы защиты те же).  
Командные действия  
Расположение игроков   
- при приеме подачи, когда вторую передачу выполняет игрок передней линии (зон 3,2,4);  
- при приеме подачи, когда выход к сетке осуществляет игрок задней линии (из зон 1,6,5) из-

за игрока;  
Системы игры  
- при приеме мяча от соперника в расстановке «углом вперед» (вирировать свои действия в 
зависимости построение игры в нападении соперником);  
- при приеме мяча от соперника в расстановке «углом назад», когда страховку осуществляет 
крайний защитник;  
- сочетание систем игры «углом вперед» и «углом назад».  
5. Интегральная подготовка  
- упражнения на переключение в выполнении технических приемов и тактических действий 
в нападении и защите повышенной интенсивности и дозировки с целью совершенствования 
навыков технических приемов и тактических действий в развитии специальных качеств в 
единстве.  
- учебные игры. Система заданий в игре, включающая основной программный материал по 
технической и тактической подготовке. Включаются задания с выбором тех или иных дей-
ствий в нападении и защите, в зависимости от сложившейся игровой обстановки.  
- контрольные игры. Применяются систематически для решения учебных задач.  
- командные игры. Повышение надежности и эффективности игровых навыков. Взаимосвязь 
заданий в учебных играх и установок в календарных.  
6. Морально волевая подготовка  
Воспитание волевых качеств – важное условие преодоления трудностей, с которыми сталки-
вается спортсмен в процессе тренировочной-соревновательной деятельности.  
- целеустремленность и настойчивость, которые выражаются в ясном осознании целей и за-
дач, стоящих перед занимающимся, активном неуклонном стремлении к повышению спор-
тивного мастерства, в трудолюбии;  
- выдержка и самообладание, которые выражаются в преодолении отрицательных, неблаго-
приятных эмоциональных состояний, нарастающего утомления;  
- решительность и смелость, которые выражаются в способности своевременного находить и 
принимать обдуманные решения в ответственные моменты игры и без колебаний приводить 
их в исполнение;  
- инициативность и дисциплинированность, которые выражаются в способности спортсмена 
вносить в игру творчество, не поддаваться влиянию других людей и их действий.   
7. Восстановительные средства и мероприятия.  
- предупреждение общего, локального переутомления, перенапряжения (чередование трени-
ровочных нагрузок по интенсивности, восстановительный массаж);  
- ускорение восстановительного процесса (локальный массаж, массаж мышц спины, включая 
шейно-воротничковую зону), теплый душ.  
- восстановление работоспособности, профилактика перенапряжения (упражнения ОФП + 
восстановительной направленности, сауна, общий массаж)  
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- физическая и психологическая подготовка к новому циклу тренировок, профилактика пере-
напряжений (упражнение ОФП восстановительной направленности, сауна, душ, общий мас-
саж).  
8. Инструкторская и судейская практика.  
- определяется уровень специальных знаний по методике начального обучения навыкам игры 
в волейбол, методике тренировки, правилам соревнований и их организации;  
- определяется уровень практических умений и навыков по составлению комплексов упраж-
нений по видам подготовки, поведению отдельных частей и всего тренировочного занятия;  
- обеспечение судейством учебных и командных игр, проведение соревнований.  
Эта работа осуществляется на практических, текущих занятиях, игровых тренировках, кон-
трольных играх и соревнованиях.  
 

 

12. Учебно-тематический план6  
 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки 

по отдельным спортивным дисциплинам вида спорта «волейбол» 

 

13. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 
дисциплинам вида спорта «лыжные гонки» основаны на особенностях вида спорта «лыжные 
гонки» и его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных образовательных программ 
спортивной подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дис-
циплин вида спорта «лыжные гонки», по которым осуществляется спортивная подготовка. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам 
вида спорта «лыжные гонки» учитываются организациями, реализующими дополнительные 
образовательные программы спортивной подготовки, при формировании дополнительных об-
разовательных программ спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировоч-
ного плана. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 
подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на соот-
ветствующий этап спортивной подготовки. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и выс-
шего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список канди-
датов в спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по виду спорта «лыж-
ные гонки» и участия в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «лыжные 

гонки» не ниже всероссийского уровня. 
В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а также усло-

вий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется на ос-
нове обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности осу-
ществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «лыжные 
гонки». 

VII. Условия реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки 
 

14. Материально-технические условия реализации Программы 

Материально-технические условия реализации этапов спортивной подготовки вклю-
чают (в том числе на основании договоров, заключенных в соответствии с гражданским зако-
нодательством Российской Федерации, существенным условием которых является право 
пользования соответствующей материально-технической базой и (или) объектом инфраструк-
туры): 

наличие тренировочного спортивного зала; 
наличие тренажерного зала; 
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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 ме-
дицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической 
культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Все-
российского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм 
медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях». 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохожде-
ния спортивной подготовки  

 

п/п Наименование Единица 

измерения 

Количество 

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 перекладное  штук  1 

18. Экспандер резиновый ленточный штук  14 

 

 

обеспечение спортивной экипировкой  
 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 
п/п 

Наименование Еди-
ница 
изме-
рения 

Рас-
чет-
ная 
еди-
ница 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 
начальной 
подготовки 

Тренировоч-
ный этап 

(этап спор-
тивной спе-
циализации) 

Этап совер-
шенствования 
спортивного 
мастерства 

Этап выс-
шего спор-
тивного ма-

стерства 
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Для спортивной дисциплины: "волейбол" 

1. Костюм  
спортивный  
парадный 

штук на 
обу-
чаю-
ще-
гося 

- - 1 2 1 2 1 2 

2. Костюм  
Спортивный 

тренировочный 

штук на 
обу-
чаю-
ще-
гося 

- - 1 1 1 1 1 1 

3.  Кроссовки   
для волейбола 

штук на 
обу-
чаю-
ще-
гося 

- - 1 1 1 1 1 1 

4.  Кроссовки  
легкоатлетиче-
ские 

штук на 
обу-
чаю-
ще-
гося 

- - - - 1 1 1 1 

5. Наколенники пар на 
обу-
чаю-
ще-
гося 

- - 1 1 1 1 1 1 

6. Носки пар на 
обу-
чаю-
ще-
гося 

- - 2 1 2 1 2 1 

7. Фиксатор  
голеностопного  
сустава (голено-
стопник) 

ком-
плект 

на 
обу-
чаю-
ще-
гося 

- - 1 1 2 1 2 1 

8. Фиксатор колен-
ного сустава 
(наколенник) 

ком-
плект 

на 
обу-
чаю-
ще-
гося 

- - 1 1 2 1 2 1 

9. Фиксатор луче-
запястного су-

ком-
плект 

на 
обу-

- -   2 1 2 1 
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става (напульс-
ник) 

чаю-
ще-
гося 

10. Футболка штук на 
обу-
чаю-
ще-
гося 

1 1 2 1 2 1 2 1 

11. Шорты (трусы) 
спортивные для 
юношей 

штук на 
обу-
чаю-
ще-
гося 

1 1 2 1 2 1 2 1 

12. Шорты эластич-
ные (тайсы) для 
девушек 

штук на 
обу-
чаю-
ще-
гося 

1 1 2 1 2 1 2 1 

 

 

 

 

 

обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и 
обратно; 

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных 
мероприятий; 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического 
медицинского контроля. 

15. Кадровые условия реализации Программы. 
Спортивная подготовка осуществляется работниками, уровень квалификации которых 

соответствует требованиям, установленным: 
а) профессиональными стандартами «Тренер-преподаватель» (приказ Минтруда Рос-

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

б) Единым квалификационным справочником должностей руководителей, специали-
стов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей работников в об-
ласти физической культуры и спорта» (приказ Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 
№ 916н), раздел «Квалификационные характеристики должностей работников образования» 
(Приказ Минздравсоцразвития России от 26.08.2010 № 761н). 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных 
соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), этапах со-
вершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основ-
ного тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам спор-
тивной подготовки, с учетом специфики вида спорта «волейбола», а также на всех этапах спор-
тивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы 
с обучающимися). 

16. Информационно-методические условия реализации Программы. 
 

1. Закон РФ от 4 декабря 2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в РФ» (с 
изменениями №412-ФЗ от 6 декабря 2011 года). 

2. Федеральные стандарты спортивной подготовки по виду спорта волейбол, утвер-
жденные Приказом Министерством спорта Российской Федерации от 15.11.2022 г. № 987. 
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3. Методические рекомендации по организации спортивной подготовки в Российской 
Федерации, утвержденные приказом Министерства спорта Российской Федерации от 12 мая 
2014 года. 

4. Приказ Министерства спорта Российской Федерации «Об утверждении требований 
к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных сборных команд Российской 
Федерации» от 30.10.2015 г. № 999 с изменениями и дополнениями от  07 июля 2022 г. 

5. Волейбол: Примерная программа спортивной подготовки для детско-юношеских 
спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва 
(этапы спортивного совершенствования), школ высшего спортивного мастерства [Текст] / 
Сост. – Ю.Д. Железняк, А.В. Чачин. – М.: Советский спорт, 2004. – 96 с. (Допущено Государ-
ственным Комитетом Российской Федерации по физической культуре и спорту). 

6. Волейбол / Под ред. А.В. Беляева, М.В. Савина. - М., 2000. 
7. Железняк Ю.Д. К мастерству в волейболе. - М., 1978. 
8. Железняк Ю.Д. Юный волейболист. - М., 1988. 
9. Железняк Ю.Д., Ивойлов А.В. Волейбол. - М., 1991. 
10. Железняк Ю.Д., Куняпский В. А. У истоков мастерства. - М., 1998. 
11. Марков К.К. Руководство тренера по волейболу. - Иркутск, 1999. 
12. Марков К.К. Тренер - педагог и психолог. - Иркутск, 1999. 
13. Матвеев Л. П. Основы общей теории спорта и системы подготовки спортсменов в 

олимпийском спорте. - Киев, 1999. 
14. Никитушкин В.Г., Губа В.П. Методы отбора в игровые виды спорта. - М., 1998. 15. 

Основы управления подготовкой юных спортсменов / Под ред. М.Я. Набатниковой. - М., 1982. 
16. Система подготовки спортивного резерва. - М., 1999. 
17. Современная система спортивной подготовки / Под ред. Ф.П. Суслова, В.Л. Сыча, 

Б.Н. Шустина. - М., 1995. 
18. Спортивные игры / Под ред. Ю.Д. Железняка, Ю.М. Портнова. - М., 2000. 
19. Филин В.П. Теория и методика юношеского спорта. - М., 1987 г. 
20.Официальный сайт министерства спорта Российской Федерации 

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

21.Официальный сайт Всероссийской Федерации волейбола http://www.volley.ru/            
22. Официальный интернет-сайт РУСАДА (http://www.rusada.ru/). 
23. Официальный интернет-сайт ВАДА (http://www.wada-ama.org/). 

24. Официальный сайт научно-теоретического журнала «Теория и практика физиче-
ской культуры» (http://lib.sportedu.ru/). 
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