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I. Общие положения  

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 

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

деятельности по спортивной подготовке спортивной дисциплины - волейбол с учетом 

совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, определённых 

федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «волейбол», 

утвержденным приказом Минспорта Росси от 15 ноября 2022 г. № 987 (далее – ФССП). 

Целью программы является достижение спортивных результатов на основе 

соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в 

условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки.  

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

II.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

Таблица № 1 

Этапы 

спортивной подготовки 

Срок реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки 

(лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку 

(лет) 

Минимальная 

наполняемость 

групп (человек) 

Максимальная 

наполняемость 

групп 

(человек) * 

Этап начальной 

подготовки 
3 8 14 28 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

5 11 12 24 

Этап 

совершенствования 

спортивного мастерства 

не 

ограничивается 
14 6 12 

Примечание:*Максимальный количественный состав группы определен в 

соответствии постановлением администрации муниципального района «Усть-Куломский» 

от 29.06.2018 г. № 835 «Об оплате труда работников муниципальных учреждений 

физической культуры и спорта МО МР «Усть-Куломский». 
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 II.2. Объём Программы 

Таблица № 2 

Этапный норматив 

 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

до года 
свыше 

года 

до трех 

лет 

свыше 

трех лет 
до двух лет 

Количество часов в 

неделю 
6 8 10 12 18  

Общее количество 

часов в год 
312 416 520 624 936  

  

II.3.  Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки 

- учебно-тренировочные занятия – групповые, индивидуальные, смешанные; 

- учебно-тренировочные мероприятия (таблица № 3) 

- спортивные соревнования (таблица № 4). 

Таблица № 3 

№ 

п/п 

Виды учебно-тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий по этапам 

подготовки (количество суток)  

(без учета времени следования к месту  

проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочн

ый этап 

(этап 

спортивной 

специализац

ии) 

Этап 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные мероприятия по 

подготовке к международным 

соревнованиям 

- - 21 

1.2. 

Учебно-тренировочные мероприятия по 

подготовке к чемпионату России, кубкам 

России, первенствам России 

- 14 18 

1.3. 

Учебно-тренировочные мероприятия по 

подготовке к другим всероссийским 

спортивным соревнованиям 

- 14 18 



4 

 

1.4. 

Учебно-тренировочные мероприятия по 

подготовке к официальным спортивным 

соревнованиям субъекта Российской 

Федерации  

- 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия  

2.1. 

Учебно-тренировочные мероприятия по 

общей и (или) специальной физической 

подготовке  

- 14 18 

2.2. Восстановительные мероприятия - - до 10 суток 

2.3. 
Мероприятия для комплексного 

медицинского обследования 
- - 

до 3 суток, но 

не более 2 раз 

в год 

2.4. 
Учебно-тренировочные мероприятия в 

каникулярный период 

До 21 суток подряд и не 

более двух учебно-

тренировочных 

мероприятий в год 

- 

2.5. 
Просмотровые учебно-тренировочные 

мероприятия 
- до 60 суток 

  

Таблица № 4 

Виды спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап  

совершенствования     

спортивного мастерства 
до 

года 

свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Контрольные 1 1 3 3 5 

Отборочные - - 1 1 1 

Основные - - 3 3 3 

Игры 10 10 30 40 40 
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II. 4. Годовой учебно-тренировочный план 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки, должен вестись в соответствии с 

годовым  учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки 

по индивидуальным планам спортивной подготовки  для обеспечения непрерывности 

учебно-тренировочного процесса). 

Самостоятельная подготовка может составлять не менее 10%  и не более 20 % от 

общего количества часов, предусмотренных  годовым учебно-тренировочным планом. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия устанавливается в 

часах и не должна превышать: 

- на этапе начальной подготовки – двух часов; 

- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – трех часов; 

- на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов.  

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятия не должна составлять более восьми часов. 

В часовой объём учебно-тренировочных занятий входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и 

судейская практика. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться 

на этапах совершенствования спортивного мастерства,   а так же на всех этапах 

спортивной подготовки в период проведения тренировочных мероприятий и участия в 

спортивных соревнованиях. 

 

Таблица № 5 

№ 

п/п 
Виды подготовки 

этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства 
до года 

свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Недельная нагрузка в часах 

6 8 10 12 18 

Максимальная продолжительность одного учебно-

тренировочного занятия в часах 
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2 2 3 3 4 

Наполняемость групп (человек) 

15-30 15-24 12-20 12-16 6-14/6-12 

Возрастные границы лиц, проходящих спортивную 

подготовку (лет) 

8 11 14 

1 
Общая физическая 

подготовка 
94 112 94 94 75 

2 
Специальная 

физическая подготовка 
41 50 67 87 196 

3 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
0 0 26 31 47 

4 
Техническая 

подготовка 
73 96 120 143 215 

5 
Тактическая 

подготовка  
13 20 26 38 56 

6 
Теоретическая 

подготовка 
13 20 26 37 56 

7 
Психологическая 

подготовка 
13 20 31 37 65 

8 

Контрольные 

мероприятия 

(тестирование и 

контроль) 

59 79 67 81 75 

9 
Инструкторская 

практика 
0 5 16 25 38 

10 Судейская практика 0 5 16 25 38 

11 

Медицинские, медико-

биологические 

мероприятия  

3 5 15 13 38 

12 
Восстановительные 

мероприятия 
3 4 15 13 37 

Всего часов в год 312 416 520 624 936 

 

 

II.5.  Календарный план воспитательной работы 

Таблица № 6 

№ 

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 

В течение года 
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соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения к 

решениям спортивных судей. 

1.2 Инструкторская 

практика 
Учебно-тренировочные занятия, в рамках 

которых предусмотрено: 

- основание навыков организации и проведения 

учебно-тренировочных занятий в качестве 

помощника тренера-преподавателя, 

инструктора; 

- составление конспекта учебно-тренировочного 

занятия в соответствии с поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения к 

учебно-тренировочному и соревновательному 

процессам; 

- формирование склонности к педагогической 

работе. 

В течение года 

2 Здоровьесбережение 

2.1 Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование 

здорового образа 

жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 

предусмотрено: 

- формирование знаний и умений в проведении 

дней здоровья и спорта, спортивных фестивалей 

(написание положений, требований, регламентов 

к организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

 - подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами 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 

(продолжительность учебно-тренировочного 

процесса, периодов сна, отдыха, 

восстановительных мероприятий после 

тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физической кондиции, 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  

на меты:  

- воспитание патриотизма, чувства 

ответственности перед Родиной, гордость за 

свой край, свою Родину;  

-уважение государственных символов (герб, 

флаг, гимн), готовности к служению Отечеству, 

его защите на примере роли традиций и 

развития вида спорта в современном обществе, 

легендарных спортсменов в Российской 

В течение года 
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Федерации, в регионе; 

- культура поведения болельщиков и 

спортсменов на соревнованиях  

3.2 Практическая 

подготовка 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, в 

том числе парадах, церемониях открытия 

(закрытия), награждения на указанных 

мероприятиях 

В течение года 

4 Развитие творческого мышления 

4.1 Практическая 

подготовка 
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, воспитание 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов. 

В течение года 

 

II.6.  План мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним 

Таблица № 7 

Этап спортивной 

подготовки 

Содержание 

мероприятия и его 

форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению 

мероприятия 

Этап начальной 

подготовки 

1. Веселые старты 

«Честная игра» 

2. Теоретическое 

занятие «Ценность 

спорта. Честная игра» 

1-2 раза в год 

Обязательное составление отчета 

о проведении мероприятия: 

сценарий/программа, фото/видео 

3. Проверка 

лекарственных 

препаратов 

(знакомство с 

международным 

стандартом 

«Запрещенный 

список») 

1 раз в месяц 

Научить юных спортсменов 

проверять лекарственные 

препараты через сервисы по 

проверке препаратов в виде 

домашнего задания (тренер 

называет спортсмену 2-3 

лекарственных препарата для 

самостоятельной проверки дома). 

Сервис по проверке препаратов 

на сайте РАА «РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/ 

4. Онлайн обучение 

на сайте РУСАДА 

1 раз в год 

Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. 

Ссылка на образовательный курс: 

https://newrusada.triagonal.net 

5. Родительское 

собрание «Роль 
1-2 раза в год 

Включить в повестку дня 

родительского собрания вопрос 
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родителей в процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

по антидопингу. Использовать 

памятки для родителей. Научить 

родителей пользоваться 

сервисом по проверке препаратов 

на сайте РАА «РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/ 

Собрания можно проводить в 

онлайн формате с показом 

презентации. Обязательное 

предоставление краткого 

описательного отчета 

(независимо от формата 

проведения родительского 

собрания) и 2-3 фото. 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

2.Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА2 

1 раз в год 

Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. 

Ссылка на образовательный курс: 

https://newrusada.triagonal.net 

4.Семинар для 

спортсменов и 

тренеров 

«Виды нарушений 

антидопинговых 

правил» «Проверка 

лекарственных 

средств» 

1-2 раза в год 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

регионе 

5.Родительское 

собрание 

«Роль родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в год 

Включить в повестку дня 

родительского собрания вопрос 

по антидопингу. Использовать 

памятки для родителей. Научить 

родителей пользоваться 

сервисом по проверке препаратов 

на сайте РАА «РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/. 

Собрания можно проводить в 

онлайн формате с показом 

презентации.  

Обязательное предоставление 

краткого описательного отчета 

(независимо от формата 

проведения родительского 

собрания) и 2-3 фото. 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

1.Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА 

1 раз в год 

Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. 

Ссылка на образовательный курс: 

https://newrusada.triagonal.net 

2.Семинар 

«Виды нарушений 

антидопинговых 

правил» «Процедура 

допинг-контроля» 

«Подача запроса на 

ТИ» «Система 

АДАМС» 

1-2 раза в год 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

регионе 
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II.7.  Планы инструкторской и судейской практики 

Тренировочный этап 

Работа по освоению инструкторских и судейских навыков проводится на 

тренировочном этапе в каждом году подготовки. Такая работа проводится в форме бесед, 

семинаров, практических занятий, самостоятельной работы юных волейболистов или 

спортсменов пляжного волейбола. Они готовятся к роли инструктора, помощника тренера 

для участия в организации и проведении тренировок, массовых соревнований в качестве 

судей. Содержание тренировок определяется в зависимости от подготовленности 

занимающихся на основании материала для тренировочного этапа. 

Первый год. 

1. Освоение терминологии, принятой в волейболе. 

2. Овладение командным языком, умение отдать рапорт. 

3. Проведение упражнений по построению и перестроению группы. 

4. В качестве дежурного подготовка мест для тренировки, инвентаря и 

оборудования. 

Второй год. 

1. Умение вести наблюдения за спортсменами, выполняющими технические 

приемы игры, и находить ошибки. 

2. Составление комплексов упражнений по специальной физической подготовке, по 

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

3. Судейство на учебных играх в своей команде (по упрощенным правилам). 

Третий год. 

1. Освоение терминологии, принятой в пляжном волейболе. 

2. Вести наблюдения за спортсменами, выполняющими технические приемы в 

двусторонней игре и на соревнованиях. 

3. Составление комплексов упражнений по специальной физической подготовке, 

обучению техническим приемам и тактическим действиям (на основе изученного 

программного материала данного года обучения). 

4. Судейство на учебных играх. Выполнение обязанностей первого, второго судей 

и ведение технического протокола. 

Четвертый год. 

1. Составление комплексов упражнений по физической, технической и тактической 

подготовке на изученном программном материале данного года обучения. 

2. Проведение комплекса упражнений по физической и технической подготовке. 
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3. Судейство на учебных играх и соревнованиях в общеобразовательных школах, в 

своей спортивной школе по мини- волейболу, волейболу и пляжному волейболу. 

Выполнение обязанностей первого и второго судей, секретаря и судей на линиях. 

Пятый год. 

1. Составление комплексов упражнений по физической, технической и тактической 

подготовке и проведение их с командой. 

2. Проведение подготовительной и основной части тренировки по начальному 

обучению технике игры. 

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

мини-волейбол. 

4. Проведение соревнований по мини-волейболу, волейболу и пляжному волейболу 

в общеобразовательной и в своей спортивной школе. Выполнение обязанностей главного 

секретаря, главного судьи. Составление календаря игр. 

Этапы совершенствования мастерства и высшего спортивного мастерства 

 Первый год 

1. Проведение занятий по классическому или пляжному волейболу с группой по 

вопросам совершенствования техники игры и физической подготовки. 

2. Составление рабочих планов, конспектов занятий. 

3.  Составление положения о соревнованиях. 

4. Практика судейства на соревнованиях по волейболу или пляжному волейболу в 

спортшколе, общеобразовательных школах, на районных и городских соревнованиях. 

5. Участие в проведении соревнований по программе контрольных испытаний по 

физической и технической подготовке. 

Второй год 

1. Проведение учебно-тренировочного занятия по тактической подготовке с 

командой. 

2. Составление и проведение комплекса упражнений для индивидуальной 

подготовки связующих и нападающих игроков. 

3. Составление документации для работы спортивной секции по волейболу в 

коллективе физической культуры. 

4. Составление  положения  о  соревнованиях  в  масштабах  района, города. 

5. Практика  судейства  по  основным  обязанностям  членов  бригады судей. 

6. Организация и проведение соревнований по волейболу или пляжному волейболу 

в коллективе, районе. 

Третий год 
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1. Проведение тренировочных занятий различной направленности. 

2. Проведение индивидуальных тренировок с учетом игровых функций 

спортсменов в волейболе или пляжном волейболе. 

3. Установка на игру, разбор игры, система записи игр - на командах младших 

возрастов своей спортшколы. 

4. Организация и проведение соревнований внутри спортшколы, в районе, городе. 

Практика судейства на городских и областных соревнованиях. 

 

II.8.  Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

Медицинский (врачебный) контроль за юными спортсменами осуществляется в 

соответствии с приказом Министерства здравоохранения РФ от от 23 октября 2020 г. N 

1144н и предусматривает: 

 - медицинское обследование (1 раз в год для групп НП)  

- углубленное медицинское обследование (1-2 раза в год в зависимости от этапа 

спортивной подготовки);  

- наблюдения в процессе 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. 

Врачебный контроль предусматривает главное и принципиальное положение - 

допуск к тренировкам и спортивным мероприятиям здоровых спортсменов. Медицинский 

контроль осуществляется спортивными врачами областного врачебно-физкультурного 

диспансера по договору. 

Восстановительно - профилактические средства – это средства педагогического, 

психологического, медико-биологического характера, действие которых направлено на 

ускорение процессов восстановления организма после тренировочных нагрузок, 

повышения сопротивляемости организма к отрицательным факторам спортивной 

деятельности и внешней среды. Средства восстановления подразделяют на три типа: 

педагогические (естественногигиенические), медико-биологические и психологические.  

1) Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие восстановление 

работоспособности: 

• Рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности.  
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• Правильное сочетание нагрузки и отдыха, как в тренировочном занятии, так и в 

целостном тренировочном процессе.  

• Введение специальных восстановительных микроциклов и профилактических разгрузок.  

• Выбор оптимальных интервалов и видов отдыха.  

• Оптимальное использование средств переключения видов спортивной деятельности.  

• Полноценные разминки и заключительные части тренировочных занятий.  

• Использование методов физических упражнений, направленных на стимулирование 

восстановительных процессов (дыхательные упражнения, упражнения на расслабление и 

т.д.).  

• Повышение эмоционального фона тренировочных занятий.  

• Эффективная индивидуализация тренировочных воздействий и средств восстановления.  

• Соблюдение режима дня, предусматривающего определенное время для тренировок.  

2) Медико-биологические средства восстановления. С ростом объема средств, 

специальной физической подготовки, интенсивности тренировочного процесса, 

соревновательной практики необходимо увеличивать время, отводимое на восстановление 

организма лиц, проходящих спортивную подготовку. На тренировочных этапах при 

увеличении соревновательных режимов тренировки могут применяться медико-

биологические средства восстановления. К медико-биологическим средствам 

восстановления относятся:  

• витаминизация, 

• физиотерапия,  

• гидротерапия, 

• все виды массажа,  

• русская парная баня или сауна.  

Перечисленные средства восстановления должны быть назначены и постоянно 

контролироваться врачом.  

3) Психологические методы восстановления. К психологическим средствам 

восстановления относятся:  

• психорегулирующие тренировки,  

• разнообразный досуг,  

• комфортабельные условия быта, 

• создание положительного эмоционального фона во время отдыха,  

• цветовые и музыкальные воздействия.  
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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. В тренировочных группах рекомендуется проводить в конце 

недельного микроцикла, после больших тренировочных нагрузок или в дни 

тренировочных поединков.  

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, более полное представительство из разных групп с увеличением доли 

медикобиологических и психологических средств, то для начинающих спортсменов 

требуется минимальное количество медико-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, недовосстановления.  

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 вначале 

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.  

Для групп ССМ между первой и второй тренировками может быть рекомендован 

следующий примерный восстановительный комплекс:  
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1) непродолжительный (3-5 мин) вибромассаж. При необходимости можно добавить 

ручной массаж утомленных групп мышц;  

2) водные процедуры: душ (10-12 мин);  

3) ультрафиолетовое облучение, в том числе солнечные ванны;  

4) отдых на кушетках, в креслах (8-10 мин);  

5) обед;  

6) послеобеденный сон (1,5-2 ч).  

Суммарный объем восстановительных мероприятий в тренировочном дне 

колеблется от 0,5-2,5 ч.  

Объем отдельных восстановительных средств в недельном цикле зависит от числа 

повторений и длительности процедур. Общий объем восстановления за неделю может 

составить до 10 ч.  

Объем восстановительных средств в месячных и годичных циклах определяется в 

соответствии с особенностями подготовки. В подготовительном и переходном периодах 

увеличивается доля естественных и гигиенических средств восстановления. В 

соревновательных периодах возрастает объем медико-биологических и психологических 

средств.  

Объем восстановления в месячных циклах максимально может составлять до 14 ч. 

Суммарное время, затраченное на отдельные процедуры за год, варьирует от 8 до 100 ч.  

 

III. Система контроля 

По итогам освоения Программы применительно к этапу спортивной подготовки 

лиц, проходящих спортивную подготовку (далее – обучающийся), необходимо выполнить 

следующие требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к участию 

в спортивных соревнованиях: 

На этапе начальной подготовки: 

- изучить основы безопасности поведения при занятиях спортом; 

- повысить уровень физической подготовленности; 

- овладеть основами техники вида спорта «волейбол»; 

- получить  общие знания об антидопинговых правилах; 

- соблюдать антидопинговые правила; 

- принять участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со второго года;  

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки. 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 
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- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «волейбол» и успешно 

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

соревнованиях; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «волейбол»; 

- изучить антидопинговые правила; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором и третьем 

году; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований субьекта Российской Федерации, начиная с четвертого года; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства; 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

- приобрести знания и навыки оказания 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; 
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- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), необходимый для 

зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплектов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по 

видам подготовки, не связанных с физическими нагрузками (далее – тесты), а также с 

учетом результатов участия обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им 

соответствующего уровня спортивной квалификации. 

 

III.1. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и 

этапам спортивной подготовки 

При успешном выполнении 80 % нормативов (Таблицы № 8-10) учащийся 

приказом директора зачисляется (переводится) на соответствующий этап подготовки (год 

обучения). 

Таблица № 8 

Нормативы общей физической подготовки для зачисления и перевода на этап 

начальной подготовки по виду спорта «волейбол» 

№ 

п/п 
Упражнение, единица измерения 

Этап начальной подготовки 

1 г.о. 2 г.о. 3 г.о. 

мал. дев. мал. дев. мал. дев. 

1 Бег 30 м, с 6,9 7,1 6,2 6,4 6,1 6,3 

2 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами, см 
110 105 130 120 140 130 

3 

Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу, 

 кол-во раз 

7 4 10 5 14 7 

4 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамейке (от уровня 

скамьи), см 

+1 +3 +2 +3 +2 +3 

5 Челночный бег 5х6 м, с 12,0 12,5 11,5 12,0 11,5 12,0 

6 
Бросок мяча массой 1 кг из-за головы 

двумя руками (стоя), м 
8 6 10 8 10 8 

7 
Прыжок в высоту одновременным 

отталкиванием двумя ногами 
36 30 40 35 40 35 
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Таблица № 9 

Нормативы общей физической подготовки 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 

Упражнение, 

единица измерения 

Учебно-тренировочный этап 

1 г.о. 2 г.о. 3 г.о. 4 г.о. 5 г.о. 

мал. дев. мал. дев. мал. дев. мал. дев. мал. дев. 

1 Бег 60 м, с 10,4 10,9 10,3 10,8 10,1 10,6 10,0 10,5 9,9 10,4 

2 

Прыжок в длину с 

места толчком 

двумя ногами, см 

160 145 162 147 167 152 169 154 171 156 

3 

Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа на полу, 

 кол-во раз 

18 9 19 10 21 12 22 13 24 15 

4 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической 

скамейке (от уровня 

скамьи), см 

+5 +6 +5 +6 +6 +7 +6 +7 +6 +7 

5 
Челночный бег 5х6 

м, с 
11,5 12,0 11,4 11,9 11,2 11,7 11,1 11,6 11,0 11,0 

6 

Бросок мяча массой 

1 кг из-за головы 

двумя руками 

(стоя), м 

10 8 10,5 8,5 11,0 9,0 11,5 9,5 12,0 10,0 

7 

Прыжок в высоту 

одновременным 

отталкиванием 

двумя ногами 

40 35 41 36 42 37 43 38 44 39 

8 

Уровень 

спортивной 

квалификации 

  3ю 2ю 1ю III, II 

тактико-техническая подготовка 
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Таблица № 10 

Нормативы общей физической подготовки и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта 

«волейболу» 

№п/

п 
Упражнение, единица измерения 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства  

1 г.о. 

юн. дев. 

1 Бег 60 м, с 8,2 9,6 

2 Прыжок в длину с места толчком двумя ногами, см 200 180 

3 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу, 

 кол-во раз 
30 15 

4 Подтягивание из виса на высокой перекладине, кол-во раз 12 - 

5 
Наклон вперед из положения стоя на гимнастической 

скамейке (от уровня скамьи), см 
+11 +15 

6 
Поднимание туловища из положения лежа на спине (за 1 

мин), кол-во раз 
45 38 

7 Челночный бег 5х6 м, с 11,0 11,5 

8 
Бросок мяча массой 1 кг из-за головы двумя руками (стоя), 

м 
16 12 

9 
Прыжок в высоту одновременным отталкиванием двумя 

ногами 
45 38 

10 Уровень спортивной квалификации 

I 

спортивный 

разряд 

I спортивный 

разряд 

тактико-техническая и интегральная подготовка 
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Таблица 11 

Контрольно-переводные нормативы по тактико-технической подготовке 

для тренировочных групп 

№ Контрольные нормативы I II III 
IV V  

связ нап связ нап 

Техническая подготовка (из 5 попыток) 

1 

Вторая 

передача: 

3 > 4 4 - - - - - - 

2 2 > 4 - 4 - - - - - 

3 3 > 2 (за голову) - - 4 - - - - 

4 чередование - - - 2 - 3 - 

5 

Подача верхняя 

прямая 

в поле 4 - - - - - - 

6 
в правую, левую половину 

площадки 
- 4 - - - - - 

7 в прыжке в поле - - 4 - - - - 

8 
в прыжке в правую, левую 

половину поля 
- - - 4 4 - - 

9 по зонам 4-5, 1-2, 6 - - - - - 4 4 

10 

Нападающий 

удар 

прямой в поле 4 - - - - - - 

11 
прямой 4 > в правую 

половину поля 
- 4 - - - - - 

12 
с переводом 4(3) >в левую 

половину поля  
- - 4 - - - - 

13 
со второй линии в правую, 

левую половину 
- - - 4 4 - - 

14 
с низкой передачи   

4 > в поле 
- - - - - 4 4 

15 

Прием 

6 > 3 3 4 - - - - - 

16 6 > 2 - - 3 4 4 - - 

17 5 > 2 - - - - - 3 3 

18 Блокирование - - - - 3 - 4 

Тактическая подготовка (из 6 попыток) 

19 Действия при второй передаче - - - 4 - 5 - 

20 Действия при нападающем ударе - - - - 4 - 5 
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Таблица 12 

Контрольно-переводные нормативы по тактико-технической и интегральной 

подготовке для групп  совершенствования спортивного мастерства 

№ 

п/п 
Контрольные нормативы 

ССМ ВСМ 

связ. напад. связ. напад. 

Техническая подготовка 

1 
Передача мяча сверху двумя руками, стоя лицом и 

спиной у стены (чередование) 
8 5 9 6 

2 Подача на точность 3 4 4 5 

3 
Нападающий удар прямой из зоны 4 в зону 4-5 

(для 16-17 лет – с низкой передачи 
2 3 4 5 

4 

Нападающий удар с переводом из зоны 2 в зону 5, 

из зоны 4 в зону 1 (для 16-17 лет – с передачи за 

голову) 

2 3 4 5 

5 Прием подачи  из зоны 5 в зону 2 на точность 6 7 7 8 

6 
Блокирование одиночное нападающего из зоны 4 

(2) по диагонали 
4 5 5 7 

Тактическая подготовка 

7 
Вторая передача из зоны 3 в зону 4 или 2 (стоя 

спиной) по сигналу 
6 5 7 6 

8 
Вторая передача в прыжке из зоны 3 в зону 4 или 2 

(стоя спиной) по сигналу 
4 2 5 4 

9 
Нападающий удар, либо «скидка», в зависимости 

от того, поставлен блок или нет 
3 4 4 5 

10 

Командные действия: прием подачи, вторая 

передача  из  зоны  3  в зону   4   или   2   (по 

заданию) и нападающий удар   (для   16   лет   и 

старше – вторая передача выходящим игроком 

3 4 4 5 

11 

Блокирование одиночное нападающих ударов из 

зон 4, 3, 2 со второй передачи. Зона не известна, 

направление удара – по диагонали 

3 4 4 5 

12 

Командная организация защитных действий по 

системе «углом вперед» и «углом назад» по 

заданию после нападения соперников 

8 8 8 8 

Интегральная подготовка 

13 Нападающий удар - блокирование 6 8 7 8 

14 Блокирование – вторая передача 6 8 7 8 

15 
Переход после подачи к защитным действиям, 

после защитных действий к нападению 
6 5 7 6 

16 Потери подач в игре, % 14 14 12 12 

17 Полезное блокирование  в игре, % 30 35 32 40 

18 Ошибки при приеме подачи в игре, % 12 12 10 10 
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1. Испытания на точность второй передачи. При передачах из зоны 3 в зону 4 

(2) расстояние передачи не менее 3м, высота ограничителей 3м, расстояние от сетки не 

более 1,5м. При передаче из зоны 2 в зону 4 расстояние передачи не менее 5м. Каждый 

учащийся выполняет 5 попыток: учитываются количество передач, отвечающих 

требованиям в испытании, а также качество исполнения передачи (передача с нарушением 

правил игры не засчитывается). 

2. Испытание в передачах сверху у стены, стоя лицом и спиной (чередование). 

Учащийся располагается на расстоянии 3м от стены, на высоте 4м на стене делается 

контрольная линия – надо стремиться выдерживать расстояние от стены и высоту передач. 

Учащийся подбрасывает мяч над собой и передачей посылает его в стену, выполняет 

передачу над собой и поворачивается на 180о (спиной к стене), выполняет передачу, стоя 

спиной, поворачивается кругом, выполняет передачу, стоя лицом к стене и т.д. Передачи, 

стоя лицом – над собой – стоя спиной, составляют одну серию. Устанавливается 

минимальное число серий, выполненных без остановки. 

3. Испытания на точность подач. Основные требования: при качественном 

техническом исполнении заданного способа подачи послать мяч в определенном 

направлении – в определенный участок площадки. Эти участки следующие: правая (левая) 

половина площадки, зона 4-5 (1-2) – площадь у боковых линий в зонах 5,4 (1,2) размером 

6x2 м, в зоне 6 у лицевой линии размером 6x2 м. В упражнениях 6, 7, 9 перед каждой 

попыткой тренер произносит номер зоны или указывает половину площадки, в которую 

будет производиться подача. Каждый учащийся выполняет 5 попыток. 

4. Испытания на точность нападающих ударов. Требования в этих испытаниях 

сводятся к тому, чтобы качественно в техническом исполнении производя тот или иной 

нападающий удар, учащиеся могли достаточно сильно послать мяч с определенной 

точностью. При ударах из зоны 4 в зоны 4-5 площадь попадания ограничивается лицевой, 

боковой линиями и линией нападения, на расстоянии 3м от боковой. При ударах с 

переводом площадь ограничена боковой линией и линией, параллельной ей на расстоянии 

2м. Выбор нападающего удара с переводом зависит от изученной системы игры («углом 

вперед» - вторая передача из зоны 3, НУ из зоны 4, «углом назад» - передача из зоны 2, 

НУ из зоны 3 или 4).  Нападающий удар со второй линии выполняется из зон в 

соответствии с игровым амплуа. Каждый учащийся должен выполнить 5 попыток. 

5. Испытания на точность первой передачи (прием мяча). Испытания 

преследуют цель определить степень владения навыками приема подачи. Выполняется 

верхняя подача, нацеленная на зону, где расположен испытуемый. Только при этом 

условии идут в зачет попытки. Принимая мяч в зоне 6(5), учащийся должен направить его 
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через ленту (рейку), натянутую на расстоянии 1,5м от сетки и на высоте 3м, в зону 3 или 2 

(квадрат 3*3м). Если мяч выйдет за пределы указанной зоны или заденет сетку, то такая 

попытка не засчитывается. Каждому учащемуся дается 5 попыток. Учитываются 

количество попаданий и качество выполнения. 

6. Испытания в блокировании. При одиночном блокировании учащийся 

располагается в зоне 3 и в момент передачи на удар выходит в соответствующую зону для 

постановки блока. Направление удара известно, высота передачи на удар тоже – прямой 

нападающий удар с высокой передачи из зоны 4. Дается 5 попыток каждому 

занимающемуся. 

Содержание и методика контрольных испытаний по тактической подготовке 

1. Действия при второй передаче. Испытуемый находится в зоне на границе зон 3 

и 2 для выполнения трех разных передач: «в четыре» - высокий длинный пас, «в три» - 

низкая передача, «в два» - высокая передача за голову. Мяч первой передачей посылается 

из глубины площадки. Сигнал (звуковой – произнести зону для передачи) подается в тот 

момент, когда мяч начинает опускаться вниз. Задания следуют в различном порядке. 

Даются 6 попыток (примерно поровну в каждую зону).  Площадь попадания в зонах 2,3, 4 

равна прямоугольникам 3*1,5м (1,5м – расстояние от сетки). Учитываются количество 

правильно выполненных заданий и точность передачи с соблюдением правил игры. 

2. Действия при нападающих ударах. Нападающий удар или «скидка» (передача 

через сетку в прыжке) в зависимости от того, поставлен «блок» или нет. «Блокировать» 

может партнер, стоя на подставке. «Блок» появляется во время отталкивания 

нападающего при прыжке. Учитываются количество правильно выполненных заданий и 

точность полета мяча: нападающий удар в зону 4-5 (прямоугольник 9*2м), скидка в зону 

1-2 (прямоугольник 9*2м). 

3. Одиночное блокирование. Учащийся, находясь в зоне 3, определяет зону 

нападения, быстро перемещается, выпрыгивает и своевременно выносит руки, преграждая 

путь мячу, направляемому по диагонали. Учитывается количество правильно 

выполненных заданий из 10 попыток и качество (результативность и техника) 

блокирования. 

4. Командные действия. Выявляется способность партнеров взаимодействовать 

между собой при организации атакующих действий после приема планирующих подач, 

направленных в различные зоны площадки. Дается 10 попыток. Учитывается слаженность 

взаимодействий, точность и техника выполнения игровых приемов. 
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Содержание и методика контрольных испытаний по интегральной 

подготовке 

1. Упражнения  на  переключение  в  выполнении  технических  приемов.  

Первое: нападающий удар - блокирование. Спортсмены в зоне 4 (3,2) выполняет удар 

определенным способом и в определенном направлении, затем блокирует известные ему 

способы и направление удара. Один удар и одна постановка блока составляют серию. 

Учитываются точность нападающего удара и качество блокирования. Второе: 

блокирование - вторая передача. Спортсмены блокирует в зоне 3 нападающий удар из 

зоны 4 в диагональном направлении, после чего выполняет вторую передачу в зону 4

 или 2 (стоя спиной) - по заданию, снова блокирует. Учитывается качество 

блокирования и второй передачи. Третье: прием мяча снизу двумя руками - верхняя 

передача. Спортсмены в зоне 2 принимает мяч от скидки из зоны 4 и после этого 

выполняет верхнюю передачу в зону 4. Учитываются качество приема и точность 

передачи. В каждом задании необходимо выполнить определенное количество серий. 

2. Упражнения на переключение в тактических действиях. Испытания 

направлены на то, чтобы выявить умение спортсменов перестраивать свои действия в 

соответствии с требованиями. Даются два упражнения. Первое: спортсмены 

располагаются в защитной позиции: три у сетки - для блокирования, три - на задней 

линии. Из зоны 1 игрок выполняет подачу, после чего с противоположной стороны игроки 

выполняют удары из зон 4 и 2 в диагональном направлении (с передачи из зоны 3), затем 

по команде «доигровка» бросают мяч через сетку со стороны «нападающих». 

Защищающиеся принимают мяч и первой передачей направляют его игроку задней линии, 

который выходит к сетке (из зоны 1 или 5) и выполняет вторую передачу кому-либо из 

трех игроков передней линии. После трех ударов подряд снова блокирование. 

Выполняются 3 серии, затем линии меняются местами, еще 3 серии: одна подача, два 

блокирования и три удара в одной серии. Учитываются правильность выполнения 

действий и техническое качество исполнения. Второе - после приема подачи команда 

разыгрывает мяч в нападении, после чего выполняет защитные действия (блокирует или 

страхует). По команде «доигровка» выполняет нападающие удары. Выполняются по три 

серии в двух расстановках. В одной серии: прием подачи, нападающий удар, два 

защитных действия, два нападающих удара. Учитываются количество правильно 

выполненных заданий и ошибки. 

3. Определение эффективности игровых действий. Эффективность игровых 

действий волейболистов определяется на основании результатов наблюдений в 

календарных и контрольных играх. Для этого применяют различные системы записи игр 
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(графически, видеокамеру и др.). На каждого спортсмена должны быть данные 

наблюдений в нескольких играх - календарных и контрольных, главным образом в 

соревновательном периоде. Успешное решение задач подготовки резервов волейболистов 

высших разрядов невозможно без соревновательной практики, без участия в 

соревнованиях. Каждый спортсмен должен участвовать в определенном количестве 

соревнований. В разделах интегральной подготовки указано количество соревнований 

(игр) на каждый год в системе многолетней подготовки. Этот минимум должен быть 

обеспечен для каждого спортсмена. 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта «волейбол» 

IV.1 Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу 

спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки  

Физическая подготовка. 

Общая физическая подготовка (ОФП) 

В состав ОФП входят строевые упражнения, упражнения из гимнастики, легкой 

атлетики, акробатики, подвижные и спортивные игры. 

Гимнастические упражнения подразделяются на 3 группы (для мышц рук и 

плечевого пояса, для мышц туловища, для мышц ног и таза). 

Упражнения выполняются без предметов и с предметами (набивные мячи, гантели, 

скакалки, резиновые амортизаторы). 

Акробатические упражнения включают группировки, перекаты, стойку на 

лопатках, кувырки вперед, назад, соединения нескольких акробатических упражнений в 

несложные комбинации. 

Легкоатлетические упражнения. Сюда входят упражнения в беге, прыжках и 

метаниях. Бег: 20 м ,30 м, 60 м, повторный бег, бег в горку, бег с препятствиями. Прыжки 

в длину с места, тройной прыжок. 

Метания. Метания теннисного мяча на дальность, в стену на дальность отскока, 

броски набивного мяча. 

Многоборье. Спринтерский, прыжковый, метательный, смешанный (от 3 до 5 

видов). 

Спортивные и подвижные игры. Баскетбол, ручной мяч, настольный теннис, 

бадминтон. Развитие взаимопонимания в играх, развитие навыков быстрых ответных 

действий и быстроты перемещений. Подвижные игры: «Гонка мячей», «Салки» 

(«Пятнашки»), «Невод», «Метко в цель», «Подвижная цель», «Эстафета с бегом», 
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«Эстафета с прыжками», «Мяч среднему», «Охотники и утки», «Перестрелка», 

«Перетягивание через черту», «Вызывай смену», «Эстафета футболистов», «Эстафета 

баскетболистов», «Эстафета с прыжками чехардой», «Встречная эстафета с мячом», 

«Ловцы», «Борьба за мяч», «Мяч ловцу», «Перетягивание», «Катающаяся мишень». 

Специальная физическая подготовка (СФП) 

Упражнения для развития навыков быстроты перемещений и быстроты ответных 

действий. По сигналу (преимущественно зрительному) бег на 5,10,15 м из исходных 

положений: стойка волейболиста (лицом, боком и спиной к стартовой линии), сидя, лежа 

лицом вверх и вниз в различных положениях по отношению к стартовой линии; то же, но 

перемещение приставными или скрестными шагами. Бег с остановками и изменением 

направления. Бег с остановками и изменением направления. «Челночный» бег на 5,6,10 м 

(общий пробег за одну попытку 20-30 м). «Челночный» бег, но отрезок вначале пробегают 

лицом вперед, а затем спиной и т.д. Бег по прямой лицом или спиной вперед, боком – 

приставными или скрестными шагами вдоль границ площадки, по сигналу выполнение 

определенного задания: ускорение, остановка, изменение направления или способа 

передвижения, поворот на 360°, прыжок вверх, падение и перекат, имитация передачи в 

стойке, с падением, в прыжке, имитация подачи, нападающих ударов, блокирования и т.д. 

То же, но подают несколько сигналов; на каждый сигнал занимающиеся выполняют 

определенное действие. 

Упражнения для развития прыгучести. Приседание и резкое выпрямление ног со 

взмахом руками вверх; то же с прыжком вверх. Многократные броски набивного мяча (1-2 

кг) над собой в прыжке и ловля после приземления. Прыжки на одной и на двух ногах на 

месте и в движении лицом вперед, боком и спиной вперед. Прыжки опорные, прыжки со 

скакалкой, разнообразные подскоки. Многократные прыжки с места и с разбега в 

сочетании с ударом по мячу.  

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении приема и 

передач мяча. Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах, круговые движения 

кистями, сжимание и разжимание пальцев рук в положении руки вперед, в стороны, вверх 

(на месте и в сочетании с различными перемещениями). Сжимание теннисного мяча. Из 

упора, стоя у стены одновременное и попеременное сгибание лучезапястных суставов 

(ладони располагаются на стене, пальцы вверх, в стороны, вниз, пальцы вместе или 

расставлены, расстояние от стены постепенно увеличивают). То же, но опираясь о стену 

пальцами. Отталкивание ладонями и пальцами от стены двумя руками одновременно и 

попеременно правой и левой рукой. Упор лежа - передвижение на руках вправо (влево) по 

кругу, носки ног на месте. Многократные броски набивного мяча от груди двумя руками 
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(вперед и над собой) и ловля (особое внимание уделить заключительному движению 

кистей и пальцев). Броски набивного мяча над собой и наблюдение за партнером (двумя, 

тремя); в зависимости от действия партнера (партнеров) изменять высоту подбрасывания, 

бросок на свободное место, на партнера и т.д.  

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подачи мяча. 

Круговые движения руками в плечевых суставах с большой амплитудой и максимальной 

быстротой. Упражнения с резиновыми амортизаторами. Стоя спиной к гимнастической 

стенке в положении наклона вперед, руки назад (амортизаторы укреплены на уровне 

коленей), движение руками с шагом правой ногой вперед (как при нижней прямой 

подаче). Упражнения с набивным мячом. Броски мяча двумя руками из-за головы с 

максимальным прогибанием при замахе. Броски мяча снизу одной, двумя руками. 

Упражнения с волейбольным мячом (выполняют многократно подряд). 

Совершенствование ударного движения по мячу на резиновых амортизаторах в опорном 

положении и в прыжке с места, с разбега.  

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении нападающих 

ударов. Броски набивного мяча из-за головы двумя руками с активным движением кистей 

сверху вниз стоя на месте и в прыжке (бросать перед собой в пол, гимнастический мат). 

Броски набивного мяча (1 кг) в прыжке из-за головы двумя руками через сетку. Имитация 

прямого нападающего удара, держа в руке теннисный мяч наполненный водой, песком и 

т.д. Метание теннисного или хоккейного мяча (правой и левой рукой) в цель на стене 

(высота 1,5-2 м) или на полу (расстояние 5-10 м) с места, с разбега, после поворота, в 

прыжке; то же через сетку. Соревнование на точность метания малых мячей. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при блокировании. Прыжковые 

упражнения, описанные ранее, в сочетании с подниманием рук вверх с касанием 

подвешенного волейбольного мяча. То же с касанием волейбольного мяча, укрепленного 

па резиновых амортизаторах: с места, после перемещения, после поворотов, после 

поворотов и перемещений (различные сочетания), после прыжка в глубину (спрыгивание) 

с последующей имитацией блока. 

Техническая подготовка. 

Техника нападения. 

Действия без мяча. Стойки и перемещения: стартовая стойка (ИП) – основная, 

низкая. Ходьба, бег, перемещение приставными шагами, боком (правым, левым) спиной 

вперед; двойной шаг вперед, остановка шагом. Сочетание способов перемещений. 

Сочетание стоек и перемещений. 
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Действия с мячом. Передача мяча: передача мяча сверху двумя руками, над собой – 

на месте и после перемещений; в парах; в треугольнике: зоны 6-3-4; 6-3-2; 5-3-4; 1-3-2, 

передачи в стену с изменением высоты и расстояния – на месте и после перемещения, на 

точность с собственного набрасывания; отбивания мяча кулаком через сетку в 

непосредственной близости от нее, стоя на площадке и в прыжке, после перемещений. 

Подача мяча: подбрасывание мяча на нужную высоту и расстояние от туловища. 

Подача в стену – расстояние – 3-6 м, отметка на высоте 2 м; через сетку – расстояние 3-6 

м, из-за лицевой линии в пределы правой, левой половины площадки. 

Нападающие удары. Ритм разбега в 1,2,3 шага, прямой нападающий удар 

сильнейшей рукой, удар кистью по мячу. Бросок теннисного мяча через сетку в прыжке. 

Удар через сетку по мячу, подброшенного партнером; удар с передач. 

Техника защиты. 

Действия без мяча. Стойки и перемещения: 

- то же, что и в нападении, внимание низким стойкам; 

- сочетание способов перемещений с остановками; 

- скоростные перемещения на площадке и вдоль сетки; 

- сочетание перемещений с перекатами на бедро и спину. 

Действия с мячом. Прием мяча: 

- прием мяча сверху двумя руками; 

- прием мяча, отскочившего от стены после броска; 

- прием мяча, направленного броском через сетку; 

- прием мяча снизу двумя руками с набрасывания мяча партнером, с отскоком от стены 

(1-2 м), сначала на месте, затем после перемещения; 

- жонглирование, стоя на месте и в движении; 

- прием подачи и первая передача в зону нападения; 

- прием мяча сверху и снизу двумя руками с выпадом в сторону и последующим 

перекатом на бедро и спину; 

 Блокирование: 

- создать представление о правильной технике блокирования, наблюдение за 

нападающим, правильным выбором места и своевременным выносом рук; 

- одиночное блокирование прямого удара по ходу (из зон 4,3,2). Блокирование на месте 

с использованием «ласт» и гимнастической скамейки. 

- блокирование, стоя на гимнастической скамейке, удара выполняемого партнером по 

подброшенному мячу. 

Тактическая подготовка 
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Тактика нападения. 

Индивидуальные действия.  

Действия без мяча. Выбор места: 

- выбор места для выполнения второй передачи в зоне 3 (стоя лицом и спиной по 

направлению передачи); 

- для выполнения подачи; 

- для выполнения нападающего удара (из зон 4,2). 

Действия с мячом: 

- выбор способа отбивания мяча через сетку: передачей сверху двумя руками, кулаком 

(стоя на площадке и в прыжке), снизу стоя боком и спиной к сетке; 

- вторая передача (из зоны 3) игроку, к которому передающий обращен лицом, спиной; 

- чередование способов подач; 

- подача на игрока слабо владеющего навыками приема мяча. 

Групповые действия. 

Взаимодействие игроков передней линии: 

- игрока зоны 4 с игроком зоны 3, игрока зоны 2 с игроком зоны 3 (при первой и второй 

передаче) 

Взаимодействие игроков передней и задней линии (при первой передаче): 

- игроков зон 6,5,1 с игроком зоны 3(в условиях чередования подач в зоны) 

- игроков зон 6,5,1 с игроком зоны 2 (при приёме от передач и несложных подач) 

Командные действия. 

Система игры со второй передачи игроком передней линии: 

- прием подачи, передача в зону 3, затем игроку, к которому передающий стоит лицом 

в зоны 2,4 (чередование); 

- вторая передача из зоны 3 игроку, к которому передающий стоит спиной; 

- прием подачи и передача игроку зоны 2, вторая передача в зону 3. 

Тактика защиты. 

Индивидуальные действия. 

Выбор места: 

- при приеме мяча после подачи; 

- при страховке партнера, принимающего мяч от верхней подачи, обманной передачи; 

- определение места и времени для отталкивания при блокировании, своевременность 

выноса рук над сеткой. 

Действия с мячом: 

- выбор способа приема от подачи (сверху и снизу); 
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- выбор способа приема мяча, посланного через сетку противником. 

Групповые действия. 

Взаимодействие игроков внутри линии при приёме подач и передач. 

- игроков зон 1 и 5 с игроком зоны 6; 

- игрока зоны 6 с игроками зон 5 и 1; 

- игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2; 

- игроков зон 5,1,6 с игроками зон 4 и 2 при приёме подач и обманных передач; 

- игроков зон 4 и 2 с игроком зоны 6. 

Командные действия. 

Прием подачи: 

- расположение игроков при приеме подач, когда вторую передачу выполняет игрок 

зоны 3; 

- расположение игроков при приеме мяча от соперника «углом вперёд». 

Интегральная подготовка. 

Чередование различных упражнений на быстроту (между собой). Чередование 

упражнений для развития скоростно-силовых качеств с различными способами 

перемещений, приёма и передачи, подачи, нападающего удара и блокирования (имитации 

подводящими упражнениями). Чередование изученных технических приёмов и их 

способов в различных сочетаниях. Многократное выполнение технических приёмов 

подряд, то же тактических действий. Подготовительные игры к волейболу, игра в 

волейбол без подачи. Тренировочные игры. Задания в игре по технике и тактике на основе 

изученного материала. 

Тренировочный этап I – II  года обучения 

Физическая подготовка. 

Общая физическая подготовка (ОФП): 

Упражнения для мышц рук и плечевого пояса (индивидуальные, парами, с 

использованиями набивных мячей, гантелей, резиновых амортизаторов). 

Упражнения для мышц туловища и шеи: без предметов индивидуальные и в парах 

(наклоны, повороты туловища и головы); упражнения с набивными мячами, упражнения в 

парах; упражнения с гимнастическими палками, гантелями, резиновыми амортизаторами, 

на гимнастических снарядах; упражнения на тренажерах. 

Упражнения для мышц ног и таза: упражнения без предметов индивидуальные и в 

парах (приседания из различных исходных положений, подскоки, ходьба, бег); 

упражнения с набивными мячами - приседания, выпады, прыжки, подскоки; упражнения 
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со скакалкой; прыжки в высоту с прямого разбега (с мостика) углом или согнув ноги через 

планку (веревочку); прыжки с разбега через препятствия с жесткого мостика и без него. 

Легкоатлетические упражнения. Бег. Ускорение до 50 - 60 м. Низкий старт и 

стартовый разгон до 60 м. Повторный бег 3-4 раза по 30-60 м. Эстафетный бег с этапами 

до 100 м. Бег с препятствиями от 100 до 200 м (количество препятствий от 10 до 20), в 

качестве препятствий используются набивные мячи, учебные барьеры, условные опоры. 

Бег или кросс до 1000 м (девушки) м до 3000 м (юноши). 

Многоборья: спринтерские, прыжковые, метательные, смешанные (от 3-х до 5 

видов). 

Спортивные игры. Баскетбол и гандбол. Подвижные игры. «Салки», «Эстафета с 

бегом и прыжками», «Охотники и утки», «Перетягивание через черту», «Перетягивание 

каната», «Эстафеты футболистов, баскетболистов», «Эстафета с прыжками чехардой», 

«Борьба за мяч», «Катающаяся мишень». 

Специальная физическая подготовка (СФП): 

Упражнения для привития навыков быстроты ответных действий. Бег по принципу 

«челночного» бега, передвижение приставными шагами. То же с набивными мячами в 

руках (2-5 кг) в руках, с поясом-отягощением или в куртке с отягощением. Подвижные 

игры: «День и ночь» (сигнал зрительный, исходные положения самые различные), 

«Вызов», «Вызов номеров», «Попробуй, унеси», различные варианты игры «Салочки».  

Упражнения для развития прыгучести. Приседание и резкое выпрямление ног со 

взмахом руками вверх; то же с прыжком вверх; то же с набивным мячом (двумя) в руках 

(до 3 кг). Из положения стоя на гимнастической стенке - одна нога сильно согнута, другая 

опущена вниз, руками держаться на уровне лица: быстрое разгибание ноги (от стенки не 

отклоняться). С набивными мячами: стоя на расстоянии 1-1,5 м от стены (щита) с 

набивным (баскетбольным) мячом в руках, в прыжке бросить мяч вверх о стенку, 

приземлиться, снова прыгнуть и поймать мяч, приземлиться и снова в прыжке бросить и 

т.д. (выполняют ритмично, без лишних доскоков). Напрыгивание на тумбу, постепенно 

увеличивая высоту и количество прыжков подряд. Прыжки в глубину с гимнастической 

стенки. Спрыгивапие (высота 40-80 см) с последующим прыжком вверх. Прыжки на 

одной и двух ногах с преодолением препятствий (набивные мячи и т.п.). Прыжки с места 

вперед, назад, вправо, влево, толчком двух ног. Бег по крутым склонам. Бег по песку без 

обуви. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении приема и 

передач мяча. Упор лежа - передвижение на руках вправо (влево) по кругу, носки ног на 

месте. То же, но передвижение вправо и влево, одновременно выполняя приставные шаги 
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руками. Тыльное сгибание кистей (к себе) и разгибание, держа набивной мяч двумя 

руками у лица (движение напоминает заключительную фазу при верхней передаче мяча). 

Броски набивного мяча двумя руками (из стойки волейболиста) на дальность 

(соревнование). Многократные передачи утяжеленного мяча (медицинбола) в стену и 

ловля его. Поочередные броски и ловля утяжеленных мячей, которые со всех сторон 

бросают занимающемуся партнеры. Ведение баскетбольного мяча ударом о пол. 

Упражнения с гантелями для кистей рук. Упражнения с кистевым эспандером. Сжимание 

теннисного (резинового) мяча. Многократные броски и ловля набивного мяча во 

встречных колоннах, в тройках в рамках групповых тактических действий (направления 

первой и второй передач). 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подач мяча. Стоя 

спиной к гимнастической стенке (амортизатор укреплен на уровне плеч), руки за головой, 

движение руками из-за головы вверх и вперед. То же одной рукой (правой, левой). То же, 

но амортизатор укреплен за нижнюю рейку, а занимающийся стоит у самой стенки. 

Движение рукой вверх, затем вперед. Упражнения с набивным мячом: броски мяча одной 

рукой над головой: правой рукой влево, левой - вправо. Броски набивного мяча (1 кг) 

через сетку, расстояние 4-6 м. С набивным мячом в руках у степы (2-3 м) в ответ на сигнал 

бросок снизу, сверху. Подачи с максимальной силой у тренировочной сетки (в сетку). 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении нападающих 

ударов. Совершенствование ударного движения нападающих ударов по мячу, 

укрепленному на резиновых амортизаторах. То же, но у тренировочной стенки. Удары 

выполняют правой и левой рукой с максимальной силой. Удары по мячу, укрепленному 

на амортизаторах, с отягощениями на кисти, предплечье, ногах или при отягощении всего 

тела (куртка, пояс). Спрыгиваиие с высоты (до 50 см) с последующим прыжком и 

нападающим ударом по мячу на амортизаторах. Многократное выполнение нападающих 

ударов с собственного подбрасывания, с набрасывания партнера (посылаемого 

волейбольной пушкой) у сетки и из глубины площадки. В парах: с утяжеленным мячом в 

руках (1 кг) прыжок вверх, замах из-за головы двумя руками и, в ответ на сигнал, бросок с 

сильным заключительным движением кистей вниз вперед, или вверх вперед (плавно).  

Упражнения для развития качеств, необходимых при блокировании. Стоя у стены 

(щита) с утяжеленным мячом в руках, подбросить мяч вверх, подпрыгнуть и двумя 

руками (ладонями) отбить его в стену; приземлившись, поймать мяч и т.д. Мяч отбивать в 

высшей точке взлета. Учащийся располагается спиной к стене - бросить мяч вверх назад, 

повернуться на 180° и в прыжке отбить его в стену. То же, что предыдущие два 

упражнения, но мячи подбрасывает партнер. Партнер с мячом может менять высоту 
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подбрасывания, выполнять отвлекающие и обманные движения: замах и движение для 

броска, но в последний момент мяч задерживает в руках и тут же подбрасывает на 

различную высоту и т.п. То же, поворот блокирующего по сигналу партнера - вначале мяч 

подбрасывают после поворота, затем во время поворота и до поворота. Перечисленные 

упражнения, но после перемещения и остановки. Многократные прыжки с доставанием 

ладонями подвешенного мяча, набивного или волейбольного, укрепленного на 

амортизаторах. 

Перемещение вдоль сетки лицом к ней приставными шагами вправо и влево, 

остановка и принятие исходного положения для блокирования. То же, но в положении 

спиной к сетке и с поворотом на 180°. Тоже, что предыдущие два упражнения, но на 

расстоянии 1-1,5м от сетки; исходное положение принимают после шага к сетке. То же, 

что последние три упражнения, но остановку и исходное положение принимают по 

сигналу. Передвижение вдоль сетки, остановка и прыжок вверх с выносом рук над сеткой. 

То же, но остановку и прыжок выполняют по сигналу. Перемещения вдоль сетки, 

остановка и прыжок вверх, ладонями коснуться подвешенного над сеткой набивного 

(волейбольного) мяча. 

Техническая подготовка. 

Техника нападения. 

Действия без мяча. Перемещения и стойки. Перемещения и стойки (прыжки на 

месте у сетки, после перемещения и остановки, сочетание способов перемещений с 

остановками, прыжками, техническими приемами).  

Действия с мячом. Передача мяча: 

- Передача мяча сверху двумя руками. Передача мяча в стену, варьируя высоту и 

расстояние от стены. Передача сидя у стены. Передача мяча в стену с перемещением. 

Передача на точность. Передача мяча в треугольнике 6-4-2, 5-4-3, 1-4-2, 6-2-4, 5-2-4, 1-2-4, 

6-3-4(2), 5-3-4(2), 1-3-4(2); 

- Передача мяча сверху двумя руками из глубины площадки к сетке для 

нападающего удара; 

- Передача мяча у сетки сверху двумя руками, стоя спиной в направлении 

передачи; 

- Передача мяча сверху двумя руками с последующим падением назад и перекатом 

на спину (2-ая передача); 

- Передача сверху двумя руками с выпадом в сторону и с последующим перекатом 

на бедро (2-ая передача); 

- Передача сверху двумя руками в прыжке (вперед-вверх); 
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- Отбивание мяча кулаком через сетку в непосредственной близости от сетки, стоя 

и в прыжке, в положении лицом, боком и спиной к сетке с места и после перемещений. 

Подача мяча: 

- Верхняя прямая подача. Подача подряд (10 попыток). Подача в левую и правую 

половины площадки. Подача за игрока зоны 6; 

- Соревнование на большее количество правильно выполненных подач. 

Нападающий удар: 

- Прямой нападающий удар сильнейшей рукой. Из зон 4,3,2 с различных по высоте 

и расстоянию передач у сетки; 

- Нападающий удар слабейшей рукой. Бросок теннисного мяча через сетку в 

прыжке с разбега. Нападающий удар с собственного набрасывания; 

- Нападающий удар с переводом вправо из зоны 2 с поворотом туловища вправо. 

Техника защиты 

Действия без мяча. Перемещение и стойки: 

- стартовая стойка в сочетании с перемещениями, падения и перекаты после 

падений, сочетание способов перемещений, перемещений с падениями, сочетание 

способов и перемещений, и падений с техническими приемами игры в защите. 

Действия с мячом. Прием мяча: 

- Прием мяча сверху двумя руками. Прием мяча сверху от несильных подач; 

- Прием мяча снизу двумя руками. Прием мяча снизу во встречных колоннах 

(расстояние до 4 м). Передача снизу двумя руками на точность, с использованием 

«маяков». Прием снизу двумя руками от верхней прямой подачи (6-8 м). Прием мяча 

снизу после обманной передачи двумя руками через сетку; 

- Прием мяча сверху и снизу с последующим падением и перекатом. Сверху после 

нападающего удара средний силы с собственного набрасывания. 

Блокирование: 

- Одиночное блокирование прямого нападающего удара «по диагонали» в 

зонах 2,3,4. Блокирование, стоя на гимнастической скамейке; 

- Блокирование нападающего удара с высоких и средних передач. 

Тактическая подготовка. 

Тактика нападения. 

Индивидуальные действия.  

Действия без мяча. Выбор места: 

- для выполнения второй передачи (у сетки лицом и спиной в направлении 

передачи); 
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- для выполнения нападающего удара (прямого слабейшей рукой и с 

переводом сильнейшей рукой); 

- для выполнения подачи. 

Действия с мячом. Передача мяча: 

- вторая передача (из зоны 2) в зоны 3 и 4 (чередование), к которым 

передающий обращен лицом; 

- вторая передача (из зоны 3) игроком в зоны 2 и 4, стоя лицом и спиной к 

ним (чередование); 

- имитация второй передачи и обман (передача через сетку в свободную зону 

соперника). 

- выбор способа отбивания мяча через сетку (передача сверху двумя руками, 

кулаком, снизу). 

Подача: 

- чередование сильной верхней прямой подачи и нацеленной подачи; 

- подача на игрока, слабо владеющего приемом мяча; 

- подача на игрока, вышедшего после замены; 

- подача на сильнейшего игрока соперника, плохо владеющего приемом мяча; 

Групповые действия. 

Взаимодействие игроков передней линии (при 2-й передаче): 

- игрока зоны 4 с игроком зоны 3; 

- игрока зоны 2 с игроками зон 3,4 (чередование); 

- игрока зоны 3 с игроками зон 2,4 при первой передаче для нападающего 

удара. 

Взаимодействие игроков передней и задней линии (при первой передаче): 

- игроков зон 6,5 и 1 с игроком зоны 3 (при приеме верхних подач); 

- игроков зон 6,1 и 5 с игроком зоны 2 (при приеме подач для второй передачи 

при приеме от передач – для удара). 

Командные действия. 

Система игры со второй передачи игрока передней линии: 

- прием подачи и первая передача игроку зоны 3, вторая передача игрокам зон 

2,4 (чередование); 

- прием верхних подач и первая передача в зону 2, вторая передача в зоны 3,4. 

Тактика защиты. 

Индивидуальные действия.  

Действия без мяча. Выбор места: 
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- при приеме верхней прямой подачи, при блокировании, при страховке 

партнера, принимающего мяч (от подачи, нападающего удара), блокирующих, 

нападающих. Действия с мячом: 

- выбор способа приема подачи (сверху, снизу двумя руками, сверху, снизу с 

падением); 

- выбор способа приема мяча от обманных передач (сверху и снизу 2-мя 

руками, сверху и снизу с падением двумя руками и одной); 

- выбор способа перемещений и способа приема мяча от нападающих ударов; 

- зонное блокирование (выбор направления и уверенное «закрывание» его 

блоком). 

Групповые действия. 

Взаимодействие игроков внутри линии и между ними: 

- взаимодействие игроков задней линии между собой (6,5,1) (страховка 

партнера при приеме подачи, нападающих ударов, обманных передач); 

- взаимодействие игроков передней линии, не участвующих в блокировании 

(зон 4 и 2) с блокирующим игроком в зоне 3. 

- взаимодействие игроков передней и задней линий (игрока зоны 6 с 

блокирующим игроком зоны 3 и страхующими игроками зон 4 и 2); 

- игрока зоны 5 и зоны 1 с игроками зон 4 и 2 (соответственно) при приеме 

мяча от нападающего удара и обманных передач. 

Командные действия. 

Прием подачи: 

- расположение игроков при приеме подач, когда вторую передачу выполняет 

игрок зоны 3; 

- расположение игроков при приеме подач, когда вторую передачу выполняет 

игрок зоны 2 (игрок зоны 3 оттянут назад); 

- расположение игроков при приеме подачи, когда игрок зоны 2 стоит у сетки, 

а игрок зоны 3 оттянут и находится в районе зоны 2. После приема игрок зоны 2 

перемещается в зону 3 для выполнения второй передачи, а игрок зоны 3 выполняет 

функции нападающего в зоне 2. 

Системы игры. Для данного года обучения рекомендуется расположение игроков 

при приеме мяча от противника «углом вперед», «углом назад» с применением групповых 

действий для данного года обучения. 

Интегральная подготовка. 
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Чередование подготовительных и подводящих упражнений по отдельным 

техническим приемам. Чередование подготовительных упражнений для развития 

специальных качеств и выполнения технических приемов. Чередование изученных 

технических приемов в различных сочетаниях: в нападении, в защите, в нападении и 

защите. Чередование изученных тактических действий: индивидуальных, групповых, 

командных – в нападении, защите, нападении и защите. Многократное выполнение 

изученных технических приемов – отдельно и в сочетаниях. Многократное выполнение 

изученных тактических действий. Тренировочные игры с заданиями на обязательное 

применение изученных технических приемов и тактических действий. Контрольные и 

календарные игры с применением изученного технико-тактического арсенала в 

соревновательных условиях. 

Тренировочный этап III – V  года обучения 

Физическая подготовка. 

Общая физическая подготовка (ОФП): 

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 (гимнастическая стенка и скамейка, перекладина, канат); прыжки в высоту с 

прямого разбега (с мостика) через планку (веревочку). 

Акробатические упражнения включают группировки и перекаты в различных 

положениях, стойка на лопатках, стойка на голове и руках, кувырки вперед и назад; 

соединение нескольких акробатических упражнений в несложные комбинации. 

Легкоатлетические упражнения. Сюда входят упражнения в беге, прыжках и 

метаниях. 

Бег: 20,30,60 м, повторный бег-два-три отрезка по 40 м (с 14 лет), три отрезка по 

50-60 м (с 16 лет). Бег с низкого старта 100 м (с 15 лет). Эстафетный бег с этапами от 10 

до 50-60 м (с 13 лет). Бег с горизонтальными и вертикальными препятствиями (учебные 

барьеры, набивные мячи, условные окопы, количество препятствий от 4 до 10). Бег или 

кросс 500-1000 м (мальчики), 300-800 м (девочки). 

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

тройной прыжок с места; в длину с разбега. 

Метания: теннисного мяча на дальность; броски набивного мяча (1-3 кг) из 

различных положений. 

Многоборья: спринтерские, прыжковые, метательные, смешанные - от 3 до 5 видов. 
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Спортивные и подвижные игры. Баскетбол, ручной мяч, футбол, бадминтон и др. 

Основные приемы техники игры в нападении и защите. Индивидуальные тактические 

действия и простейшие взаимодействия игроков в защите и нападении. Упражнения для 

овладения навыками быстрых ответных действий. По сигналу (преимущественно 

зрительному) бег на 5,10,15 м из исходных положений: стойка волейболиста (лицом, 

боком и спиной к стартовой линии), сидя, лежа лицом вверх и вниз в различных 

положениях по отношению к стартовой линии; то же, но перемещение приставными или 

скрестными шагами. 

Специальная физическая подготовка (СФП): 

Упражнения для привития навыков быстроты ответных действий. Бег с 

остановками и изменением направления. По принципу «челночного» бега передвижение 

приставными шагами. То же с набивными мячами в руках (2-5 кг) в руках, с поясом-

отягощением или в куртке с отягощением. Бег по прямой лицом или спиной вперед, боком 

– приставными или скрестными шагами вдоль границ площадки, по сигналу выполнение 

определенного задания: ускорение, остановка, изменение направления или способа 

передвижения, поворот на 360°, прыжок вверх, падение и перекат, имитация передачи в 

стойке, с падением, в прыжке, имитация подачи, нападающих ударов, блокирования и т.д. 

То же, но подают несколько сигналов; на каждый сигнал занимающиеся выполняют 

определенное действие. Специальные эстафеты с выполнением перечисленных заданий в 

разнообразных сочетаниях и с преодолением препятствий. 

Упражнения для развития прыгучести. Приседание и резкое выпрямление ног со 

взмахом руками вверх; то же с прыжком вверх; то же с набивным мячом (двумя) в руках 

(до 3 кг). Из положения стоя на гимнастической стенке - одна нога сильно согнута, другая 

опущена вниз, руками держаться на уровне лица: быстрое разгибание ноги (от стенки не 

отклоняться). То же с отягощением (пояс до 6 кг). Упражнения с отягощениями (пояс, 

манжеты на запястьях, голени у голеностопных суставов, жилет) и на тренажерах: 

приседания, выпрыгивания вверх из приседа, полуприседа, полуприседа и выпада, 

прыжки на обеих ногах. Многократные броски набивного мяча (1-2 кг) над собой в 

прыжке и ловля после приземления. Стоя на расстоянии 1-1,5 м от стены (щита) с 

набивным (баскетбольным) мячом в руках, в прыжке бросить мяч вверх о стенку, 

приземлиться, снова прыгнуть и поймать мяч, приземлиться и снова в прыжке бросить и 

т.д. (выполняют ритмично, без лишних доскоков). То же, но без касания мячом стены (с 

14 лет - прыжки на одной ноге). Прыжки на одной и на двух ногах на месте и в движении 

лицом вперед, боком и спиной вперед. То же с отягощением. Прыжки вверх с доставанием 

подвешенного мяча, отталкиваясь одной и двумя ногами. То же, но делая разбег в три 
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шага. Прыжки с места и с разбега с доставанием теннисных (волейбольных) мячей, 

укрепленных на разной высоте. Многократные прыжки с места и с разбега в сочетании с 

ударом по мячу. Бег по крутым склонам. Бег по песку без обуви. Бег по лестнице вверх, 

ступая на каждую ступеньку. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении приема и 

передач мяча.  Из упора присев, разгибаясь вперед вверх, перейти в упор лежа (при 

касании пола руки согнуть). Передвижение на руках в упоре лежа, ноги за голеностопные 

суставы удерживает партнер (с 14 лет для мальчиков). Многократные волейбольные 

передачи утяжеленного волейбольного мяча в стену. Многократные передачи 

волейбольного мяча в стену, постепенно увеличивая расстояние до нее. Многократные 

передачи волейбольного мяча на дальность с собственного подбрасывания. Многократные 

броски и ловля набивного мяча во встречных колоннах, в тройках в рамках групповых 

тактических действий (направления первой и второй передач). То же, но броски при 

первой и второй передачах в соответствии с сигналом. То же в рамках командных 

действий. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подач. Круговые 

движения руками в плечевых суставах с большой амплитудой и максимальной быстротой. 

Стоя на амортизаторе, руки внизу - поднимание рук через стороны вверх, поднимание 

прямых рук вперед вверх и отведение назад. То же, но круги руками. Стоя правым боком 

к стенке (амортизатор укреплен на уровне плеч), движение правой рукой как при верхней 

боковой подаче. Броски набивного мяча (1 кг) через сетку, расстояние 4-6 м. С набивным 

мячом в руках у степы (2-3 м) в ответ на сигнал бросок снизу, сверху. Бросок 

гандбольного мяча через сетку из-за лицевой линии в пределах площадки и на точность в 

зоны. То же, но после перемещения от сетки. Упражнения с волейбольным мячом 

(выполняют многократно подряд). Подачи с максимальной силой у тренировочной сетки 

(в сетку). Подачи мяча слабейшей рукой. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении нападающих 

ударов. Многократное выполнение нападающих ударов с собственного подбрасывания, с 

набрасывания партнера (посылаемого волейбольной пушкой) у сетки и из глубины 

площадки. Чередование бросков набивного мяча и нападающих ударов по мячу, 

укрепленному на амортизаторах. То же, броски и удары через сетку (с собственного 

подбрасывания). В парах. С утяжеленным мячом в руках (1 кг) прыжок вверх, замах из-за 

головы двумя руками и, в ответ на сигнал, бросок с сильным заключительным движением 

кистей вниз вперед, или вверх вперед (плавно). То же, но бросок через сетку; то же, но 
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бросок вниз двумя руками, вверх - одной. В ответ на сигнал бросок утяжеленного мяча 

двумя руками по ходу или с переводом (вправо, влево). 

Упражнения для развития качеств, необходимых при блокировании. Двое 

занимающихся стоят у сетки лицом к ней на противоположных сторонах площадки: один 

занимающийся двигается приставными шагами с остановками и изменением направления, 

другой старается повторить его действия. То же, но с прыжком, стараться над сеткой 

коснуться ладоней партнера. Упражнения вдвоем, втроем на согласованность действий на 

основе перечисленных упражнений. 

Нападающий с набивным мячом перемещается вдоль сетки, выполняет остановки и 

в прыжке подбрасывает мяч над собой; блокирующий должен своевременно занять 

исходное положение и прыгнуть на блок так, чтобы ладони были над сеткой в момент, 

когда нападающий выпустит мяч из рук. Нападающие выполняют броски и ловлю 

набивного мяча в рамках групповых тактических действий в нападении, блокирующий 

выбирает место и блокирует (заключительная фаза, как в предыдущем упражнении). 

Предыдущие два упражнения, но блокирующих у сетки трое, блокируют двое. 

Техническая подготовка. 

Техника нападения. 

Действия без мяча. Перемещения и стойки: 

- сочетание способов перемещений, исходных положений, стоек, падений и 

прыжков в ответ на сигналы; 

- сочетание стоек, способов перемещений с техническими приемами. 

Действия с мячом. Передача мяча: 

- передача мяча у сетки сверху 2-мя руками вперед-вверх. Передачи 

различные по расстоянию: короткие, средние, длинные и различные по высоте: низкие, 

средние, высокие. Различные сочетания в выполнении передач. 

- передача мяча сверху 2-мя руками из глубины площадки для нападающего 

удара. Передачи в зонах 6-2, 6-4, 5-3, 1-3 на точность, расстояние 6-8м. направление мяча 

совпадает с линией разбега и не совпадает. 

- передача мяча у сетки 2-мя руками сверху, стоя лицом и спиной в 

направлении передачи (из зоны 3 в зоны 2,4) после перемещений. 

- передача мяча сверху 2-мя руками с отвлекающими действиями (движением 

рук, поворотом головы). 

- передача в прыжке на месте и после перемещения. Передача в прыжке из 

зоны 2 в зону 3 после имитации нападающего удара. 

 Подача мяча: 
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- верхняя подача (на точность и силу). 

- верхняя прямая укороченная подача (в зону нападения). 

- подача, нацеленная в зоны (между 1 и 2 зоной, 4 и 5 зоной, 1 и 6 зоной, 6 и 5 

зоной). 

- подача в прыжке. 

Нападающий удар: 

- прямой нападающий удар (по ходу) сильнейший рукой из зон 4,3,2. 

Нападающие удары с различных передач у сетки. Нападающие удары с передач из 

глубины площадки. 

- нападающий удар с переводом влево и поворотом туловища влево из зоны 3; 

- прямой нападающий удар слабейшей рукой из зон 4,3,2; 

- нападающий удар с переводом вправо без поворота туловища из зон 2,3,4. 

3.2. Техника защиты.  

Действия без мяча. Стойки и перемещения: 

- сочетание способов перемещений и падений с техническими приемами игры 

в защите; 

- сочетание способов перемещений, перемещений с постановкой блока в 

зонах 2,3,4. Действия с мячом. 

Прием мяча: 

- прием мяча сверху и снизу двумя руками от подач и нападающих ударов 

(средней силы на точность) с доводкой мяча до связующего игрока; 

- прием мяча сверху и снизу двумя руками и одной с падением в сторону 

(правую, левую) на бедро и перекатом на спину; 

- прием мяча от подач, нападающих ударов, обманных передач. 

Блокирование: 

- одиночное блокирование. Блокирование нападающего удара из зоны 4 по 

ходу (зона 2), из зоны 2 в зоне 4, в зоне 3 из зоны 3. 

- блокирование нападающих ударов, выполненных с переводом. 

- групповое блокирование (вдвоем). Блокирование ударов по ходу (из зон 

4,3,2). Блокирование ударов с переводом (из зон 3,4,2). 

Тактическая подготовка. 

Тактика нападения. 

Индивидуальные действия. Действия без мяча. Выбор места: 

- для выполнения вторых передач (различных по высоте и расстоянию, стоя 

на площадке и в прыжке); 
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- для выполнения нападающего удара (с различных передач мяча у сетки и из 

глубины площадки);  

Действия с мячом. Передача мяча: 

- вторая передача сильнейшему нападающему на линии (различные по высоте 

и направлению); 

- вторая передача (чередование) двум нападающим на линии с применением 

отвлекающих действий; 

- имитация второй передачи или нападающего удара и обман (передача через 

сетку). 

Подача мяча: 

- чередование подач в дальние и ближние зоны; 

- чередование сильных и нацеленных подач; 

- подача на игрока, слабо владеющего приемом мяча, вышедшего на замену, 

не успевшего принять ИП для выполнения приема мяча. 

Групповые действия. Взаимодействие игроков передней линии: 

- игрока зоны 4 с игроком зоны 2,3 (при второй передаче); 

- игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2 (в условиях чередования передач, 

различных по высоте и расстоянию, стоя лицом и спиной в направлении передачи. 

Взаимодействие игроков передней и задней линии: 

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

- игроков зон 6,5 и 1 с игроком зоны 3 (в условиях чередования способов 

подач, подач на силу и нацеленных, приеме мяча от нападающих ударов); 

- прием подачи и первая передача в зону 2 на выходящего игрока из зоны 1, 

передача нападающему зон 3,4 и 2 (за голову). 

Тактика защиты. 

Индивидуальные действия. Действия без мяча. Выбор места: 

- выбор места, способа перемещений и способа приема мяча от подачи, 

нападающего удара и обманных передач; 

- выбор места, способа перемещения, определение направления нападающего 

удара и постановка зонного блока; 

- выбор места и способа приема мяча при страховке блокирующих и 

нападающих.  

Действия с мячом. Групповые действия. Взаимодействия игроков внутри линий и 

между ними: 
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- взаимодействие игроков передней линии: игроков зон 3 и 2 и 3 и 4 при 

групповом блокировании ударов по ходу; 

- взаимодействие игроков задней линии при страховке игрока, принимающего 

«трудный» мяч; 

- взаимодействие игроков задней и передней линии при страховке «углом 

вперед» игрока зоны 6 с блокирующими. Игроков зон 5 и 1 с блокирующими при 

страховке «углом назад» игроков зон 1 и 5 с блокирующими. 

Командные действия. Прием подачи: 

- расположение игроков при приеме подачи различными способами (в 

условиях чередования в дальние и ближние зоны), когда 2-ю передачу выполняет игрок 

зоны 3 

- расположение игроков при приеме подач, когда первая передача направлена 

в зону 2, игрок зоны 3 оттянут назад; 

- расположение игроков при приеме подачи, когда выход к сетке 

осуществляет игрок зоны 1,6,5. 

Интегральная подготовка 

Упражнения для развития физических качеств в рамках структуры технических 

приемов. Сочетать с выполнением приема в целом. Развитие специальных физических 

способностей посредством многократного выполнения технических приемов. Упражнения 

для совершенствования навыков технических приемов посредством многократного 

выполнения тактических действий. Переключение в выполнении технических приемов 

нападения и защиты в различных сочетаниях. Переключение в выполнении тактических 

действий: индивидуальных в рамках групповых, групповых в рамках командных 

(отдельно в нападении и защите). Тренировочные игры с заданием. Игры уменьшенными 

составами (4х3, 3х3, 2х2, и т.д.). Игры полным составом с другими командами. 

Контрольные игры при подготовке к соревнованиям. Календарные игры. Установка на 

игру, разбор игры умение применять освоенные технико-тактические действия в условиях 

соревнований. 

Этап совершенствования спортивного мастерства 

Физическая подготовка. 

Общая физическая подготовка 

Строевые упражнения. Совершенствование навыков выполнения строевых команд, 

перестроений, поворотов, движения строем, остановок и т.д. на основе программного 

материала для предыдущих этапов подготовки. 

Общеразвивающие упражнения: 
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- упражнения для мышц рук и плечевого пояса: упражнения без предметов 

индивидуальные и в парах; упражнения с набивными мячами, гимнастическими палками, 

гантелями, резиновыми амортизаторами; упражнения на снарядах массового типа: висы, 

упоры, размахивания в висе и упоре, подтягивание, лазанье по канату: с помощью ног 

(дев.), без помощи ног (юн.); 

- упражнения для мышц туловища и шеи: упражнения без предметов 

индивидуальные и в парах (наклоны, повороты туловища и головы); упражнения с 

набивными мячами (сгибание и поднимание ног - мяч зажат между стопами, прогибание, 

наклоны - мяч в руках); упражнения в парах; упражнения с гимнастическими палками, 

гантелями, резиновыми амортизаторами, на гимнастических снарядах; упражнения на 

тренажерах; 

- упражнения для мышц ног и таза: упражнения без предметов индивидуальные и в 

парах (приседания из различных исходных положений, подскоки, ходьба, бег); 

упражнения с набивными мячами - приседания, выпады, прыжки, подскоки; упражнения с 

гантелями (бег, прыжки, приседания); упражнения на снарядах, гимнастической стенке, 

скамейке, на тренажерах; упражнения со скакалкой; прыжки в высоту с прямого разбега (с 

мостика) углом или согнув ноги через планку (веревочку); прыжки с разбега через 

препятствия с жесткого мостика и без него; прыжки с подкидного мостика с различными 

заданиями (поворотами и т. п.); опорные прыжки со страховкой тренера или партнера. 

Акробатические упражнения. Группировки в приседе, сидя, лежа на спине. 

Перекаты в группировке лежа на спине (вперед и назад), из положения сидя, из упора 

присев из основной стойки. Перекаты в сторону из положения лежа и стоя на коленях. 

Стойка на лопатках с согнутыми и прямыми ногами. Стойка на руках с опорой ногами о 

стену. Кувырок вперед из упора присев и из основной стойки. Кувырок вперед с трех 

шагов и небольшого разбега. Кувырок вперед из стойки ноги врозь в сед с прямыми 

ногами. Длинный кувырок вперед. Кувырок назад из упора присев и из основной стойки. 

Соединение нескольких кувырков вперед и назад. Кувырок назад прогнувшись через 

плечо. Мост с помощью партнера и самостоятельно. Переворот в сторону (вправо и влево) 

с места и с разбега. Соединение названных выше акробатических упражнении в 

несложные комбинации. 

Легкоатлетические упражнения. Бег. Ускорение до 50 - 60 м. Низкий старт и 

стартовый разгон до 60 м. Повторный бег 3-4 раза по 30-60 м. Эстафетный бег с этапами 

до 100 м. Бег с препятствиями от 100 до 200 м (количество препятствий от 10 до 20), в 

качестве препятствий используются набивные мячи, учебные барьеры, условные опоры. 

Бег или кросс до 1000 м (девушки) м до 3000 м (юноши). Прыжки. Прыжки через планку с 
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поворотом па 90 и 180о с прямого разбега. Прыжки в длину с места и с разбега, тройной 

прыжок с места, многоскоки. Многоборья. Спринтерские, прыжковые, метательные, 

смешанные, от 3 до 7 видов. Соревнования в пятиборье проводятся в два дня. 

Спортивные игры. Баскетбол, гандбол. Ловля, передача, ведение мяча, основные 

способы бросков в корзину и по воротам. Индивидуальные тактические действия в защите 

и нападении и простейшие групповые взаимодействия игроков в защите и нападении. 

Двусторонние игры. Футбол, основные приемы игры. Двусторонние игры. 

Специальная физическая подготовка 

 Упражнения   для   развития   навыков   быстроты   ответных действий. По 

сигналу (преимущественно зрительному) бег на 5, 10, 15 м из исходных положений 

(лицом, боком и спиной к стартовой линии) сидя, лежа лицом вниз и вверх в различных 

положениях по отношению к стартовой линии; то же, но перемещение приставными и 

скрестными шагами. Бег с остановками и изменением направления. «Челночный» бег на 6 

и 9 м (общий пробег за одну попытку 30-60 м). «Челночный» бег, но отрезок вначале 

пробегается лицом вперед, а обратно - спиной и т. п. По принципу «челночного» бега 

передвижение приставными, скрестными шагами. То же, но с утяжеленными мячами в 

руках (весом от 2 кг) с поясом-отягощением или в куртке с весом до 5 кг. Бег (приставные, 

скрестные шаги) (в шеренге) вдоль границ площадки. По сигналу - выполнение 

определенного задания: ускорение, остановка, изменение направления или способа 

перемещения, прыжок вверх - поворот на 360°, падение и перекат, имитация передачи в 

стойке, в прыжке, имитация подачи, нападающих ударов, блокирования и др. То же, но 

занимающиеся перемещаются по одному, по двое, по трое от лицевой линии к сетке. То 

же, но подается несколько сигналов. На каждый сигнал занимающиеся выполняют 

определенное действие. Подвижные игры - из числа изученных ранее. Специальные 

эстафеты с выполнением различных заданий (скорость пробегания отрезков, быстрота 

ответной реакции и т.д.) в разнообразных сочетаниях и с преодолением препятствий. 

Упражнения для развития прыгучести. Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами (варианты: стоя боком, по направлению прыжка, с поворотом на 90°, 180°). 

Тройные, пятерные прыжки толчком одной, двумя ногами. Прыжки на двух (одной) ногах 

вперёд вверх по лестничным ступенькам. Серийные прыжки через банкетки (варианты: 

боком; боком с ноги на ногу; с поворотом на 90°,180°). Прыжки вверх из положения 

полуприседа, приседа. Пружинистая ходьба со штангой на плечах. Подъем и сход с 

возвышения со штангой на плечах. Подъем гири, стоящей между двумя скамейками из 

приседа за счет разгибания ног. Лежа на спине - отталкивание подвижного груза ногами. 

Серийные прыжки вверх с места, с разбега с доставанием разметки (предмета). Прыжки «в 
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глубину». Спрыгивание с возвышения, с последующим запрыгиванием на это же 

возвышение (высота от 70 до 75 см для мужчин, 50 – 55 см для женщин). Техника 

выполнения – стоя на тумбе, сделать шаг вперед и с началом падения присоединить к ней 

другую ногу. Приземляться на обе ноги. Приземление должно быть упругим и 

амортизирующим. Для смягчения приземления на пол следует положить 

амортизирующий мат. Прыжок «в глубину» с последующим прыжком в длину. Подскоки 

(с отягощением) с продвижением вперед. Спрыгивание с тумбы и тут же запрыгивание на 

другую тумбу – с продвижением вперед (до 10 прыжков). После последней тумбы прыжок 

вверх или в длину. Спрыгивание с тумбы – прыжок через легкоатлетический барьер – 

прыжок на тумбу и т.д. Прыжки через барьеры. Оптимальная высота 70 – 80% от max 

прыжка вверх с места у мужчин и 60 – 70% от max – у женщин. Приведенные упражнения 

для совершенствования прыгучести и прыжковой выносливости не исчерпывают всего их 

многообразия. Подходя творчески к составлению планов тренировок, тренер на основании 

приведенных примерных упражнений, может составлять любые комплексы 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении приема и 

передач мяча. Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах и круговые движения 

кистями, сжимание и разжимание пальцами рук резинового кольца, теннисного мяча в 

положении руки вперед, в стороны, вверх, на месте и в сочетании с различными 

перемещениями. Из упора стоя у стены одновременное и попеременное сгибание в 

лучезапястных суставах (ладони располагаются на стене пальцами вверх, в стороны, вниз, 

пальцы вместе или расставлены, расстояние от стены постепенно увеличивается). То же, 

но опираясь о стену пальцами - отталкивание ладонями и пальцами от стены двумя 

руками одновременно и попеременно правой и левой рукой. Упор лежа. Передвижение на 

руках вправо (влево) по кругу, носки ног на месте. То же, по передвижение вправо и 

влево, одновременно выполняя «приставные шаги» руками и ногами. Из упора присев, 

разгибаясь вперед- вверх, перейти в упор лежа (при касании руками пола руки согнуть). 

Передвижение на руках в упоре лежа, ноги за голеностопные суставы удерживает 

партнер. Тыльное сгибание кистей (к себе) и разгибание, держа набивной мяч двумя 

руками у лица. Движение напоминает заключительную фазу при верхней передаче мяча в 

волейболе. Многократные броски утяжеленного мяча от лица двумя руками (вперед и над 

собой) и ловля (особое внимание уделить заключительному движению кистями и 

пальцами). Броски утяжеленного мяча от лица двумя руками (из стойки волейболиста) на 

дальность (соревнование). Поочередная ловля и броски волейбольных утяжеленных 

мячей, которые со всех сторон бросают волейболисту партнеры. Ведение баскетбольного 

мяча ударом о площадку. Упражнения для кистей рук с гантелями. Упражнения с 
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кистевым эспандером. Сжимание теннисного (резинового) мяча. Многократные передачи 

волейбольного утяжеленного мяча в стену. Многократные передачи волейбольного мяча в 

стену, постепенно увеличивая расстояние от  

нее. Многократные передачи волейбольного мяча на дальность (с набрасывания 

партнера или «мячемета»). Броски утяжеленного мяча над собой и наблюдение за 

партнером (двумя, тремя) в зависимости от действия партнера (партнеров), изменение 

высоты подбрасывания, бросок на «свободное» место, на партнера и т. д. Броски и ловля 

набивного мяча во встречных колоннах, в тройках в рамках групповых тактических 

действий (направления первой и второй передачи) - многократно. То же, но броски при 

первой и второй передачах в соответствии с сигналом. То же, в рамках командных 

действий. «Нападающий» бросает мяч над собой у сетки и выполняет бросок мяча через 

сетку двумя руками из-за головы в опорном положении на заднюю линию, или в прыжке 

одной рукой на переднюю линию. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подач мяча. 

Круговые движения руками в плечевых суставах с большой амплитудой и максимальной 

быстротой. Упражнения с резиновым (пружинным) «амортизатором». Стоя спиной к 

гимнастической стенке (амортизатор укреплен на уровне плеч), руки за головой, движение 

руками из-за головы вверх и вперед. То же одной рукой (правой и левой). То же, но 

амортизатор укреплен за нижнюю рейку, а занимающийся стоит у самой стенки. 

Движение рукой вверх, затем вперед. Стоя на амортизаторе, руки внизу - поднимание рук 

через стороны вверх, поднимание прямых рук вверх - вперед и отведение назад. То же, но 

круги руками. Стоя правым боком к стенке (амортизатор укреплен на уровне плеч) - 

движение правой рукой как при верхней боковой подаче, тоже левой. Упражнения с 

набивным мячом (1-2 кг). Броски мяча двумя руками из-за головы с максимальным 

прогибанием при замахе. Броски мяча одной рукой на дальность в опорном положении, в 

прыжке с места и с разбега; то же, броски мяча (1 кг) через сетку (нижний трос не 

закреплен). Стоя на лицевой линии лицом к сетке. Бросок гандбольного мяча через сетку - 

в опорном положении и в прыжке с места и с разбега. Броски утяжеленного, гандбольного 

мяча через сетку определенным способом на точность в зоны. То же, но после 

перемещения от сетки. Упражнения с волейбольным мячом (выполняются многократно 

подряд). Совершенствование ударного движения по мячу, подвешенному на резиновых 

(пружинных) амортизаторах. Подачи с максимальной силой у тренировочной сетки (в 

сетку) в опорном положении, в прыжке, в прыжке с разбега. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении нападающих 

ударов. Броски утяжеленного мяча из-за головы двумя руками с активным движением 
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кистей сверху вниз - стоя на месте и в прыжке (бросать перед собой в площадку, 

гимнастический мат). Броски утяжеленного мяча (1 кг) в прыжке из-за головы двумя 

руками через сетку. Броски утяжеленного мяча (1 кг) одной рукой в прыжке - в парах 

через сетку. Метание теннисного или хоккейного мяча (правой и левой рукой) в цель на 

полу (расстояние от 5 до 10 м). Метание выполняется с разбега, в прыжке через сетку. 

Совершенствование ударного движения нападающих ударов по мячу на резиновых 

(пружинных) амортизаторах. То же, но у тренировочной сетки. Удары выполняются 

правой и левой рукой с максимальной силой. Удары по мячу на амортизаторах - с 

отягощением на кисти, предплечье, ногах или при отягощении всего тела (куртка, пояс). 

Спрыгивание с высоты (до 80 см) с последующим прыжком и нападающим ударом по 

мячу на амортизаторах. Многократное выполнение нападающих ударов с собственного 

подбрасывания, направленного волейбольной пушкой. Чередование бросков 

утяжеленного мяча и нападающих ударов по мячу на амортизаторах. То же, но броски и 

удары через сетку (с собственного подбрасывания). В парах. С утяжеленным 

волейбольным мячом в руках (1 кг) прыжок вверх, замах из-за головы двумя руками и, в 

ответ на сигнал, бросок с сильным заключительным движением кистей вниз-вперед или 

вверх-вперед плавно. То же, но бросок через сетку. То же, но броски одной рукой. В ответ 

на сигнал бросок утяжеленного мяча двумя руками «по ходу» или «с переводом» (вправо, 

влево). 

Упражнения для развития качеств, необходимых при блокировании. Прыжковые 

упражнения, описанные ранее, в сочетании с подниманием рук вверх и касанием 

подвешенного утяжеленного мяча. То же с касанием волейбольного мяча на резиновых 

(пружинных) амортизаторах: с места, после перемещений, после поворотов, после прыжка 

в глубину (спрыгивания). Обучающийся располагается спиной к стене. По сигналу 

повернуться на 180° и в прыжке отбить мяч в пол, мяч набрасывает партнер. Партнер с 

мячом может менять высоту подбрасывания, применять отвлекающие и обманные 

движения: замах и движение на бросок, но в последний момент мяч задерживается в руках 

и тут же подбрасывается на различную высоту и т. п. То же, поворот блокирующего по 

сигналу партнера, вначале мяч подбрасывается после поворота, затем во время поворота 

и, наконец, до поворота. Выполнение перечисленных упражнений, но после перемещения 

и остановки. Многократные прыжки с доставанием ладонями подвешенного набивного 

мяча или волейбольного на амортизаторах. Перемещение вдоль сетки - лицом к ней, 

приставными шагами вправо, влево, остановка и принятие исходного положения для 

блокирования. То же, но в положении спиной к сетке и с поворотом на 180°. То же, что 

предыдущие два упражнения, но на расстоянии 1-1,5 м от сетки, исходное положение 
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принимается после одного шага к сетке. То же, что последние три упражнения, но 

остановка и исходное положение выполняются по сигналу. Перемещение вдоль сетки, 

остановка и прыжок вверх с выносом рук над сеткой. То же, но остановка и прыжок 

выполняются по сигналу. Перемещения у сетки, остановка и прыжок вверх, ладонями 

коснуться подвешенного над сеткой набивного (волейбольного) мяча. Двое 

занимающихся стоят у сетки лицом к ней на противоположных сторонах площадки. Один 

двигается приставными шагами с остановками и изменением направления. Другой тоже 

старается повторить его действия. То же, но с прыжком, стараться над сеткой коснуться 

ладоней партнера. Упражнения вдвоем, втроем на согласованность действий на основе 

перечисленных выше упражнений. «Нападающий» с утяжеленным мячом перемещается 

вдоль сетки, выполняет остановки и в прыжке броски мяча перед собой, «блокирующий» 

должен своевременно занять исходное положение и прыгнуть «на блок» - так, чтобы 

ладони были над сеткой в момент выпуска мяча из рук «нападающего». «Нападающие» 

выполняют броски и ловлю набивного мяча в рамках групповых тактических действиях в 

нападении, «блокирующий» выбирает место и «блокирует» (заключительная фаза, как и в 

предыдущем упражнении). Повторить предыдущие два упражнения, но «блокирующих» у 

сетки двое, трое. 

Техническая подготовка 

Техника нападения. 

Действия без мяча. Стойки и перемещения: 

- перемещение различными способами на максимальной скорости в сочетании с 

остановками, прыжками, стойками; 

- перемещения и стойки в сочетании с техническими приемами в 

нападении  

Действия с мячом. Передача мяча: 

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

сетки и из глубины площадки в статическом положении, во время перемещений и после 

перемещения, передача в падении; 

- вторая передача мяча сверху двумя руками с отвлекающими действиями; 

- передача мяча (вторая и первая) снизу двумя руками в зоне нападения и из глубины 

площадки; 

- передача мяча в прыжке после имитации нападающего удара (откидка) вперед и назад 

в среднюю зону и через зону; 

- вторая передача для выполнения нападающего удара в комбинациях «крест», 

«волна», «эшелон», «взлет» «пайп»; 
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- первая передача мяча сверху двумя руками для нападающего в доигровке. 

Подача мяча:  

- верхняя прямая подача на точность с максимальной силой; 

- планирующая подача; 

- подача в прыжке; 

- чередование способов подач с требованием точности. 

Нападающий удар: 

- прямой нападающий удар по ходу сильнейшей и слабейшей рукой из зон 4,3,2 с 

различных передач по расстоянию (короткие, средние, длинные) и высоте (низкие, 

средние, высокие); 

- имитация нападающего удара и скидка одной рукой в свободную зону на переднюю и 

заднюю линии; 

- нападающий удар по блоку «блок-аут»; 

- нападающий удар с переводом вправо, влево без поворота туловища и с поворотом 

туловища; 

- нападающие удары с задней линии с передачи игрока, выходящего с задней линии к 

сетке. 

3.2. Техника защиты.  

Действия без мяча. Стойки и перемещения: 

- сочетание стоек, способов перемещений и падений с техническими приемами в 

защите; 

- сочетание перемещений с прыжками перемещениям с блокированием одиночным и 

групповым. 

Действия с мячом. Прием мяча: 

- прием мяча сверху и снизу двумя руками (чередование); 

- на месте после перемещения и с падением в сторону на бедро и перекатом на спину 

(чередование); 

- прием мяча одной рукой с выпадом вперед, в стороны с последующим падением; 

- чередование способов приема мяча в зависимости от направления и скорости полета 

мяча; 

- прием мяча различными способами от нападающих действий в рамках 

индивидуальной и групповой тактики. 

Блокирование: 
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- одиночное блокирование. Блокирование прямых ударов по ходу (в зонах 4,3,2) 

выполняемых с различных передач. Блокирование нападающих ударов с задней линии и 

ударов из зон 4,3,2 выполняемых с переводом; 

- групповое блокирование (то же, что и одиночное блокирование); 

- одиночное и групповое блокирование нападающих ударов в рамках индивидуальной и 

групповой тактики нападения; 

Тактическая подготовка 

Тактика нападения. 

Индивидуальные действия: 

- выбор места, имитация второй передачи и обман (передача через сетку) на месте и в 

прыжке; 

- выбор места, имитация второй передачи назад и передача вперед, и имитация второй 

передачи вперед и передаче назад; 

- выбор места и чередование способов нападающего удара; 

- имитация нападающего удара и передача в прыжке (откидка) вперед через зону, назад 

в соседнюю зону (боком к сетке); 

- выбор места и чередование способов подач, подач, нацеленных на силу, в дальние и 

ближние зоны; 

- выбор места и подача на игрока, слабо владеющего навыками приема мяча, на игрока, 

выходящего с задней линии для выполнения второй передачи. 

Групповые действия. Взаимодействие игроков передней и задней линии: 

- игроков зон 6,5 и 1 с игроками 3,2,4 при первой передаче на удар и для второй 

передачи; 

- игроков зон 3,2,4 с игроками зон 6,5,1 при второй передаче на удар с задней линии; 

- игрока, выходящего из зон 6 с игроками зон 4,3 и 2 (при второй передаче); 

- игрока, выходящего из зон 5, с игроками зон 4,3,2 (при второй передаче). 

Командные действия. Система игры через игрока передней линии: 

- прием мяча и первая передача в зоны 4,32 , где игроки выполняют нападающий удар 

(в доигровке); 

- прием мяча и первая передача в зоны 2,3,4, где игрок имитирует нападающий удар и 

выполняет откидку игроку в соседнюю зону или через зону (в доигровке);  

Система игры через выходящего: 

- прием мяча с подачи и в доигровке на вторую передачу игроку, выходящему из зон 

1,6,5 с последующей передачей в зону нападения; 
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- взаимодействие игроков передней и задней линий при организации атакующих 

действий после приема подач и в доигровке через выходящего игрока зон 1,6,5 для 

выполнения тактических комбинаций «взлет», «крест», «волна», «эшелон», «пайп». 

- игроков зон 5,6,1 с блокирующими при приеме мячей от нападающих ударов при 

системе защиты «углом вперед» и «углом назад»; 

- игроков зон 5,6,1 с блокирующими на страховке при тех же системах защиты; 

- игроков зон 5,6,1 и не участвующих в блокировании игрока передней линии при тех 

же системах защиты; 

- игроков зон 4 и 2,3 и 4, 2,3,4 при блокировании в условиях нападающих ударов с 

различных передач; 

- страховка блокирующих игроком, не участвующем в блокировании, при системе 

«углом назад»; 

- участие в приеме мяча от нападающих ударов игрока, не участвующего в 

блокировании, при системе «углом вперед»; 

- игроков зон 6,5,1 с блокирующим при приеме мячей от нападающих ударов (при 

системе «углом вперед» и «углом назад»); 

- игроков зон 6,5,1 с блокирующим игроком на страховке (системы защиты те же); 

- игроков зон 6,5,1 и не участвующих в блокировании при приеме нападающих ударов 

и на страховке (системы защиты те же). 

Командные действия. Расположение игроков: 

- при приеме подачи, когда вторую передачу выполняет игрок передней линии (зон 

3,2,4); 

- при приеме подачи, когда выход к сетке осуществляет игрок задней линии (из зон 

1,6,5) из-за игрока; Системы игры: 

- при приеме мяча от соперника в расстановке «углом вперед» (варьировать свои 

действия в зависимости от построения игры в нападении соперником); 

- при приеме мяча от соперника в расстановке «углом назад», когда страховку 

осуществляет крайний защитник; 

- сочетание систем игры «углом вперед» и «углом назад». 

 

Интегральная подготовка 

Упражнения на переключение в выполнении технических приемов и тактических 

действий в нападении и защите повышенной интенсивности и дозировки с целью 

совершенствования навыков технических приемов и тактических действий в развитии 

специальных качеств в единстве. Тренировочные игры. Система заданий в игре, 
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включающая основной программный материал по технической и тактической подготовке. 

Включаются задания с выбором тех или иных действий в нападении и защите, в 

зависимости от сложившейся игровой обстановки. Контрольные игры. Применяются 

систематически для решения тренировочных задач. Командные игры. Повышение 

надежности и эффективности игровых навыков. Взаимосвязь заданий в тренировочных 

играх и установок в календарных. 

  



54 

 

IV.2. Учебно-тематический план 

Таблица № 13 

Этап спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объём 

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 развития 
≈13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура – важное 

средство физического развития и 

укрепления здоровья человека 

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

Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, организованности, 

воли, нравственных качеств и жизненно важных умений и навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и спорта, 

гигиена обучающихся при 

занятиях физической культурой и 

спортом 

≈13/20 ноябрь 
Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание организма ≈13/20 декабрь 
Основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях физической культуры  и спорта.  

Самоконтроль в процессе занятий 

физической культурой и спортом 
≈13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической культурой 

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

травматизме.  

Теоретические основы обучения 

базовым элементам техники и 

тактики вида спорта 

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

технике их выполнения. 

Теоретические основы судейства. 

Правила вида спорта 
≈14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды (жесты) 

спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. Организационная 

работа по подготовке спортивных соревнований. Состав и обязанности 

спортивных судейских бригад. Обязанности и права участников спортивных 

соревнований. Система зачета в спортивных соревнованиях по виду спорта.  

Режим дня и питание ≈14/20 август Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 
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обучающихся жизнедеятельности. Рациональное. сбалансированное питание. 

Оборудование и спортивный 

инвентарь по виду спорта 
≈14/20 

ноябрь - 

май 
Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и 

спортивного инвентаря.  

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Всего на учебно-тренировочном 

этапе до трех лет обучения/ 

свыше трех лет обучения 

≈ 600/900   

Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 

≈70/100 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 питания 

обучающихся 
≈70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания, в 

подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. Рационально, 

сбалансированное питание.  

Физиологически основы 

физической культуры 
≈70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видом мышечной 

деятельности. Физиологическая характеристика состояния организма при 

спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития двигательных 

навыков. 

Учёт соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающихся 

≈70/107 январь 
Структура и содержание Дневника обучающихся. 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 высоких спортивных результатов.  

Психологическая подготовка ≈60/106 
сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые качества 

личности.  

Оборудование, спортивный 

инвентарь и экипировка по виду 

спорта 

≈60/106 
декабрь - 

май 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, 

подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным соревнованиям. 

Правила вида спорта ≈60/106 
декабрь - 

май 

Деление участников по полу и возрасту. права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила поведения при участии спортивных 

соревнований.  

Этап 

совершенствования 
Всего на этапе 

совершенствования 
≈ 1200   
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спортивного 

мастерства  
спортивного мастерства 

Олимпийское движение. Роль и 

место физической культуры в 

обществе. Состояние 

современного спорта. 

≈200 сентябрь 
Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в современной 

России. Влияние олимпизма на развитие международных спортивных связей и 

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

Профилактика травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

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

подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

≈200 ноябрь 
Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной деятельности. 

Психологическая подготовка ≈200 декабрь 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые качества 

личности. Классификация средств и методов психологической подготовки 

обучающихся. 

Подготовка обучающегося как 

многокомпонентный процесс 
≈200 январь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной тренировки. 

Спортивные результаты – специфический и интегральный продукт 

соревновательной деятельности. Система спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные направления спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования как 

функциональное и структурное 

ядро спорта  

≈200 
февраль – 

май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая структура 

спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. Спортивные 

результаты. Классификация спортивных достижений.  

Восстановительные средства и 

мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация активного отдыха.  

Психологические средства восстановления: аутогенная тренировка; 

психорегулирующие воздействия; дыхательная гимнастика. 

Медико-биологические средства восстановления: питание; Гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности 

применения восстановительных средств.  
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V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам 

К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «волейбол» относятся: 

- 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; 

- особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам 

вида спорта «волейбол» учитываются организациями, реализующими дополнительные 

образовательные программа спортивной подготовки, при формировании дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки, в том числе годового учебно-

тренировочного плана; 

- 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 не 

ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную 

команду субъекта Российской Федерации по виду спорта «волейбол» и участия в 

официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «волейбол» не ниже 

всероссийского уровня; 

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

условия проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется 

на основе обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих 

особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида 

спорта «волейбол». 
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VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

VI.1. Материально-технические условия реализации Программы 

 Условия предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в 

соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, существенным 

условием которых является право пользования соответствующей материально-

технической базой и (или) объектом инфраструктуры): 

наличие тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажёрного зала; 

наличие раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации 

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом 

(в том числе при  подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти 

спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях и 

(или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских 

заключений о допуске в участию физкультурных и спортивных мероприятиях» 

(зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный №61238); 

- обеспечение оборудованием и спортивным инверторам, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки (Таблица № 14); 

-  обеспечение спортивной экипировкой (Таблица № 15); 

- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

соревнований и обратно; 

- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных соревнований;  

- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 
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Таблица № 14  

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1 Барьер легкоатлетический штук 20 

2 Гантели массивные от 1 до 5 кг комплект 3 

3 Доска тактическая штук 4 

4 Корзина для мячей штук 2 

5 Маты гимнастические штук 4 

6 Мяч волейбольный штук 30 

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

8 Мяч теннисный штук 14 

9 Мяч футбольный штук 1 

10 Насос для накачивания мячей в комплекте с иглами штук 3 

11 Протектор для волейбольных стоек штук 2 

12 Секундомер штук 1 

13 Сетка волейбольная с антеннами комплект 2 

14 Скакалка гимнастическая штук 14 

15 Скамейка гимнастическая  штук 4 

16 Стойки комплект 1 

17 Табло перекидное штук 1 

18 Эспандер резиновый ленточный штук 14 
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Таблица № 15 

 Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

 

Наименование  (спортивный 

инвентарь, передаваемый в 

индивидуальное пользование), 

единица измерения 

 

единица 

измерения 

 Этапы и годы спортивной подготовки 

№ 

п/п 

 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Расчетная 

единица 

к
о
л
и
ч
ес
тв
о
 

ср
о
к
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сп
л
у
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ац
и
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ет
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л
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о
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к
 

эк
сп
л
у
ат
ац
и
и

 

(л
ет
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1 Костюм спортивный парадный штук на обучающегося - - 1 2 1 2 

2 Костюм спортивный тренировочный штук на обучающегося - - 1 1 1 1 

3 Кроссовки для волейбола пар на обучающегося - - 1 1 1 1 

4 Кроссовки легкоатлетические штук на обучающегося - - - - 1 1 

5 Наколенники пар на обучающегося - - 1 1 1 1 

6 Носки пар на обучающегося - - 2 1 2 1 

7 
Фиксатор голеностопного сустава  

(голеностопник) 
комплект на обучающегося - - 1 1 2 1 

8 
Фиксатор коленного  сустава 

(наколенник) 
комплект на обучающегося - - 1 1 2 1 

9 
Фиксатор лучезапястного сустава 

(напульсник) 
комплект на обучающегося - - - - 2 1 

10 Футболка штук на обучающегося - - 2 1 2 1 

11 
Шорты спортивные (трусы) для 

юношей 
штук на обучающегося 1 1 2 1 2 1 

12 
Шорты эластичные (тайсы) для 

девушек 
штук на обучающегося 1 1 2 1 2 1 
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VI.2. Кадровые условия реализации Программы 

- Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства, кроме основного 

тренера-преподавателя. допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 

спортивной  подготовки, с учетом специфики вида спорта «волейбол», а также на всех 

этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их 

одновременной работы с обучающимися). 

- Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям. установленным профессиональным стандартом «Тренер - 

преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203), 

профессиональным стандартом «Тренер» утвержденным приказом Минтруда России от 

28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 

54519), профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической 

работе в области физической культуры и спорта» утвержденным приказом Минтруда 

России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, 

регистрационный № 68615), профессиональным стандартом «Специалист по 

обслуживанию и ремонту спортивного инвентаря и оборудования», утвержденным 

приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 192н (зарегистрирован Минюстом России 

23.04.2019, регистрационный № 54475) или Единым квалификационным справочником 

должностей руководителей. специалистов и служащих, раздел «Квалификационные 

характеристики должностей  работников в области физической культуры и спорта» , 

утверждённым приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н 

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

- Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

организации. 
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VI.3. Информационно-методические условия реализации Программы 

Список литературы: 

1. Волейбол: Примерная программа спортивной подготовки для детско-

юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ 

олимпийского резерва (этапы спортивного совершенствования), школ высшего 

спортивного мастерства [Текст] / Сост. – Ю.Д. Железняк, А.В. Чачин. – М.: Советский 

спорт, 2004. – 96 с. (Допущено Государственным Комитетом Российской Федерации по 

физической культуре и спорту). 

2. Волейбол / Под ред. А.В. Беляева, М.В. Савина. - М., 2000. 

3. Железняк Ю.Д. К мастерству в волейболе. - М., 1978. 

4. Железняк Ю.Д. Юный волейболист. - М., 1988. 

5. Железняк Ю.Д., Ивойлов А.В. Волейбол. - М., 1991. 

6. Железняк Ю.Д., Куняпский В. А. У истоков мастерства. - М., 1998. 

7. Марков К.К. Руководство тренера по волейболу. - Иркутск, 1999. 

8. Марков К.К. Тренер - педагог и психолог. - Иркутск, 1999. 

9. Матвеев Л. П. Основы общей теории спорта и системы подготовки 

спортсменов в олимпийском спорте. - Киев, 1999. 

10. Никитушкин В.Г., Губа В.П. Методы отбора в игровые виды спорта. - М., 

1998. 

11. Основы управления подготовкой юных спортсменов /Под ред.

 М.Я. Набатниковой. - М., 1982. 

12. Система подготовки спортивного резерва. - М., 1999. 

13. Современная система спортивной подготовки / Под ред. Ф.П. Суслова, В.Л. 

Сыча, Б.Н. Шустина. - М., 1995. 

14. Спортивные игры / Под ред. Ю.Д. Железняка, Ю.М. Портнова. - М., 2000. 

25. Филин В.П. Теория и методика юношеского спорта. - М., 1987 г. 

Интернет ресурсы: 

1) Официальный интернет-сайт Министерства спорта Российской Федерации- 

www.minsport.gov.ru/sport/ 

2) Официальный интернет-сайт РУСАДА - https://rusada.ru/  

3) Официальный интернет-сайт ВАДА - https://www.wada-ama.org/en 

4) Официальный интернет-сайт Российской Федерации Волейбола - 

http://www.volley.ru/ 


