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I. Общие положения

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 
по виду спорта «волейбол (далее -  Программа) предназначена для 
организации образовательной деятельности по спортивной подготовке по 
виду спорта «волейбол» с учетом совокупности минимальных 
требований к спортивной подготовке, определенных федеральным 
стандартом спортивной подготовки по виду спорта «волейбол», 
утвержденным приказом Министерства спорта России от 15.11.2022 
№ 987 (зарегистрирован Минюстом России 13.12.2022 г.,
регистрационный № 71474) (далее -  ФССП) и с учетом требований 
примерной дополнительной образовательной программы спортивной 
подготовки по виду спорта «волейбол», утвержденной приказом 
Министерства спорта России от 14.12.2022г. № 1218.

2. Целью Программы является достижение спортивных 
результатовнаосновесоблюденияспортивныхипедагогическихпринципов 
вучебно-тренировочном процессе в условиях многолетнего, 
круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки, на 
максимальную реализацию духовных и физических возможностей, 
подготовку спортивного резерва.

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.
Для спортивной дисциплины «волейбол»

Этапы спортивной 
подготовки

Продолжительность 
этапов (в годах)

Минимальный 
возраст для 
Зачисления 

в группы (лет)

Минимальная 
наполняемость 
групп (человек)

Этап начальной 
подготовки

3 8 14

У чебно-тренировочный 
этап (этап спортивной 

специализации)

5 11 12

Этап
совершенствования 

спортивного мастерства

Не устанавливается 14 6

Этап высшего 
Спортивного 
мастерства

Не устанавливается 15 6

Для спортивной дисциплины «пляжный волейбол»
Этап начальной 

подготовки
3 8 10

Учебно-тренировочный 
этап (этап спортивной 

специализации)

3-5 11 8
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Этап

совершенствования 
спортивного мастерства

Не устанавливается 14 2

Этап высшего 
спортивного мастерства

Не устанавливается 15 2

4. Объем Программы.
Программа рассчитывается на 52 недели.

Этапный норматив

Этапы и годы спортивной подготовки
этап начальной 
подготовки

тренировочный этап (этап 
спортивной специализации)

Этап
совершенст
вования
спортивного
мастерства

Этап
высшего
спортивного
мастерства

до
года

свыше
года

до трех лет свыше трех 
лет

Количество часов 
в неделю

6 8 10-12 12-18 18 24

Общее количество 
часов в год

312 416 520-624 624-936 936 1248

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 
дополнительной образовательной программы спортивной подготовки.

Учебно-тренировочный процесс в организации, осуществляющей 
спортивную подготовку, осуществляется в следующих формах:
- учебно-тренировочные занятия (групповые, индивидуальные и смешанные);
- учебно-тренировочные мероприятия;
- самостоятельная подготовка по индивидуальным планам;
- спортивные соревнования, согласно объему соревновательной деятельности;
- контрольные мероприятия;
- инструкторская и судейская практика;
- медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия.

Учебно-тренировочные мероприятия.
№
п/п

Виды учебно­
тренировочных 

мероприятий

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 
мероприятий по этапам спортивной подготовки 

(количество суток, без учета времени следования к месту 
проведения учебно-тренировочных мероприятий 

и обратно)
Этап

начальной
подготовки

ренировочный 
этап (этап 

спортивной 
специализации)

Этап 
совершенство 
вания спорт. 
мастерства

Этап
высшего

спорт.
мастерства

1. Учебно-тренировочные ме роприятия по подготовке к соревнованиям.
1.1 Учебно-тренировочные 

мероприятия по 
подготовке к 
Международным 
соревнованиям

21 21

1.2. Учебно-тренировочные 
мероприятия по 
подготовке к 
чемпионатам, кубкам, 
Первенствам России

14 18 21
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1.3. Учебно-тренировочные 

мероприятия по 
подготовке к другим 
всероссийским 
соревнованиям

14 18 18

1.4. Учебно-тренировочные 
мероприятия по 
подготовке к 
официальным 
соревнованиям 
субъекта РФ

14 14 14

2.Специальные учебно-тренировочные мероприятия
2.1. У чебно-тренировочные 

мероприятия по общей или 
специальной физической 
подготовке

- 14 18 18

2.2. Восстановительные
мероприятия До10суток До10

суток
2.3. Мероприятия для 

комплексного 
медицинского 
обследования

До 3 суток, 
но не более 2 

раз в год

До 3 
суток, но 

не более 2 
раз в год

2.4. Учебно-тренировочные 
мероприятия в 
каникулярный период

До 2 1суток 
подряд и не 
более двух 

учебно- 
тренировочн 

ых
мероприятий 

в год

До 21 суток 
подряд и не 
более двух 

учебно­
тренировочных 

мероприятий 
в год

2.5. Просмотровые учебно­
тренировочные 
мероприятия

До 60 суток До 60 суток До 60 
суток

Объем соревновательной деятельности для спортивной дисциплины «волейбол»

Виды
спортивных
соревнований

Этапы и годы спортивной 
подготовки

Этап начальной 
подготовки

Учебно­
тренировочный этап 

(этап спортивной 
специализации)

Этап
совершенст

вования
спортивного
мастерства

Этап
высшего

спортивного
мастерства

До года свыше
года

До трех 
лет

свыше 3-ех 
лет

Контрольные 1 1 2 2 3 3
Отборочные - - 1 1 1 1

Основные - - 3 3 3 3
Для спортивной дисциплины: «пляжный волейбол»

Контрольные 1 1 2 2 3 4
Отборочные - - 1 2 3 4

Основные - - 3 4 5 6



6. Г одовой учебно-тренировочный план.
6

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

по виду спорта волейбол

Разделы спортивной 
подготовки

Этапы и годы спортивной подготовки

Этап начальной 
подготовки

Тренировочный 
этап (этап 

спортивной 
специализации)

Этап совершен­
ствования 

спортивного 
мастерства

Этап
высшего

спортивного
мастерства

1 год Свыше
года

До
трех лет

Свыше 
трех лет

Общая физическая 
подготовка (%) 18 - 20 16 - 18 14-16 12 - 14 10-12 10-12

Специальная физическая 
подготовка (%) 12 - 14 14 - 16 16 - 18 16 - 18 18 - 20 18 - 20

Техническая 
подготовка (%) 30 - 32 28 - 30 24-26 20 - 22 12-14 12-14

Тактическая, теоретическая, 
психологическая 

подготовка, 
медико-восстановительные 

мероприятия (%)

14 - 18 14 - 18 16 - 18 20 - 24 20 - 24 18-22

Технико-тактическая 
(интегральная) 
подготовка (%)

8-10 10 - 12 16 - 18 16-20 18-24 18-24

Участие в спортивных 
соревнованиях (%), - - 5-10 7 - 12 7-14 8 - 16

Инструкторская 
и судейская 

практика (%)
- - 1-3 1-4 2-4 2-4

7. Календарный план воспитательной работы.

Воспитательная работа одна из основных задач учреждения, которая 
осуществляется в течение всего периода обучения и реализуется в каждом 
разделе учебного плана в пределах выделенных часов.
Высокий профессионализм педагога способствует формированию у ребенка 
нравственных качеств, формирует активную жизненную позицию. Специфика 
воспитательной работы в спортивной школе состоит в том, что тренер - 
преподаватель проводит ее во время учебно-тренировочных занятий и 
дополнительно на тренировочных сборах и в спортивно-оздоровительных 
лагерях. На протяжении многолетней спортивной подготовки тренер формирует 
у учащихся патриотизм, нравственные качества (честность, доброжелательность, 
самообладание, дисциплинированность, терпимость, коллективизм) в сочетании 
с волевыми (настойчивость, аккуратность, трудолюбие).



Воспитательные средства:
• личный пример и педагогическое мастерство тренера;
• высокая организация учебно-тренировочного процесса;
• атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества;
• дружный коллектив;
• система морального стимулирования;
• наставничество опытных спортсменов

Основные воспитательные мероприятия:
• торжественный прием учащихся, вновь поступивших в школу;
• торжественный вечер по окончанию учреждения;
• просмотр игр, соревнований и других мероприятий (фото, 

видео) и их обсуждение;
• регулярное подведение итогов спортивной деятельности учащихся;
• проведение тематических праздников;
• встречи со знаменитыми спортсменами;
• экскурсии, культпоходы в театры и на выставки;
• трудовые сборы и субботники;
• оформление стендов и газет.
Важное место в воспитательной работе отводится соревнованиям. Наряду 

с воспитанием у занимающихся понятий об общечеловеческих ценностях, 
серьезное внимание обращается на этику спортивной борьбы. Здесь важно 
сформировать у занимающихся должное отношение к запрещенным приемам и 
действиям (допинг, неспортивное поведение, взаимоотношения игроков, 
тренеров, судей и зрителей). Перед соревнованиями необходимо настраивать 
спортсменов не только на достижение победы, но и на проявление в ходе 
соревнований морально-волевых качеств. Соревнования могут быть средством 
контроля успешности воспитательной работы в коллективе. Наблюдая за 
особенностями поведения своих подопечных во время их выступлений, тренер 
может делать выводы об уровне морально-волевых качеств.

7

№
п/п

Направление работы Мероприятия Сроки
проведения

1. Профориентационная деятельность
1.1 Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 
предусмотрено:

- практическое и теоретическое изучение и 
применение правил вида спорта и 
терминологии, принятой в виде спорта;
- приобретение навыков судейства и 
проведения спортивных соревнований в 
качестве помощника спортивного судьи и 
(или) помощника секретаря спортивных 
соревнований;
- приобретение навыков самостоятельного 
судейства спортивных соревнований;

формирование уважительного отношения к 
решениям спортивных судей;

В течение 
года

1.2 Инструкторская
практика

Учебно-тренировочные занятия, в рамках 
которых предусмотрено:
- освоение навыков организации и проведения

В течение 
года
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учебно-тренировочных занятий в качестве 
помощника тренера- преподавателя, 
инструктора;
- составление конспекта учебно­
тренировочного занятия в соответствии с 
поставленной задачей;

- формирование навыков наставничества;
- формирование сознательного отношения к 
учебно-тренировочному и соревновательному 
процессам;

формирование склонности к педагогической 
работе;

2. Здоровьесбережение
2.1 Организация и

проведение
мероприятий,
направленных на
формирование
здорового образа
жизни

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 
предусмотрено:

- формирование знаний и умений 
в проведении дней здоровья и спорта, 
спортивных фестивалей (написание 
положений, требований, регламентов к 
организации и проведению мероприятий, 
ведение протоколов); 

подготовка пропагандистских акций по 
формированию здорового образа 
жизнисредствами различных видов спорта;

В течение 
года

2.2 Режим питания и 
отдыха

Практическая деятельность и 
восстановительные процессы обучающихся:
- формирование навыков правильного режима 
дня с учетом спортивного режима 
(продолжительности учебно-тренировочного 
процесса, периодов сна, отдыха, 
восстановительных мероприятий после 
тренировки, оптимальное питание, 
профилактика переутомления и травм, 
поддержка физических кондиций, знание 
способов закаливания и укрепления 
иммунитета);

В течение 
года

3. Патриотическое воспитание обучающихся
3.1 Теоретическая

подготовка
Беседы, встречи, диспуты, другие мероприятия 
с приглашением именитых спортсменов, 
тренеров и ветеранов спорта с обучающимися и 
иные мероприятия, определяемые 
организацией, реализующей дополнительную 
образовательную программу спортивной 
подготовки

В течение 
года

3.2 Практическая 
подготовка (участие 
в физкультурных 
мероприятиях и 
спортивных 
соревнованиях и 
иных мероприятиях)

Участие в:
- физкультурных и спортивно-массовых 
мероприятиях, спортивных соревнованиях, в 
том числе в парадах, церемониях открытия 
(закрытия), награждения на указанных 
мероприятиях; 

тематических физкультурно-спортивных 
праздниках, организуемых в том числе 
организацией, реализующей дополнительные 
образовательные программы спортивной 
подготовки;

В течение 
года
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4. Развитие творческого мышления
4.1 Практическая

подготовка
(формирование
умений и навыков,
способствующих
достижению
спортивных
результатов)

- Семинары, мастер-классы, показательные 
выступления для обучающихся, 
направленные на: - формирование умений и 
навыков, способствующих достижению 
спортивных результатов;
- развитие навыков юных спортсменов и их 
мотивации к формированию культуры 
спортивного поведения, воспитания 
толерантности и взаимоуважения;

- правомерное поведение болельщиков; 
расширение общего кругозора юных 
спортсменов;

В течение 
года

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

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. 
№ 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» 
организации, осуществляющие спортивную подготовку, обязаны реализовывать 
меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе 
ежегодно проводить с лицами, проходящими спортивную подготовку, занятия, 
на которых до них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте 
для здоровья обучающихся, об ответственности за нарушение антидопинговых 
правил; знакомить лиц, проходящих спортивную подготовку под роспись 
с локальными нормативными актами, связанными с осуществлением 
спортивной подготовки, а также с антидопинговыми правилами по 
соответствующим виду или видам спорта.

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте 
и борьбе с ним, включают следующие мероприятия:
• проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для 

обучающихся и персонала, а также родительских собраний;
• ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в 

организациях, осуществляющих спортивную подготовку;
• ежегодная оценка уровня знаний;

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 
универсальным документом, на котором основывается Всемирная 
антидопинговая программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила 
соревнований, являются спортивными правилами, по которым проводятся 
соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие участия в 
соревнованиях и обязаны их соблюдать.

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 
антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся:
• Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров

в пробе, взятой у спортсмена.
• Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции или запрещенного метода.
• Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб.
• Нарушение обучающихся порядка предоставления информации о

местонахождении.



• Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг - 
контроля со стороны спортсмена или иного лица.
• Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны 

спортсмена или персонала спортсмена.
• Распространение или попытка распространения любой запрещенной 

субстанции или запрещенного метода обучающихся или иным лицом.
• Назначение или попытка назначения обучающихся или иным лицом любому 

спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или 
запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому 
спортсмену во внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или 
запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный период.
• Соучастие или попытка соучастия со стороны обучающихся или иного лица.
• Запрещенное сотрудничество со стороны обучающихся или иного лица.
• Действия обучающихся или иного лица, направленные на 

воспрепятствование или преследование за предоставление информации 
уполномоченным органам.

В отношении обучающихся действует «принцип строгой ответственности». 
Персональной обязанностью каждого обучающихся является недопущение 
попадания запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование 
запрещенного метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое 
внимание на использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих 
странах правительства не регулируют соответствующим образом их 
производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, 
могут не соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке. 
Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по проверке 
препаратов, рисках использования биологически -активных добавок, процедуре 
допинг- контроля, а также о документах, регламентирующих антидопинговую 
деятельность, должна быть размещена на информационном стенде 
организации, осуществляющей спортивную подготовку. Также, должен быть 
актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со всеми 
необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА».

10

ответственный
вид за проведение сроки рекомендации по проведению

спортсмены программы тема мероприятия проведения мероприятия

1.Веселые «Честная Тренер 1-2 раза в год Обязательное составление
старты игра» отчета о проведении

Этап

мероприятия:
сценарий/программа,

фото/видео
начальной
подготовки
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2. Проверка 
лекарственн 

ых
препаратов
(знакомство

с
международ 

ным 
стандартом 
«Запрещенн 
ый список»)

Тренер
1 раз в месяц

Научить юных спортсменов 
проверять лекарственные 

препараты через 
сервисы по проверке 

препаратов в виде 
домашнего задания (тренер 

называет спортсмену 2-3 
лекарственных препарата для 

самостоятельной 
проверки дома). Сервис по 

проверке препаратов на сайте 
РАА «РУСАДА»: 
http://list.rusada.ru/

3. Онлайн 
обучение на 

сайте 
РУСАДА

Спортсмен 1 раз в год Прохождение онлайн-курса -  
это

неотъемлемая часть системы 
антидопингового 

образования.
Ссылка на образовательный 

курс:
https://newrusada.triago

nal.net

4.
Родительско 
е собрание

«Роль
родителей

в
процессе
формиров

ания
антидопи

нговой
культуры

»

Тренер 1-2 раза в год Включить в повестку дня 
родительского 

собрания вопрос по 
антидопингу. 

Использовать памятки для 
родителей. 

Научить родителей 
пользоваться 

сервисом по проверке 
препаратов на сайте РАА 

«РУСАДА»: 
http://list.rusada.ru/

Учебно- 
тренировочн 

ый этап 
(этап 

спортивной 
специализа 

ции)

1.Веселые
старты

2.Онлайн 
обучение 
на сайте 

РУСАДА

«Честная
игра»

Тренер

Спортсмен

1-2 раза в год

1 раз в год

Пример программы 
мероприятия (приложение 

№1) 
Обязательное 

предоставление 
отчета о проведении 

мероприятия: 
сценарий/программа, 

______ фото/видео._______
Прохождение онлайн- курса 

-  это
неотъемлемая часть системы 

антидопингового 
образования.

Ссылка на образовательный 
курс:

https://newrusada.triago
nal.net

http://list.rusada.ru/
https://newrusada.triagonal.net/
https://newrusada.triagonal.net/
http://list.rusada.ru/
https://newrusada.triagonal.net/
https://newrusada.triagonal.net/
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З.Родител «Роль Тренер 1 раз в год Включить в повестку дня

ьское родителей в родительского
собрание процессе

формирован
ия

антидопин
говой

культуры»
Спортсмен

собрания вопрос по 
антидопингу. 

Использовать памятки для 
родителей.

Научить родителей 
пользоваться 

сервисом по проверке 
препаратов на сайте РАА 

«РУСАДА»: 
http://list.rusada.ru/ 

Прохождение онлайн- курса 
-  это

Этап неотъемлемая часть системы
совершенств 1 раз в год антидопингового

ов ания 1.Онлайн образования.
спортивного обучение Ссылка на образовательный
мастерства, на курс:

Этап сайте https://newrusada.triago
высшего РУСАДА nal.net

спортивного
мастерства

9. Планы инструкторской и судейской практики

Р аб о та  по  о сво ен и ю  и н стр у к то р ск и х  и  су д ей ски х  н авы ко в  п р о во д и тся  
в ф орм е бесед , сем и н ар о в , п р ак ти ч еск и х  зан яти й , сам о сто ятел ьн о й  р аб о ты  
у ч ащ и х ся  н а  у ч еб н о -тр ен и р о в о ч н о м  этап е  с п ер во го  го д а  обучения.

У чеб н о  - тр ен и р о в о ч н ы й  этап .
П ер вы й  год.

1. О сво ен и е  тер м и н о л о ги и , п р и н ято й  в волей боле.
2. О вл ад ен и е  к о м ан д н ы м  язы к о м , у м ен и е  отд ать  рап о р т , 
п р о вед ен и е  у п р аж н ен и й  по п о стр о ен и ю  и  п ер естр о ен и ю  группы .
3 .В к ач естве  д еж у р н о го  п о д го то в к а  м ест  д л я  п р о в ед ен и я  зан яти й , 
и н в ен тар я  и  об оруд ован и я .

В то р о й  год.
1. У м ен и е  вести  н аб л ю д ен и е  за у ч ащ и м и ся , в ы п о л н яю щ и м и  п ри ем  
и гры , и  н ах о д и ть  ош ибки .
2. С о ставл ен и е  ко м п л ек со в  у п р аж н ен и й  по сп ец и альн о  ф и зи ч еск о й  

п о д го то вк е , по  об у ч ен и ю  п ер ем ещ ен и я м , п ер ед ач е  и  п р и ем а  м яча 
вер х н ей  и  н и ж н ей  п р ям о й  подаче.

3. С у д ей ство  н а  у ч еб н ы х  и гр ах  в сво ей  группе.
Т р ети й  год.

1. В ести  н аб л ю д ен и е  за  у ч ащ и м и ся  вы п о л н яю щ и м и  
тех н и ч еск и е  п р и ем ы  в д в у сто р о н н ей  и гре  и  на соревн ован и ях .
2. С о став л ен и еко м п л ек со в у п р аж н ен и й п о сп ец и ал ьн о ф и зи ч еск о й  
п о д го то вк е , об у ч ен и ю  тех н и ч еск и м  п р и ем ам  и  такти чески м  
д ей стви ям .
3. С у д ей ство  на у ч еб н ы х  играх . В ы п о л н ен и е  о б язан н о стей  
п ер во го  и  вто р о го  суд ей , в еден и е  тех н и ч еск о го  отчета.

Ч етв ер ты й  год.

http://list.rusada.ru/
https://newrusada.triagonal.net/
https://newrusada.triagonal.net/


1. С о ставл ен и е  ко м п л ек со в  у п р аж н ен и й  по  ф изи ч еско й , 
тех н и ч еск о й  и  так ти ч еск о й  п од готовке.
2. П р о в ед ен и е  ко м п л ек са  у п р аж н ен и й  п о  ф и зи ческой , 
тех н и ч еск о й  и  так ти ч еск о й  п од готовке.
3. С у д ей ство  н а  со р ев н о в ан и ях  в о б щ ео б р азо в ател ьн ы х  ш к о л ах , в 
своей  сп о р ти вн о й  ш коле.

П яты й  год.
1. С о ставл ен и е  ко м п л ек со в  у п р аж н ен и й  п о  ф и зи ч еско й , тех н и ч еск о й  и 
так ти ч еск о й  п о д го то вк е  и  п р о вед ен и е  и х  с группой .
2. П р о в ед ен и е  п о д го то в и тел ь н о й  и  о сн о вн о й  ч асти  зан яти я  
по  н ач ал ь н о м у  о б у ч ен и ю  тех н и к е  игры .
3. П р о в ед ен и е  зан яти й  в о б щ ео б р азо в ател ьн о й  ш к о л е  п о  об у ч ен и ю  

н авы кам  и гры  в м и н и -во лей б о л .
4. В ы п о л н ен и е  о б язан н о стей  гл авн о го  судьи , секретаря . С о ставл ен и е  

к ал ен д ар я  игр.

Э тап  со в ер ш ен ств о ван и я  сп о р ти вн о го  м астер ства
П ер вы й  год

1. П р о в ед ен и е  зан яти й  с гр у п п о й  по  во п р о сам  
с о в ер ш ен ств о ван и я  тех н и к и  и гры  и  ф и зи ч еск о й  
п одготовки .
2. С о ставл ен и е  р аб о ч и х  п л ан о в , к о н сп ек то в  занятий .
3. С о ставл ен и е  п о л о ж ен и я  о соревн ован и ях .
4. П р акти к а  су д ей ства  на со р ев н о в ан и ях  по во л ей б о л у  в сп о р ти вн о й  
ш ко л е , о б щ ео б р азо в ател ьн ы х  ш к о л ах , на р ай о н н ы х  и  го р о д ск и х  
со ревн ован и ях .
5. У части е  в п р о в ед ен и и  со р евн о ван и й  п о  п ро гр ам м е 
к о н тр о л ьн ы х  и сп ы тан и й .

В то р о й -тр ети й  годы .

1. П р о в ед ен и е  тр ен и р о в о ч н ы х  зан яти й  р азл и ч н о й  н ап р авл ен н о сти
2. П р о в ед ен и е  и н д и в и д у ал и зи р о в ан н ы х  зан яти й  с у ч ето м  и гр о в ы х  
ф у н кц и й  во л ей б о л и сто в .
3. С о ставл ен и е  д о к у м ен тац и и  д ля  р аб о ты  сп о р ти вн о й  сек ц и и  по  
в о л ей б о л у  в к о л л ек ти ве  ф и зи ч еск о й  культуры .
4.У стан о в к а  н а  игру , р азб о р  и гры , си стем а  зап и си  игр.
5. О р ган и зац и я  и  п р о вед ен и е  со р ев н о в ан и й  в р ай о н е , в городе. 
П р акти к а  су д ей ства  на го р о д ск и х  и  о б л астн ы х  соревн ован и ях .

Э тап  вы сш его  сп о р ти вн о го  м астерства .
1. П р о в ед ен и е  тр ен и р о в о ч н ы х  зан яти й  р азл и ч н о й  н ап р авлен н о сти .
2. П р о в ед ен и е  и н д и в и д у ал и зи р о в ан н ы х  зан яти й  с 
у ч ето м  и гр о в ы х  ф у н к ц и й  во л ей б о л и сто в .
3. С о ставл ен и е  д о к у м ен тац и и  д л я  р аб о ты  сп о р ти вн о й  секц и и  
по  в о л ей б о л у  в к о л л ек ти ве  ф и зи ч еск о й  культуры .
4. У стан о в к а  н а  игру , р азб о р  игры , си стем а  зап и си  игр.
5. О р ган и зац и я  и  п р о вед ен и е  со р ев н о в ан и й  в р ай о н е , в 
городе . П р ак ти к а  су д ей ства  н а  го р о д ск и х  и  о б л астн ы х  
со ревн ован и ях .

13
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План инструкторской и судейской практики
№
п/п

Задачи Виды практических 
заданий

Сроки реализации

1. Освоение методики 
проведения 
тренировочных 
занятий по 
избранному виду 
спорта с 
начинающими 
спортсменами

1. Самостоятельное 
проведение
подготовительной части 
тренировочного занятия.
2. Самостоятельное 
проведение занятий по 
физической подготовке.
3. Обучение основным 
техническим элементам и приемам.
4.Составление комплексов 
упражнений для развития 
физических качеств.
5.Подбор упражнений для 
совершенствования техники.

б.Ведение дневника 
самоконтроля тренировочных 
занятий.

Устанавливаются в 
соответствии с 
графиком и 
спецификой этапа 
спортивной подготовки

2. Освоение методики 
проведения 
спортивно-массовых 
мероприятий

Участие в организации и 
проведении спортивно­
массовых мероприятий

Не менее 1 раза в год в 
соответствии с 
календарным планом 
спортивных 
мероприятий

3. Выполнение 
необходимых 
требований для 
присвоения звания 
судьи по спорту

1. Освоение методики судейства 
соревнований по в различных 
судейских должностях
2.Судейство соревнований

Устанавливаются в 
соответствии с 
календарным планом 
соревнований и 
спецификой этапа 
спортивной подготовки
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10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий 
и применения восстановительных средств.

Медицинский контроль за юными спортсменами осуществляется 
в соответствии с приказом Министерства здравоохранения РФ от 23 октября 
2020 г. № 1144 ни предусматривает:
- медицинское обследование (1 раз в год для групп НП);
- углубленное медицинское обследование (1 раз в год для групп ТЭ, 2 раза 
в год для групп СС и ВСМ);
- наблюдения в процессе учебно-тренировочных занятий;
- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами тренировок 

и соревнований, одеждой и обувью;
- контроль за выполнением юными спортсменами рекомендаций врача по 
состоянию здоровья, режиму тренировок и отдыха.

Медицинский контроль предусматривает главное - допуск к тренировкам 
и спортивным мероприятиям здоровых спортсменов.

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

Восстановительно-профилактические средства - это средства 
педагогического, психологического, медико-биологического характера, 
действие которых направлено на ускорение процессов восстановления 
организма послетренировочных нагрузок, повышения сопротивляемости 
организма к отрицательным факторам спортивной деятельности и внешней 
среды.

Средства восстановления подразделяют на три типа: педагогические 
(естественно-гигиенические), медико-биологические и психологические.
Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие восстановление 
работоспособности:
- рациональное сочетание учебно-тренировочных средств разной 
направленности; правильное сочетание нагрузки и отдыха, как в учебно - 
тренировочном занятии, так и в целостном учебно-тренировочном процессе;

- ведение специальных восстановительных микроциклов и профилактических 
разгрузок;

- выбор оптимальных интервалов и видов отдыха;
- оптимальное использование средств переключения видов спортивной 
деятельности;
- полноценные разминки и заключительные части учебно-тренировочных 
занятий;
- использование методов физических упражнений, направленных на 
стимулирование восстановительных процессов (дыхательные упражнения, 
упражнения на расслабление ит. д.);
- повышение эмоционального фона учебно-тренировочных занятий;
- эффективная индивидуализация учебно-тренировочных воздействий и 
средств восстановления;
- соблюдение режима дня, предусматривающего определенное время для
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тренировок.
Восстановительные процессы подразделяются на:

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

Применение восстановительных средств должно осуществляться 
на фоне гигиенически целесообразного распорядка дня спортсмена и 
рационального питания. Режим дня и питания могут иметь специальную, 
восстановительную направленность.

Следует умело использовать восстановительную роль сна. 
Продолжительность сна после значительных нагрузок может быть 
увеличена до 9-10часов. В режиме дня следует предусмотреть 20-30 мин 
дополнительно к продолжительности занятия на гигиенические или 
восстанавливающие процедуры.

Восстановительный пищевой рацион должен включать продукты, богатые 
легкоусвояемыми углеводами (молоко, кисло - молочные продукты, хлеб 
из пшеничной муки высшего сорта, мед, варенье, компоты). Следует 
включать растительные масла безтермической обработки. Рацион должен 
быть богат балластными веществами и пектином (овощи, фрукты). С целью 
восстановления потерь воды и солей может быть несколько повышенная 
суточная норма воды и поваренной соли. Следует применять 
специализированные продукты, обогащенные белком, витаминами, 
минералами. При повышенных энергозатратах целесообразна организация 
4-5 разового питания. Применение витаминов не должно подавлять 
и заменять естественных процессов восстановления в организме.

Значительную роль в ускорении процессов восстановления играет массаж: 
ручной, вибромассаж, ультразвуковой, массаж с растирками.

В комплексе восстановительных средств используют цветовые и 
музыкальные воздействия, создающие фон для благоприятного воздействия.

Время на профилактически-восстановительные мероприятия входит в 
общее количество часов, предусмотренное учебным планом для каждого 
года обучения.
К психологическим средствам восстановления относятся:

- психорегулирующие тренировки, разнообразный досуг, комфортабель -
- ные условия быта;
- созданиеположительногоэмоциональногофонавовремяотдыха,цветовыеиму 
зыкальные воздействия.
Положительное влияние на психику и эффективность восстановления 

оказывают достаточно высокие и значимые для спортсмена промежуточные 
цели тренировки и точное их достижение. Одним из эффективных методов 
восстановления является психомышечная тренировка (ПМТ). Проводить 
ПМТ можно индивидуально и с группой после тренировочного занятия.

Каждое средство восстановления является многофункциональным. 
Совокупное их использование должно составлять единую систему методов 
восстановления. Причем если на уровне высшего спортивного мастерства 
необходим как можно более полный комплекс этих средств,



болееполноепредставительствоизразныхгруппсувеличениемдолимедико- 
биологическихипсихологическихсредств,тодляначинающихспортсменовтреб 
уетсяминимальноеколичествомедико-биологических средств с
относительным увеличением доли естественных, гигиенических и 
педагогических факторов.

Планирование объема восстановительных мероприятий имеет те же 
принципы, что и планирование нагрузки, т.е. систематичность, 
вариативность, учет индивидуальных особенностей организма спортсменов 
и др. При организации восстановительных мероприятий следует учитывать 
субъективные и объективные признаки утомления, не восстановления. В дни 
больших нагрузок планируется меньше восстановительных мероприятий, 
чем в дни «отдыха», так как повышенные дозы восстановительных процедур 
могут «блокировать» максимальное воздействие тренировки на организм. 
При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что 
в начале надо применять средства общего глобального воздействия, а затем - 
локального. К средствам общего глобального воздействия (парная 
баня, сауна в сочетании с водными процедурами, общий ручной массаж, 
плавание и др.) адаптация организма происходит постепенно. В этой связи 
использование комплекса, а не отдельных восстановительных средств, дает 
больший эффект. Постоянное применение одного и того же средства 
восстановления уменьшает восстановительный эффект, так как организм 
адаптируется к средствам локального воздействия.
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Восстановительные мероприятия и средства.

Предназначение Задачи Средства 
и мероприятия

Методические
указания

Этап начальной подготовки
Развитие 

физических 
качеств с учетом 

специфики 
волейбола, 

физическая и 
техническая 
подготовка

Восстановление 
функционального 

состояния 
организма и 

работоспособности

Чередование 
тренировочных 

нагрузок по характеру и 
интенсивности.

Восстановительный 
массаж, точечный 

массаж в сочетании с 
классическим массажем 

(встряхивание, 
разминание) 

Психорегуляция 
мобилизующей 

направленности.

В процессе 
тренировки.

3-8мин

3 мин само- 
игетерорегуляция.

Учебно-тренировочный этап.
Перед учебно­

тренировочным 
занятием, 

соревнованием.

Мобилизация готовности 
к нагрузкам, повышение 

эффективности 
тренировки, разминки, 

предупреждение 
перенапряжений и травм. 
Рациональное построение 

тренировки и 
соответствие ее объема и 

интенсивности ФСО

Упражнения на 
растяжение. 

Разминка. Массаж.

Искусственная 
активизация мышц.

Психорегуляция
мобилизующей
направленности

3 мин.

10-20 мин 
5-15 мин

Растирание 
массажным 

полотенцем с
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юных спортсменов подогретым 

пихтовым маслом 
3 мин само- 

игетерорегуляция.
Во время 
учебно­

тренировочного 
занятия, 

соревнований

Предупреждение общего 
локального 

переутомления, 
перенапряжения

Чередование 
тренировочных 

нагрузок по характеру, 
интенсивности. 

Восстановительный 
массаж, точечный 

массаж в сочетании с 
классическим 

массажем. 
Психорегуляция 
мобилизующей 
направленности

В процессе 
тренировки.

3-8 мин.

3 мин. 
самоигетерорегу 

ляции
Сразу после 

учебно­
тренировочного 

занятия, 
соревнований

Восстановление функции 
кардиореспираторной 

системы, 
лимфовоцеркуляции 

тканевого обмена

Комплекс 
восстановительных 

упражнений, ходьба, 
дыхательные 

упражнения, душ 
теплый/прохладный

8-10 мин.

Через 2 час. 
после учебно­

тренировочного 
занятия

Ускорение
восстановительного

процесса

Локальный массаж, 
массаж мышц спины 

(включая 
воротниковую зону).

Душ
теплый/холодный.

Сеансы
аэроионотерапии
Психорегуляция
реституционной
направленности.

8-10 мин.

5 мин.

Саморегуляция
гетерорегуляция

В середине 
микроцикла, в 

соревнованиях и 
в свободный от 

игр день

Восстановление
работоспособности,

профилактика
перенапряжений

Упр. ОФП 
восстановительной 

направленности. 
Сауна, общий массаж.

Восстановител 
ьная тренировка.

После
восстановительной

тренировки
После

микроцикла,
соревнований.

Физическая и 
психологическая 

подготовка к новому 
циклу тренировок, 

профилактика 
перенапряжений

Упр. ОФП 
восстановительной 

направленности.
Сауна, общий 

массаж, подводный 
массаж. 

Психорегуляция 
реституционной 
направленности.

Восстановительная 
тренировка, туризм

После
восстановительной

тренировки.
Саморегуляция

гетерорегуляция

После
макроцикла,

соревнований

Физическая, 
психологическая 

подготовка к новому 
циклу тренировок, 

профилактика 
переутомления.

Упр. ОФП 
восстановительной 

направленности. 
Сауна, общий 

массаж, подводный 
массаж.

Восстановительная 
тренировки 
ежедневно 

1 раз в 3-5 дней
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Психорегуляция

реституционной
направленности.

Перманентно Обеспечение
биоритмических,
энергетических,

восстановительных
процессов

Сбалансированное 
питание, 

витаминизация, 
щелочные 

минеральные воды

4500-5500 
ккал/день, режим 
сна, аутогенная 
саморегуляция

На этапе совершенствования спортивного мастерства и высшего 
спортивного мастерства восстановительные средства должны применяться 
по специальным схемам медицинским работником в зависимости от 
индивидуальных особенностей организма спортсмена. Целесообразно 
оборудовать при спортивной школе центр по восстановлению и 
функциональной диагностике.



III. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ
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Результаты прохождения спортивной подготовки применительно к 
этапам спортивной подготовки должны соответствовать целям, 
поставленным Программой. Требования к результатам прохождения 
Программы, в том числе к участию в спортивных соревнованиях, 
конкретизируются в Программе.

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 
подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее- 
обучающийся), необходимо выполнить следующие требования к результатам 
прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных 
соревнованиях.

На этапе начальной подготовки:
- Формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой 
И спортом;
- получить общие теоретические знания о физической культуре и спорте, 
в том числе о виде спорта «волейбол»;
- Формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде спорта 

«волейбол»;
- Овладение основами техники вида спорта «волейбол»;
- Повышение уровня физической подготовленности и всестороннее 
гармоничное развитие физических качеств;
- Укрепление здоровья.
- Изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом;
- Получить общие знания об антидопинговых правилах;
- Соблюдать антидопинговые правила;
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 
по видам спортивной подготовки.

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):
- Формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта «волейбол»;
- формирование разносторонней общей и специальной физической 
подготовленности, а также теоретической, технической, тактической и 
психологической подготовленности, соответствующей виду спорта 
«волейбол»;
- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях и 
формирование навыков соревновательной деятельности не ниже уровня 
спортивных соревнований муниципального образования на втором и третьем 
году;
- укрепление здоровья.
- повышение уровня физической, технической, тактической, теоретической 
и психологической подготовленности;
- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта 
«волейбол» и успешного применять их в ходе проведения учебно­
тренировочных занятий и участия в спортивных соревнованиях;
- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий;
- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля;
- овладеть общими теоретическими знаниям и о правилах вида спорта «волейбол»;
- изучить антидопинговые правила;
- соблюдать и не нарушать антидопинговые правила;
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- ежегодно выполнять контрольно -переводные нормативы
(испытания) по видам спортивной подготовки;
- принимать участие в официальных спортивных
соревнованиях не ниже уровня спортивных соревнований субъекта 
Российской Федерации, начиная с четвертого года;
- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 
необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования 
спортивного мастерства.

На этапе совершенствования спортивного мастерства:
- повысить уровень физической, технической, тактической, 
теоретической и психологической подготовленности;
- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях и 
формировать навыки в условиях соревновательной деятельности;
- сохранить здоровье.
- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 
самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 
питания;
- приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи;
- овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «волейбол»;
- выполнить план индивидуальной подготовки;
- закрепить и углубить знания антидопинговых правил;
- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;
-ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 
по видам спортивной подготовки;
- демонстрировать высокие спортивные результаты в
официальных спортивных соревнованиях;
- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 
«первый спортивный разряд» не реже одного раза в два года;
- приниматьучастиевофициальныхспортивныхсоревнованияхненижеуровня 
межрегиональныхспортивныхсоревнований;
- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 
необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 
мастерства.

На этапе высшего спортивного мастерства:
- сохранение здоровья.
- Совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 
технической, тактической, теоретической и психологической 
подготовленности;
- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления
и питания;
- выполнить план индивидуальной подготовки;
- знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких правил;
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы 
(испытания) по видам спортивной подготовки;



-принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 
уровня всероссийских спортивных соревнований;
-показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 
«кандидат в мастера спорта» или выполнять нормы и требования, 
необходимые для присвоения спортивного звания «мастер спорта России» не 
реже одного раза в два года;
- достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта 
Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды 
Российской Федерации;
- демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 
всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях.

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается 
аттестацией обучающихся, проводимой организацией, реализующей 
Программу, на основе разработанных комплексов контрольных упражнений, 
перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с 
физическими нагрузками (далее -  тесты), а также с учетом результатов 
участия обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им 
соответствующего уровня спортивной квалификации.

13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по 
видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации 
обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки.
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Нормативы общей физической и специальной физической 
подготовки для зачисления и перевода на этап начальной

подготовки

№
п/п

Упражнения Единица
измерения

Норматив до года 
обучения

Норматив свыше года 
обучения

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

1.1. Бегна30м с Не более Не более
6,9 7,1 6,2 6,4

1 2
с ?

Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
см

Не менее Не более
110 105 130 120

1.3. Сгибание и разгибание рук в 
упоре лежа на полу

кол - во 
раз

Не менее Не менее
7 4 10 5

1.4.

Наклон вперед из положения стоя 
на гимнастической скамье (о 

туровня скамьи)

см
Не менее Не менее

+ 1 + 3 +2 +3
2. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины «пляжный волейбол»

2.1. Бегна30м с не более не более
6,2 6,4 6,0 6,2

2.2. Сгибание и разгибание 
Рук в упоре лежа на полу

кол - во 
раз

Не менее Не менее
10 5 12 7

2.3.

Наклон вперед из положения стоя 
на гимнастической скамье (от 
уровня скамьи) см

Не менее Не менее

+2 + 3 +4 +5

2.4. Челночныйбег3х10м с
Не более Не более

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

25 Прыжок в длину с места толчком 
двумя ногами см

Не менее Не менее
130 120 140 130

3.Н ормативыспециальнойфизическойподготовкидляспортивнойдисциплины «волейбол»

3.1. Челночныйбег5х6м с
не более Не более

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

3.2.
Бросокмячамассой1кгиз-
заголовыдвумяруками,стоя м

Не менее Не менее

6 10 8

3.3
Прыжок в высоту одновременным 
отталкиванием двумя ногами см

Не менее Не менее

36 30 40 35
4.Нормативыспециальнойфизическойподготовкидляспортивнойдисциплины «пляжный волейбол»

4.1 Челночныйбег8х5,66м
«Конверт» с

Не более Не более
13,0 12,5 12,5 12,0

4.2
Бросок мяча массой1кг 

из-за головы двумя руками, стоя м
Не менее Не менее

8 6 10 8

4.3
Прыжок в высоту одновременным 

отталкиванием двумя ногами см
Не менее Не менее

36 30 40 35

44 Прыжок вверх с места со 
взмахом руками см

Не менее Не менее
26 20 30 25
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Тренер на основании результатов и анализа контрольно-переводных нормативов 
и контрольных заданий на соревнованиях дает оценку уровня подготовленности и 
готовности спортсмена к выполнению поставленных перед ним двигательных задач.

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 
уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для 

зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной 
специализации) по виду спорта «волейбол»

№
п/п

Упражнения Единица
измерения

Норматив
ю нош и девушки

1.Нормативы общей физической подготовки

1.1 Бегна60м с
Не более

1.2 Сгибание и разгибание рук 
В упоре лежа на полу Количество раз

Не менее
18 9

1.3
Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье 
(от уровня скамьи)

CM

Не менее

+5 +6

14 Прыжок в длину с места 
т о л ч к о м  д в у м я  ногами

CM
Не менее

160 145
2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины «волейбол»

2.1 Челночныйбег5х6м с
Не более

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

Не менее
10 8

2.3
Прыжок в высоту 

одновременным отталкиванием 
двумя ногами

см
Не менее

40 35

.3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины
«пляжный волейбол»

3.1 Бегна20м с Не более

3.2 Челночныйбег8х5,66м
«Конверт» с Не более

12,6 14,6

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

м Не менее
7,0 4,5

3.4 Прыжок в длину с места см
Не менее

150 140

3.5 Прыжок вверх с места со взмахом 
руками

см Не менее
32 25

4.Уровень спортивной квалификации

4.1
Период обучения на этапе 

Спортивной подготовки 
(до 3-ех лет)

Не устанавливается

4.2
Период обучения на этапе 

спортивной подготовки 
(свыше трех лет)

Спортивные разряды—«третий юношеский 
Спортивный разряд», «второй юношеский спортивный 

разряд», «первый юношеский спортивный разряд»; 
спортивные разряды-«третий спортивный разряд», «второй 

спортивный разряд»
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Н ормативы  общ ей физической и специальной физической подготовки  
и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 
перевода на этап соверш енствования спортивного мастерства по виду

спорта «волейбол»

№
п/п Упражнения

Единица
измерения

Н орматив
мальчики/
ю нош и

девочки/
девушки

1. Нормативы общей физической подготовки

1.1. Бег на 60м с Не более
8,2 9,6

1.2. Сгибание и разгибание рук в упоре 
лежа на полу Кол-во раз

Не менее
30 15

1.3. Подтягивание из виса на высокой 
перекладине Кол-во раз Не менее

12

1.4.
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье 
(от уровня скамьи)

см
Не менее

+11 +15

15 Прыжок в длину с места 
т о л ч к о м  д в у м я  ногами см Не менее

200 180

1.6.
Поднимание туловища 

из положения лежа на спине 
(за1мин)

Кол-во раз
Не менее

45 38

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины «волейбол»

2.1. Челночный бег 5х6 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 
Отталкиванием двумя ногами см

Не менее
45 38

3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины «пляжный 
волейбол»

3.1. Бегна20м с Не более
3,3 4,3

3.2. Челночныйбег8х5,66м«Конверт» с Не более
12,2 14,2

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

м Не менее
9,0 7,0

3.4. Прыжок в длину с места см Не менее
180 160

3.5 Прыжок вверх с места со взмахом 
руками см Не менее

36 30
4. Уровень спортивной квалификации

4.1. Спортивный разряд «первый спортивный разряд»
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 
и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для 

зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства по 
виду спорта «волейбол»

№
п/п

Упражнения Единица
измерения

Но]эматив
ю н о ш и /юниоры/

мужчины
девуш ки/ю ниорки/

женщины
1.Нормативыобщейфизической подготовки

1.1. Бег на 60 м с
не более

1.2. Сгибание и разгибание рук в yrope 
лежа на полу Количество раз

Не менее
36 15

1.3. Подтягивание из виса на высокой 
перекладине Количество раз

Не менее
12 8

1.4.
Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье 
(от уровня скамьи)

см Не менее

+ll +15

1.5
Прыжок в длину с места толком 

двумя ногами
см Не менее

180 165

1.6.
Поднимание туловища 
Из положения лежа на 

спине (за1мин)
Количество раз

Не менее

46 40

2.Н с / 1 с / с / и  / ”ормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины «волейбол»

2.1. Челночныйбег5х6м с
Не более

10,8 11,0

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

м Не менее
18 14

2.3. Прыжок в высоту одновременным 
отталкиванием двумя ногами см Не менее

50 40
3.Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины

«пляжный волейбол»

3.1 Бег на 20м с Не более

3.2 Челночныйбег8x5,66м«Конверт» с Не более

3.3 Бросокмячавесом1кгиз-за головы 
двумя руками, сидя

м Не менее
12,0 9,0

3.4 Прыжок в длину с места
СМ

Не менее
220 200

3.5 Прыжок вверх с места со 
взмахом руками см

Не менее
44 36

4. Уровень спортивной квалификации
4.1 Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта»
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IV. Рабочая программа по виду спорта «волейбол»

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

Техническая, тактическая, интегральная подготовка.

Э тап  н ач ал ь н о й  п о д го то в к и  п ер в ы й  го д  обучения.
Р аб о та  в гр у п п ах  н ач ал ьн о й  п о д го то вк и  п ер во го  го д а  о б у ч ен и я  и м еет  

особ ое  зн ач ен и е , так  к ак  зд есь  н ач и н ается  стан о вл ен и е  н авы к о в  и гры , 
п р о д о л ж ается  п ер в о н ач ал ьн ы й  о тб ор  д етей  д л я  зан яти я  в о л ей б о л о м , 
в о сп и ты в ается  у  зан и м аю щ и х ся  стой ки й  и н тер ес  к  зан яти ям  сп о р то м  
во о б щ е и  во л ей б о л о м  в ч астн ости .

Р асп р ед ел ен и е  вр ем ен и  на о сн о вн ы е р азд ел ы  р аб о ты  в п ер в ы й  год  
о б у ч ен и я  о су щ еств л яется  в со о тветстви и  с к о н к р етн ы м и  зад ач ам и  
м н о го л етн ей  п од готовки . В  со о тветстви и  с эти м  п р о и сх о д и т  р асп р ед ел ен и е  
у ч еб н о го  в р ем ен и  по  ви д ам  п о д го то вк и  п ри  р азр аб о тк е  д о ку м ен то в  
тек у щ его  (го д о во го ) п л ан и р о ван и я . В  связи  с о тсу тстви ем  о ф и ц и ал ьн ы х  
со р евн о ван и й  го д и ч н ы й  ц и к л  не д ел и тся  на п ер и о д ы , о сн овн ое  вн и м ан и е  
со ср ед о тач и в ается  на со д ер ж ан и и  н ед ел ьн ы х  ц и кл о в . Н и ж е п р ед ставлен ы  
таб л и ц ы , в к о то р ы х  п о к азан о  р асп р ед ел ен и е  об ъ ём о в  ко м п о н ен то в  
тр ен и р о в к и  по  н ед ел ям  в го д и ч н о м  ц икле и  в у сло ви ях  сп о р ти в н о ­
о зд о р о ви тел ьн о го  лагеря .

О сн овн ое  вн и м ан и е  в п ер в ы й  го д  о б у ч ен и я  у д ел я ется  ф и зи ч еск о й  и 
тех н и ч еск о й  п о д го то в к е  ю н ы х  во л ей б о л и сто в . Н а п р о тяж ен и и  го д и ч н о го  
ц и к л а  у д ел ь н ы й  вес  о тд ел ьн ы х  ви д о в  п о д го то вк и  и зм ен яется . Е сл и  в н ачале  
го д а  п р ев ал и р у ет  ф и зи ч еск ая  п о д го то вк а , объ ём  к о то р о й  м о ж ет  д о х о д и ть  до 
6 0 -7 0  %  всего  вр ем ен и , то  в н ач але  вто р о й  п о л о ви н ы  год а , п р и м ер н о  
со о тветству ю щ ей  по в р ем ен и  со р ев н о в ател ьн о м у  п ер и о д у  в старш и х  
во зр астн ы х  гр у п п ах , р ек о м ен д у ется  у в ел и ч ен и е  к о л и ч ества  ч асо в , 
отво д и м ы х  в н ед ел ьн о м  ц и кле  н а  тех н и ч еск у ю , так ти ч еск у ю  и 
и н тегр ал ьн у ю  п од готовку . П р и  п р о в ед ен и и  сб о р а  в с п о р т и в н о ­
о зд о р о ви тел ьн о м  л агер е  р ек о м ен д у ется  зн ач и тел ьн о е  у вели ч ен и е  
ко л и ч ества  тр ен и р о в о ч н ы х  ч асо в  в н ед ел ю , п р и ч ём  о со б ен н о  у вел и ч и вается  
у д ел ь н ы й  вес  тех н и ч еск о й  и  и н тегр ал ьн о й  п одготовки .

Т ех н и ка  н ап аден и я.
1. П ер ем ещ ен и я  и  стойки .

С той ки  -  о сн о вн ая  и  н и зкая ; х о д ьб а , бег, п ер ем ещ ен и е  п р и ставн ы м и  
ш агам и  л и ц о м , боком , спи н ой ; д во й н о й  ш аг, ск ач о к  вп еред ; остан овка  
ш аго м ; сочетан и е  сто ек  и  п ер ем ещ ен и й , сп о со б о в  п ерем ещ ен и й .



28

2. П еред ачи .
П ер ед ач а  м яч а  свер х у  д в у м я  рукам и : п о д веш ен н о го  на ш н уре , н ад  со б о й  

-  на м есте  и  п о сл е  п ер ем ещ ен и я  р азл и ч н ы м и  спо со б ам и , с н аб р асы ван и ем  
п ар тн ер а  -  на м есте  и  п о сл е  п ер ем ещ ен и я ; в п арах ; в тр еу го л ьн и ке : в зон ы  
6-3-4 , 6 -3 -2 , 1-3-2; п ер ед ач и  в стен у  с и зм ен ен и ем  вы со ты  и  р ассто ян и я  - н а  
м есте  и  в со четан и и  с п ер ем ещ ен и я м и ; на то ч н о сть  с соб ствен н ого  
п о д б р асы в ан и я  и  п артнера.
3. О тб и ван и е  м я ч а  к у л ако м  ч ерез сетку  в н еп о ср ед ств ен н о й  б л и зо сти  от 
нее: стоя  на п л о щ ад ке  и  в п ры ж ке , п осле  п ерем ещ ен и я .
4. П одачи .
Н и ж н я я  п р ям ая , п о д ач а  м яч а  в д ер ж ател е , п о д ач а  в стену , п од ача  
чер ез  сетк у  -  р ассто ян и е  6 -9 м .,и з-зал и ц ево й л и н и и .
5. Н ап ад аю щ и е  удары .
П р ям о й  н ап ад аю щ и й  удар ; р и тм  р азб ега  в тр и  ш ага; у д ар н о е  дви ж ен и е  
ки стью  по м ячу: стоя  на ко л ен ях  на ги м н асти ч еск о й  скам ей ке, стоя  у  
стен ы , по  м яч у  на р ези н о вы х  ам о р ти зато р ах  -  стоя  и  в п р ы ж ке; б р о со к  
тен н и сн о го  м яч а  ч ер ез сетку  в п р ы ж ке  с р азб ега ; уд ар  по  м яч у  в дер ж ател е  
чер ез  сетк у  в п р ы ж ке  с р азб ега ; у д ар  ч ер ез  сетку  по  м ячу , п о д б р о ш ен н о го  
п ар тн ер о м ; уд ар  с п ередачи .

Т ех н и ка  з а щ и т ы .
1. П ер ем ещ ен и я  и  стойки .
Н и зки е  стой ки , ско р о стн ы е  п ер ем ещ ен и я  на п л о щ ад ке  и  вдоль сетки ; 
сочетан и е  п ер ем ещ ен и й  с п ер ек атам и  н а  сп и н у  и  в сто р о н у  н а  бедро.
2. П р и ем  свер х у  д в у м я  рукам и : п р и ем  м яч а  п о сл е  отскока  от  стены , 
п о сл е  б р о ска  п ар тн ер о м  ч ер ез сетку , п р и ем  н и ж н ей  п р ям о й  п одачи .
3. П р и ем  сн и зу  д ву м я  рукам и : п р и ем  п о д в еш ен н о го  м яч а , н аб р о ш ен н о го  
п ар тн ер о м  - н а  м есте  и  п о сл е  п ер ем ещ ен и я ; в парах  н ап р авл я я  м яч  в п еред - 
вверх , н ад  собой ;
«ж о н гл и р о ван и е»  стоя, на м есте  и  в д ви ж ен и и , п р и ем  п о д ач и  и 
п ер ед ач а  в зо н у  н ап ад ен и я .
4. Б л о ки р о ван и е.
О д и н о ч н о еб л о к и р о в ан и еп о р о л о н о вы х ,р ези н о в ы х м яч ей « м ех ан и ч еск и м б л о  
к о м » в зо н ах  2 ,3 ,4 , « л астам и »  н а  к и стя х  -  стоя  н а  п о д ставке  и  в п ры ж ке, 
уд ар ы  по м яч у  в держ ателе.

Т ак ти к а  н ап ад ен и я .
1. И н д и в и д у ал ьн ы е  действи я: в ы б о р  м еста  д л я  вы п о л н ен и я  вто р о й  
п ер ед ачи ; д л я  п од ачи ; д л я  о тб и ван и я  м яча  ч ерез сетку ; п ер ед ач а  м яча  
чер ез  сетк у  в свобо д н о е  м есто , п о д ач а  н а  то ч н о сть  зоны .
2. Г р у п п о вы е  дей стви я: в заи м о д ей стви е  и гр о ко в  зон  4 и  2 с и гроком  
зон ы  2 п ри  п ер во й  п ер ед аче ; и гр о ка  зо н ы  3 с и гр о к ам и  зо н  4 и  2 при  
вто р о й  п ер ед аче ; и гроков  зад н ей  и  п ер ед н ей  л и н и й  п ри  п р и ем ах  и 
вто р о й  п ередаче .



3. К о м ан д н ы е  действи я: си стем а  и гры  со вто р о й  п ер ед ач и  и гр о ко м
п ер ед н ей  л и н и и ; п р и ем  п о д ач и  и  п ер вая  п ер ед ач а  в зон ы  4 и  2.

Т ак ти к а  защ и ты .
1. И н д и в и д у ал ь н ы е  действи я: в ы б о р  м еста  п ри  п р и ем е  п о д ач и , при  
п р и ем е  м яч а , н ап р авлен н о го  ч ер ез  сетку  соп ер н и ко м , п ри  блоки р о ван и и , 
п ри  стр ах о вке  п ар тн ера; вы б о р  сп о со б а  п р и ем а  м яч а  от  соперн ика.
2. Г р у п п о вы е  дей стви я: в заи м о д ей стви е  и гр о ко в  п р и  п ри ем е  п о д ач и  и 

п ередаче .
3. К о м ан д н ы е  действи я: р асп о л о ж ен и е  и гр о ко в  п ри  п р и ем е  п одачи , 
п ри  си стем е  и гры  «углом  вперед» .

И н тегр ал ьн ая  п о д го то в к а .
1.Ч ер ед о в ан и е  у п р аж н ен и й  д л я  р азви ти я  ф и зи ч еск и х  к ачеств  в р а зл и ч н ы х  
сочетани ях .
2. Ч ер ед о в ан и е  у п р аж н ен и й  д ля  р а зви ти я  ск о р о стн о -си л о в ы х  к ачеств  с 
р азл и ч н ы м и  сп о со б ам и  п ер ем ещ ен и й , п р и ем а  и  п ер ед ачи , п одачи , 
н ап ад аю щ его  у д ар а  и  блоки рован и я .
3.Ч ер ед о в ан и е  и зу ч ен н ы х  тех н и ч еск и х  п р и ем о в  и  и х  сп о со б о в  в р а зл и ч н ы х  
сочетан и ях ; и н д и в и д у ал ьн ы х , гр у п п о в ы х  д ей ств и й  в н ап ад ен и и , защ и те, 
за щ и те-н а п а д е н и и .
4. М н о го кр атн о е  вы п о л н ен и е  тех н и ч еск и х  п р и ем о в  п о д р яд , то  ж е -  
т ак ти ч еск и х  дей стви й .
5. П о д го то в и тел ьн ы е  к  в о л ей б о л у  игры .
6.У чеб н ы е игры . И гры  по п р ави л ам  м и н и -в о л е й б о л а , к л асси ч еск о го  волей б ола.

Э тап  н ач ал ьн о й  п о д го то в к и  в то р о й -тр ети й  го д а  обучения. 
О тл и ч и тельн о й  о со б ен н о стью  вто р о го  го д а  об у ч ен и я  яв л яется  

л о ги ч еск о е  п р о д о л ж ен и е  р аб о ты  п ер во го  го д а  обучен и я. О сн овн ое  
вн и м ан и е  п о -п р еж н ем у  со ср ед о тач и в ается  на у н и вер сал ьн о й  
п о д го то вк е  у ч ащ и хся .

П о  ср авн ен и ю  с п ер вы м  го д о м  о б у ч ен и я  у м ен ьш ается  врем я, 
отво д и м о е  н а  общ ую . В аж н ей ш и м  р азд ел о м  н а  этом  го д у  о б учен и я  
яв л я ется  и зу чен и е  н о во го  п р о гр ам м н о го  м атер и ал а  и  со вер ш ен ство ван и е  
р ан ее  и зу ч ен н ы х  тех н и ч еск и х  п р и ем о в  и  так ти ч еск и х  д ействи й .
З н ачи тел ьн о  у в ел и ч и в ается  к о л и ч ество  игр. В  связи  с у вели ч ен и ем  
о б ъ ем а  ч асо в  у в ел и ч и в ается  к о л и ч ество  зан яти й  в неделю .

Т ак  ж е, к ак  и  на п ер во м  го д у  об учен и я , п ер и о д и зац и я  отсу тству ет , 
она в то й  и ли  и н о й  м ер е  п р о яв л яется  в со д ер ж ан и и  и  н ап р авл ен н о сти  
р аб о ты  н а  о п р ед ел ен н ы х  этап ах  го д и ч н о го  цикла.

Т ех н и ка  н ап ад ен и я .
1. П ер ем ещ ен и я  и  стойки .
С той ки  в со ч етан и и  с п ер ем ещ ен и ям и ; сочетан и е  сп особ ов  п ер ем ещ ен и я ; 
д во й н о й  ш аг  н азад , ск ач о к  вп раво , вл ево , остан овка  п р ы ж ко м ; сочетан и е  
п ер ем ещ ен и й  и  тех н и ч еск и х  п рием ов .

29
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2. П ер ед ач и  м яча.
П ер ед ач и  в п ар ах  в со ч етан и и  с п ер ем ещ ен и я м и  в р азли ч н ы х  
н ап р авлен и ях ; встр еч н ая  п ер ед ач а  м яч а  вд оль  сетки  и  чер ез сетку ; 
п ер ед ач а  из гл у б и н ы  п л о щ ад ки  д л я  н ап ад аю щ его  у д ара; п ер ед ача , стоя 
спи н о й  по  н ап р авлен и ю ; стоя  на м есте  в тр о й ке  на од н о й  л и н и и , в зон ах  4 ­
3-2, 2 -3 -4 , 6 -3 -2 , 6-3-4 ; п ер ед ач а  в п р ы ж ке; встр еч н ая  п ер ед ач а  
вп р ы ж к евзо н ах 3 -4 ,3 -2 ,2 -3 .
3. О тб и ван и е  к у л ак о м  у  сетки  в п р ы ж ке  н а  сто р о н у  соперн ика.
4. П одачи .

Н и ж н я я  п р ям ая  п о д ач а  п о д р яд  15-20 п оп ы ток ; в л еву ю  и  п р аву ю  
п о л о ви н у  п л о щ ад ки , в д альн ю ю  и  бли ж н ю ю  о т  сетки  п о л о ви н у ; 
со р евн о ван и е  на больш ее  к о л и ч ество  п о д ач  без п ром аха, на то ч н о сть  из 
ч и сл а  задан н ы х ; вер х н яя  п р ям ая  п одача: по  м яч у  в д ер ж ател е , с 
п о д б р асы в ан и я  -  н а  р ассто ян и е  6 -9м  в стен у , ч ер ез  сетку , в п ред елы  
п л о щ ад ки  и з-за  л и ц ев о й  линии .
5. Н ап ад аю щ и е  удары .

У д ар  п р ям о й  по х о д у  по м яч у  н а  ам о р ти зато р ах , в д ер ж ател е  чер ез 
сетку ; по  м ячу , п о д б р о ш ен н о м у  п ар тн ер о м ; удар  из зо н ы 4 сп ер ед ач и  из 
зон ы  3, уд ар  из зон ы  д в а  с п ер ед ач и  и з зон ы З , удар  из зон ы  3 с п ер ед ач и  из 
зон ы  2.

Т ех н и ка  защ и ты .
1. П ер ем ещ ен и я  и  стойки .
2. С той ки  в со ч етан и и  с п ер ем ещ ен и ям и ; п ер ем ещ ен и я  р азли ч н ы м и  

сп о со б ам и  в со четан и и  с тех н и ч еск и м и  п р и ем ам и  в защ и те  и 
н ап аден и и .

3. П р и ем  свер х у  д в у м я  р укам и : п р и ем  м яч а  н аб р о ш ен н о го  п ар тн ер о м  чер ез 
сетку ; в п ар ах , н ап р авл ен н о го  у д ар о м , с в ы п ад о м  в сто р о н у  с п ер ек ато м  
н а  сп и н у  и  бедро , п р и ем  н и ж н ей  п р ям о й  подачи .

4. П р и ем  сн и зу  д ву м я  рукам и : п р и ем  м яч а  н аб р о ш ен н о го  п ар тн ер о м  ч ерез 
сетку ; в п арах , н ап р авл ен н о го  у д ар о м , во  встр еч н ы х  кол о н н ах , в стен у  
н ад  со б о й  п о о чер ед н о , п р и ем  н и ж н ей  и  в ер х н ей  п р ям о й  п одачи .

5. Б л о ки р о ван и е.
6. О д и н о ч н о е  б л о к и р о ван и е  п р ям о го  н ап ад аю щ его  у д ар а  по  х о д у  в зо н ах  

2 .3 ,4  -у д а р  из зо н ы  4 по  м яч у  в д ер ж ател е , б л о к и р у ю щ и й  н а  п о д ставке , 
то ж е , б л о ки р о ван и е  в п р ы ж ке , б л о ки р о ван и е  у д ар а  по  п о д б р о ш ен н о м у  
м ячу.
К о м ан д н ы е  действи я: си стем а  и гры  со вто р о й  п ер ед ач и  и гр о ко в  п ер ед н ей  
л и н и и , п р и ем  п о д ач и  и  п ер вая  п ер ед ача  в зо н у  4 и  2, п р и ем  п о д ач и  в зон у  
2 и  п ер ед ач а  в зо н у  3 и4

Тактика, защ и ты .
1. И н д и в и д у ал ьн ы е  действи я: вы б о р  м еста  п ри  п р и ем е  в ер х н ей  и  н и ж н ей  
п од ачи ; о п р ед ел ен и е  м еста  и  вр ем ен и  д ля  п р ы ж ка  п ри  б локи рован и и ; 
сво евр ем ен н о сть  вы н о са  р у к  н ад  сеткой ; п ри  страховке  п ар тн ера; вы бор  
с п о со б а  п р и ем а  м яч а  от п о д ач и  и  об м ан н о го  у д ар а  соперн ика.
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2. Г р у п п о вы е  дей стви я: в заи м о д ей стви е  и гр о ко в  в н у тр и  л и н и и  (н ап ад ен и я  
и  защ и ты ) и  м еж д у  н и м и  п р и  п р и ем е  п о д ач и , н ап ад аю щ его  у д ар а  и 
дои гровке.
3. К о м ан д н ы е  действи я: р асстан о вк а  п ри  п р и ем е  п од ач и ; си стем а и гры  в 
защ и те  у гл о м  в п ер ед  с п р и м ен ен и ем  и гр о вы х  дей стви й .

И н тегр ал ьн ая  п одготовка.
1. Ч ер ед о в ан и е  у п р аж н ен и й  на р азви ти е  ф и зи ч еск и х  к ачеств  
п р и м ен и тел ьн о  к  и зу ч ен н ы м  тех н и ч еск и м  п р и ем ам  и  вы п о л н ен и е  
эти х  ж е п рием ов.
2. Ч ер ед о в ан и е  тех н и ч еск и х  п р и ем о в  в р азл и ч н ы х  сочетани ях .
3. Ч ер ед о в ан и е  так ти ч еск и х  д ей ств и й  в н ап ад ен и и  и  защ и те.
4. М н о го кр атн о е  вы п о л н ен и е  тех н и ч еск и х  п ри ем ов  по  о д н о м у  и  в сочетани ях .
5. М н о го кр атн о е  вы п о л н ен и е  так ти ч еск и х  действий .
6. П о д го то в и тел ьн ы е  и гры  с р азл и ч н ы м и  задан и ям и .

7. У чеб н ы е игры .
8. К ал ен д ар н ы е  игры . П р и м ен ен и е  и зу ч ен н ы х  тех н и ч еск и х  и  так ти ч еск и х  

п р и ем о в  и  так ти ч еск и х  д ей стви й  в со р евн о вател ьн ы х  услови ях .

У ч еб н о -тр ен и р о в о ч н ы й  этап  п е р в ы й -в т о р о й  го д  п о д го то в к и .

О тл и ч и тельн о й  о со б ен н о стью  п ер в о го  года о б у ч ен и я  я в л яется  
стаб и л ьн ая  сп ец и ал и зи р о в ан н ая  п о д го то вк а  с ко н ти н ген то м , в о то б р ан н ы м  в 
п р о ц ессе  р аб о ты  в гр у п п ах  н ач ал ь н о й  п одготовки . Н а это м  этап е  важ н о  
д о б и ться  стаб и л и зац и и  со става  у ч еб н ы х  груп п , во сп и тать  сто й ки й  и н тер ес  к  
во л ей б о л у  ,квал и ф и ц и р о ван н о  р еш ать  п о ставл ен н ы е  задачи .

Р асп р ед ел ен и е  вр ем ен и  на осн о вн ы е р азд ел ы  п о д го то вк и  на п ер во м  го д у  
о б у ч ен и я  о су щ еств л яется  в со о тветстви и  с к о н к р етн ы м и  задач ам и  
м н о го л етн ей  тр ен и р о в к и  на о сн о ван и и  у к азан и й , и м ею щ и х ся  в 
о б ъ ясн и тел ьн о й  зап и ске. В  со о тв етств и и  с эти м и  у к азан и ям и  п р о и сх о д и т  
р асп р ед ел ен и е  у ч еб н о го  в р ем ен и  по ви д ам  п о д го то вк и  п ри  р азр аб о тк е  
д о к у м ен то в  тек у щ его  (го д о во го ) п л ан и р о ван и я , п ри  это м  у ч и ты в ается  
р аб о та  сп о р ти в н о -о зд о р о в и тел ьн о го  л агер я . В  это м  случае  в связи  с 
п р о вед ен и ем  л агер н о го  сбора  у в ел и ч и в ается  ко л и ч ество  ч асо в  зан яти й  (до 
24 ч асо в  в н ед ел ю ), со о тветствен н о  в о зр астает  к о л и ч еств о  часов , отво д и м о е  
н а  о тд ел ьн ы е  ви ды  п о д го то вк и , и  к о л и ч ество  занятий .
П о в ы ш ается  зн ач ен и е  и н тегр ал ьн о й  п одготовки . Э то  связан о  с 
н ео б х о д и м о стью  о б ъ ед и н ен и я  (и н тегр ац и и ) эф ф ек та  о тд ел ьн ы х  
ко м п о н ен то в  тр ен и р о в к и  (ф и зи ч еско й , тех н и ч еск о й , так ти ч еск о й ) с ц ел ью  
ее р еал и зац и и  в у сл о в и ях  и гр о во й  деятельн о сти .
С  п ер во го  го д а  о б у ч ен и я  в тр ен и р о в о ч н ы х  гр у п п ах  в во д ятся  и н стр у к то р ск ая  
и  су д ей ская  п ракти ка.
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Техника нападения.
1. Перемещения: прыжки на месте, у сетки, после перемещений и 

остановки; сочетание способов перемещения с остановками, 
прыжками, техническими приемами.

2. Передачи сверху двумя руками: в стену стоя, сидя, лежа, с 
изменением высоты и расстояния, в сочетании с перемещениями; на 
точность с применением приспособлений; чередование по высоте и 
расстоянию; из глубины площадки к сетке; стоя спиной в 
направлении передачи; с последующим падением и перекатом на 
бедро; в прыжке.

3. Подачи: нижняя на точность, верхняя прямая 10-15 попыток, на 
точность в дальнюю и ближнюю половины площадки, 
соревнования на количество и точность.

4. Нападающие удары: прямой удар сильнейшей рукой из зон 4, 3, 2 с 
различной по высоте и расстоянию передачу сетки и из глубины 
площадки; прямой удар слабейшей рукой с переводом.

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

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

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

3. Блокирование: одиночные в зонах3,2,4, стоя на подставке 
нападающий удар по мячу, подброшенному партнером и с передач; 
блокирование в прыжке с площадки; блокирование нападающего 
удара с различных передач по высоте; блокирование удара с 
переводом вправо, поочередно прямых и с переводом.

Тактика нападения.
1. Индивидуальные действия: выбор места для выполнения второй 

передачи ,нападающего удара, подачи; выбор способа отбивания 
мяча через сетку; вторая передача нападающему, имитация второй 
передачи и обман через сетку; имитация нападающего удара и 
обман.

2. Групповые действия: взаимодействие игроков передней линии 
при второй передаче; игроков задней и передней линий.

3. Командные действия: система игры со второй передачи игрока передней 
линии.
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Т ак ти к а  защ и ты .
1. И н д и в и д у ал ь н ы е  действи я: вы б о р  м еста  п ри  п р и ем е  п од ач , при  

бл о ки р о ван и и , п ри  стр ах о вке  п ар тн ер а , б л о ки р у ю щ и х , н ап ад аю щ и х ; 
вы б о р  сп о со б а  п р и ем а  м яч а  о т  о б м ан н ы х  п р и ем о в , от н ап ад аю щ и х  
у д ар о в ; б л о ки р о ван и е  о п р ед ел ен н о го  н ап равлен и я .

2. Г р у п п о вы е  дей стви я: в заи м о д ей стви е  и гр о ко в  зад н ей  л и н и и  п ри  
п р и ем е  п о д ач е , н ап ад аю щ и х  уд ар о в  о б м ан н ы х  п р и ем ов ; 
в заи м о д ей стви е  и гр о ко в  п ер ед н ей  л и н и и  п ри  вы п о л н ен и и  
бл о ки р о ван и я , п ри  п р и ем е  н ап ад аю щ и х  у д ар о в  и  обм ан ов.

3. К о м ан д н ы е  действи я: р асп о л о ж ен и е  и гр о ко в  п ри  п р и ем е  п од ачи ; си стем е 
и гры  « у глом  вп ер ед »  с п р и м ен ен и ем  гр у п п о вы х  д ей ств и й  и зу ч ен н ы х  ранее .

И н тегр ал ьн ая  п одготовка.
1. Ч ер ед о в ан и е  п о д го то в и тел ь н ы х  и  п о д в о д я щ и х  у п р аж н ен и й  к  

тех н и ч еск и м  прием ам .
2. Ч ер ед о в ан и е  п о д го то в и тел ь н ы х  у п р аж н ен и й  д л я  р азви ти я  

сп ец и ал ьн ы х  кач еств  и  в ы п о л н ен и й  и зу ч ен н ы х  тех н и ч еск и х  п рием ов .
3. Ч ер ед о в ан и е  тех н и ч еск и х  п ри ем ов  в н ап ад ен и и , в защ и те , в н ап ад ен и и  и 

защ и те.
4. Ч ер ед о в ан и е  и н д и ви д у ал ьн ы х , гр у п п о вы х , к о м ан д н ы х  так ти ч еск и х  

д ей стви й  в н ап ад ен и и , в защ и те , в н ап ад ен и и  и  защ и те.
5. М н о го кр атн о е  вы п о л н ен и е  и зу ч ен н ы х  тех н и ч еск и х  и  так ти ч еск и х  п рием ов .
6. И зу ч ен н ы е  и гры  с задан и ям и .
7. К о н тр о л ь н ы е  и  кал ен д ар н ы е  игры .

У ч еб н о -тр ен и р о в о ч н ы й  этап  тр ети й  го д  п одготовки .
Н а тр етьем  го д у  о б у ч ен и я  зан и м аю щ и еся  д о сти гаю т д о стато ч н о  вы со ко го  

у р о в н я  ф и зи ч еск о й  п о д го то в л ен н о сти , п рочн о  о вл ад еваю т о сн о вам и  
тех н и к и  и  так ти ки  и гры , п р и о б р етаю т  о п р ед ел ен н ы е  и гр о вы е  н авы ки , ч то  
п о зв о л яет  стави ть  во п р о с  о д о сти ж ен и и  в о п р ед ел ен н ы е сроки  го д и ч н о го  
ц и кла  вы со к о й  сп о р ти вн о й  ф орм ы . П о это м у  с тр етьего  го д а  об у ч ен и я  
в во д и ться  п ер и о д и зац и я  у ч еб н о -тр ен и р о в о ч н о го  п роцесса .
Зан яти я  п р о в о д ятся  не м ен ее  5 р аз  в н ед ел ю  и  п р о д о лж и тел ьн о сть  
н ек о то р ы х  из н и х  у вели ч и ваю тся .

Т ех н и ка  н ап аден и я.
1. П ер ем ещ ен и е: со четан и е  сп о со б о в  п ер ем ещ ен и я  на м ак си м ал ьн о й  скорости
2. П еред ачи : свер х у  д в у м я  р у к ам и  в п р ы ж ке  с со б ствен н ого  

п о д б р асы ван и я , с м еста , п о сл е  п ер ем ещ ен и я , с н аб р асы ван и ем  
п ар тн ер а , на то ч н о сть  в п р ед ел ах  гр ан и ц  п ло щ ад ки ; с п ад ен и ем , 
ч ер ед о в ан и я  сп о со б о в  п ер ед ач и  м яча.

3. П одачи : вер х н яя  п р ям ая  п о д ач и  с р а зл и ч н о й  силой ; ч ер ез  сетку  в три  
п р о д о л ь н ы е з о н ы 6 -3 ,1 -2 ,5 -4 ; п о д ач и  н а  точн ость .



4. Нападающие удары: прямой нападающий удар из зон 4,3,2 с различных 
передач; при противодействии блокирующих, стоящих на подставках; с 
передачей назад за голову; удары с переводом с поворотом туловища 
вправо; удар из зон 2,4 мимо имитируемого блока; имитация 
нападающего удара и выполнение обманного 
удара; удар с переводом по мячу на амортизаторах, по мячу в 
держателе, наброшенному партнеру; с удаленных от сетки передач.

Техника защиты.
1. Перемещения и стойки: сочетания способов перемещений, 
падений и стоек с техническими приемами игры в защите; сочетания 
с падениями остановками и выполнением приемов мяча.
2. Прием мяча: сверху двумя руками верхней подачи; снизу двумя 
руками, первой передачи на точность; верхней прямой подачи и первая 
передача в зону нападения; нападающего удара; от передачи через сетку в 
прыжке; снизу одной рукой с падением; снизу двумя руками с падением; 
чередование способов приемов мяча в зависимости от направления и 
скорости полета мяча.
3. Блокирование: одиночного прямого нападающего удара по ходу, из двух 
зон в известном направлении стоя на подставке и в прыжке с площадки; 
ударов из одной зоны в двух направлениях ударов с переводом вправо; 
групповое блокирование вдвоем ударов походу.

Тактика нападения
1. Индивидуальные действия: выбор места для выполнения второй 
передачи у сетки и из глубины площадки для нападающего удара; для 
выполнения подачи и нападающего удара; подачи на игроков, слабо 
владеющих навыками приема, вышедших после замены; отбивание мяча 
через сетку нападающим ударом; имитация второй передачи и «обман» в 
прыжке; имитация нападающего удара и «обман»; чередование способов 
нападающего удара.
2. Групповые действия: взаимодействие игроков передней линии при второй 
передаче в условиях различных по характеру первых и вторых передач; 
взаимодействие игроков передней и задней линии при первой передаче; 
игроков зон 6,5,1с игроком зоны 2 при приеме верхних подач для 
выполнения второй передачи, в доигровках, для нападающего удара и 
передачи в прыжке.
3. Командные действия: система игры через игрока передней линии, 
первая передача, когда соперник направляет мяч через сетку без 
удара.

Тактика защиты.
1. Индивидуальные действия: выбор места при приеме подач различными 
способами, нападающих и обманных ударов через сетку в прыжке; при 
страховке партнера, принимающего мяч, блокирующего, нападающего; 
выбор способа приема мяча в доигровке и при обманных приемах 
нападения; зонное блокирование.
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2. Групповые действия: взаимодействие игроков задней линии между собой 
при приеме трудных мячей от подач, нападающих ударов, обманных 
действий; взаимодействие игроков передней линии: двух игроков не 
участвующих в блокировании с блокирующим, двух игроков при 
блокировании, игроков задней линии с блокирующими.
3. Командные действия: расположение игроков при приеме подач в 
дальние и ближние зоны, после приема игроки передней линии меняются 
между собой местами; система игры при приеме мяча от соперника 
«углом вперед»; переключение защитных действий к нападающим со 
второй передачи через игрока передней линии.

Интегральная подготовка.

1. Упражнения для совершенствования навыков технических приемов 
посредством многократного их выполнения.
2. Переключение в выполнении технических приемов нападения, защиты, 
нападения и защиты: пода-прием, нападающий удар-блокирование, 
передача-прием.
3. Переключение выполнения тактических действий в нападении и защите.
4. Учебные игры.
5. Контрольные, календарные игры с установкой на игру. Разбор игр.

Учебно-тренировочный этап четвертый год подготовки.
На четвертом году обучения в тренировочных группах подготовленность 

учащихся достигает достаточно высокого уровня. Участие в ответственных 
соревнованиях требует высокого уровня проявления двигательного 
потенциала и технико-тактического арсенала в сложных условиях игровой- 
соревновательной деятельности. В этой связи при распределении объемов 
компонентов тренировки основное внимание сосредотачивается на 
технической, тактической и интегральной подготовках.
Внимание к интегральной подготовке вызвано, с одной стороны, тем, что 

игра предъявляет повышенные требования к реализации всех сторон 
подготовки в их единстве, а с другой стороны, высокий уровень овладения 
приемами техники и тактическими действиями создает благоприятные 
предпосылки для успешного их совершенствования в сложных игровых 
условиях.

Техника нападения.
1. Перемещение: сочетание способов перемещений, исходных положений, 

стоек, падений и прыжков в ответ на сигналы; сочетание стоек и 
перемещений с техническими приемами.

2. Передачи: сверху двумя руками в прыжке собственного подбрасывания, с 
места, после перемещения, с набрасыванием партнера, на точность в 
пределах границ площадки; с падением, чередования способов передачи 
мяча.
Подачи: верхняя прямая подачи с различной силой; через сетку в три 
продольные зоны 6-3,1-2,5-4; подачи на точность.
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3. Нападающий удар: нападающий удар с передачей в прыжке; нападающий 
удар с поворотом туловища; имитация замахов и передача в прыжке через 
сетку в зону нападения; нападающий удар с переводом без поворота 
туловища.

Техника защиты.
1. 1.Перещение, сочетание способов перемещений и падений с 

техническими приемами игры в защите; способов перемещений с 
прыжками; перемещений с блокированием.

2. Прием мяча: сверху, снизу двумя руками от нападающих ударов 
средней силы на точность, снизу одной рукой после перемещения.

Тактика нападения.
1.Индивидуальные действия :выбор места для вторых передач, 

различных по высоте и расстоянию, стоя на площадке и в прыжке; для 
нападающего удара с различных передач; чередование подач в 
дальние и ближние зоны, на силу и точность; подача на игрока, 
слабовладеющего навыками приема, вышедшего после замены; 
передача двум нападающим на линии с применением отвлекающих 
действие руками, туловищем; чередование способов нападающего 
удара.

2.Групповые действия: взаимодействие игрока зоны 4 с игроком зоны 2 
при второй передаче; игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2 при 
скрестном перемещении в зонах -  из центра на край сетки; игрока 
зоны 3 с игроком зоны 4 в условиях чередования передач, различных 
по высоте и расстоянию, стоя лицом и спиной в направлении 
передачи; взаимодействии игроков зон 6 и 5 с игроком, выходящим к 
сетке из зоны 1.

3.Командныедействия:системаигрычерезигрокапереднейлинии- 
приемподачии первая передача в зону 3, 4 и 2,стоя лицом и спиной к 
ним; вторая передача назад за голову; система игры через 
выходящего.

Тактика, защиты.
• Индивидуальные действия: выбор места при приеме подач 
различными способами, нападающих и обманных ударов через сетку 
в прыжке; при страховке партнера, принимающего мяч, 
блокирующего, нападающего; выбор способа приема мяча в 
доигровке и при обманных приемах нападения; зонное блокирование.
• Групповые действия: взаимодействие игроков передней линии при 
групповом блокировании; страховка игроков, принимающих 
«трудные мячи», игроков задней и передней линии; игрока зоны 6 с 
блокирующими; зон 5 и 1 с блокирующими.
• Командные действия: расположение игроков при приеме мяча от 
соперника «углом назад», с применением групповых действий и в 
условиях чередования нападающих действий; переключение в

вариантах построения системы «углом вперед» и «углом назад» в 
соответствии с характером нападающих действий.
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И н тегр ал ьн ая  п одготовка.
• С о вер ш ен ство ван и е  н авы ко в  тех н и ч еск и х  п ри ем ов

п о ср ед ство м  м н о го к р атн о го  в ы п о л н ен и я  так ти ч еск и х  д ей стви й
• П ер ек л ю ч ен и е  в ы п о л н ен и я  тех н и ч еск и х  п р и ем о в  и  так ти ч еск и х  

д ей стви й  в р азл и ч н ы х  сочетан и ях .
• У чеб н ы е игры : зад ан и я , в к л ю ч аю щ и е  осн о вн о й  п р о гр ам м н ы й

м атер и ал  по  тех н и ч еск о й  и  так ти ч еск о й  п одготовке.
• К о н тр о л ь н ы е  и гры  п р о в о д ятся  д л я  п о д го то вк и  к  соревн ован и ям .
• К ал ен д ар н ы е  и гры  со д ей ств у ю т  р еш ен и ю  задач  в со р евн о вател ьн о й  

п од готовке.

У ч еб н о -тр ен и р о в о ч н ы й  этап  п яты й  го д  п одготовки . 
О тл и ч и тельн о й  о со б ен н о стью  п ято го  го д а  о б у ч ен и я  яв л я ется  л о ги ч еск о е  

п р о д о лж ен и е  р аб о ты  в сех  п р ед ы д у щ и х  год ов  обучен и я. О сн о вн о е  вн и м ан и е  
п о -п р еж н ем у  со ср ед о тач и вается  на у н и в ер сал ьн о й  п о д го то вк е  у ч ащ и х ся , 
од н ако  н ач и н ает  п р о яв л яться  сп ец и ал и зи р о в ан н ая  п о д го то вк а  в 
со о тветстви и  с и гр о вы м и  ф у н к ц и ям и  зан и м аю щ и х ся .

В аж н ей ш и м  р азд ел о м  на этом  году  о б у ч ен и я  яв л яется  и зу ч ен и е  н о во го  
п р о гр ам м н о го  м атер и ал а  и  со вер ш ен ство ван и е  р ан ее  и зу ч ен н ы х  
т ех н и ч еск и х  п р и ем о в  и  та к ти ч еск и х  действий .
З н ачи тел ьн о  у в ел и ч и в ается  к о л и ч ество  игр. В  связи  с у вели ч ен и ем  о б ъ ем а  
часо в  у в ел и ч и в ается  ко л и ч ество  зан яти й  в неделю .

Т ех н и ка  н ап аден и я.
1. П ер ем ещ ен и е: со вер ш ен ство ван и е  н авы ко в  п ер ем ещ ен и я  р азл и ч н ы м и  

сп о со б ам и  на м ак си м ал ьн о й  ско р о сти , в сочетан и и  с о стан о вкам и , с 
п р ы ж кам и , о тветн ы е  д ей ств и я  на си гн ал ы ; в со ч етан и и  п ер ем ещ ен и й  
с п р и ем ам и  н ап ад ен и я .

2. П ер ед ач и  м яча: свер х у  д ву м я  р у к ам и  р азл и ч н о й  по  р ассто ян и ю  
вы соте , из гл у б и н ы  п л о щ ад ки  д л я  н ап ад аю щ его  у д ар а , стоя  л и ц о м  или  
спи н о й  в н ап р ав л ен и и  п ер ед ач и ; с о твл ек аю щ и м и  д ей стви ям и ; в 
п р ы ж ке  п о сл е  и м и тац и и  н ап ад аю щ его  удара; с п о сл ед у ю щ и м  
п а д е н и е м -н а  то ч н о сть  из гл у б и н ы  п л о щ ад к и  к  сетке. П одачи : вер х н яя  
п р ям ая  в бл и ж н и е  и  д ал ьн и е  зон ы , на си лу  и  то ч н о сть ; п л ан и р у ю щ ая  
п од ач а; ч ер ед о в ан и е  сп о со б о в  п о д ач  п ри  м о д ел и р о в ан и и  сло ж н ы х  
у сл о в и й  н а  ф оне  уто м л ен и й .

3. Н ап ад аю щ и е  удары : п р ям о й  н ап ад аю щ и й  у д ар  п о  х о д у  из зо н  4 ,3 ,2  с 
р а зл и ч н ы х  п ер ед ач ; с п ер ев о д о м  с п о во р о то м  ту л о в и щ а  в ту  ж е 
сторон у ; у д ар  с п ер ед ач  за голову; уд ар  сл аб ей ш ей  рукой ; 
н ап ад аю щ и е  у д ар ы  с зад н ей  л и н и и  из зо н  6 ,1 ,5 ;н ап ад аю щ и е  у д ар ы  и з -  
за  л и н и и  н ап ад ен и я .



38

Техника защиты
1. Перемещение: сочетание способов перемещений и падений с 

техническими приемами игры в защите; способов перемещений с 
прыжками; перемещений с блокированием.

2. Прием мяча: сверху и снизу двумя руками последующим падением, 
прием снизу с последующим падением на грудь; чередование 
способов приема в зависимости от направления и скорости полета 
мяча, средства нападения.

3. Блокирование: одиночное прямого удара по ходу; ударов с 
переводом вправо и влево; групповое блокирование ударов по ходу 
с переводом вправо и влево;

4. сочетание одиночного и группового блокирования: с высоких 
передач -групповое, с низких-одиночное.

Тактика нападения.
1. Индивидуальные действия: выбор места чередования способов подач, 

подач насилу и нацеленных в дальнюю и ближнюю зоны; выбор места 
подачи; имитация второй передачи вперед и передачи назад; имитации 
передачи назад и передачи вперед; нападающий удар через слабого 
блокирующего; имитация нападающего удара и скидка одной рукой в 
зону нападения.

2. Групповые действия: взаимодействия игроков передней линии при 
скрестном перемещении в зонах, в доигровке при первой передаче на 
удар; игроков зон 5 и 1с игроком, выходящим к сетке из зоны 6; 
игрока зоны 2 с игроками зон 6 и 5 при второй передаче на удар с 
задней линии.

3. Командные действия: система игры через выходящего -  прием подачи 
и первая передача игрок у зон 1 (6), вышедшему к сетке; в доигровке 
передачи на выходящего и выполнении тактических комбинаций.

Тактика защиты.
1. Индивидуальные действия: выбор места и способы приема на 

страховке; определение направления удара и своевременная 
постановка рук при блокирование.

2. Групповые действия: взаимодействие игроков передней и задней 
линии в рамках системы «углом назад» на страховке и при приеме 
мяча от нападающих ударов; при системе защиты «углом вперед»; 
крайних защитников на страховке с блокирующими игроками.

3. Командные действия: расположение игроков при системе 
«углом вперед» и «углом назад»; варьирование действий 
соответственно характеру построения игры в нападении соперником.

Интегральная подготовка.
1. Упражнения на переключения в выполнении технических приемов 

нападения и защиты повышенной интенсивности и дозировки с целью 
совершенствования навыков технических приемов и развития 
специальных качеств.
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2. Упражнения на переключения в выполнении тактических 
действий в нападении и защите повышенной интенсивности и 
дозировки с целью совершенствования навыков тактических 
действий технических приемов и развития специальных качеств.

3. Учебные игры: система заданий в игре, включающая основной 
программный материал по технической и тактической подготовке. 
Задания дифференцируются с учетом игровых функций учащихся.

4. Контрольные игры проводятся регулярно.
5. Календарные игры. Установки на игру, разбор игр. 

Отражение в заданиях, в учебных играх результатов анализа 
проведения игр

Этап совершенствования спортивного мастерства.
В группах спортивного совершенствования значительно

возрастает объем специальной физической подготовки. Она 
непосредственно связана с обучением волейболистов технике, тактике 
волейбола и совершенствованием технико-тактического мастерства. 
Основное внимание в процессе технической подготовки следует 
уделять овладению обучающимися в совершенстве всем арсеналом 
технических приемов и тактических действий, включенных в 
содержание подготовки.

Эффективность тактических действий волейболистов 
зависит от систематического развития у них быстроты реакции и 
ориентировки, сообразительности, а также умений, 
специфичных для игровой деятельности. Возрастает роль 
интегральной подготовки. Основу интегральной подготовки 
составляют упражнения, при помощи которых решаются 
вопросы физической и технической подготовки, технической и 
тактической подготовки. Соревновательная деятельность служит 
высшей формой интегральной подготовки

Первый год обучения.
Техника нападения

1. Перемещения и стойки в сочетании с различными способами 
технических приемов на максимальной скорости и с остановками.
2. Вторая передача сверху у сетки, из глубины площадки в 
статическом положении, после перемещения, с последующим 
падением, с отвлекающими действиями.
3. Передача мяча в прыжке после имитации нападающего 

удара впереди назад через зону. Чередование откидок вперед и 
назад.

4. Передача мяча одной рукой сверху вперед, назад, стоя на площадке 
и в прыжке.

5. Передача мяча снизу в зоне нападения и из глубины площадки.



6. В ер х н яя  п р ям ая  п о д ач а  н а  то ч н о сть  с м ак си м ал ьн о й  силой , 
п л ан и р у ю щ ая  на то ч н о сть , си л о вая  в п ры ж ке, ч ер ед о в ан и е  сп особ ов  
п одач .

7. П р ям о й  н ап ад аю щ и й  у д ар  си л ьн ей ш ей  р у к о й  и  сл аб ей ш ей  р у к о й , с 
п ер во й  п ер ед ач и  в зо н у  2 ,3 ,4 , по  б локу  -  за  л и ц еву ю  л и н и ю , с 
п ер ево д о м  вп р аво , влево , ч ер ед о в ан и е  уд ар о в  вп р аво , влево  без 
п о в о р о та  тулови щ а.

8. Н ап ад аю щ и й  у д ар  с зад н ей  л и н и и  с п ер ед ач и  в ы х о д ящ его  игрока.
9. И м и тац и я  н ап ад аю щ его  у д ар а  и  п ер ед ач а  д ву м я  р у к ам и  в п р ы ж ке  и ли  

ск и д к а  одн о й  и ли  д ву м я  р у к ам и  н а  п ер ед н ю ю  и  задн ю ю  ли ни и .
Т ех н и ка  защ и ты .

1. В ы п о л н ен и е  п р и ем а  м яч а  р а зл и ч н ы м и  сп о со б ам и  в о п орн ом  
п о л о ж ен и и  и  с п о сл ед у ю щ и м  п ад ен и ем : п о д ач , р азл и ч н ы х  
н ап ад аю щ и х  у д ар о в , п ри  страховке  б л о ки р у ю щ и х  и  н ап адаю щ и х .

2. О д и н о ч н о е  и  гр у п п о во е  б л о к и р о ван и е  у д ар о в  р азл и ч н ы м и  сп о со б ам и  
и  с р а зл и ч н ы х  п ер ед ач  по  вы соте  и  р асстоян и ю .

Т ак ти ч еск ая  п одготовка.
Т ак ти к а  н ап аден и я.

1. Ч ер ед о в ан и е  н ап ад аю щ и х  у д ар о в  н а  силу  и  точн ость .
2. Ч ер ед о в ан и е  п ер ед ач и  и  ударов  с п ервой  п ередачи .
3. Н ап ад аю щ и й  у д ар  ч ер ез  «слаб о го »  бл о ки р у ю щ его , по  блоку , вы ш е 

блока, п о сл е  остан о вки  в р азб еге  и  п р ы ж ке  с м еста.
Г  р у п п о вы е  д ей стви я

Т акти чески е  к о м б и н ац и и  со ск р естн ы м  п ер ем ещ ен и ем  
и гроков  в зо н ах , с у ч асти ем  в н ап ад ен и и  и гр о ко в  зад н ей  
линии .

К о м ан д н ы е  действия.
1. Т ак ти к а  и гры  в н ап ад ен и и  со вто р о й  п ер ед ач и  в ы х о д ящ и м  к  сетке 

и гр о ко м  зад н ей  линии .
2. В ар и ан ты  си стем ы  и гры  в н ап ад ен и и  со  вто р о й  п ер ед ачи  и гр о ко м  

п ер ед н ей  линии .
3. В ар и ан ты  си стем ы  и гр ы  в н ап ад ен и и  со вто р о й  п ер ед ач и  ч ер ез  

вы х о д ящ его . С о четан и е  си стем  и гр ы  в н ап ад ен и и  с п р и м ен ен и ем  
и зу ч ен н ы х  гр у п п о в ы х  действи й .

Тактика, защ иты .
И н д и в и д у ал ьн ы е  д ействи я.

1. И н д и в и д у ал ь н о е  бло ки р о ван и е  п р и  р азл и ч н о м  х ар ак тер е  п ередач .
2. В ы б о р  дей стви я: п р и ем  в защ и те  или  

стр ах о в к а  н а  зад н ей  линии .
Г р у п п о вы е  д ей стви я .

1. В заи м о д ей ств и е  и гр о ко в  зад н ей  л и н и и  и  и гр о ко в , не зан яты х  в 
б л о к и р о ван и и  с б л о к и р у ю щ и м и  и грокам и .

К о м ан д н ы е  действи я.
1. В ар и ан ты  р асп о л о ж ен и я  и гр о ко в  п ри  п р и ем е  п о д ач и  п ри  

си стем е  и гры  ч ер ез и гр о ка  п ер ед н ей  л и н и и , ч ер ез  и грока , 
вы х о д ящ его  с зад н ей  л и н и и  п р и  к о м п л ек то в ан и и  к о м ан д ы  
4+ 2 ,5+ 1 .
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2. С и стем а  и гры  « у глом  вп еред »  и  « у глом  н азад » , вар и ан ты  
о р ган и зац и и  защ и тн ы х  д ей стви й  со см ен о й  м ест  и 
сп ец и ал и зац и ей  и гр о ко в  в зонах.

И н тегр ал ьн ая  п од готовка.
1. У п р аж н ен и я  на п ер ек л ю ч ен и е  в в ы п о л н ен и и  тех н и ч еск и х  
п р и ем о в  н ап ад ен и я  и  защ и ты  п о в ы ш ен н о й  и н тен си вн о сти  
д о зи р о вк и  с ц ел ью  со в ер ш ен ств о ван и я  н авы ков  тех н и ч еск и х  
п р и ем о в  и  р азви ти я  сп ец и ал ьн ы х  качеств  в единстве.
2. У п р аж н ен и я  на п ер ек л ю ч ен и е  в вы п о л н ен и и  тех н и ч еск и х  
д ей стви й  в н ап ад ен и и  и  защ и те  п о в ы ш ен н о й  и н тен си в н о сти  
д о зи р о вк и  с ц ел ью  со в ер ш ен ств о ван и я  н авы ко в  тех н и ч еск и х  
п р и ем о в  и  р азви ти я  сп ец и ал ьн ы х  качеств  в единстве.

3. У чеб н ы е игры . С и стем а  зад ан и й  в игре.
4. К о н тр о л ь н ы е  игры . П о д го то в к а  к  со р евн ован и ям .
5. К ал ен д ар н ы е  игры . П о вы ш ен и е  н ад еж н о сти  и  эф ф ек ти в н о сти  и гр о в ы х  

навы ков .
В то р о й -тр ети й  го д а  обучения.

Т ех н и ка  н ап ад ен и я
1. Н ад еж н о сть  и  ско р о сть  п ер ем ещ ен и я  р азл и ч н ы м и  способам и .
2. С о четан и е  сп о со б о в  п ер ем ещ ен и я  м еж д у  собой  и  с п р и ем ам и  и гры  
в н ап ад ен и и  и  защ и те.
3. В то р ая  п ер ед ач а  из р а зл и ч н ы х  п о л о ж ен и й  и гр о ка  по  н ап р авлен и ю  
п ер ед ачи , в р а зл и ч н ы х  со ч етан и ях  по вы соте  и  р ассто ян и ю , в п ры ж ке , 
стоя  боком , л и ц о м  и  сп и н о й  к  сетке , одн о й  р у к о й  в п р ы ж ке  вп ер ед и  
н азад , п о сл е  зам ах а  д л я  у д ар а  д р у го й  рукой .
3. С о вер ш ен н о е  о вл ад ен и е  о сн о вн ы м  сп о со б о м  п о д ач и  (д ля  д ан н ого  
сп ортсм ен а). Н ад еж н о е  вы п о л н ен и е  д р у ги х  сп о со б о в  подач .
4. В ы со к ая  н ад еж н о сть  в ы п о л н ен и я  о сн о вн ы х  сп о со б о в  н ап ад ен и я  
си л ьн ей ш ей  рукой . П р ям о й  н ап ад аю щ и й  удар  слаб ей ш ей  рукой .

Т ех н и ка  защ и ты .
1. С таби л ьн о е  ( н ад еж н о е) вы п о л н ен и е  п р и ем а  м яча  от 
н ап ад аю щ и х  действи й : п о д ач и , об м ан н о го  уд ара, н ап ад аю щ его  
удара.

2. В ы п о л н ен и е  ар сен ал а  защ и тн ы х  д ей стви й  в р ам к ах
и н д и в и д у ал ьн ы х  и  гр у п п о в ы х  так ти ч еск и х  действи й .
3. С о четан и е  о д и н о ч н о го  и  гр у п п о во го  б л о к и р о ван и я  в у сл о в и ях  
в ы п о л н ен и я  ш и р о ко го  ар сен ал а  н ап ад аю щ и х  ударов.

4. Г р у п п о во е  б л о к и р о ван и е  в р а м к ах  гр у п п о в ы х  так ти ч еск и х  
действи й .

Т ак ти ч еск ая  п о д го то в к а  
Т ак ти к а  н ап ад ен и я  

И н д и в и д у ал ьн ы е  действи я.
1. Ч ер ед о в ан и е  н ап ад аю щ и х  у д ар о в  н а  силу  и  точн ость .
2. И м и тац и я  н ап ад аю щ его  у д ар а  и  отки дка.
3. И м и тац и я  п ер ед ач и  в п р ы ж ке  и  н ап ад аю щ и й  удар.
4. Ч ер ед о в ан и е  п ередачи : в п ры ж ке , п о сл е  и м и тац и и  у д ар а , л и ц о м  

и  сп и н о й  по  н ап р авлен и ю , п ер ед ач и  и  у д ар о в  с п ер во й  п ередачи .
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5. Н ап ад аю щ и й  уд ар  ч ер ез «слаб о го »  бл о ки р у ю щ его , по  блоку , 
вы ш е блока, н ап ад аю щ и й  у д ар  п о сл е  остан о вки  в р азб еге  и 
п р ы ж ке  с м еста , с у ч ето м  ситуац и и .

6. З атр у д н ен и е  п р и ем а  п одачи .
7. П р и м ен ен и е  о твл ек аю щ и х  д ей стви й

Г р у п п о вы е  д ействи я.
1. В заи м о д ей ств и е  и гр о ко в  вн у тр и  л и н и и  и  м еж д у  л и н и я м и  при  
п р и ем е  п о д ач и  (п ер вая  п ередача).
2. В заи м о д ей ств и е  и гр о ко в  вн у тр и  л и н и и  и  м еж д у  л и н и я м и  при  
п р и ем е  п о д ач и  (вто р ая  п ередача).
3. Н ап ад ен и е  с п ер во й  п ередачи .
4. Т акти чески е  к о м б и н ац и и  (сл о ж н ы е) с п р и м ен ен и ем  
н и зк и х  п ер ед ач , скр естн о го  п ер ем ещ ен и я  игроков .

К о м ан д н ы е  действи я.
1. С и стем а  и гры  ч ер ез  и гр о ка  п ер ед н ей  л и н и и  с п р и м ен ен и ем  
н ап ад аю щ и х  у д ар о в  с п ер во й  п ередачи .
2. С и стем а  и гры  ч ер ез  и гр о ка  п ер ед н ей  л и н и и  с п ер ед ач  в 
п ры ж ке , п о сл е  и м и тац и и  н ап ад аю щ его  удара.
3. С и стем а  и гры  со вто р о й  п ер ед ач и  и гр о к а  зад н ей  л и н и и , вы х о д ящ его  к 
сетке.
4. Ч ер ед о в ан и е  си стем  и  вар и ан то в , п р и м ен ен и е  гр у п п о вы х  
д ей стви й , п р и су щ и х  то й  и ли  и н ой  систем е.

Т акти ка  защ и ты .
И н д и ви д у ал ь н ы е  д ей стви я  

В ы б о р  м еста  и  сп о со б а  п р и ем а  м яч а  от р азл и ч н ы х  по 
х ар ак тер у  н ап ад аю щ и х  д ей стви й . О п р ед ел ен и е  зон ы  
н ап ад аю щ его  у д ар а , сво евр ем ен н ы й  вы х о д  и  п о стан о вк ам  
блока, страховка.

Г р у п п о вы е  действи я.
1. В заи м о д ей ств и е  и гр о к о в  вн у тр и  л и н и и  и  м еж д у  л и н и я м и  п ри  

блокирован ии .
2. В заи м о д ей ств и е  и гр о ко в  вн у тр и  л и н и и  и  м еж д у  л и н и я м и  при  

стр ах о вке  б л о ки р у ю щ и х , защ и тн и к о в  п р и  си стем е и гры  «углом  н азад»
К о м ан д н ы е  д ействи я.

1. С тр ах о вка  п ри  си стем е  и гры  «углом  н азад»
2. В ар и ан ты  р асп о л о ж ен и я  и гроков  п ри  п ри ем е п о д ач и , п ри  

си стем е  и гры  в н ап ад ен и и  ч ер ез и гр о к а  п ер ед н ей  линии .
3. В ар и ан ты  р асп о л о ж ен и я  и гр о ко в  при  п р и ем е  п о д ач , п ри  си стем е  и гры  в 

н ап ад ен и и  ч ер ез  и грока , в ы х о д ящ его  с зад н ей  л и н и и , со второй  
п ередачи .

4. С и стем а  и гры  «углом  назад» .
5. В ар и ан ты  о р ган и зац и и  защ и тн ы х  д ей ств и й  со см ен о й  м ест  и 

сп ец и ал и зац и и  и гр о ко в  в зонах.
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И н тегр ал ьн ая  п одготовка.
1. У п р аж н ен и я , н ап р авл ен н ы е  на со вер ш ен ство ван и е  н авы ков  
тех н и ч еск и х  п р и ем о в  и  р азви ти е  сп ец и ал ьн ы х  к ачеств  в един стве.
2. У п р аж н ен и я , н ап р авл ен н ы е  на со вер ш ен ство ван и е  н авы ко в  так ти ч еск и х  
д ей стви й  и  тех н и ч еск и х  п р и ем о в  в един стве.
3. У п р аж н ен и я , н ап р авл ен н ы е  на со вер ш ен ство ван и е  н авы ков  
тех н и ч еск и х  п р и ем о в , та к ти ч еск и х  д ей стви й  и  р азви ти е  сп ец и ал ьн ы х  
к ачеств  в ед и н стве
4. У чеб н ы е игры . С и стем а  зад ан и й  в и гр е , о тр аж аю щ ая  п р о гр ам м н ы й  
м атери ал . З ад ан и я  д и ф ф ер ен ц и р у ю тся  по  так ти ке , тех н и ке , в ц ел о м  д л я  
к о м ан д ы , д л я  гр у п п ы  и гр о ко в , по  и гр о вы м  ф у н к ц и ям  д л я  о тд ел ьн ы х  
игроков.
5. К о н тр о л ь н ы е  и гры  и сп о л ьзу ю тся  п ри  п о д го то вк е  к  со р евн ован и ям .
6. К ал ен д ар н ы е  игры . Р еш ен и е  зад ач  со р евн о вател ьн о й  п од готовки .

Э тап  вы сш его  сп о р ти вн о го  м а с т ер с т в а .

Н а этап е  вы сш его  сп о р ти вн о го  м астер ства  тр ен и р о в о ч н ы е  зад ан и я  по 
всем  ко м п о н ен там  тр ен и р о в к и  ф о р м и р у ю тся  из у п р аж н ен и й , о сво ен н ы х  
ранее . Н а  основе  ти п о вы х  у п р аж н ен и й  р азр аб аты в аю тся  д руги е , кото р ы е  
п р и м ен яю тся  си стем ати чески , с у вел и ч ен и ем  м о щ н ости  и  о б ъ ем а  нагрузки . 
Х ар ак тер н ая  о тл и ч и тел ьн ая  ч ер та  в со д ер ж ан и и  р аб о ты  со сто и т  в том , что  
с ц елью  со вер ш ен ство ван и я  сп о р ти вн о го  м астер ства  п р о во д и тся  
и н д и в и д у ал и зац и я  тр ен и р о в о ч н о го  п р о ц есса , и сх о д я  из и гр о во й  ф у н к ц и и  в 
к о м ан д е  (связу ю щ и й , н ап ад аю щ и й , ли беро).

Т ех н и ч еск ая  п о д го то в к а  св язу ю щ и х  и гроков .
Э то  п р еж д е  всего  со в ер ш ен ств о ван и е  н авы ко в  п ер ед ач  и  м яч а  свер х у  

д ву м я  р у к ам и , а такж е  б л о к и р о ван и я  и  н ап ад ен и я  с п ер во й  п ередачи .
п ри  со в ер ш ен ств о ван и и  п ер ед ачи  важ н о  д о б и ться  вы со к о й  то ч н о сти , 

стаб и л ьн о сти  и  н ад еж н о сти . Д ля  этого  у п р аж н ен и я  в ы п о л н яю тся  из 
р а зл и ч н ы х  по о тн о ш ен и ю  к  сетке  п о л о ж ен и й , со ч етая  и х  с б ы стр ы м и  
п ер ем ещ ен и ям и . О б есп еч и ваю щ и м и  св о ев р ем ен н ы й  в ы х о д  к  м ячу . В аж н о  
н ау ч и ть  связу ю щ его  скр ы вать  сво и  н ам ер ен и я , п р и м ен ять  о твл ек аю щ и е 
д ействи я.

Р ек о м ен д у ем ы е  у п раж н ен и я:
1. О д и н  и гр о к  с м яч о м  в зон е  4. д р у го й  в зон е  З (связу ю щ и й ). П ер вы й  

п о сы л ает  м яч  в зо н у  6, к у д а  в ы х о д и т  второй , и  п ер ед ач ей  н а  у д ар  
в о зв р ащ ает  м яч  в зо н у  4; п ер вы й  п о сы л ает  м яч  в зон у  3, куда в ы х о д и т  
вто р о й  и  вы п о л н яет  п ер ед ач у  на удар  в зо н у  4 и  т .д .; м ен яется  вы со та  и 
рассто ян и е . Т ож е, но  св язу ю щ и й  в зон е  2.

2. Т ож е, то л ьк о  п ер ед ач и  связу ю щ ем у  в ы п о л н яю тся  из зон ы  2.
3. Т ри  и гр о к а  р асп о л агаю тся  в зо н ах  4 .3 , 2, связую щ и й  в зо н е  1(5,6). 

И гр о к  из зон ы  6 с п р о ти во п о л о ж н о й  п л о щ ад ки  п о сы л ает  м яч  ч ер ез сетку  
од н ом у  и з н ап ад аю щ и х , связу ю щ и й  в ы х о д и т  к  сетке  и  вы п о л н яет  п ер ед ач у  
в о п р ед ел ен н у ю  зо н у  и  с о п р ед ел ен н о й  вы со то й  н ап ад аю щ ем у . К о то р ы й  
п ер ед ач ей  в п р ы ж ке  п о сы л ает  м яч  в зо н ы  н а  п р о ти во п о л о ж н о й  п лощ адке .
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4. Ц и кл  п о вто р яется . С вязу ю щ и й  п о сл ед о вател ьн о  п р о х о д и т  зон ы  1, 6,5.
5. В ы п о л н ен и е  у п р аж н ен и й  в со ч етан и и  « связу ю щ и й -н ап ад аю щ и й » , т.е. 

все  п ер ед ач и  к  сетке  завер ш аю тся  н ап ад аю щ и м  ударом .

Т ех н и ч еск ая  п о д го то в к а  н ап ад аю щ и х  и гроков .
У п р аж н ен и я  д л я  сп ец и ал и зи р о ван н о й  п о д го то вк и  н ап ад аю щ и х  

п о д б и р аю т  из у п р аж н ен и й  в атаку ю щ и х  у д ар ах , б л о к и р о ван и и  и  вторы х  
п ер ед ачах , к у д а  вк л ю ч аю т  и  атак у ю щ и е удары .

1. Н ап ад аю щ и е  у д ар ы  п ро ти в  о д и н о ч н о го  блока. Б л о к и р у ю щ и й  закр ы в ает  
блоком  о п р ед ел ен н ы е н ап р авлен и я , а н ап ад аю щ и й  вы п о л н яет  у д ар ы  в 
сво б о д н о м  н ап равлен и и .

2. В ы п о л н ен и е  с п ер ед ач  связу ю щ его  атаку ю щ и х  уд ар о в  р азл и ч н ы м и  
сп о со б ам и , в р азл и ч н ы х  н ап р авлен и ях  и  с р азл и ч н ы х  п ередач .

3. Н ап ад ен и е  в зо н ах  2 .3 ,4  п ри  н ал и ч и и  гр у п п о во го  блока: бло ки р у ю щ и е 
н ах о д я тся  н а  п о д ставк е , со зд авая  р азл и ч н ы е  ситуации .

То ж е, но  бло ки р у ю щ и е п ер ем ещ аю тся  по  п лощ адке .

Т ех н и ч еск ая  п о д го то вк а  ли беро .
Л и б ер о  зам ен яет  л ю б о го  и гр о к а  н а  за д н е й  ли н и и , и  эта  за м ен а  не вх о д и т  в 

ч и сл о  р азр еш ен н ы х . О сн о вн ая  ф у н к ц и я  л и б ер о -защ и тн ы е  действи я: п рием , 
страховка.

1. Д ва  н ап ад аю щ и х  в зо н ах  4 и  2 п о о ч ер ед н о  н ан о сят  н ап ад аю щ и е  удары  
в зон ы  1 (5). Г д е  защ и тн и к  вы п о л н яет  п р и ем  м яча. То ж е, но  уд ары  
об м ан ны е.

2. П р и ем  м яч а  п о сл е  н ап ад ен и я  по  х о д у  из зон ы  4 (2) ч ер ез сетку , 
защ и тн и к  н ах о д и тся  в зон е  5 (1). Т ож е, но  н ап ад аю щ и й  у д ар  с 
п ер ево д о м  вп р аво , влево.

3. И гр о к  п р и н и м ает  п о д ач у  в зон е  1 и  п ер ву ю  п ер ед ач у  ад р есу ет  на 
связу ю щ его  в зо н у  2, ко то р ы й  в ы п о л н я ет  н ап ад аю щ и й  удар  в н его , а 
п р и н и м аю щ и й  и гр ает  в защ и те. Т ож е сам ое в зо н ах  5,6.

Т ак ти ч еск ая  п од готовка.
Т ак ти к а  н ап ад ен и я .

И н д и в и д у ал ьн ы е  так ти ч еск и е  д ействи я.
1. П ер ед ач а  м яч а  стоя, сидя , в п р ы ж ке  в м и ш ен ь  на стене, р ассто ян и е  

и зм ен яется .
2. У п р аж н ен и я  п ри  п ер в о й  п ер ед ач е  в р ам к ах  си стем ы  и гры  ч ер ез  

и гр о к а  п ер ед н ей  л и н и и  в зон е  2 .3 ,4 ; в зави си м о сти  о т  х ар ак тер а  
п ер ед ач и  атак у ю щ и й  удар  и ли  скидка.

3. П о д ач и  р азл и ч н ы м и  сп о со б ам и  по  зад ан и ю  н а  точн ость .
4. П о д ач и  р азл и ч н ы м и  сп о со б ам и  по си туац и и , к о то р ы е  со зд аю т 

и гр о к и  со п ер н и к а(н а  слаб о го , в зо н у  вы х о д ящ его ).
5. В ы б о р  сп о со б а  н ап ад аю щ его  д ей ств и я  с у ч ето м  хар актер а  

п ередачи .



6. В ы б о р  сп о со б а  н ап ад аю щ его  д ей стви я  с у ч ето м  х ар ак тер а  блока, 
о со б ен н о стей  блокирую щ и х .

7. Ч ер ед о в ан и е  сп о со б о в  н ап ад аю щ его  у д а р а  в ответ  н а  р азли ч н ы е 
сигналы .

Г р у п п о вы е  дей стви я .
1. С вязу ю щ и й , в заи м о д ей ств у я  с н ап ад аю щ и м . С тр ем и тся  обы грать  
б л о ки р у ю щ и х , и сп о л ьзу я  свой  арсен ал  и н д и в и д у ал ьн ы х  так ти ч еск и х  
д ей стви й  п ри  в то р о й  п ередаче.
2. П р и  п р и ем е  п о д ач и  м яч  н ап р ави ть  к  сетке  связу ю щ ем у , вы х о д ящ ем у  с 
зад н ей  л и н и и  (из зо н  1,6,5). Д вое б л о ки р у ю щ и х  н а  п р о ти во п о л о ж н о й  
сторон е  м ен яю т  свое п о л о ж ен и е  у  сетки , о ставл яя  од н у  из зо н  (2 ,3 ,4 ) не 
закр ы то й  блоком . С вязу ю щ и й  н ап р ав л я ет  п ер ед ач у  в эту  зон у , где  и 
в ы п о л н яется  н ап ад аю щ и й  удар.

К о м ан д н ы е  д ействи я.
1. У п р аж н ен и я  в гр у п п о в ы х  и  и н д и в и д у ал ьн ы х  д ей ств и я х  в п р ед ел ах  
ком ан д н ы х: си стем ы  и гры  ч ер ез  и гр о к а  п ер ед н ей  л и н и и , в ы х о д ящ его , 
н ап ад ен и е  с п ер во й  п ередачи .
2. П р и ем  м яч а  с п о д ач и , в ы х о д  и гр о ка  зад н ей  л и н и и  к  сетке , п ри  вто р о й  
п ер ед ач е  св язу ю щ и й  п ы тается  п ер еи гр ать  б л о к и р у ю щ и х , м ен яя  р и тм  
атаки , п р и м ен яя  скр естн о е  п ер ем ещ ен и е  и гр о ко в  в зон ах , п р и м ен яя  
отвл ек аю щ и е действи я.
3. П р и ем  м яч а  с п о д ач и , вы х о д  и гр о к а  зад н ей  л и н и и  к  сетке , 
о су щ ествл ен и е  так ти ч еск о й  к о м б и н ац и и  по  зад ан и ю  трен ера.
4. У п р аж н ен и я  в к о м ан д н ы х  так ти ч еск и х  д ей ств и я х  п ри  у вел и ч ен н о й  
п р о д о л ж и тел ьн о сти  и  п о в ы ш ен н о й  и н тен си в н о сти  с и зм ен ен и ем  
р асстан о в к и  и гр о ко в  по  си гн ал у  тр ен ер а . То ж е, но  см ен а  р асстан о в к и  -  
см ен а  так ти ч еск о й  ком б и н ац и и .

Тактика, защ иты .
И н д и в и д у ал ь н ы е  д ействи я.

1. Д ва, тр и  зан и м аю щ и х ся  п ер ед ач ей  и л и  у д ар о м  п о сы л аю т  м яч  в 
р а зл и ч н ы х  н ап р авлен и ях . И х  п ар тн ер , п р и м ен яя  р азл и ч н ы е  
сп о со б ы  п р и ем а  м яч а  в о п о р н о м  п о л о ж ен и и , в п ад ен и и  стр ем и тся  
то ч н о  н ап р ави ть  м яч  к  сетке.

2. П р и ем  м яч а  от н ап ад аю щ и х  сн и зу  д в у м я  ру кам и , од н о й  с п ад ен и ем  
в зо н ах  1,6,5. Н ап ад аю щ и е  у д ар ы  в ы п о л н яю тся  в п р ы ж ке  с 
со б ствен н о го  п о д б р асы в ан и я  и  с п ер ед ач и  п артнера.

3. Б л о к и р о ван и е  н ап ад аю щ и х  уд ар о в  из д ву х  зон , в ы п о л н яю тся  
р азл и ч н ы м и  сп о со б ам и  по сигналу .

4. Е д и н о б о р ство : н ап ад аю щ и й  стр ем и тся  обы гр ать  б локи рую щ его ; 
б л о к и р у ю щ и й  стар ается  не п р о п у сти ть  удар .

Г р у п п о вы е  дей стви я .
1. П р и ем  п о д ач и , атаку ю щ его  у д ар а  в зон е  6, и гр о ки  зо н  5 и  1 

п о д стр ах о вы ваю т. П р и ем  в зон е  5, и гроки  зо н  6 и  4 на 
п о д стр ах о вк е , п р и ем  в зон е  1, на страховке  и гр о ки  зо н  6 и  2.

2. Т о  ж е, но  атаку ю щ и е у д ар ы  ч ер ед у ю тся  с обм ан ны м и .
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3. На стороне нападающих выполняются различные тактические 
комбинации, блокирующие преграждают путь мячу при нападении.

4. Упражнения на сочетание взаимодействия блокирующих между 
собой и с игроками задней линии. Многократное выполнение 
атакующих ударов и обманов из различных позиций у сетки и с 
задней линии в сочетании с переходом игроков, с включением 
сигналов для выполнения определенных действий.

Командные тактические действия.
1. Упражнения, совершенствующие систему игры «углом назад».
Задания выполняются многократно с включением сигналов, ставящих
обучающихся в условия выбора определенных действий в защите.

Интегральная подготовка.
1. «Нападение-защита». Команда в расстановке. Игрок в зоне 1 готов 

выполнить подачу. На другой стороне нападающие с мячом в руках 
стоят в зонах 4.3.2. После подачи игроки производят смену мест на 
передней и задней линиях, перестраиваясь в защитную позицию 
соответственно своей атаке. Как только мяч перелетел сетку после 
подачи, нападающие выполняют удары поочередно из своих зон. 
Переход совершается после нескольких повторов.

2. «Защита-нападение». Расположение игроков то же, что и в упр.1. 
После защиты от нападающих ударов тренер со стороны атакующих 
бросает мяч через сетку, предварительно подав звуковой сигнал. 
Команда переходит от защиты к нападению. В каждой расстановке 
выполняется несколько серий.

3. Две команды в расстановке. Тренер с мячами у стойки рядом с 
площадкой. Он набрасывает мяч то одной, то другой команде, 
применяя отвлекающие действия. Игроки команды, на чью сторону 
послан мяч, организуют нападающие действия, соперник защитные. 
Смена расстановок по команде.

Теоретическая подготовка 
Этап начальной подготовки 1 года

1 . Состояние и развитие волейбола в России .
2. Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена.
3. Влияние физических упражнений на организм спортсмена.
4. Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль.
5. Профилактика травматизма в спорте.
6. Места занятий и инвентарь.
7. Физические качества и физическая подготовка.
8. Спортивные соревнования

Этап начальной подготовки 2 - 3 год
1. Физическая культура и спорт в России.
2. Состояние и развитие волейбола в России.
3. Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена.
4. Влияние физических упражнений на организм спортсмена.
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5. Гигиенические требования к занимающимся спортом.
6. Профилактика травматизма в спорте.
7. Общая характеристика спортивной подготовки.
8. Планирование и контроль тренировки.
9. Основы техники игры и техническая подготовка.
10. Физические качества и физическая подготовка.
11. Спортивные соревнования, их проведение и организация.
12. Правила по волейболу.
13. Установка на игру и разбор результатов игры.

Учебно-тренировочный этап 1 -2 год
1. Состояние и развитие волейбола в России.
2. Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена.
3. Влияние физических упражнений на организм спортсмена.
4. Гигиенические требования к занимающимся спортом.
5. Профилактика травматизма в спорте.
6. Общая характеристика спортивной подготовки.
7. Планирование и контроль тренировки.
8. Основы техники игры в волейбол и техническая подготовка.
9. Основы тактики игры в волейбол и тактическая подготовка.
10. Физические качества и физическая подготовка.
11. Спортивные соревнования.
12. Правила игры в волейбол.
13. Установка на игру и разбор результатов игры

Учебно-тренировочный этап 3 год
1. Физическая культура и спорт в России .
2. Состояние и развитие волейбола в России.
3. Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена.
4. Влияние физических упражнений на организм спортсмена.
5. Гигиенические требования к занимающимся спортом.
6. Профилактика травматизма в спорте.
7. Общая характеристика спортивной подготовки
8. Планирование и контроль тренировки
9. Основы техники игры и техническая подготовка.
10.Основы тактики игры и тактическая подготовка.
11. Физические качества и физическая подготовка.
12. Спортивные соревнования.
13. Правила по волейболу.
14. Нагрузка и отдых. Основные компоненты нагрузки.
15. Установка на игру и разбор результатов игры.

Учебно-тренировочный этап 4 год
1. Физическая культура и спорт в России.
2. Состояние и развитие волейбола в России.
3. Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена.
4. Влияние физических упражнений на организм спортсмена.
5. Гигиенические требования к занимающимся спортом.
6. Профилактика травматизма в спорте.
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7. Планирование и контроль тренировки.
8. Основы техники игры и техническая подготовка.
9. Основы тактики игры и тактическая подготовка.
10. Физические качества и физическая подготовка.
11. Спортивные соревнования.
12. Правила соревнований по волейболу, их проведение.
13. Официальные правила ВФВ
14. Установка на игру и разбор результатов игры

Учебно-тренировочный этап 5 год 
1 . Состояние и развитие волейбола в России .
2. Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена.
3. Влияние физических упражнений на организм спортсмена.
4. Гигиенические требования к занимающимся спортом.
5. Профилактика травматизма в спорте.
6. Планирование и контроль тренировки.
7 Основы техники игры и техническая подготовка.
8. Основы тактики игры и тактическая подготовка.
9. Физические качества и физическая подготовка.
10. Спортивные соревнования.
11. Правила по волейболу.
12. Официальные правила ВФВ.
13. Установка на игру и разбор результатов игры.

Этап совершенствования спортивного мастерства.

1.Физическая культура и спорт в России.
2. Развитие волейбола в мире.
3. Сведения о строении и функциях организма человека и влияние 
на него физических упражнений.
4. Гигиена учебно-тренировочного процесса, врачебный контроль, 
личная гигиена спортсмена.
5. Организация и проведение соревнований.
6. Техника и тактика игры в волейбол. Анализ техники и тактики 
сильнейших отечественных и зарубежных волейболистов.
7. Основы методики обучения и тренировки по волейболу. Методы 
физической и технической подготовки.
8. Психологическая подготовка.
9.Установка игрокам перед соревнованиями и разбор проведенных 
игр.
10.Индивидуальные особенности волейболистов и 
совершенствование технического мастерства.
11. Углубленный анализ техники и тактики игры в волейбол.
12. Стратегия и тактика.
13. Индивидуализация учебно- тренировочного процесса с учетом 
индивидуальных особенностей волейболистов.
14. Методика судейства детских, мужских и женских команд.
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Этап высшего спортивного мастерства.
1. Основы техники и тактики игры в волейбол. Индивидуальные 
особенности техники по игровым функциям связующих и 
нападающих. Стратегия и тактика, изменения в правилах игры, 
тенденции развития волейбола и прогнозирование направлений и 
развития техники и тактики.
2. Основы методики обучения и тренировки в волейболе. 
Индивидуализация тренировочного процесса с учетом 
особенностей волейболистов и игровой функции в команде. 
Взаимосвязь основных сторон подготовки волейболистов. Оценка 
уровня подготовленности и спортивного мастерства.
3. Установка на игру и разбор проведенных игр. Участие каждого 
волейболиста в разборе игры, в анализе действий команды, 
отдельных игроков, своих собственных действий.

Физическая подготовка (ОФП)

Физическая подготовка слагается из общей и специальной подготовки. 
Общая физическая подготовка направлена на развитие основных 
двигательных качеств -силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости, 
а также на обогащение волейболистов разнообразными двигательными 
навыками. Средства ОФП подбираются с учетом возраста занимающихся и 
специфики волейбола.

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

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

Упражнения выполняются без предметов и с предметами ( набивные 
мячи, гимнастические палки, гантели, резиновые амортизаторы, скакалки); 
на гимнастических снарядах; прыжки в высоту с прямого разбега (с 
мостика) через планку (веревочку).

Акробатические упражнения включают группировки и перекаты в 
различных положениях, стойка на лопатках, кувырки вперед и назад, 
стойка на голове и руках, соединение нескольких упражнений в 
несложные комбинации.

Легкоатлетические упражнения. Сюда входят упражнения в беге, 
прыжках и метаниях. Бег: с низкого и высокого старта, 20,30,60 метров, 
повторный бег, ускорения, эстафетный бег, бег с горизонтальными и 
вертикальными препятствиями, через барьеры, условные окопы, кросс 500 -  
1000 метров. Прыжки: через планку с прямого разбега, в высоту с разбега, 
тройной прыжок, в длину с разбега.
Метания: малого мяча с места на дальность, в стенку или щит, метание 
гранаты, толкание ядра, метание копья в цель и на дальность.
Многоборья: спринтерские, прыжковые, метательные, смешанные.
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Спортивные и подвижные игры: баскетбол, гандбол, футбол, 
бадминтон и др. Основные приемы техники игры в нападении и защите. 
Индивидуальные тактические действия и простейшие взаимодействия 
игроков в защите и нападении.
Подвижные игры: «Охотники и утки», «Метко в цель», «Гонка мячей»,

«Салки», «Перестрелка», эстафеты и др.
Специальная физическая подготовка (СФП).

СФП направлена на развитие физических качеств и способностей, 
специфичных для игры в волейбол. Ее задачи направлены на обучение 
детей технике и тактике игры.

Основными средствами СФП являются специальные подготовительные 
упражнения:

- бег с остановками и изменениями направления, бег с отягощениями, с 
ускорением, с изменением способа передвижения, с падением, прыжки с 
поворотом на 360 градусов, падение и перекат;
- подвижные игры: «День и ночь», различные варианты игры
«Салочки», «Вызов номеров» и др.;
- упражнения для развития прыгучести;
- упражнения с отягощениями;
- прыжки, напрыгивания, прыжки в высоту и глубину, спрыгивания, с 
преодолением препятствий, опорные прыжки, с доставанием предметов, 
по песку без обуви;
- упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении приема 
и передачи мяча: сгибание и разгибание рук в лучезапястных и локтевых 
суставах, передвижения на руках в упоре лежа, многократные броски 
набивного мяча, упражнения с кистевым эспандером, с гантелями, 
многократные передачи волейбольного, баскетбольного, футбольного, 
набивного мячей;
- упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подачи: 
круговые движения руками в плечевых суставах с большой амплитудой, 
упражнения с резиновым амортизатором, с набивным мячом, с 
волейбольным мячом;
- упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении 
нападающих ударов: броски набивного мяча из-за головы с активным 
движением кистей, через сетку в прыжке, , имитация нападающего удара
с отягощением, метания теннисного или хоккейного мячей, удары по мячу , 
закрепленному на амортизаторах, многократные выполнения нападающего 
удара с собственного подбрасывания, с набрасывания партнера;
- упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении 
блокирования: прыжковые упражнения, описанные ранее в сочетании с 
подниманием рук вверх с касанием подвешенного набивного мяча, тоже с 
касанием подвешенного волейбольного мяча на амортизаторах, 
передвижения вдоль сетки приставными шагами с остановкой и прыжком 
вверх с выносом рук над сеткой, тоже с партнером через сетку.
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15. Учебно-тематический план

Этап
спортивной
подготовки

Темы по теоретической 
подготовке

Объем времени 
в год (минут)

Сроки
проведения Краткое содержание

Этап

начальной

подготовки

Всего на этапе начальной 
подготовки до одного года 
обучения/ свыше одного года 
обучения:

120/180

История возникновения вида 
спорта и его развитие 13/20

сентябрь Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся спортсменов. 
Чемпионы и призеры Олимпийских игр.

Физическая культура - важное 
средство физического развития и 

укрепления здоровья человека

13/20 октябрь
Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. Физическая 

культура как средство воспитания трудолюбия, организованности, воли, 
нравственных качеств и жизненно важных умений и навыков.

Г игиенические основы 
физической культуры и спорта, 
гигиена обучающихся при 
занятиях физической культурой 
и спортом

13/20 ноябрь

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и зубами. 
Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на спортивных 
объектах.

Закаливание организма
13/20 декабрь

Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, солнцем. 
Закаливание на занятиях физической культуры и спортом.

Самоконтроль в процессе 
занятий физической культуры и 
спортом

13/20 январь
Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической культурой и 
спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. Понятие о травматизме.

Теоретические основы обучения 
базовым элементам техники и 

тактики вида спорта

13/20 май
Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по технике их

выполнения.

Теоретические основы 
судейства. Правила видаспорта

14/20 июнь

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды (жесты) 
спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. Организационная работа 
по подготовке спортивных соревнований. Состав и обязанности спортивных 
судейских бригад. Обязанности и права участников спортивных соревнований. 
Система зачета в спортивных соревнованиях по виду спорта.
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Режим дня и питание 
обучающихся 14/20 август

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 
жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание.

Оборудование и спортивный 
инвентарь по виду спорта 14/20 оябрь-май

Правила эксплуатации и безопасного использования 
оборудования и спортивного инвентаря.

Учебно-трениро­
вочный этап 

(этап спортивной 
специализации)

Всего на учебно-тренировочном 
этапе до трех лет обучения/ 
свыше трех лет обучения:

600/960

Роль и место физической 
культуры в формировании 
личностных качеств

70/107 сентябрь
Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт - явление 
культурной жизни. Роль физической культуры в формировании личностных качеств 
человека. Воспитание волевых качеств, уверенности в собственных силах.

История возникновения 
олимпийского движения 70/107 октябрь

Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. 
Международный Олимпийский комитет (МОК).

Режим дня и питание 
обучающихся 70/107 ноябрь

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в подготовке 
обучающихся к спортивным соревнованиям. Рациональное, сбалансированное 
питание.

Физиологические основы 
физической культуры 70/107 декабрь

Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной деятельности. 
Физиологическая характеристика состояний организма при спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы развития двигательных навыков.

Учет соревновательной 
деятельности, самоанализ 
обучающегося

70/107 январь
Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и типы 
спортивных соревнований.

Теоретические основы технико­
тактической подготовки. Основы 
техники вида спорта

70/107 май

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные представления. 
Методика обучения. Метод использования слова. Значение рациональной техники в 
достижении высокого спортивного результата.

Психологическая подготовка 60/106 сентябрь-
Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая подготовка. 
Базовые волевые качества личности. Системные волевые качества личности

Оборудование, спортивный 
инвентарь и экипировка по виду 

спорта
60/106 декабрь - май

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, подготовка к 
эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и экипировки к спортивным 
соревнованиям.

Правила вида спорта 60/106 декабрь - май
Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников спортивных 
соревнований. Правила поведения при участии в спортивных соревнованиях.
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Этап 

совершенствова 

ния спортивного

мастерства

Всего на этапе 
совершенствования спортивного 

мастерства:
1200

Олимпийское движение. Роль и 
место физической культуры в 

обществе. Состояние 
современного спорта

200 сентябрь

Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в современной 
России. Влияние олимпизма на развитие международных спортивных связей и 
системы спортивных соревнований, в том числе, по виду спорта.

Профилактика травматизма. 
Перетренированность/ 
недотренированность

200 октябрь
Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы спортивной 
подготовки.

Учет соревновательной 
деятельности, самоанализ 

обучающегося
200 ноябрь

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника обучающегося. 
Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия анализа, самоанализа 
учебно-тренировочной и соревновательной деятельности.

Психологическая
подготовка 200 декабрь

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая подготовка. 
Базовые волевые качества личности. Системные волевые качества личности. 
Классификация средств и методов психологической подготовки обучающихся.

Подготовка обучающегося как 
многокомпонентный процесс 200 январь

Современные тенденции совершенствования системы спортивной тренировки. 
Спортивные результаты - специфический и интегральный продукт соревновательной 
деятельности. Система спортивных соревнований. Система спортивной тренировки. 
Основные направления спортивной тренировки.

Спортивные соревнования как 
функциональное и структурное 

ядро спорта
200 февраль-май

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая структура 
спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. Спортивные 
результаты. Классификация спортивных достижений.

Восстановительные средства и 
мероприятия

в переходный период спортивной 
подготовки

Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно­
тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок 
различной направленности; организация активного отдыха. Психологические 
средства восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; 
дыхательная гимнастика. Медикобиологические средства восстановления: питание; 
гигиенические и физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. 
Особенности применения восстановительных средств.
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Этап

высшего

спортивного

мастерства

Всего на этапе высшего 
спортивного мастерства: 600

Физическое, патриотическое, 
нравственное, правовое и 

эстетическое воспитание в 
спорте. Их роль и содержание в 

спортивной деятельности

120 сентябрь

Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, правового и 
эстетического воспитания на занятиях в сфере физической культуры и спорта. 
Патриотическое и нравственное воспитание. Правовое воспитание. Эстетическое 
воспитание.

Социальные функции спорта 120 октябрь
Специфические социальные функции спорта (эталонная и эвристическая). Общие 
социальные функции спорта (воспитательная, оздоровительная, эстетическая 
функции). Функция социальной интеграции и социализации личности.

Учет соревновательной 
деятельности, самоанализ 
обучающегося

120 ноябрь
Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника обучающегося. 
Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия анализа, самоанализа 
учебно-тренировочной и соревновательной деятельности.

Подготовка обучающегося как 
многокомпонентный процесс 120 декабрь

Современные тенденции совершенствования системы спортивной тренировки. 
Спортивные результаты - специфический и интегральный продукт соревновательной 
деятельности. Система спортивных соревнований. Система спортивной тренировки. 
Основные направления спортивной тренировки.

Спортивные соревнования как 
функциональное и структурное 
ядро спорта

120 май

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая структура 
спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. Спортивные 
результаты. Классификация спортивных достижений. Сравнительная характеристика 
некоторых видов спорта, различающихся по результатам соревновательной 
деятельности

Восстановительные средства и 
мероприятия

в переходный период спортивной 
подготовки

Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно- 
гренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок 
различной направленности; организация активного отдыха. Психологические 
средства восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; 
дыхательная гимнастика. Медико-биологические средства восстановления: питание; 
гигиенические и физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. 
Особенности применения различных восстановительных средств. Организация 
восстановительных мероприятий в условиях учебно-тренировочных мероприятий.
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V. Особенности осуществления спортивной подготовки по 
отдельным спортивным дисциплинам.

16. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 
спортивным дисциплинам вида спорта «волейбол» основаны на 
особенностях вида спорта «волейбол» и его спортивных дисциплин.

Реализация дополнительных образовательных программ спортивной 
подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных 
дисциплин вида спорта «волейбол», по которым осуществляется спортивная 
подготовка.

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

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 
мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничиваются при 
условии вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду 
субъекта Российской Федерации по виду спорта «волейбол» и участия в 
официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «волейбол» не 
ниже уровня всероссийских спортивных соревнований.

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных 
занятий, а также условий проведения спортивных соревнований 
подготовка обучающихся осуществляется на основе обязательного 
соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности 
осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида 
спорта «волейбол».

Допускается одновременное проведение учебно-тренировочных 
занятий с обучающимися в группах на разных этапах спортивной 
подготовки если:
- объединенная группа состоит из обучающихся на этапе начальной 
подготовки и учебно-тренировочном этапе (спортивной специализации) 
первого и второго года спортивной подготовки;
- объединенная группа состоит из обучающихся на учебно-тренировочном 
этапе (спортивной специализации) с третьего по пятый год спортивной 
подготовки и на этапе совершенствования спортивного мастерства и 
высшего спортивного мастерства;
- объединенная группа состоит из обучающихся на этапе совершенствования 
спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства.

При объединении обучающихся, проходящих спортивную подготовку 
на разных этапах, в одну группу не должна быть превышена единовременная 
пропускная способность спортивного сооружения.
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VI. Условия реализации дополнительной образовательной 
программы спортивной подготовки по виду спорта «волейбол».

Организации, осуществляющие спортивную подготовку, 
должны обеспечить соблюдение требований к условиям реализации 
Программы, в том числе к материально-технической базе, кадрам, 
инфраструктуре и иным условиям, установленными ФССП.

17. Материально-технические условия реализации Программы.
Требования к материально-технической базе и инфраструктуре 

организаций, осуществляющих спортивную подготовку, и иным условиям 
предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в 
соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, 
существенным условием которых является право использования 
соответствующей материально-технической базой или объектом 
инфраструктуры:
- наличие тренировочного спортивного зала
- наличие тренажерного зала;
- наличие раздевалок, душевых;
- наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 
Минздрава России от 23.10.2020 № 1144 н «Об утверждении порядка организации 
оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и 
спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и 
спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, 
желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и 

спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 
(ГТО) и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и 
спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 
регистрационный № 61238);
- 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.
- обеспечение спортивной экипировкой, используемой для реализации 
Программы.
- обеспечение спортивным инвентарем, используемым для реализации 
Программы для спортивной дисциплины «волейбол»
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N Наименование Единица Количество
п/п измерения изделий

Оборудование и спортивный инвентарь
1 Сетка волейбольная с антеннами комплект 2
2 Мяч волейбольный штук 30
3 Протектор для волейбольных стоек штук 2
4 Барьер легкоатлетический штук 10
5 Гантели массивные от 1 до 5 кг комплект 3
6 Мяч набивной (медицинбол) весом от1до3кг штук 14
7 Корзина для мячей штук 2
8 Мяч теннисный штук 14
9 Мяч футбольный штук 1
10 Насос для накачивания мячей в комплекте с иглами штук 3
11 Скакалка гимнастическая штук 14
12 Скамейка гимнастическая штук 4
13 Маты гимнастические штук 4
14 Стойки комплект 1
15 Эспандер резиновый ленточный штук 14
16 Табло перекидное штук 1
17 Доска тактическая штук 1
18 Секундомер штук 1

Для спортивной дисциплины «пляжный волейбол»
N

п/п
Наименование Единица

измерения
Количество

изделий
Оборудование и спортивный инвентарь

1 Сетка волейбольная с антеннами комплект 4
2 Мяч для пляжного волейбола штук 12
3 Протектор для волейбольных стоек штук 2
4 Барьер легкоатлетический штук 10
5 Гантели массивные от 1 до 5 кг комплект 2
6 Мяч набивной (медицинбол) весом от 1до 3 кг штук 12
7 Корзина для мячей штук 2
8 Корзина для мячей (металлическая) штук 1
9 Мяч теннисный штук 12

10 Разметка с укрепителями комплект 2
11 Насос для накачивания мячей в комплекте с иглами штук 2
12 Скакалка гимнастическая штук 12
13 Солнцезащитный зонт штук 2
14 Стол штук 2
15 Стойки комплект 1
16 Эспандер резиновый ленточный штук 12
17 Стулья штук 4

18 Сумка для мячей (баул) штук 2
19 Фишки для разметки поля комплект 12
20 Утяжелитель для ног комплект 12
21 Утяжелитель для рук комплект 12
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18. Кадровые условия реализации Программы.

Укомплектованность Организации педагогическими, руководящими и 
иными работниками.

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 
должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 
стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда 
России от 24.12.2020 №952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 
№ 62203), профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской 
и методической работе в области физической культуры и спорта», 
утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022№237н 
(зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный № 68615) 
или Единым квалификационным справочником должностей руководителей, 
специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики 
должностей работников в области физической культуры и спорта», 
утвержденным приказом Минздравсоцразвиия России от 15.08.2011 № 96н 
(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный №22054).

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в 
официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе 
(этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного 
мастерства и высшего спортивного мастерства кроме основного тренера- 
преподавателя допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 
спортивной подготовки с учетом специфики вида спорта «волейбол», а так 
же на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов 
организаций, осуществляющих спортивную подготовку (при условии их 
одновременной работы с обучающимися)
Непрерывность профессионального развития тренеров- 
преподавателей Организации.
С целью профессионального роста и присвоения квалификационных категорий 
тренеры-преподаватели используют:
- дополнительное профессиональное образование (программы повышения 
квалификации или программы профессиональной переподготовки) раз в два 
года;
- формирование профессиональных навыков через наставничество;
- использование современных дистанционных образовательных технологий;
- участие в тренингах, конференциях, мастер-классах.

19. Информационно-методические условия реализации Программы.

Говоря об информационно-методических условиях реализации 
Программы следует отметить, что научно-методическая информация 
поступает из нескольких источников, а именно:
- Печатная продукция (книги, журналы, газеты, справочники, методическая и 
деловая документация);



59

- ви д ео , ау д и о п р о д у к ц и я  (ди ски , кассеты , ви део , ки н о ф и льм ы );
- к о н ф ер ен ц и и , сем и н ар ы , м астер -кл ассы , п р езен тац и и  и  т .д .;

- п о л у ч ен и е  н о в ей ш ей  и н ф о р м ац и и  по  в сем и р н о й  сети  д ан н ы х  «И н терн ет» . 
М ето д и ч еск и й  к аб и н ет  ш к о л ы  о сн ащ ен  и  п о сто ян н о  п о п о л н яется  
л и тер ату р н ы м и  и сто ч н и к ам и , п о д б о р кам и  ви д ео ф и л ьм о в  по о р ган и зац и и  и 
п р о вед ен и ю  у ч еб н о -тр ен и р о в о ч н о го  п р о ц есса  с у ч ето м  п ер ед о в ы х  н ау ч н ы х  
и  м ето д и ч еск и х  р азр аб о то к  о теч еств ен н ы х  и  зар у б еж н ы х  сп ец и али стов . 
М ето д и ч еск и е  зан яти я , к о то р ы е  п р о в о д ят  в ы со к о к в ал и ф и ц и р о в ан н ы е  
сп ец и ал и сты , п л ан и р у ю тся  с у ч ето м  и зм ен ен и й  и  н о во введ ен и й  в м и р о во й  
си стем е  п о д го то вк и  сп о р тсм ен о в  вы со к о й  квали ф и кац и и .

Ш и р о к о  и сп о л ьзу ется  гр у п п о в о й  п ро см о тр  ви д ео ф и л ь м о в  и 
п р езен тац и й  по  тео р ети ч еск о й  п о д го то вк е , о б уч ен и ю , со вер ш ен ство ван и ю  
тех н и к е  и гры  и  так ти ч еск и м  взаи м о д ей стви ям , с п о сл ед у ю щ и м  ан ал и зо м  и 
об суж д ен и ем .

Р ассм атр и в ая  н ау ч н о -м ето д и ч еск о е  о б есп ечен и е  п р о ц есса  п о д го то вк и  
сп о р тсм ен о в  в со вр ем ен н о м  в о л ей б о л е , н ел ьзя  не о тм ети ть  важ н у ю  ро л ь  
п ер со н ал ь н о го  к о м п ью тер а  и  п р и м ен ен и я  п р и к л ад н ы х  о б р азо в ател ьн ы х  
сп о р ти вн ы х  п р о гр ам м , п о зв о л я ю щ и х  н а  к ач ествен н о -н о во м , б олее  вы со ко м  
о р ган и зац и о н н о -м ето д и ч еск о м  у р о вн е  у п р авл ять  у ч еб н о -тр ен и р о в о ч н ы м  
п р о ц ессо м , п о в ы ш ая  его  р езу л ь тати вн о сть  и  эф ф екти вн ость .

Д л я  р азр аб о тк и  д ан н о й  П р о гр ам м ы  и сп о л ьзо вали сь  след у ю щ и е
и сточн и ки :

1. В олей б ол . П р и м ер н ы е  п р о гр ам м ы  д л я  си стем  д о п о лн и тельн о го  
об р азо ван и я  д етей  Д Ю С Ш  и С Д О Ш О Р , М о ск ва , 2003
2. В олей б ол . Э н ц и к л о п ед и я /С о ст .В .Л .С в и р и д о в ,О .С .Ч ех о в М 2 0 0 1 .
3. В о л ей б о л  У ч еб н ая  п р о гр ам м а  д л я  Д Ю С Ш  и  С Д О Ш О Р , М осква ,1 9 9 4 .
4. В о л ко в  В .М ., Ф и ли н  В .П . С п о р ти вн ы й  о т б о р .-М .:Ф  и  С , 1983.
5. Г о р б у н о в  Г .Д . П си х о п ед аго ги к а  спорта. -М .:Ф и С ,1 9 8 6 .
6. Ж ел езн я к  Ю .Д . К  м астер ству  в в о л ей б о л е .-М .: Ф иС ,1978 .
7. Ж ел езн як Ю .Д ., И вой лов  А .В . В олей бол : У ч еб н и к  д л я  И Ф К .-М .:Ф и с ,1 9 9 1 .
8. К ам ен ц ер  М .Г . С п о р т  ш к о л а  в ш к о л е .-М .:Ф и С ,1 9 8 5 .
9. К о м к о в  Б .С . К о м п л ек сы  о б щ ер азви ваю щ и х  у п р аж н ен и й  д ля  зан яти й  по 
ф и зи ч еск о м у  во сп и тан и ю . -Н о в о си б и р ск :З ап .-С и б .К н .И зд .,1 9 8 5 .
10. Ж ел езн я к  Ю .Д . К  м астер ству  в во л ей б о л е  -  М . Ж ел езн я к  Ю .Д .,
Ш и п у л и н  Г .Я ., С ер д ю ко в  О .Э . : Т ен д ен ц и я  р азви ти я  кл асси ч еск о го  
во л ей б о л а  н а  со вр ем ен н о м  этап е  2004.
11. О сн овы  у п р ав л ен и я  п о д го то в к о й  ю н ы х  сп о р тсм ен о в ./П о д  
об щ .ред . М .Я .Н аб ат н и к о в о й .-М .2 0 0 0 .
12. П л ато н о в  В .Н . Т ео р и я  и  м ето д и к а  сп о р ти вн о й  тр ен и р о вки : У чеб .
П о со б и е  д л я  и н -тов  ф и з .к у л ь т .-К и ев :В ы сш ая ш к о л а ,1 9 8 4 .
13. М ар к о в К .К .Р у к о в о д ств о тр ен ер ап о в о л ей б о л у .И р к у тск 1 9 9 9 ..
14. М атвеев  Л .П . О сн овы  о б щ ей  тео р и и  сп о р та  и  си стем ы  п о д го то вк и  
сп о р тсм ен о в  в о л и м п и й ск о м сп о р те . -К и ев  1999
15. С п о р ти вн ы е игры : п р ави л а , тех н и ка , так ти ка / С ер и я  «В ы сш ее  
п р о ф есси о н ал ьн о е  о б р а зо в а н и е » .-Р о ст о в  н /Д :И зд -во « Ф ен и к с» ,2 0 0 4 .



16. Т ео р ети ч еск ая  п о д го то в к а  ю н ы х  сп о р тсм ен о в / П о д  общ . Р ед . Ю .Ф . 
Б у й л и н а , Ю .Д .К у р ам ш и н а. -М .:Ф и С ,1 9 8 1 .
17. У ч еб н ы й  м атер и ал  по  волей болу : У чеб .-м ето д . У к азан и я / С ост. В .М . 
Ш улятьев . -О м с к , 1991.
18. Н и ки ту ш к и н  В .Г . М ето д ы  о тб о р а  в и гр о вы е  ви ды  с п о р т а .-М .1 9 9 8
19. Ф и ли н  В .П ., Ф о м и н  Н .А . О сн овы  ю н о ш еск о го  сп о р т а .-М .:Ф и С ,1 9 8 0 .
20. Ш у л ятьев  В .М . С о д ер ж ан и е  и  о р ган и зац и я  тр ен и р о во ч н о го  п р о ц есса  
во л ей б о л и сто в : У чеб .-м ето д . Р е к о м е н д а ц и и .-О м ск ,1 9 9 0
21. С услов  Ф .П , С ы ч  В .Л ., Ш у сти н  Б .Н . С о вр ем ен н ая  си стем а  сп о р ти вн о й  
п о д го то вк и  -М 1 9 9 5
22. С п о р ти вн ая  м ед и ц и на. С п р аво ч н о е  и зд ан и е-М .1 9 9 9

С п и со к  р ек о м ен д о в ан н о й  л и тер ату р ы  д л я  тр ен ер о в -п р еп о д авател ей :

1. Ш и п у л и н  Г .Я ., С ер д ю ко в  О .Э . Э ф ф ек ти вн о сть  тех н и к о -так ти ч еск и х  
д ей стви й  в со р ев н о в ател ьн о й  д еятел ь н о сти  вы со к о к вал и ф и ц и р о ван н ы х  
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