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 При разработке Программы учитывались следующие принципы и подходы: 

- направленность на максимально возможные достижения; 

- программно-целевой подход к организации спортивной подготовки; 

- индивидуализация спортивной подготовки; 

- единство общей и специальной спортивной подготовки; 

- непрерывность и цикличность процесса подготовки; 

- единство постепенности и предельности в наращивании учебно-тренировочных нагрузок; 

- волнообразность динамики нагрузок; 

- единство и взаимосвязь спортивной подготовки и соревновательной деятельности. 

              Появился волейбол в США в 1895 году. Основоположником этой игры был пастор 

Уильям Морган - преподаватель колледжа, предложивший назвать игру «волейбол», что в 

переводе с английского «летящий мяч» (от «volley» - отбивать на лету и «ball» - мяч). В 1900 

году появились первые правила волейбола. У нас в стране волейбол появился в 1920 – 1921 г.г.  

Волейбол – популярная игра во многих странах мира. Соревнования по волейболу 

включены в программы Олимпийских игр, чемпионатов мира, Европы. Занятия волейболом – 

весьма эффективное средство укрепления здоровья и физического развития. При правильной 

организации занятий волейбол способствует укреплению костно-мышечного аппарата и 

совершенствованию всех функций организма. Современный волейбол – это сложный вид 

спорта, требующий от обучающихся атлетической подготовки и совершенного овладения 

технико-тактическими навыками игры. Игра, продолжающаяся до 2,5 часов, насыщена 

различными техническими приемами, внезапными, быстрыми перемещениями, падениями, 

прыжками, кувырками. Это требует всестороннего развития физических качеств волейболиста 

– силы, быстроты, ловкости, гибкости, выносливости.  

Наряду с решением задач укрепления здоровья, совершенствование жизненно важных 

двигательных умений и навыков хорошо поставленное обучение волейболу способствует 

выявлению “волейбольных” талантов, а также создает предпосылки для массового приобщения 

людей разного пола и возраста к систематическим занятиям этим видом спорта в течение всей 

жизни.  

В волейбол играют две команды по шесть игроков на площадке размером 18х9 м, 

разделенной сеткой. Смысл игры состоит в том, что каждая команда, располагая возможностью 

выполнить подряд не более 3-х касаний мяча (не считая касания при блокировании), стремится 

направить мяч на сторону противником так, чтобы добиться его приземления или же чтобы 

противник допустил ошибку в выполнении приемов.  

Программа спортивной подготовки по виду спорта «волейбол»  направлена на отбор 

одарённых детей, создание условий для их физического воспитания и физического развития, 

получение ими начальных знаний, умений и навыков в области физической культуры и спорта 

(в том числе в избранном виде спорта); подготовку к успешному переводу с этапов на этапы 

спортивной подготовки, в том числе в дальнейшем для освоения программам спортивной 

подготовки; подготовку одаренных детей к поступлению в образовательные организации, 

реализующие профессиональные образовательные программы в области физической культуры 

и спорта. Обучающийся должен в совершенстве овладеть техникой и тактикой избранного вида 

спорта, приобрести соревновательный опыт и специальные знания, умения и навыки. 

Программа служит основным документом для эффективного построения многолетней 

подготовки волейболистов и содействия успешному решению задач физического воспитания 

детей школьного возраста.  

Цель программы. Основной целью данной программы является организация спортивной 

подготовки детей по волейболу в соответствии с главной функцией дополнительного 

образования: массового общефизического оздоровления детей школьного возраста с 

различными физическими способностями с предоставлением им равных возможностей.  

Задачи программы. Основными задачами программы являются следующие:  

1. Содействие всестороннему физическому развитию организма ребенка, устойчивости против 

неблагоприятных сил природы, укреплению здоровья, воспитанию навыков и привычек 

соблюдения правил личной гигиены.  
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2. Формирование школы движений, практических двигательных умений и навыков, 

сознательное управление своим телом, сообщение теоретических знаний из области 

физической культуры и здорового образа жизни.  

3. Формирование интереса, потребности к систематическим занятиям волейболом.  

4. Формирование навыков и привычек к самостоятельным занятиям физическими 

упражнениями. Овладение учащимися методиками для самостоятельных занятий.  

5. Достижение возможного для каждой возрастной группы уровня развития физических и 

игровых качеств.  

6. Развитие специальных физических качеств и способностей, необходимых при 

совершенствовании техники и тактики игры волейбол.  

7. Создание в процессе обучения атмосферы доброжелательности, сотрудничества, включение 

в активную деятельность, создание комфортной обстановки, ситуации успеха.  

Программа составлена на основании Федерального стандарта спортивной подготовки по 

виду спорта «волейбол» и служит основным документом для эффективного построения 

многолетней подготовки волейболистов. В основу программы заложены основополагающие 

принципы спортивной подготовки обучающихся, основанные на результатах научных 

исследований и передовой спортивной практики. 

Методы программы: 

- словесные методы – методы, создающие  предварительное представление об изучаемом 

движении. К словесным методам относятся следующие формы речи: объяснение, рассказ, 

замечание, команда, распоряжение, указание, подсчет и др.; 

- наглядные методы применяются главным образом в виде показа упражнений, учебных 

наглядных пособий, видеофильмов. Данные методы помогают создать  конкретные 

представления об изучаемых действиях; 

- практические методы: метод упражнений, игровой и соревновательный методы. 

Основным является метод упражнений, который предусматривает многократное повторение 

движений. Разучивание упражнений осуществляется двумя способами: в целом и по частям. 

Игровой и соревновательный методы применяются после приобретения обучающимся навыков 

игры. 

 

1. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ 

 

 Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

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

образовательной деятельности по спортивной подготовке по волейболу с учетом совокупности 

минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом 

спортивной подготовки по виду спорта «волейбол», утвержденным приказом Минспорта 

России от  15 ноября 2022 г. N 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 по волейболу.   

Принимая во внимание сложность подготовки волейболистов, совершенствование их 

возможно только на основе системного подхода, внедрение которого характерно для спорта на 

современном этапе его развития.  

Понятие «подготовка волейболистов» включает совокупность мероприятий, 

обеспечивающих подведение волейболиста к высшим спортивным результатам, с одной 

стороны, и массовый охват систематическими занятиями как можно большего числа 

обучающихся, с другой.  

При построении системы многолетней подготовки волейболистов важно четко 

определить ее составные части, установить связи и взаимоотношения между ними. Можно 

выделить три составные части системы подготовки волейболистов (подсистемы): подготовку 

волейболистов высших разрядов, подготовку спортивных резервов и подготовку в сфере 

массовой физкультурно-спортивной работы.  



5 

Модель такой системы включает: блок целевых функций и модельных командно-

индивидуальных характеристик юных волейболистов на весь период многолетней подготовки, 

блок функций обеспечения (сюда входят набор обучающихся на всех этапах многолетней 

подготовки, профессиональный уровень педагогов и повышение их квалификации, 

материально-техническая оснащенность, организационные формы), блок непосредственной 

реализации целей, которые составляют тренировка, соревнования, профилактически-

восстановительные мероприятия, формирование личности обучающегося. Подготовка 

волейболистов высших разрядов оказывает определяющее влияние на подготовку спортивных 

резервов в плане модельных, характеристик и комплекса контрольных нормативов, средств и 

методов, объема и интенсивности тренировочных и соревновательных нагрузок и т. д. 

Показатели уровня подготовленности команд высших разрядов являются критерием оценки 

качества работы с резервами.  

На массовую спортивную работу по волейболу спорт высших достижений оказывает огромное 

влияние в плане агитации и пропаганды волейбола и вовлечения в занятия широких масс 

населения.  

Подготовка спортивных резервов, с одной стороны, полностью ориентирована на спорт 

высших достижений, так как призвана готовить обучающихся, по уровню мастерства 

отвечающих модельным требованиям для волейболистов команд высших разрядов. Это 

главный критерий её эффективности. С другой стороны, она тесно связана с работой 

общеобразовательных школ, осуществляющих массовую физкультурно-оздоровительную и 

спортивную работу.  

Каждая из трех подсистем, взятая отдельно, рассматривается уже как самостоятельная 

система. В таком случае эта система своими задачами связана с общей системой подготовки 

волейболистов.  

Перевод каждого обучающегося в группу следующего года обучения осуществляется 

решением педагогического совета по результатам контрольно-переводных нормативов 

(промежуточная аттестация), принятых в конце учебно-тренировочного года. В случае не сдачи 

нормативов, обучающийся может продолжать обучение на спортивно-оздоровительном этапе.  

Обучение проводится в форме тренировочных и теоретических занятий, работы по 

индивидуальным планам, медико-восстановительных мероприятий, тестирования развития 

общефизической и специальной подготовки обучающихся, медицинского контроля, участий в 

соревнованиях, судейской и инструкторской практики. Недельная нагрузка и количество часов 

зависят от уровня и года обучения группы.  

 

2. ХАРАКТЕРИСТИКА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ  

СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ  

 

2.1.Организация учебно-тренировочного процесса 

 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость 

минимальная  

(человек) 

Этап начальной 

подготовки 

3 8 14 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

3-5 11 12 
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Допускается одновременное проведение учебно-тренировочных  занятий с 

обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при соблюдении следующих условий: 

-не превышена единовременная пропускная способность спортивного сооружения; 

-обеспечения требований по соблюдению техники безопасности.  

Минимальный возраст при зачислении на начальную подготовку первого года 

допускается при условии исполнения необходимого возраста в календарном году. 

Лица, проходящие спортивную подготовку не выполнившим предъявляемые 

программой требования или по иным причинам, предоставляется возможность однократно 

продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовке 

К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки относится трудоемкость дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки (объемы времени на ее реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-

тренировочного процесса, а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных 

групп. 

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). 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки устанавливается в 

астрономических часах и не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки - двух часов; 

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

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день суммарная 

продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, практические, 

восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская 

практика. 

            Перевод по годам обучения на каждом этапе осуществляется при условии 

положительной динамики прироста спортивных показателей. Комплектование групп 

спортивной подготовки, а также планирование учебно-тренировочных занятий (по объему и 

интенсивности тренировочных нагрузок разной направленности) осуществляется в 

соответствии с гендерными и возрастными особенностями развития обучающихся. Допускается 

комплектование единой группы мальчиками и девочками. 

Перевод обучающихся на следующий этап обучения, производится на основании контрольных 

нормативов (промежуточная аттестация).  

 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

Разделы спортивной подготовки Этапы и периоды спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап  

До года Свыше 

года  

До  

трех лет 

Свыше 

трех лет 

Количество часов год 234 312 520 624 

Количество часов в неделю 4,5 6 10 12 

Минимальный возраст для зачисления (лет) 8 9 11 13 

 

2.2.Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки: 
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Учебно-тренировочные занятия - групповые 

Обучающиеся в спортивной школе, на протяжении всего периода обучения, проходят 

несколько возрастных этапов:  

1) Этап начальной подготовки - 3 года, 

2) Учебно-тренировочный этап (спортивной специализации) - 5 лет, 

Этап начальной подготовки – систематические занятия спортом максимально 

возможного числа детей и подростков, направленное на развитие их личности, привитие 

навыков здорового образа жизни, воспитание физических, морально-этических и волевых 

качеств, определение специализации. 

       Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) – улучшение состояния 

здоровья, включая физическое развитие, и повышение уровня физической подготовленности и 

спортивных результатов с учетом индивидуальных особенностей и требований программ по 

видам спорта. 

  Общая направленность многолетней подготовки заключается в следующем: 

- постепенный переход от подвижных игр к простейшим приемам игры в волейбол; 

- постепенный переход от обучения приемам игры и тактическим действиям к их 

совершенствованию в связи с  ростом физических и психических возможностей;  

- планомерное увеличение вариативности выполнения приемов игры и широты 

взаимодействий с партнерами;  

- увеличение соревновательных упражнений в процессе подготовки;  

- увеличение объема учебно-тренировочных нагрузок;  

- повышение интенсивности занятий; 

- использование восстановительных мероприятий в целях поддержания необходимой 

работоспособности и сохранения здоровья обучающихся. 

Требования к результатам прохождения спортивной подготовки  является:   

На этапе начальной подготовки на: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и спортом; 

- получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте, в том числе о 

виде спорта "волейбол"; 

- формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде спорта "волейбол"; 

повышение уровня физической подготовленности и всестороннее гармоничное развитие 

физических качеств; 

- укрепление здоровья. 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) на: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта "волейбол"; 

- формирование разносторонней общей и специальной физической подготовленности, а 

также теоретической, технической, тактической и психологической подготовленности, 

соответствующей виду спорта "волейбол"; 

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и формирование 

навыков соревновательной деятельности; 

- укрепление здоровья. 

            Перевод по годам обучения на каждом этапе осуществляется при условии 

положительной динамики прироста спортивных показателей. Комплектование групп 

спортивной подготовки, а также планирование учебно-тренировочных занятий (по объему и 

интенсивности тренировочных нагрузок разной направленности) осуществляется в 

соответствии с гендерными и возрастными особенностями развития обучающихся. Допускается 

комплектование единой группы мальчиками и девочками. 

Перевод обучающихся на следующий этап обучения, производится на основании 

контрольных нормативов (промежуточная аттестация).  

Для каждой  группы  устанавливается  наполняемость  и  режим  учебно-

тренировочной работы. 

Режим учебно-тренировочной работы  и требования по спортивной подготовке 
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Этапы 

спортивной 

подготовки 

Продолжите

льность 

этапов 

(в годах) 

Минимал

ьная 

наполняе

мость 

групп 

(человек) 

Максималь

ный набор 

в группу  

(человек) 

Количест

во 

трениров

очных 

часов в 

неделю 

Требования по 

спортивной 

подготовке на 

конец учебного 

года 

Этап начальной 

подготовки  

До 1 года 14 25 4,5 Выполнение 

этапных 

нормативов  

Свыше года 14 22 6 Выполнение 

этапных 

нормативов,  

зачисление в ТГ 

Учебно-

тренировочный 

этап 

До 3 лет 12 20 10 Выполнение 

нормативов ОФП, 

СФП, ТТП 

Свыше трех 

лет 

12 18 12 Выполнение 

нормативов ОФП, 

СФП, ТТП, ИП,  

Юношеские 

разряды 

На учебно-тренировочном этапе максимальный состав группы может определяться на 

основании   правил   проведения   официальных   спортивных   соревнований   и   в соответствии 

с заявочным листом для участия в них.  

 

         Учебно-тренировочный план. 
 

  Учебно-тренировочный процесс в организации, осуществляющей спортивную 

подготовку, ведется в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом, рассчитанным 

на 52 недели и не превышающим максимальный объем тренировочной нагрузки, 

установленный федеральными стандартами спортивной подготовки по видам спорта, в том 

числе с учетом участия обучающихся в учебно-тренировочных мероприятиях, самостоятельной 

работы обучающихся, также в рамках работы в спортивно-оздоровительных лагерях, центрах. 

Основными формами спортивной работы в спортивной школе являются: групповые 

занятия; индивидуальные занятия; участие в соревнованиях различного ранга; теоретические 

занятия (в форме бесед, лекций, просмотра и анализа учебных кинофильмов, кинокольцовок, 

кино- или видеозаписей, просмотра соревнований); занятия в условиях спортивно-

оздоровительного лагеря, тренировочного сбора; медико-восстановительные мероприятия, 

самостоятельная работа обучающихся по индивидуальным планам, промежуточная и итоговая 

аттестация. Обучающиеся старших возрастных групп должны участвовать в судействе 

соревнований и могут привлекаться к проведению отдельных частей учебно-тренировочного 

занятия в качестве помощника тренера.  

При составлении плана многолетней подготовки юных волейболистов реализуются 

принципы преемственности и последовательности учебного процесса, создаются предпосылки к 

решению поставленных перед каждым этапом задач. 

Направленности и содержанию по этапам и годам обучения свойственна определенная динамика. 

С увеличением общего годового временного объема изменяется соотношение времени, 

отводимого на различные виды подготовки по годам обучения.  

Тренировочный план составлен в академических часах, академический час равен 60минут.  

Тренерам-преподавателям разрешено вносить коррективы в план, но исходя из итогового 

количества часов. 
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Годовой учебно-тренировочный  план 

по программе спортивной подготовки по виду спорта «волейбол» 

Разделы спортивной подготовки Этапы и периоды спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап  

До года Свыше 

года  

До  

трех лет 

Свыше 

трех лет 

Общая             физическая подготовка 70 92 94 124 

Специальная   физическая подготовка 30 40 68 94 

Участие в спортивных соревнованиях - - 66 52 

Техническая подготовка 58 74 120 144 

Тактическая, теоретическая, психологическая 

подготовка, медико-восстановительные 

мероприятия 

32 40 94 112 

Инструкторская и судейская практика - - 6 12 

Медицинские, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, тестирование 

и контроль 

4 8 20 24 

Технико – тактическая (интегральная) 

подготовка 

40 58 52 62 

Количество часов год 234 312 520 624 

Количество часов в неделю 4,5 6 10 12 

Распределение времени в учебно-тренировочном плане на виды подготовки по этапам и 

годам обучения осуществляется в соответствии с федеральными стандартами спортивной 

подготовки по виду спорта «волейбол».  

В учебно-тренировочном плане отражены основные задачи и направленность работы по этапам 

многолетней подготовки. Годовой тематический план программы рассчитан на 52 недели. 

На период очередного отпуска  тренера-преподавателя и летних каникул в 

общеобразовательных организациях, Обучающиеся получают от тренера-преподавателя план 

самостоятельной работы на 6 недель 

 

Учебно-тренировочные мероприятия: 

№ 

п/п 

Виды учебно-тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий по этапам спортивной 

подготовки (количество суток) (без учета времени 

следования к месту проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и обратно) 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1. Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

чемпионатам России, кубкам 

России, первенствам России. 

- 14 

2 Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

другим всероссийским 

спортивным соревнованиям 

- 14 

3 Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

официальным  спортивным 

- 14 
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соревнованиям субъекта 

Российской Федерации 

2.Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

1 Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей или 

специальной физической 

подготовке 

- 14 

2 Учебно-тренировочные 

мероприятия в каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не более 2-х учебно-

тренировочных мероприятий в год 

3 Просмотровые учебно-

тренировочные мероприятия 

- До 60 суток 

Учебно-тренировочные мероприятия проводятся при наличии соответствующего 

финансирования. 

Спортивные соревнования 

 

Участие в соревнованиях — является обязательным условием для обучения. 

Обучающиеся уже с этапа начальной подготовки участвуют в контрольных играх, принимают 

участие в районных матчевых встречах.  

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

-соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся положениям 

(регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской 

спортивной классификации и правилам вида спорта "волейбол"; 

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

соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Организация, реализующая дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, направляет обучающегося и лиц, осуществляющих спортивную подготовку, на 

спортивные соревнования на основании утвержденного плана физкультурных и спортивных 

мероприятий, формируемого в том числе в соответствии с Единым календарным планом 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий, и соответствующих положений (регламентов) об официальных 

спортивных соревнованиях. 

 

Виды 

спортивных 

соревнований, 

игр 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

До года Свыше года До 3-х лет Свыше 3-х лет 

Контрольные 1 1 2 2 

Отборочные - - 1 1 

Основные  - - 3 3 

 

2.3 Календарный план воспитательной работы. 

 

Личностное развитие детей - одна из основных задач учреждений дополнительного 

образования. Высокий профессионализм тренера-преподавателя способствует формированию 

у ребенка способности выстраивать свою жизнь в границах достойной жизни достойного 

человека. 

Специфика воспитательной работы в спортивной школе состоит в том, что тренер-

преподаватель  может проводить ее во время учебно-тренировочных занятий и дополнительно 

на тренировочных сборах и в спортивно-оздоровительных лагерях, где используется и 

свободное время. 

https://base.garant.ru/403336703/7d7b9c31284350c257ca3649122f627b/#block_40000
https://base.garant.ru/403336703/7d7b9c31284350c257ca3649122f627b/#block_40000
https://base.garant.ru/403179519/#block_1000
https://base.garant.ru/401507914/#block_1000
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На протяжении многолетней спортивной подготовки тренер-преподаватель формирует у 

обучающихся прежде всего патриотизм, нравственные качества (честность, 

доброжелательность, самообладание, дисциплинированность, терпимость, коллективизм) в 

сочетании с волевыми (настойчивость, аккуратность, трудолюбие). 

Воспитательные средства: 

-личный пример и педагогическое мастерство тренера-преподавателя; 

-высокая организация учебно-тренировочного процесса; 

-атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества; 

-дружный коллектив; 

-система морального стимулирования; 

-наставничество опытных спортсменов. 

Важное место в воспитательной работе должно отводиться соревнованиям. Кроме 

воспитания у обучающихся понятия об общечеловеческих ценностях, необходимо серьезное 

внимание обратить на этику спортивной борьбы на площадке и вне ее. Здесь важно 

сформировать у обучающихся должное отношение к запрещенным приемам и действиям в 

волейболе (допинг, неспортивное поведение, взаимоотношения игроков, тренеров-

преподавателей, судей и зрителей). Перед соревнованиями необходимо настраивать игроков не 

только на достижение победы, но и на проявление в поединке морально-волевых качеств. 

Соревнования могут быть средством контроля за успешностью воспитательной работы в 

команде. Наблюдая за особенностями поведения и высказываниями обучающихся во время игр, 

тренер-преподаватель может сделать вывод о сформированной у них необходимых качеств. 

№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение 

и применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей; 

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в рамках 

которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения 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 

В течение года 
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педагогической работе; 

2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и 

проведение мероприятий, 

направленных на 

формирование здорового 

образа жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 

предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа 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 

(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета); 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая 

подготовка 

(воспитание 

патриотизма, чувства 

ответственности перед 

Родиной, гордости за 

свой край, свою Родину, 

уважение 

государственных 

символов (герб, флаг, 

гимн), готовность к 

служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном 

обществе, легендарных 

обучающийсяов в 

Российской Федерации, в 

регионе, культура 

поведения болельщиков и 

обучающийсяов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

обучающийсяов, тренеров и ветеранов 

спорта с обучающимися и иные 

мероприятия, определяемые 

организацией, реализующей 

дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки  

 

В течение года 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в 

физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), 

В течение года 
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соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

награждения на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки; 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, 

способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные 

выступления для обучающихся, 

направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов; 

- развитие навыков юных обучающийсяов 

и их мотивации к формированию 

культуры спортивного поведения, 

воспитания толерантности и 

взаимоуважения; 

- правомерное  поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

обучающийсяов; 

В течение года 

5. Другое направление 

работы, определяемое 

организацией, 

реализующей 

дополнительные 

образовательные 

программы спортивной 

подготовки 

-торжественный прием вновь 

поступивших в школу; 

-проводы выпускников; 

-просмотр соревнований (и видео, и 

телевидение) и их обсуждение; 

- регулярное подведение итогов 

спортивной деятельности обучающихся; 

-проведение тематических 

праздников; 

- встречи со знаменитыми 

обучающийсяами; 

-экскурсии, культпоходы в театры и 

на выставки; 

-тематические диспуты и беседы; 

-трудовые сборы и субботники; 

-оформление стендов и газет. 

… 

 

2.4.План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте  

и борьбу с ним. 

 

Допинги (от английского - "давать наpкотики") - это биологически активные 

лекарственные вещества, применяемые с целью искусственного повышения физических и 

эмоциональных возможностей. 

        С допингом поначалу не боролись, пользовались им редко, обнаружить нарушителей было 

сложно. Первый зарегистрированный случай употребления допинга был обнаружен в 1865 году 

с голландскими пловцами. В том же году была зарегистрирована первая смерть: умер 

обучающийся-велосипедист.  

Специалисты убеждены, что количество официально выявляемых случаев применения 

допинга в спорте явно занижено по сравнению с реальным положением дел. Проблема здесь 

сводится к тому, что разработаны эффективные пути маскировки, прикрывающие 

использование допинга и делающие, невозможным его выявлен Первой спортивной 

федерацией, запретившей использование стимуляторов, стала Международная ассоциация 

легкоатлетических федераций в 1928 году при контроле. Первой страной, принявшей 
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антидопинговое законодательство, стала Франция (1967). Был составлен список запрещённых 

препаратов, и создана специальная комиссия по борьбе с допингом. МОК ввел допинг - 

контроль, на Олимпийских играх начиная с 1968 г. 

        Мировое сообщество решило принять в качестве основы борьбы с допингом Всемирный 

антидопинговый Кодекс, он определяет допинг как совершение нарушений антидопинговых 

правил, приводимых, наличием запрещенной субстанции, или ее метаболитов, маркеров в 

пробе; использование либо попытка использования обучающимися запрещенной субстанции 

или запрещенного метода; отказ или непредставление проб без уважительной причины; 

обучающийся должен быть доступен для взятия проб во время вне соревновательного периода; 

фальсификация или попытка фальсификации результатов; обладание, распространение или 

попытка распространения, назначение или попытка назначения; помощь, потворство, 

подстрекательство, пособничество, сокрытие или любой другой вид соучастия. Согласно 

Всемирному Антидопинговому кодексу ответственность лежит на обучающемся. 

Государственные власти несут ответственность за определение санкций по отношению к 

торговцам запрещенными допинговыми средствами, а также в тех случаях, когда нарушение 

влечет за собой наказание, выходящее за рамки спортивных санкций. 

        Антидопинговыми организациями являются: Международный олимпийский комитет, 

Международный параолимпийский комитет, другие оргкомитеты крупных международных 

соревнований, которые проводят тестирования на своих соревнованиях, ВАДА, 

международные федерации, национальные олимпийские и параолимпийские комитеты и 

национальные антидопинговые организации. 

        Основная задача антидопинговых организаций - защита прав обучающихся. Список 

запрещенных в спорте субстанций и методов обновляется не реже одного раза в год. Попадают 

в запрещенный список, методы, отвечающие критериям, которые помогают обучающемуся 

получить преимущество над соперниками, опасны для здоровья обучающихся, противоречат 

духу спорта, если они способны маскировать использование других запрещенных субстанций 

и методов. Международный спортивный арбитражный суд (г. Лозанна) является высшей 

судебной инстанцией. Его решения имеют обязательную силу и обжалованию не подлежат. 

        Кодекс об административных правонарушениях РФ дисквалифицирует: обучающийся, 

тренеров-преподавателей, специалистов по медицине, иных специалистов в области 

физкультуры и спорта на срок от 6 месяцев до 3 лет. Административное наказание назначается 

судьей. 

Антидопинговые правила направлены на защиту здоровья обучающегося и 

предоставление им возможности стремиться к достижению высокого мастерства без 

использования субстанций и (или) методов, запрещенных для использования в спорте (далее - 

запрещенная субстанция и (или) запрещенный метод). Антидопинговые правила направлены на 

поддержание целостности спорта в части уважения к правилам, соперникам, честной борьбе, 

равным условиям и ценности чистого спорта для всего мира. 

       Общероссийская антидопинговая организация - Российское антидопинговое агентство 

(далее - РУСАДА) была создана в соответствии со статьей 26.1 Федерального закона. 

РУСАДА выполняет функции, указанные в статье 26.1 Федерального закона и статье 20.5 

Кодекса, в том числе: 

- планирует, координирует, осуществляет, контролирует и совершенствует процедуру допинг-

контроля; 

- сотрудничает с другими заинтересованными организациями, агентствами и другими 

антидопинговыми организациями; 

- содействует проведению научных исследований в области предотвращения допинга в спорте 

и борьбу с ним; 

- в рамках своей юрисдикции решительно преследует все возможные нарушения 

антидопинговых правил, включая выяснение в каждом случае причастности персонала или 

иных лиц к нарушению антидопинговых правил, и отслеживает надлежащее исполнение 

последствий; 

- планирует, осуществляет, оценивает и способствует продвижению антидопинговых 

образовательных программ; 
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- в рамках своих полномочий проводит обязательное расследование в отношении персонала при 

любом нарушении антидопинговых правил защищенным лицом или в случае, если персонал  

оказывал содействие более чем одному обучающемуся, нарушившему антидопинговые 

правила; 

- в полной мере сотрудничает с ВАДА при проводимом им расследовании в соответствии с его 

полномочиями; 

- принимает политику или правила, реализующие пункт 4.11 Правил; 

- принимает надлежащие меры по обеспечению соблюдения Кодекса и международных 

стандартов ВАДА подписавшимися сторонами и любыми другими спортивными 

организациями, подпадающими под область применения Правил и Федерального закона. 

       Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и универсальным 

документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. 

Антидопинговые правила, как и правила соревнований, являются спортивными правилами, по 

которым проводятся соревнования. Обучающийся принимают эти правила как условие участия 

в соревнованиях и обязаны их соблюдать. 

       Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений антидопинговых 

правил.   

К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в пробе, взятой у 

обучающийся. 

2. Использование или попытка использования обучающимся запрещенной субстанции или 

запрещенного метода.  

3. Уклонение, отказ или неявка обучающегося на процедуру сдачи проб.  

4. Нарушение обучающимся порядка предоставления информации о местонахождении.  

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг - контроля со 

стороны обучающегося или иного лица.  

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны обучающегося 

или персонала обучающегося.  

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции или 

запрещенного метода обучающегося или иным лицом.  

8. Назначение или попытка назначения обучающимся или иным лицом любому обучающимуся 

в соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, или 

назначение или попытка назначения любому обучающемуся во вне соревновательном периоде 

запрещенной субстанции или запрещенного метода, запрещенного во вне соревновательный 

период.  

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны обучающегося или иного лица.  

10. Запрещенное сотрудничество со стороны обучающегося или иного лица.  

11. Действия обучающихся или иного лица, направленные на воспрепятствование или 

преследование за предоставление информации уполномоченным органам. 

В отношении обучающихся действует «принцип строгой ответственности». Персональной 

обязанностью каждого обучающегося является недопущение попадания запрещенной 

субстанции в его организм, а также неиспользование запрещенного метода. Всемирное 

антидопинговое агентство обращает особое внимание на использование обучающимися 

пищевых добавок, так как во многих странах правительства не регулируют соответствующим 

образом их производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, могут 

не соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке. 

Прохождение онлайн-курса РУСАДА возможно с возраста не менее 7 лет. 

Для обучающихся 7 -12 лет на портале онлайн-образования РУСАДА с 2022 г. доступен 

Онлайн-курс по ценностям чистого спорта. Для обучающихся 13 лет и старше на портале 

онлайн-образования РУСАДА доступен Антидопинговый онлайн-курс. 

 

 

План антидопинговых мероприятий 

Вид Тема  Ответственн Сроки  Рекомендации  

https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/400051334/#4011
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программы ый  

1.Веселые 

старты 

«Честная 

игра» 

Тренер-

преподавате

ль 

1-2 раза 

в год 

Пример программы (пример 1)  

 

2.Теоретическ

ое занятие 

«Ценност

и спорта. 

Честная 

игра» 

Тренер -

преподавате

ль 

 

Замдиректор

а  

1 раз в 

год 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

регионе/районе 

3.Проверка 

лекарственных 

препаратов 

(знакомство с 

международны

м стандартом 

«Запрещенный 

список») 

 

Тренер-

преподавате

ль 

1 раз в 

месяц 

Научить юных обучающихся 

проверять лекарственные препараты 

через сервисы по проверке 

препаратов в виде домашнего 

задания (тренер называет 

обучающемуся 2-3 лекарственных 

препарата для самостоятельной 

проверки дома). Сервис по проверке 

препаратов на сайте РАА 

«РУСАДА»: http://list.rusada.ru/ 

(пример 2) 

4.Антидопинго

вая викторина 

«Играй 

честно» 

Тренер-

преподавате

ль 

По 

назначе

нию 

Проведение викторины на крупных 

спортивных мероприятиях в регионе. 

5.Онлайн 

обучение на 

сайте РУСАДА 

 Обучающий

ся 

1 раз в 

год 

Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. 

Ссылка на образовательный курс: 

https://newrusada.triagonal.net 

6.Родительское 

собрание 

«Роль 

родителей 

в 

процессе 

формиров

ания 

антидопи

нговой 

культуры

» 

Тренер-

преподавате

ль 

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/ 

(приложение №2) 

Собрания можно проводить в онлайн 

формате с показом презентации 

(приложение №3 и №4).  

7.Семинар для 

тренеров 

«Виды 

нарушени

й 

антидопи

нговых 

правил», 

 

«Роль 

тренера и 

родителей 

в 

процессе 

формиров

ания 

Ответственн

ый за 

антидопинго

вое 

обеспечение 

в регионе 

 

РУСАДА 

Замдиректор

а 

1-2 раза 

в год 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

регионе 

http://list.rusada.ru/
http://list.rusada.ru/
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антидопи

нговой 

культуры

» 

1.Веселые 

старты 

«Честная 

игра» 

Тренер-

преподавате

ль 

1-2 раза 

в год 

Пример программы (пример 1) 

 

2.Онлайн 

обучение на 

сайте Р 

УСАДА 

 
Обучающий

ся 

1 раз в 

год 

Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. 

Ссылка на образовательный курс: 

https://newrusada.triagonal.net 

3.Антидопинго

вая викторина 

«Играй 

честно» 

Ответственн

ый за 

антидопинго

вое 

обеспечение 

в регионе 

 

РУСАДА 

По 

назначе

нию 

Проведение викторины на крупных 

спортивных мероприятиях в регионе. 

4.Семинар для 

обучающийсяо

в и тренеров 

«Виды 

нарушени

й 

антидопи

нговых 

правил» 

 

«Проверк

а 

лекарстве

нных 

средств» 

 

Ответственн

ый за 

антидопинго

вое 

обеспечение 

в регионе 

 

РУСАДА 

1-2 раза 

в год 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

регионе 

5.Родительское 

собрание 

«Роль 

родителей 

в 

процессе 

формиров

ания 

антидопи

нговой 

культуры

» 

Тренер-

преподавате

ль 

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/ 

(пример 2) 

 

Собрания можно проводить в онлайн 

формате с показом презентации  

Также можно воспользоваться играми (которые основаны на рекомендациях ВАДА, 

сформулированных в пособии «Sport values in every classroom»). 

Пример 1  

Пример программы мероприятия «Веселые старты»  

Целевая аудитория: обучающийся этапа начальной подготовки.  

Цель: ознакомление обучающегося с ценностями спорта и принципами честной 

игры.;формирование “нулевой терпимости к допингу”.  

План реализации:проведение интерактивных занятий с использованием методических 

рекомендаций РУСАДА.  

http://list.rusada.ru/
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Мы предлагаем темы, для иллюстрации которых Вы можете придумать игры, связанные с 

Вашим видом спорта:  

• • равенство и справедливость;  

• • роль правил в спорте;  

• • важность стратегии;  

• • необходимость разделения ответственности;  

• • гендерное равенство.  

1. Равенство и справедливость  

 
Правила: все участники располагаются на разном расстоянии от корзины и пытаются попасть в 

неё мячиком, не двигаясь с места.  

Цель: показать участникам важность проведения соревнований в равных для всех условиях.  

Какие вопросы необходимо задать обучающимся:  

• кто из участников оказался в более/менее выгодном положении?  

• что необходимо изменить в правилах, чтобы сделать соревнования справедливыми и 

равными?  

2 вариант  

Правила: участники делятся на 2 команды. Каждой команде изначально дают разный 

спортивный инвентарь (мяч и обруч/теннисная ракетка или баскетбольный мяч и пляжный мяч). 

Первая пара участников, удерживая предмет (мяч, обруч и т.д.) одной рукой, бежит до конуса, 

обегает его и меняет руки удерживая предмет, затем возвращается к своей команде и передает 

предмет следующим игрокам.  

Цель: показать участникам важность проведения соревнований в равных для всех условиях.  

Какие вопросы необходимо задать обучающимся:  

• какая команда оказалась в более/менее выгодном положении?  

• что необходимо изменить в правилах, чтобы сделать соревнования справедливыми и 

равными? * можно повторить эстафету выбрав для команд уже одинаковый спортивный 

инвентарь.  

2. Роль правил в спорте 

 
Правила: игроки делятся на две команды, занимающие две противоположные стороны поля. 

Один из игроков всегда находится в зоне своей команды. Остальные члены обеих команд 

остаются в общей зоне (посередине площадки). Их задача – перенаправить игроку любым 

удобным способом, находящемуся в зоне их команды, наибольшее количество мячей.  

Цель: показать необходимость наличия и соблюдения правил в спорте.  

Какие вопросы необходимо задать обучающимся?  

• как бы вы могли улучшить данную игру?  

• какие правила необходимо добавить, чтобы сделать эту игру более равной (например, 

запретить перебрасывать мяч напрямую игроку, находящемуся в зоне команды)?  

3) Ценности спорта  

Заранее распечатать карточки со словами/словосочетаниями, которые относятся к ценностям 

спорта (честность, дружба, уважение, здоровье, воля к победе, смелость, работа над собой, 

справедливость, равенство, порядочность, успех, признание, солидарность, мужество, 
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решимость, сила воли, командный дух, правильное питание, распорядок дня и т.д.) и которые 

противоречат ценностям спорта (обман, допинг, оскорбление, ложь, скандал, унижение, 

победа любой ценой, высокомерие, наркотики и т.д.). Карточки могут быть как с одинаковыми 

словами для обеих команд, так и с разными (на усмотрение организатора).  

Правила: выбрать из каждой команды по 10-12 человек. Участникам необходимо добежать до 

стола, выбрать карточку со словом, которое относится к ценностям спорта и вернуться с ней 

обратно в свою команду. Передать эстафету следующему участнику. По окончании эстафеты 

проверить у команд выбранные слова на предмет ценностей спорта.  

Цель: объяснить участникам, что противоречит ценностям спорта.  

Какие вопросы необходимо задать обучающимся?  

• что не относится к ценностям спорта?  

• почему допинг является негативным явлением в спорте?  

* можно взять распечатанные слова в руки и наглядно показать.  

4) Финальная игра  
Заранее распечатать буквы на листах А4, из которых нужно составить фразу “МЫ ЗА 

ЧЕСТНЫЙ СПОРТ !” (слово МЫ можно заменить названием вида спорта, например: “ТЕННИС 

ЗА ЧЕСТНЫЙ СПОРТ !”).  

Правила: ведущий раздаёт участникам обеих команд по одному листу с буквой. За 

определенное время (30 сек-1 мин) они должны собрать одну общую фразу “МЫ ЗА ЧЕСТНЫЙ 

СПОРТ !”, выстроившись в один ряд. Когда участники соберут фразу, ведущий поздравляет 

участников игры (акцентируя свою речь на ценностях спорта) и делает общее фото (участники 

держат в руках буквы, сохраняя фразу).  

Цель: объединить участников обеих команд по девизом “Мы за честный спорт !” 

Пример №2  

Программа мероприятия на тему «Запрещённый список и ТИ»  

Целевая аудитория:  обучающиеся всех уровней подготовки;  тренеры-преподаватели. 

Цели:  

• ознакомление с Запрещенным списком;  

• формирование навыков по проверке препаратов с помощью специальных сервисов;  

• обозначение риска, связанного с использованием БАДов;  

• ознакомление с процедурой получения разрешения на ТИ.  

Обязательные темы:  

1. Принцип строгой ответственности  

• обучающийся несет ответственность за всё, что попадает в его организм.  

2. Запрещенный список  

• критерии включения субстанций и методов в Запрещенный список;  

• отвечает любым двум из трех следующих критериев:  

наносит вред здоровью обучающегося;  

противоречит духу спорта;  

улучшает спортивные результаты.  

• •маскирует использование других запрещенных субстанций.  

• •Запрещенный список обновляется как минимум 1 раз в год;  

• •Запрещенный список публикуется на официальном сайте ВАДА, а русскоязычная 

версия – на официальном сайте РУСАДА.  

3. Сервисы по проверке препаратов  

• • list.rusada.ru  

• • принципы проверки (вводить полное название препарата, обращать внимание на 

комментарии (запрещено всё время или только в соревновательный период, максимальная 

дозировка и т.д.)  

4. Опасность БАДов  

• • регулируются только Роспотребнадзором (в отличие от лекарственных препаратов, 

рынок которых контролируется Министерством здравоохранения);  

• • менее строгие стандарты качества;  

• • риск производственной халатности.  
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5. Оформление разрешения на ТИ  

• • критерии получения разрешения на ТИ;  

• • процедура подачи запроса (в какой орган, где найти бланк, как заполнить);  

• • процедура рассмотрения запроса (каким органом, в какие сроки);  

• • ретроактивное разрешение на ТИ.  

 

2.5 Планы инструкторской и судейской практики 

 

Приобретение навыков судейства и самостоятельной практики проведения занятий 

является обязательным на всех этапах спортивной подготовки, проводится с целью получения 

обучающимися звания «инструктора-общественника» и судьи по спорту и последующего 

привлечения к тренерской и судейской работе, а также имеет большое  воспитательное значение 

– у обучающихся воспитывается вкус к наставничеству, сознательное отношение к 

тренировочному процессу. 

Навыки организации и проведения занятий и соревнований приобретаются на 

протяжении многолетней подготовки в процессе теоретических знаний и практической работы 

в качестве помощника тренера-преподавателя, инструктора, помощника судьи, секретаря, 

самостоятельного судейства. 

Тренерская практика 

Для групп ТГ - Составление комплексов упражнений для подготовительной части 

занятия, разминки перед соревнованиями. Проведение разминки в группе, учебно-

тренировочных занятий в группах начальной подготовки. Ведение спортивного дневника: учет 

учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок, регистрация спортивных результатов, 

анализ выступления на соревнованиях.  

Судейская практика.  

Для групп ТГ- Изучение правил соревнований. Судейство на учебных играх в своей 

группе. Выполнение обязанностей секретаря, ведение технического протокола. Судейство на 

соревнованиях в общеобразовательных школах. Выполнение обязанностей судей, секретаря. 

Помощь в организации и проведении районных, областных и межрегиональных  соревнований. 

№ 

п/п 

Мероприятия по инструкторской и судейской 

практике 

Группы на этапах спортивной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

1 Освоение терминологии, принятой в волейболе  + 

2 Просмотре видеоматериалов с играми, разбор 

игровых ситуаций, принятие и обсуждение 

судейских решений. 

 

+ 

3 В качестве дежурного подготовка мест для 

занятий, инвентаря и оборудования. 

 

+ 

4 Умение вести наблюдения за обучающимися, 

выполняющими прием игры, и находить ошибки 

+ 

5 Составление комплексов упражнений по общей 

физической подготовке, по обучению 

перемещениям, передаче и приему мяча, подаче 

нижней и верхней прямой. 

 

+ 

6 Судейство на учебно- тренировочных играх в своей 

группе (по упрощенным правилам) 

+ 

7 Ведение наблюдения за обучающимися, 

выполняющими технические приемы в 

двусторонней игре, и на соревнованиях. 

 

+ 
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8 Составление комплексов упражнений по 

специальной физической подготовке, обучению 

техническим приемам  

и тактическим действиям (на основе изученного 

программного материала данного года обучения). 

 

+ 

9 Судейство на тренировочных играх. Выполнение 

обязанностей первого, второго судей и ведение 

технического отчета. 

+ 

10 Судейство на играх и соревнованиях в 

общеобразовательных школах, в своей спортивной 

школе. Выполнение обязанностей первого и 

второго судей, секретаря и судей на линиях.  

+ 

11 Проведение подготовительной и основной части 

занятия  

по начальному обучению технике игры.  

+ 

 

2.6 Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

 

Медицинский (врачебный) контроль за обучающимися 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 раз в год для групп ТЭ, 2 раза в год для групп СС и ВСМ); 

наблюдения в процессе учебно-тренировочных занятий; санитарно-гигиенический контроль за 

режимом дня, местами тренировок и соревнований, одеждой и обувью; контроль за 

выполнением юными обучающимися рекомендаций врача по состоянию здоровья, режиму 

тренировок и отдыха. Врачебный контроль предусматривает главное и принципиальное 

положение - допуск к тренировкам и спортивным мероприятиям здоровых обучающихся. 

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 (естественно 

гигиенические), медико-биологические и психологические. Факторы педагогического 

воздействия, обеспечивающие восстановление работоспособности: рациональное сочетание 

тренировочных средств разной направленности; правильное сочетание нагрузки и отдыха, как 

в учебно-тренировочном занятии, так и в целостном учебно-тренировочном процессе; ведение 

специальных восстановительных микроциклов и профилактических разгрузок; выбор 

оптимальных интервалов и видов отдыха; оптимальное использование средств переключения 

видов спортивной деятельности; полноценные разминки и заключительные части учебно-

тренировочных занятий; использование методов физических упражнений, направленных на 

стимулирование восстановительных процессов (дыхательные упражнения, упражнения на 

расслабление и т.д.); повышение эмоционального фона учебно-тренировочных занятий; 

эффективная индивидуализация тренировочных воздействий и средств восстановления. 13 

соблюдение режима дня, предусматривающего определенное время для тренировок. Медико-

биологические средства восстановления С ростом объема средств, специальной физической 

подготовки, интенсивности учебно-тренировочного процесса, соревновательной практики 

необходимо увеличивать время, отводимое на восстановление организма лиц, проходящих 

спортивную подготовку. На учебно-тренировочных этапах при увеличении соревновательных 

режимов тренировки могут применяться медико-биологические средства восстановления. К 

медикобиологическим средствам восстановления относятся: витаминизация, физиотерапия, 

гидротерапия, все виды массажа, русская парная баня или сауна. Перечисленные средств 

восстановления должны быть назначены и постоянно контролироваться врачом К 
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психологическим средствам восстановления относятся: психорегулирующие тренировки, 

разнообразный досуг, комфортабельные условия быта; создание положительного 

эмоционального фона во время отдыха, цветовые и музыкальные воздействия. Положительное 

влияние на психику и эффективность восстановления оказывают достаточно высокие и 

значимые для обучающихся промежуточные цели тренировки и точное их достижение. Одним 

из эффективных методов восстановления является психомышечная тренировка (ПМТ). 

Проводить ПМТ можно индивидуально и с группой после учебно-тренировочного занятия. 

Каждое средство восстановления является многофункциональным. Совокупное их 

использование должно составлять единую систему методов восстановления. Причем если на 

уровне высшего спортивного мастерства необходим как можно более полный комплекс этих 

средств, более полное представительство из разных групп с увеличением доли медико- 

биологических и психологических средств, то для начинающих обучающихся требуется 

минимальное количество медикобиологических 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 обучающихся 

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.   

 

2.7  Рекомендации по проведению учебно-тренировочных занятий, а также 

требования к технике безопасности в условиях учебно-тренировочных занятий и 

соревнований. 

 

С учетом специфики вида спорта волейбол определяются следующие особенности 

спортивной подготовки:  

- планирование учебно-тренировочных занятий (по объему и интенсивности 

тренировочных нагрузок разной направленности) осуществляется в соответствии с гендерными 

и возрастными особенностями развития;  

- в зависимости от условий и организации занятий, а также от условий проведения 

спортивных соревнований подготовка по виду спорта волейбол осуществляется на основе 

обязательного соблюдения мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих 

спортивную подготовку.  

Учебно-тренировочное занятие должно состоять из 3-х частей – подготовительной (или 

разминки), основной и заключительной. В подготовительной части решаются две задачи: 

разогревания и подведения к решению основной части занятия. Применяются различные виды 

гимнастических упражнений, общеразвивающие упражнения с постепенным увеличением 

количества мышечных групп. Затем выполняются упражнения, подводящие к выполнению 

задач основной части тренировки.  

В основной части тренировки решаются задачи конкретного учебно-тренировочного 

занятия: обучение техническому действию, совершенствование технического действия или 

технико-тактических действий, воспитания физических качеств.  

В заключительной части необходимо решать задачу восстановления обучающегося 

после выполненной им работы в основной части занятия.  
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По мере роста спортивной квалификации обучающихся изменяется содержание учебно-

тренировочного процесса. На этапе начального обучения главное состоит в создании 

предпосылок для полноценного решения задач учебно-тренировочного процесса. Для этого 

знакомят с игрой и ее правилами, воспитывают двигательные качества и навыки. Его 

назначение - обучение основам игры и подготовка к первым официальным соревнованиям.   

Следующий этап углубленного освоения и совершенствования знаний, качеств и 

навыков, обеспечивает достижение высоких спортивных результатов. Все этапы тесно связаны. 

Каждый из них обеспечивает решение задач последующего, создавая необходимый запас 

знаний и практических умений. Каждый обучающийся обязан научиться в равной степени 

точно передавать мяч, вести его, бросать в кольцо с места и в движении, стремительно 

атаковать, опекать нападающих и защищаться. Только после этого юный волейболист этим 

комплексом навыков и умений и определятся его индивидуальные качества, можно переходить 

к специализации по амплуа. При подготовке особое внимание нужно уделять работе с 

высокорослыми юными волейболистами – юношами и девушками. Следует учитывать 

особенности девушек - их склонность к более выраженному приросту массы тела, быстрое 

ослабление внимания при физической нагрузке и недостаточный уровень физической 

работоспособности. Главная задача тренера-преподавателя - раскрыть присущие каждому 

задатки и способности, необходимые не только в игровой, но и в повседневной трудовой 

деятельности.  

Общие требования безопасности на занятиях по волейболу 

Травмы в волейболе могут возникать при различном сочетании внешних и внутренних 

факторов. Несомненно, возможны и несчастные случаи, когда травма возникает вследствие 

трагического стечения обстоятельств и причин, которые трудно предвидеть. Тем не менее, 

основные факторы, влияющие на возникновение и характер травм, необходимо 

систематизировать для выработки мер безопасности, направленных на их устранение.  

Внешние факторы спортивного травматизма:  

- неправильная общая организация учебно-тренировочного процесса;  

- методические ошибки тренера-преподавателя при проведении учебно-тренировочного 

процесса;  

- нарушение волейболистами дисциплины и установленных правил во время проведения 

учебно-тренировочного процесса;  

- неудовлетворительное состояние мест занятий, оборудования и экипировки 

волейболистов;  

- неблагоприятные санитарно-гигиенические условия, - неподготовленность мест при 

проведении учебно-тренировочных занятий.  

К неправильной организации учебно-тренировочных занятий относится:  

- проведение учебно-тренировочных занятий с большим числом волейболистов, 

превышающим установленные нормы;  

- проведение занятий без тренера-преподавателя;  

- неправильная организация направления движения волейболистов в процессе 

выполнения тренировочных упражнений.  

При планировании и проведении учебно-тренировочных занятий тренер-преподаватель 

обязан учитывать организационные условия проведения занятий и в случае необходимости 

незамедлительно вносить в них коррекцию.  

Внутренние факторы спортивного травматизма:  

- наличие врожденных и хронических заболеваний;  

- состояние утомления и переутомления;  

- изменение функционального состояния организма, вызванное перерывом в занятиях в 

связи с каким-либо заболеванием или другими причинами.  

При проведении учебно-тренировочных занятий предусматриваются основные 

организационно-профилактические меры обеспечения безопасности и снижения травматизма 

обязательные к выполнению.  

Требования безопасности перед началом занятий 
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Надеть спортивную форму. Запрещается играть с кольцами и браслетами на руках, 

серьгами и др. Ногти должны быть коротко подстрижены. Очки должны быть на резинке и 

иметь роговую оправу. Войти в спортзал по разрешению тренера-преподавателя и только с 

тренером-преподавателем. Проверить надежность установки, крепления и целостность 

оборудования (щитов, ворот, перекладин, стоек и др.). Пол должен быть сухим и чистым. 

Запрещается натирать пол мастикой. Все острые и выступающие предметы в зале должны быть 

закрыты матами или ограждены.  

Требования безопасности во время занятий 

- строго соблюдать дисциплину;  

- не выполнять упражнений без заданий тренера-преподавателя;  

- во время тренировки по свистку тренера-преподавателя все должны прекратить 

движение;  

- при выполнении упражнений потоком (один за другим) во время разминки и в другие 

моменты соблюдать достаточные интервалы во избежание столкновений;  

- по окончании выполнения упражнений потоком вернуться на свое место для 

повторного выполнения задания с правой или левой стороны зала;  

- перемещаясь спиной, смотреть через плечо.  

Во время ведения мяча обучающийся должен: 

 - выполнять ведение мяча с поднятой головой;  

- при изменении направления убедиться, что на пути нет других обучающихся, с 

которыми может быть столкновение;  

- после выполнения упражнения взять мяч в руки и крепко его держать.  

Во время передачи мяча обучающийся должен:  

- ловить мяч открытыми ладонями, образующими воронку;  

- прежде чем выполнить передачу, убедиться, что партнер готов к приему мяча;  

- следить за полетом мяча;  

- соизмерять силу передачи в зависимости от расстояния до партнера;  

- помнить, что нельзя бить мяч ногой, бросать друг в друга.  

Вовремя броска обучающийся должен:  

- выполнять бросок по кольцу способом, указанным тренером-преподавателем;  

- при подборе мяча под щитом контролировать отскок мячей других обучающихся. Не 

рекомендуется:  

- толкать обучающегося, бросающего мяч в прыжке;  

- при броске в движении хвататься за сетки, виснуть на кольцах;  

- бить рукой по щиту, - при попадании в корзину двух и более мячей выбивать их другим 

мячом;  

- бросать мяч в заградительные решетки.  

Во время игры обучающийся должен:  

- следить за перемещением игроков и мяча на площадке;  

- избегать столкновений;  

- по свистку прекращать игровые действия.  

Нельзя:  

- толкать друг друга, ставить подножки, бить по рукам, хватать игроков соперника, 

задерживать их продвижение;  

- широко расставлять ноги и выставлять локти;  

- вовремя броска дразнить соперника, размахивать руками перед его глазами;  

- обучающемуся, который находится на скамейке запасных, выбегать на площадку.  

Требования безопасности в аварийных ситуациях 
При появлении болей, плохом самочувствии прекратить учебное занятия и сообщить об 

этом тренеру-преподавателю. При возникновении пожара в спортзале немедленно прекратить 

занятия, эвакуировать обучающихся из зала, сообщить о пожаре в пожарную часть и приступить 

к тушению очага возгорания с помощью первичных средств пожаротушения. При получении 

обучающимися травмы оказать первую помощь пострадавшему, сообщить администрации и 

родителям пострадавшего, при необходимости отправить его в лечебное учреждение.  
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Требование безопасности по окончании учебного занятий:  

- убрать в отведенное место спортинвентарь; 

- вывести обучающихся из зала (тренер-преподаватель выходит последним); 

- принять душ или тщательно вымыть руки и лицо с мылом; 

- обязательно переодеться в чистую, сухую одежду. 

 

3. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ  

 

3.1 По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки 

лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), необходимо выполнить 

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

спортивных соревнованиях: 

- На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «волейбол»; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки. 

- На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «волейбол»  

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий  

и участия в спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

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

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

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 субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

3.2 Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе разработанных 

комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки, 

не связанным с физическими нагрузками (далее – тесты), а также с учетом результатов участия 

обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня 

спортивной квалификации (согласно требованиям ФССП). 

Нормативы по виду спорта «волейбол» 

для зачисления в группы на этапе начальной подготовки 

№п/п Упражнение  1 год обучения 2 год обучения 3 год обучения 

юноши девушки юноши девушки юноши девушки 

1 Бег на 30м (с) 6,9 7,1 6,0 6,5 5,5 6,0 

2 Прыжок в длину с 

места толчком 

двумя ногами (см) 

110 105 130 120 160 155 
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3 Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

7 4 15 10 20 12 

4 Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической 

скамье (см от  

уровня скамьи) 

+1 +3 +3 +7 +5 +12 

5 Челночный бег 5х6м 

(с) 

12,0 12,5 10,5 

 

11 9,8 10,5 

6 Бросок мяча массой 

1кг из-за головы 

двумя руками, стоя 

(м) 

8 6 10 7 11 9 

7 Прыжок в высоту 

одновременным 

отталкиванием 

двумя ногами (см) 

36 30 40 35 42 38 

1. Бег на 30 метров выполняется с высокого старта 

2. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами выполняется в соответствующем 

секторе для прыжков. Место отталкивания должно обеспечивать хорошее сцепление с обувью. 

Участник принимает исходное положение: ноги на ширине плеч, ступни параллельно, 

носки ног перед линией отталкивания. 

Одновременным толчком двух ног выполняется прыжок вперед. Допускаются махи руками. 

Измерение производится по перпендикулярной прямой от места отталкивания до ближайшего 

следа, оставленного любой частью тела участника. Участнику предоставляется три попытки. В 

зачет идет лучший результат. Участник имеет право: - при подготовке 

и выполнении прыжка производить маховые движения руками 

3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа выполняется из исходного 

положения: упор лежа на полу, руки на ширине плеч, кисти вперед, локти разведены не более 

чем на 45 градусов относительно туловища, плечи, туловище и ноги составляют прямую линию. 

Стопы упираются в пол без опоры. Засчитывается количество правильно выполненных циклов, 

состоящих из сгибаний и разгибаний рук, фиксируемых счетом судьи вслух или с 

использованием специальных приспособлений (электронных контактных платформ).  

4. Наклон вперед из положения стоя с прямыми 

ногами на гимнастической скамье выполняется из 

исходного положения: стоя на гимнастической скамье, ноги выпрямлены в коленях, ступни ног 

расположены параллельно на ширине 10-15 см. Участник выполняет упражнение в спортивной 

форме, позволяющей судьям определить выпрямление ног в коленях (шорты, леггинсы). 

При выполнении испытания по команде судьи участник выполняет два 

предварительных наклона, скользя пальцами рук по линейке измерения. При 

третьем наклоне участник максимально сгибается и фиксирует результат в течение 2 секунд. 

Величина гибкости измеряется в сантиметрах 

5. Основным методом предупреждения травматизма в челночном беге  5х6, метров 

является методически верно организованное занятие, в подготовке к которому планируются 

дозированные нагрузки во время разминки, правильно строится разучивание и тренировка 

отдельных элементов и грамотно проводится снижение нагрузок в конце занятия. 

Немаловажным моментом также является экипировка и место проведения занятия 

6. Принять стартовое положение – ноги на ширине плеч, мяч взять руками вниз, занять 

стартовую линию; двумя руками из-за головы совершить бросок и забросить мяч как можно 

дальше.  

7. Перед отталкиванием сделать два шага вперед и поставить носки ног на одну линию 

(параллельно) сделать энергичный, не глубокий подсед двумя ногами и выполнить быстрое 

отталкивание, собственно прыжок. 
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Траектория отталкивания (выпрыгивание) вверх – вперед, преодолевая планку на заданной 

высоте. Переход от подседа к отталкиванию выполняется без остановки, максимально быстро. 

Вертикальному взлету помогает широкий мах обеих рук, вверх – вперед. Приземление 

происходит на обе ноги, на переднюю часть стопы с опусканием на пятки (амортизация). Для 

начинающих тяжелоатлетов приземление должно выполняться на гимнастический 

поролоновый мат. Приземление на слегка согнутые ноги в коленях, с последующей 

амортизацией. Все эти меры несколько исключают большую нагрузку на колени, смягчая 

жесткий удар в момент приземления. 

Нормативы по виду спорта «волейбол» 

для зачисления в группы на учебно-тренировочном этапе 
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обучения 

3 год 

обучения 

4 год 

обучения 

5год 
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 1  Бег на 60м 10,4 10,

9 

9,8 10 9,4 9,8 9 9,5 8,7 9 

2 Сгибание разгибание рук 

в упоре лежа на полу 

18 9 22 12 28 15 32 17 35 20 

3 Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(см от  уровня скамьи) 

+5 +6 +7 +10 +8 +12 +9 +15 +9 +15 

4 Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

(см) 

160 14

5 

165 +50 17

0 

160 19

0 

170 20

0 

180 

5 Челночный бег 5х6 м (с) 11,5 12,

0 

11 15,

5 

10,

5 

11 10 10,5 9,5 10 

6 Бросок мяча массой 1кг 

из-за головы двумя 

руками, стоя (м) 

10 8 11 9 12 10 13 11 14 11 

7 Прыжок в высоту 

одновременным 

отталкиванием двумя 

ногами (см) 

40 35 45 40 50 55 55 50 60 55 

1. Бег на 60 метров выполняется с высокого старта 

2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа выполняется из исходного 

положения: упор лежа на полу, руки на ширине плеч, кисти вперед, локти разведены не более 

чем на 45 градусов относительно туловища, плечи, туловище и ноги составляют прямую линию. 

Стопы упираются в пол без опоры. Засчитывается количество правильно выполненных циклов, 

состоящих из сгибаний и разгибаний рук, фиксируемых счетом судьи вслух или с 

использованием специальных приспособлений (электронных контактных платформ).  

3. Наклон вперед из положения стоя с прямыми 

ногами на  гимнастической скамье выполняется из 

исходного положения: стоя на гимнастической скамье, ноги выпрямлены в коленях, ступни ног 

расположены параллельно на ширине 10-15 см. Участник выполняет упражнение в спортивной 

форме, позволяющей судьям определить выпрямление ног в коленях (шорты, леггинсы). 

При выполнении испытания по команде судьи участник выполняет два 

предварительных наклона, скользя пальцами рук по линейке измерения. При 

третьем наклоне участник максимально сгибается и фиксирует результат в течение 2 секунд. 

Величина гибкости измеряется в сантиметрах 
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4. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами выполняется в соответствующем 

секторе для прыжков. Место отталкивания должно обеспечивать хорошее сцепление с обувью. 

Участник принимает исходное положение: ноги на ширине плеч, ступни параллельно, 

носки ног перед линией отталкивания. 

Одновременным толчком двух ног выполняется прыжок вперед. Допускаются махи руками. 

Измерение производится по перпендикулярной прямой от места отталкивания до ближайшего 

следа, оставленного любой частью тела участника. Участнику предоставляется три попытки. В 

зачет идет лучший результат. Участник имеет право: - при подготовке 

и выполнении прыжка производить маховые движения руками 

5. Основным методом предупреждения травматизма в челночном беге  5х6, метров 

является методически верно организованное занятие, в подготовке к которому планируются 

дозированные нагрузки во время разминки, правильно строится разучивание и тренировка 

отдельных элементов и грамотно проводится снижение нагрузок в конце занятия. 

Немаловажным моментом также является экипировка и место проведения занятия 

6. Принять стартовое положение – ноги на ширине плеч, мяч взять руками вниз, занять 

стартовую линию; двумя руками из-за головы совершить бросок и забросить мяч как можно 

дальше.  

7. Перед отталкиванием сделать два шага вперед и поставить носки ног на одну линию 

(параллельно) сделать энергичный, не глубокий подсед двумя ногами и выполнить быстрое 

отталкивание, собственно прыжок. 

Траектория отталкивания (выпрыгивание) вверх – вперед, преодолевая планку на заданной 

высоте. Переход от подседа к отталкиванию выполняется без остановки, максимально быстро. 

Вертикальному взлету помогает широкий мах обеих рук, вверх – вперед. Приземление 

происходит на обе ноги, на переднюю часть стопы с опусканием на пятки (амортизация). Для 

начинающих тяжелоатлетов приземление должно выполняться на гимнастический 

поролоновый мат. Приземление на слегка согнутые ноги в коленях, с последующей 

амортизацией. Все эти меры несколько исключают большую нагрузку на колени, смягчая 

жесткий удар в момент приземления. 

Уровень спортивной квалификации 

 Период обучения на этапе спортивной подготовки (до трех лет) – не устанавливается.  

Период обучения на этапе спортивной подготовки (старше трех лет) – спортивные разряды 

«третий юношеский спортивный разряд»,  «второй юношеский спортивный разряд», «первый 

юношеский спортивный разряд», «третий спортивный разряд», «второй спортивный разряд». 

 

4. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ПО ВИДУ СПОРТА (СПОРТИВНОЙ ДИСЦИПЛИНЕ) 

 

Направленность и содержание учебно-тренировочного процесса по годам обучения 

определяется с учетом задач и принципов многолетней подготовки юных обучающийся.  

На этапе начальной подготовки и учебно-тренировочном этапе главное внимание уделяется 

обучению технике основных приемов игры, формированию тактических умений и освоению 

тактических действий.  

Следует широко использовать игровой метод, подвижные игры, круговую тренировку, 

эстафеты и упражнения из различных видов спорта. Важное значение придается развитию 

скоростных и скоростно-силовых качеств, быстроты ответных действий, ловкости, 

координации, выносливости. При этом надо стремиться к тому, чтобы эти качества 

«включались» в тактические действия и технические приемы игры. Целесообразно развивать 

скоростные качества в упражнениях с мячом.  

Важно последовательно и целенаправленно формировать устойчивую взаимосвязь между 

различными сторонами подготовленности (физической и технической, физической и 

тактической, технической и тактической). Для этой цели применяется интегральная подготовка, 

для которой выделяется учебно-тренировочное время. Высшей формой интегральной 

подготовки служат учебные, контрольные и календарные игры.  

При построении учебно-тренировочных занятий и выбора заданий необходимо 

ориентироваться на структуру соревновательной деятельности и факторы, определяющие ее 
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эффективность в волейболе. Поэтому продолжительность упражнений, игровых заданий, 

фрагментов игры, особенности и характер повторения, содержание упражнений должны в той 

или в иной мере соответствовать пространственно-временным и количественно-качественным 

параметрам розыгрышей мяча, микропоединков двух соперничающих команд.  

Чем ближе соревнования, тем больше должно быть соответствие  тренировочных заданий 

структуре игрового соревновательного противоборства по расположению игроков в зонах и их 

тактическому взаимодействию в рамках  

отдельных микропоединков.  

Анализ соревновательной деятельности показал, что отстающими компонентами игры 

являются подача и прием подач, блокирование и защитные действия, страховка в защите и 

нападении, действия в условиях переключений от действий в нападении к действиям в защите 

и наоборот, низкий уровень самостоятельности, творческой активности и психологической 

подготовки.  

Материал по физической подготовке представлен для всех этапов без разделения по годам 

обучения, ориентиром для тренеров-преподавателей в этом служат задачи и содержание 

технико-тактической подготовки, которое дифференцировано по годам обучения. Учитывая 

особенности организации работы, материал для первого и второго годов обучения в этапах 

начальной подготовки и тренировочном дан общий. На основе программного материала по 

видам подготовки разрабатываются тренировочные задания, которые объединяются в блоки 

для решения задач тренировки для каждого возраста юных волейболистов и года обучения в 

спортивной школе.  

Физическая подготовка (для всех этапов) 

Физическая подготовка слагается из общей и специальной подготовки. Между ними существует 

тесная связь.  

Общая физическая подготовка (ОФП) направлена на развитие основных двигательных 

качеств - силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости, а также на обогащение юных 

волейболистов разнообразными двигательными навыками. Средства общей физической 

подготовки подбираются с учетом возраста обучающихся и специфики волейбола.  

Из всего многообразия средств общей физической подготовки в занятиях с юными 

волейболистами преимущественно используются упражнения из гимнастики, акробатики, 

легкой атлетики, волейбола, гандбола, подвижные игры.  

Удельный вес общеразвивающих упражнений в занятиях различен на отдельных этапах учебно-

тренировочного процесса. Общеразвивающие упражнения в зависимости от задач урока можно 

включать в подготовительную часть занятия, в основную и, отчасти, в заключительную. Так, 

гимнастические, легкоатлетические и акробатические упражнения, волейбол, ручной мяч, 

подвижные игры применяются как в подготовительной части, так и в основной. Это особенно 

характерно для начального этапа обучения, когда эффективность средств волейбола еще 

незначительна (малая физическая нагрузка в упражнениях по технике и двусторонней игре).  

Периодически для выполнения общеразвивающих упражнений целесообразно выделять 

отдельные занятия. В этом случае в подготовительной части даются упражнения и игры, 

хорошо известные обучающимся. Основную часть занятия посвящают разучиванию техники, 

например легкоатлетических видов. Занятие заканчивают подвижной игрой, волейболом и 

ручным мячом. В состав ОФП входят строевые упражнения и команды для управления группой; 

упражнения из гимнастики, легкой атлетики, акробатики, подвижные и спортивные игры.  

Средствами общей физической подготовки являются общеразвивающие упражнения, 

направленные на развитие различных качеств, необходимых для дальнейших занятий в 

спортивных группах, в процессе ходьбы, бега, прыжков, метаний, а также упражнения на 

снарядах, занятия другими видами спорта.  

Гимнастические упражнения:  

Для мышц туловища и живота  

1. Различные упражнения с набивными мячами: броски с участием мышц живота, спины, рук, 

ног; с поворотами туловища в стороны; со сгибанием и разгибанием туловища.  

2. Подъем прямых ног из положения виса.  

3. Подъем ног и касание ими пола за головой из положения лежа на спине.  
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4. Ноги на ширине плеч. Наклоны туловища вперед, назад, в стороны.  

5. Ноги на ширине плеч. Вращение корпуса.  

6. Упражнения 4 и 5 с отягощениями — гантелями, набивными мячами, мешочками с песком 

или дробью.  

7. Ноги на ширине плеч. Повороты туловища.  

8. Из положения виса размахивание в стороны прямыми, сведенными вместе ногами.  

9. Лечь лицом вниз. Подъем туловища вверх (прогибание).  

10. Лечь на спину, левую ногу согнуть в колене, правую выпрямить. Смена положения ног - 

«велосипед».  

11. Стать на колени, туловище выпрямить. Отклонить туловища назад.  

12. Сесть на пол, ноги врозь. Наклоны туловища вперед и в стороны.  

13. Сесть на пол, ноги врозь. Повороты туловища в стороны.  

14. Лечь на пол, положив ноги под какой-нибудь предмет. Поднять туловище до положения 

сидя на полу.  

15. Из положения лежа на спине:  

а) поднимать согнутые в коленях ноги и опускать, разгибая их;  

б) круговые движения ногами;  

в) закинуть ноги назад до касания носками пола за головой;  

г) поднимать ноги под углом 45—90° и выше;  

д) поднимать одновременно ноги и туловище.  

16. Лечь на спину, руки развести в стороны, не отрывая от пола. Медленно поднимать ноги и 

поочередно доставать прямыми ногами руки.  

17. Упор присев. Выбросить ноги до положения упора лежа, прыжком вернуться в упор сидя.  

18. Встать на левое колено, правую ногу вытянуть в сторону, руки сцепить над головой. 

Пружинистые наклоны вправо. То же в левую сторону.  

19. Из основной стойки наклонить туловище вперед, руки в стороны, одновременно отвести 

поднятую ногу назад — «ласточка». То же другой ногой.  

20. Встать на колени, руки вытянуть вперед. Одновременно с наклоном влево сесть на пол 

вправо. Вернуться в исходное положение. С наклоном туловища сесть влево.  

21. Сидя на полу, выполнять скрестные движения поднятыми ногами.  

Для мышц рук и плечевого пояса  

1. Круговые движения в лучезапястных и плечевых суставах.  

2. То же с отягощениями.  

3. Сгибание и разгибание рук в упоре; туловище прямое.  

4. Броски набивных мячей, легкоатлетических ядер с разгибанием рук в локтевых и луче-

запястных суставах.  

5. Упражнения с гимнастическими палками.  

6. С булавами.  

7. С эспандером и амортизатором.  

8. Отталкивание руками от стены, пола.  

9. Жим веса лежа на спине.  

10. Ходьба на руках (с поддержкой партнера).  

11. Из положения руки в стороны сгибание их в локтевых суставах с сопротивлением парт-нера 

(в парах).  

12. Наматывание на валик веревки с подвешенной гирей весом 16 кг.  

13. Сгибание и разгибание рук (со страховкой партнера) в стойке на кистях у стены.  

14. Ноги врозь, туловище наклонено вперед под прямым углом, руки в стороны. Повороты 

туловища рывком вправо и влево.  

15. Исходное положение: первый партнер — ноги врозь, руки в стороны; второй — стоит сзади. 

Положив руки на предплечья первого, второй медленно давит вниз; пер-вый противодействует 

давлению.  

16. Исходное положение то же. Первый старается опустить руки вниз, второй препятствует 

этому.  
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17. Двое стоят лицом друг к другу, руки вытянуты вперед: первый отводит руки второго в 

стороны, второй препятствует ему.  

18. Первый партнер стоит, разведя ноги, руки на поясе. Второй сзади сводит локти первого 

назад, первый противится этому.  

Для мышц ног  

1. Приседания на одной и на двух ногах с быстрым вставанием.  

2. Выпрыгивания из положения седа,  

3. То же, но с отягощением.  

4. Прыжки на одной ноге с продвижением вперед.  

5. Перескоки с ноги на ногу.  

6. Прыжки на двух ногах.  

7. Те же прыжковые упражнения, но с отягощением.  

8. Подъем на носки с отягощением.  

9. Спрыгивание с последующим, без пауз, впрыгиванием на предмет различной высоты.  

10. То же, но с отягощением.  

11. Перепрыгивание через гимнастическую скамейку со стороны на сторону, стараться вы-

прыгнуть как можно выше, чтобы ноги перенести прямыми.  

12. Выпрыгивание с гирей весом 32 кг на параллельных гимнастических скамейках.  

13. Комбинированные прыжки в стороны и вперед через различные препятствия: 

гимнастические скамейки, набивные мячи, барьеры для бега и т. п.  

14. Стойка со скрещенными ногами, руки вперед или за головой. Садиться на пол и вставать в 

исходное положение.  

15. Ноги широко врозь. Глубоко присесть на левой ноге. Сгибая правую ногу, переносить 

тяжесть туловища на нее. Далее — попеременное сгибание ног. При переносе туловища с ноги 

на ногу таз не поднимать.  

Для мышц задней поверхности бедра  

1. Лежа на груди на гимнастическом столе, поднимать прямые ноги.  

2. То же, но с отягощением.  

3. Лежа на груди, поднимать руки вверх. Прогнуться, отделяя от пола прямые руки и ноги.  

4. Ходьба в полуприседе широкими выпадами. Туловище прямое.  

5. То же, но с отягощением.  

6. Лежа на бедрах поперек гимнастического коня лицом вниз, стопами ног зацепиться за 

гимнастическую стенку. Подъем туловища вверх.  

7. Лежа на спине, отбивать ногами набивной мяч.  

8. В выпаде — прыжком менять положение ног.  

9. Стоя на коленях, стопами ног зацепиться за рейку гимнастической стенки. Медленное 

опускание туловища вперед, без сгибания в тазобедренных суставах.  

Акробатические упражнения:  

1. Группировки в приседе, сидя, лёжа на спине.  

2. Перекаты в группировке лёжа на спине (вперёд, назад), из положения сидя, из упора присев 

и из основной стойки.  

3. Перекаты в сторону из положения лёжа и в упоре стоя на коленях.  

4. Перекаты вперёд и назад прогнувшись, лёжа на бёдрах, с опорой и без опоры руками.  

5. Перекат в стороны согнувшись с поворотом на 180 гр. Из седа ноги врозь с захватом ноги.  

6. Из положения стоя на коленях перекат вперёд прогнувшись.  

7. Перекаты назад в группировке и согнувшись в стойку на лопатках.  

8. Стойка на лопатках с согнутыми и прямыми ногами.  

9. Стойка на руках с помощью и опорой о стенку (для мальчиков).  

10. Кувырок вперёд из упора присев и из основной стойки.  

11. Кувырки вперёд с трёх шагов и небольшого разбега.  

12. Кувырки вперёд из стойки ноги врозь в сед с прямыми ногами.  

13. Длинный кувырок вперёд.  

14. Кувырок назад из упора присев и из основной стойки.  

15. Соединение нескольких кувырков вперёд и назад.  
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16. Кувырок назад прогнувшись через плечо (с 14 лет).  

17. Подготовительные упражнения для моста у гимнастической стенки.  

18. Мост с помощью партнёра и самостоятельно.  

19. Переворот в сторону (вправо и влево) с места и с разбега (с 14 лет)  

20. Комплексы вышеуказанных упражнений.  

Легкоатлетические упражнения:  

1. Бег с ускорением до 50-60 м.  

2. Низкий старт и стартовый разбег до 60 м.  

3. Повторный бег 2-3 Х 30-40 м (12-14 лет), 3-4 Х 50-60 м (15-17 лет).  

4. Эстафетный бег с этапами до 60 м.  

5. Бег с препятствиями от 60 до 100 м (кол-во препятствий от 4 до 10). В качестве препятствий 

– набивные мячи, учебные барьеры, условные окопы.  

6. Бег или кросс до 500 м (девочки) и до 1000 м (мальчики).  

7. Прыжки в высоту через планку с места и с разбега способом «перешагивание».  

8. Прыжки в длину с места, тройной прыжок с места и с разбега (мальчики).  

9. Метание малого мяча с места в стену или щит на дальность отскока и на точность.  

10. Метание гранаты.  

11. Многоборье. Спринтерские, прыжковые, метательные, смешанные от3 до 5 видов.  

Спортивные игры.  

1. Баскетбол 7 на 7. Ловля, передача, ведение мяча, основные способы бросков в корзи-ну.  

2. Гандбол 7 на 7. Ловля, передача, ведение мяча, основные способы бросков по воро-там.  

3. Минифутбол.  

Индивидуальные тактические действия в защите и нападении и простейшие взаимодей-ствия 

игроков в защите и нападении.  

Подвижные игры.  

1. «Гонка мячей»  

2. «Салки»  

3. «Рыбак и рыбки»  

4. «Метко в цель»  

5. «Подвижная цель»  

6. Эстафеты с бегом, прыжками, с мячами и пр.  

7. «Картошка»  

8. «Охотники и утки»  

9. «Катающаяся мишень» и др.  

Ходьба на лыжах и катание на коньках.  

1. Основные способы передвижения, поворотов, спусков, подъёмов и торможений.  

2. Передвижения на скорость до 3 км.  

5. Эстафеты, игры.  

Специальная физическая подготовка (СФП) направлена на развитие физических качеств и 

способностей, специфичных для игры в волейбол. Задачи ее непосредственно связаны с 

обучением детей технике и тактике игры. Основным средством специальной физической 

подготовки являются специальные (подготовительные) упражнения и игры. 

Одни упражнения развивают качества, необходимые для овладения техникой (укрепление 

кистей, увеличение их подвижности, скорости сокращения мышц, развитие мышц ног и т.д.), 

другие направлены па формирование тактических умений (развитие быстроты реакции и 

ориентировки, быстроты перемещения в ответных действиях на сигналы и т.п.). Важное место 

занимают специально отобранные игры.  

Систематическое применение подготовительных упражнений ускоряет процесс обучения 

техническим приемам волейбола и создает предпосылки для формирования более прочных 

двигательных навыков.  

Упражнения для развития силы и скоростных качеств  

1. В упоре лёжа отталкивание от пола и хлопок руками перед грудью.  

2. Вращательные движения туловищем с отягощением.  

3. Подъём штанги на грудь и тяга.  
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4. Приседания и вставание со штангой на плечах (6-8 раз в подход).  

5. Полуприседания и быстрые вставания с подъёмом на носки со штангой на плечах. Вес – не 

более 50% от максимального. (10-15 раз за подход).  

6. Выпрыгивание из полуприседа и приседа со штангой на плечах. Вес – не более 50% от 

максимального. (6-8 раз за подход).  

7. Сидя на гимнастической скамейке наклоны назад с помощью партнёра, который дер-жит за 

голеностопные суставы.  

8. То же, но с отягощением.  

9. Прыжки через скакалку.  

10. Прыжки через барьеры, с разбега и с места с касанием предметов, подвешенных на 

оптимальную и максимальную высоту.  

11. Прыжки на одной и двух ногах на дальность.  

Упражнения для развития выносливости  

1. Серии прыжков 15-20 сек. В первой серии выполняется максимальное количество прыжков, 

во второй – на максимальной высоте и т.д.  

2. Перемещение в низкой стойке в различных направлениях 1-1,5 мин, отдых 40 сек. Выполнять 

сериями по 4-5 раз.  

3. Последовательная имитация нападающего удара (блокирования). По 10-15 раз в се-рию.  

4. Серия падений и кувырков.  

5. Эстафеты с различными перемещениями и чередованием кувырков вперёд и назад.  

6. Челночный бег.  

7. Игра в волейбол 2 на 2, 3 на 3, 4 на 4.  

8. Игра в волейбол без остановок; как только мяч вышел из игры, тут же вводится но-вый.  

Упражнения для развития ловкости  

1. Одиночные и многократные кувырки вперёд и назад.  

2. Одиночные и многократные прыжки с места и с разбега с поворотом на 180, 270, 360 градусов.  

3. Прыжки через различные предметы и снаряды с поворотами и без.  

4. Прыжки с подкидного мостика с различными движениями и поворотами в воздухе.  

5. Эстафеты с преодолением препятствий.  

6. Игра в кругу двумя-тремя мячами.  

7. Игра в защите один против двух.  

8. Нападающие удары из трудных положений.  

Упражнения для привития навыков быстроты ответных действий.  

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

стойки волейболиста (лицом, спиной, боком к стартовой линии) сидя, лежа на спине и на животе 

в различных положениях по отношению к стартовой линии; то же, но перемещение 

приставными шагами.  

2. Бег с остановками и изменением направления. Челночный бег на 5 и 10 м (общий пробег за 

одну попытку 20 – 30 м). Челночный бег, но отрезок вначале пробегается лицом вперёд, а 

обратно – спиной и т. д. По принципу челночного бега передвижение приставными шагами. 

Тоже с набивными мячами в руках (весом от 2 до 5 кг), с поя-сом-отягощением.  

3. Бег (приставные шаги) – в колонне по одному (в шеренге) вдоль границ площадки. По сигналу 

– выполнение определённого задания: ускорение, остановка, изменение направления или 

способа передвижения, поворот на 360 градусов – прыжок вверх, падание и перекат, имитация 

передачи в стойке, с падением, в прыжке, имитация по-дачи, нападающих ударов, блокирования 

и т.д. То же, но обучающиеся перемещаются по одному, по двое, по трое от лицевой линии к 

сетке.  

Упражнения для развития прыгучести.  

1. Приседание и резкое выпрямление ног с взмахом рук вверх. То же, но с утяжелением.  

2. Из положения стоя на гимнастической стенке, правая (левая) нога сильно согнута, левая 

(правая) опущена вниз, держаться руками на уровне лица – быстрое разгибание ноги (от стенки 

не отклоняться). То же, но с отягощением.  

3. Упражнение с отягощением (до 10 кг для девочек и до 20 кг для мальчиков). Приседания, 

выпрыгивание вверх из приседа и полуприседа, прыжки на двух ногах.  
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4. Многократные броски набивного мяча 1-2 кг над собой в прыжке и ловля после приземления.  

5. Прыжки на одной и на обеих ногах на месте и в движении лицом вперёд, боком и спиной 

вперёд. То же в отягощении.  

6. Напрыгивание на сложенные стопкой гимнастические маты. Спрыгивание в глубину с матов 

с последующим выпрыгиванием из приседа.  

7. Прыжки на одной и двух ногах с преодолением препятствий.  

8. Прыжки вверх с доставанием подвешенного предмета.  

9. Прыжки опорные, прыжки со скакалкой, разнообразные подскоки.  

10. Бег по крутым склонам.  

11. Бег через рвы и канавы. Бег по песку без обуви.  

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении приёма и передачи мяча.  

1. Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах и круговые движения кистями.  

2. Сжимание и разжимание пальцев рук в положении руки вперёд, в стороны, вверх, на месте и 

в сочетании с различными перемещениями.  

3. Из упора стоя у стены одновременное и попеременное сгибание в лучезапястных су-ставах 

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

расставлены, расстояние от стены постепенно увеличивается.  

4. То же, но упираясь в стену пальцами.  

5. Упор лёжа. Передвижение на руках вправо (влево) по кругу, носки ног на месте.  

6. Из упора присев, разгибаясь вперёд-вверх, перейти в упор лёжа (при касании руками пола 

руки согнуть).  

7. Вращение кистями палки, наматывая на неё шнур, к концу которого подвешен груз (5-15 кг).  

8. Передвижение на руках в упоре лёжа, ноги за голеностопный сустав удерживает партнёр (с 

13 лет для мальчиков).  

9. Тыльное сгибание кистей (к себе) и разгибание, держа набивной мяч двумя руками у лица.  

10. Многократные броски набивного мяча от груди и ото лба двумя руками (вперёд и над собой) 

и ловля. Особое внимание уделить заключительному движению кистями и пальцами.  

11. Упражнения для кистей рук с гантелями и кистевым экспандером.  

12. Многократные «волейбольные» передачи в стену баскетбольного, футбольного мячей, 

набивного мяча над собой и партнёрам.  

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подач мяча.  

1. Круговые движения руками в плечевых суставах с большой амплитудой и максимальной 

быстротой.  

2. Упражнения с резиновыми амортизаторами. Стоя спиной к гимнастической стенке в 

положении наклона вперёд, руки назад (амортизаторы укреплены на уровне коленей), движение 

руками вниз-вперёд). То же, но одной рукой с шагом. Круговые движения и т.д.  

3. Упражнения с набивным мячом. Броски двумя руками из-за головы с максимальным 

прогибанием при замахе.  

4. Броски набивного мяча снизу одной и двумя руками.  

5. Броски набивного мяча через сетку левой и правой рукой.  

6. Броски набивного мяча через сетку одной и двумя руками на точность и на дальность.  

7. Упражнения с волейбольным мячом. Подача в стену, Подача слабейшей рукой.  

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении нападающих ударов.  

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

вниз – стоя на месте и в прыжке.  

2. Броски набивного мяча в прыжке из-за головы двумя руками через сетку.  

3. Имитация нападающего удара, держа в руках утяжелитель.  

4. Метание малых мячей в цель на стене с расстояния 5-10 м. Выполняется с места, в прыжке, с 

разбега, обеими руками, в соревновательном режиме.  

5. Совершенствование ударов по зафиксированному на игровой высоте учащихся мячу. В 

прыжке без разбега, с разбегом, с отягощением.  

6. Спрыгивание с высоты (до 50 см) с последовательным прыжком и ударом по зафик-

сированному мячу.  

7. Многократное выполнение нападающего удара с собственного подбрасывания.  
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8. То же, но с наброса партнёра.  

Упражнения для развития качеств, необходимых при блокировании.  

1. Прыжковые упражнения, описанные ранее в сочетании с подниманием рук вверх с касанием 

подвешенного мяча. С места, после перемещения, после поворота и пр.  

2. Стоя у стены с баскетбольным мячом в руках, подбросить мяч вверх, подпрыгнуть и двумя 

руками отбить мяч в стену, приземлившись, поймать мяч. Мяч отбивать в высшей точке полёта.  

3. Бросить мяч вверх-назад, повернуться на 180 градусов и в прыжке отбить мяч в стену.  

4. То же, но мяч набрасывает партнёр. Партнёр с мячом может менять высоту подбра-сывания, 

выполнять обманные движения.  

5. То же, поворот блокирующего по сигналу партнёра. Вначале мяч подбрасывается по-сле 

поворота, затем во время, а потом и до поворота.  

6. То же с поворотами, перемещениями.  

7. Многократные прыжки с доставанием ладонями отметки на стене (щите).  

8. Передвижение вдоль сетки лицом к ней приставными шагами правым и левым боком вперёд, 

остановка и принятие исходного положения для блокирования.  

9. То же, но в положении спиной к сетке и с поворотом на 180 градусов.  

10. То же, но в 1-1,5 м от сетки. Принятие исходного положения после шага вперёд.  

11. Двое обучающихся стоят у сетки лицом к ней на противоположных сторонах площадки. 

Один двигается приставными шагами с остановками и изменением направления. Другой 

старается повторить его действия.  

12. То же, но с прыжком, стараться над сеткой коснуться ладоней партнёра.  

13. Нападающий имитирует разбег на нападающий удар. Блокирующий на другой стороне 

площадки выбирает место и время для блокирования. Повторяется многократно, сериями.  

Техническая и тактическая подготовка 

Этап начальной подготовки (1 и 2 годы обучения) 

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

шагами лицом, боком (правым, левым), спиной вперед; двойной шаг, скачок вперед; остановка 

шагом; сочетание стоек и перемещений, способов перемещений.  

2. Передачи: передача мяча сверху двумя руками: подвешенного на шпуре; над собой - на месте 

и после перемещения различными способами; с набрасывания партнера - на месте и после 

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

изменением высоты и расстояния - на месте и в сочетании с перемещениями; на точность с 

собственного подбрасывания и партнера.  

3. Отбивание мяча кулаком через сетку в непосредственной близости от нее: стоя на площадке 

и в прыжке, после перемещения.  

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

стену - расстояние 6-9 м, отметка на высоте 2 м; через сетку - расстояние 6 м, 9 м; из-за лицевой 

линии в пределы площадки, правую, левую половины площадки.  

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

кистью по мячу: стоя на коленях на гимнастическом месте, стоя у стены, по мячу на резиновых 

амортизаторах - стоя и в прыжке; бросок теннисного (хоккейного) мяча через сетку в прыжке с 

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

подброшенному партнером; удар с передачи.  

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

перемещения на площадке и вдоль сетки; сочетание перемещений с перекатами на спину и в 

сторону на бедро.  

2. Прием сверху двумя руками: прием мяча после отскока от стены (расстояние 1-2 м); после 

броска партнером через сетку (расстояние 4-6 м); прием нижней прямой подачи.  

3. Прием снизу двумя руками: прием подвешенного мяча, наброшенного партнером - на месте 

и после перемещения; в парах направляя мяч вперед вверх, над собой, один на месте, второй 

перемещается; «жонглирование» стоя на месте и в движении; прием подачи и первая передача 

в зону нападения.  
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4. Блокирование: одиночное блокирование поролоновых, резиновых мячей «механическим 

блоком» в зонах 3, 2, 4; «ластами» на кистях - стоя на подставке и в прыжке; ударов по мячу в 

держателе (подвешенного на шнуре).  

Тактика нападения:  
1. Индивидуальные действия: выбор места для выполнения второй передачи у сетки; для 

подачи; для отбивания мяча через сетку, стоя двумя сверху, кулаком, снизу, стоя, в прыжке; 

вторая передача из зоны 3 игроку, к которому передающий обращен лицом; подача нижняя 

прямая на точность в зоны - по заданию; передача мяча через сетку на «свободное» место, на 

игрока, слабо владеющего приемом мяча.  

2. Групповые действия: взаимодействие игроков зон 4 и 2 с игроком зоны 3 при первой 

передаче; игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2 при второй передаче; игроков задней и передней 

линии при первой передаче; игроков зон 6,5, 1 с игроком зоны 3 (2) при приеме подачи.  

3. Командные действия: система игры со второй передачи игроком передней линии: прием 

подачи и первая передача в зону 3 (2), вторая передача игроку зоны 4 (2).  

Тактика защиты:  

1. Индивидуальные действия: выбор места при приеме подачи, при приеме мяча, направленного 

соперником через сетку, при блокировании (выход в зону «удара»), при страховке партнера, 

принимающего мяч с подачи, посланного передачей; выбор способа приема мяча от соперника 

- сверху или снизу.  

2. Групповые действия: взаимодействие игроков при приеме подачи и передачи: 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 приеме подачи и с передачи (обманы); игроков зон 

4 и 2 с игроком зоны 6.  

3. Командные действия: расположение игроков при приеме подачи, при системе игры «углом 

вперед».  

Интегральная подготовка.  
1. Чередование упражнений для развития физических качеств в различных сочетаниях.  

2. Чередование упражнений для развития скоростно-силовых качеств с различными способами 

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

подводящими упражнениями).  

3. Чередование изученных технических приемов и их способов в различных сочетаниях; 

индивидуальных, групповых и командных действий в нападении, защите, защите-нападении.  

4. Многократное выполнение технических приемов подряд; то же - тактических действий.  

5. Подготовительные к волейболу игры: «Мяч в воздухе», «Мяч капитану», «Эстафета у стены», 

«Два мяча через сетку» (на основе игры «Пионербол»); игра в волейбол без подачи.  

6. Учебные игры. Игры по правилам мини-волейбола, классического волейбола. Задания в игры 

по технике и тактике на основе изученного материала.  

Этап начальной подготовки (3 год обучения) 

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

перемещений (лицом, боком, спиной вперед); двойной шаг назад, скачок назад, вправо, влево, 

остановка прыжком; сочетание перемещений и технических приемов.  

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

встречная передача мяча вдоль сетки и через сетку; передачи из глубины площадки для 

нападающего удара; передача, стоя спиной по направлению, стоя па месте в тройке па одной 

линии, в зонах 4-3-2,2-3-4; 6-3-2,6-3-4; передача в прыжке (вперед вверх), встречная передача в 

прыжке в зонах 3-4, 3-2, 2-3.  

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

4. Подача: нижняя прямая подача подряд 15-20 попыток в левую и правую половину площадки, 

в дальнюю и ближнюю от сетки половину; соревнование на большее количество подач без 

промаха, на точность из числа заданных; верхняя прямая подача: по мячу в держателе, с 

подбрасывания - на расстояние 6-9 м в стену, через сетку; в пределы площадки из-за лицевой 

линии.  
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5. Нападающие удары: удар прямой по ходу по мячу на амортизаторах; в держателе через сетку; 

по мячу, подброшенному партнером (метательным устройством); удар из зоны 4 с передачи из 

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

Техника защиты:  

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

способами в сочетании с техническими приемами в нападении и защите.  

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

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

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

ударом (в парах и через сетку с подставки); во встречных колоннах; в стену и над собой 

поочередно многократно; прием подачи нижней, прямой, верхней прямой.  

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

набрасывания партнера в парах; от нижней прямой подачи.  

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

по мячу в держателе, блокирующий па подставке, то же, блокирование в прыжке; блокирование 

удара по подброшенному мячу (блокирующий на подставке, на площадке), то же удар с 

передачи.  

Тактика нападения:  
1. Индивидуальные действия: выбор места для второй передачи, подачи верхней прямой, 

нападающего удара; чередование верхней и нижней подач; выбор способа отбивания мяча через 

сетку – нападающим ударом, передачей в прыжке, кулаком, снизу (лицом, спиной к сетке); 

вторая передача из зоны 3 игроку, к которому передающий обращен спиной; подача на игрока, 

слабо владеющего приемом подачи.  

2. Групповые действия: взаимодействие при первой передаче игроков зон 3,4 и 2; при второй 

передаче игроков зон 3,4,2; взаимодействие при первой передаче игроков зон 6, 5,1 и 3,4,2 при 

приеме подачи.  

3. Командные действия: система игры со второй передачи игроков передней линии - прием 

подачи и первая передача в зону 3, вторая передача в зоны 4 и 2 (чередование), стоя лицом и 

спиной по направлению передачи; прием подачи в зону 2, вторая передача в зону 3.  

Тактика защиты:  
1. Индивидуальные действия: выбор места при приеме нижней и верхней подачи; определение 

места и времени для прыжка при блокировании; своевременность выноса рук над сеткой; при 

страховке партнера, принимающего мяч от верхней подачи; от обманной передачи; выбор 

способа приема мяча от подачи (сверху от нижней, снизу от верхней); выбор способа приема 

мяча, посланного через сетку соперником (сверху, снизу).  

2. Групповые действия: взаимодействие игроков внутри линии (нападения и зашиты) и между 

ними при приеме подачи, нападающего удара, в доигровке.  

3. Командные действия: расстановка при приеме подачи, когда вторую передачу выполняет 

игрок зоны 3; игрок зоны 2; игрок зоны 4, перемещающийся в зону 3; система игры в защите 

углом вперед с применением групповых действий для данного года обучения.  

Интегральная подготовка  

1. Чередование упражнений на развитие качеств применительно к изученным техническим 

приемам и выполнение этих же приемов.  

2. Чередование технических приемов в различных сочетаниях.  

3. Чередование тактических действий (индивидуальных и коллективных) в нападении и защите.  

4. Многократное выполнение технических приемов - одного и в сочетаниях.  

5. Многократное выполнение тактических действий.  

6. Подготовительные игры: «Два мяча через сетку» с различными заданиями, эстафеты с 

перемещениями и передачами и др.  

7. Учебные игры. Применение изученных технических приемов и тактических действий в 

полном объеме; система заданий по технике и тактике.  

8. Календарные игры. Применение изученных технических приемов и тактических действий в 

соревновательных условиях.  

Учебно-тренировочный этап (1 и 2 годы обучения) 
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Техника нападения:  
1. Перемещения: прыжки па месте, у сетки, после перемещений и остановки; сочетание 

способов перемещений с остановками, прыжками, техническими приемами.  

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

в сочетании с перемещениями; па точность с применением приспособлений; чередование по 

высоте и расстоянию; из глубины площадки к сетке: в зонах 2-4,4-2,6-4,6-2 (расстояние 4 м), 5-

2, 6-4 (расстояние 6 м); стоя спиной в направлении передачи; с последующим падением и 

перекатом на бедро; вперед вверх в прыжке на месте и после перемещения; отбивание кулаком 

у сетки стоя и в прыжке.  

3. Подачи: нижние - соревнования на точность попадания в зоны; верхняя прямая подряд 10-15 

попыток, на точность в правую, левую, дальнюю и ближнюю половину площадки, 

соревнования - на количество, на точность; верхняя боковая подача.  

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

расстоянию передач у сетки и из глубины площадки; прямой слабейшей рукой; с переводом 

вправо из зоны 2 с поворотом туловища вправо (для правшей).  

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

падений - на месте и после перемещений, сочетание способов перемещений, перемещений и 

падений с техническими приемами защиты.  

2. Прием мяча: сверху двумя руками нижней подачи, верхней прямой подачи (расстояние 6-8 

м); прием мяча снизу двумя руками нижних подач, верхней прямой подачи, от передачи через 

сетку в прыжке; нападающего удара в парах, через сетку на точность; сверху двумя руками с 

последующим падением, снизу одной рукой с выпадом в сторону с последующим падением и 

перекатом па бедро (правой вправо, левой влево); прием отскочившего от сетки мяча.  

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

подброшенному партнером и с передачи; блокирование в прыжке с площадки; блокирование 

нападающего удара с различных передач по высоте; блокирование удара с переводом вправо; 

блокирование поочередно ударов прямых и с переводом.  

Тактика нападения:  
1. Индивидуальные действия: выбор места для выполнения второй передачи (у сетки лицом и 

спиной в направлении передачи, из глубины площадки - лицом); подачи (способа, 

направления); нападающего удара (способа и направления; подача на игрока, слабо владеющего 

приемом подачи, вышедшего на замену; выбор способа отбивания мяча через сетку (передачей 

сверху, стоя или в прыжке), снизу (лицом, спиной к сетке); вторая передача их зоны 3 в зону 4 

или 2, стоя лицом и спиной к нападающему; вторая передача нападающему, сильнейшему на 

линии; имитация нападающего удара и «обман»; имитация второй передачи и «обман» через 

сетку.  

2. Групповые действия: взаимодействие игроков передней линии при второй передаче (игрока 

зоны 2 с игроками зон 3 и 4); игроков задней и передней линии (игроков зон 6, 5, 1 с игроком 

зоны 3 (2) при первой передаче).  

3. Командные действия: система игры со второй передачи игрока передней линии (прием 

подачи и первая передача в зону 3 (2), вторая передача нападающему, к которому передающий 

обращен лицом (спиной).  

Тактика защиты:  
1. Индивидуальные действия: выбор места при приеме верхних подач прямой и боковой; при 

блокировании; при страховке партнера, принимающего подачу, нападающий удар; 

блокирующих, нападающих; выбор способа приема подачи (нижней - сверху, верхних - снизу, 

сверху двумя руками с падением); способа приема мяча от обманных приемов (в опорном 

положении и с падением); способа перемещения и способа приема от нападающих ударов; 

блокирование определенного направления.  

2. Групповые действия: взаимодействие игроков задней линии между собой при приеме подачи, 

нападающих ударов, обманных приемов; взаимодействие игроков передней линии, не 

участвующих в блокировании с блокирующими; игроков зоны 6 с блокирующим игроком зоны 
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3 и страхующими игроками зон 4 и 2; игроков зон 4 и 2 (соответственно) при приеме 

нападающих ударов и обманов.  

3. Командные действия: расположение игроков при приеме подачи, когда вторую передачу 

выполняет а) игрок зоны 3, б) игрок зоны 4, а игрок зоны 3 оттянут назад, в) игрок зоны 2 у 

сетки, а игрок зоны 3 оттянут и находится в зоне 2, в положениях «б» и «в» игроки 4 и 2 идут 

па вторую передачу в зону 3, а игрок зоны 3 соответственно в зону 4 и 2 для нападающего удара; 

система игры «углом вперед» с применением групповых действий, изученных в данном году 

обучения.  

Интегральная подготовка  
1. Чередование подготовительных и подводящих упражнений к техническим приемам.  

2. Чередование подготовительных упражнений для развития специальных качеств и 

выполнения изученных технических приемов.  

3. Чередование изученных технических приемов в различных сочетаниях: в нападении, в 

защите, в нападении и защите.  

4. Чередование изученных тактических действий: индивидуальных, групповых, командных - в 

нападении, защите, в нападении и защите.  

5. Многократное выполнение изученных технических приемов - отдельно и в сочетаниях.  

6. Многократное выполнение изученных тактических действий.  

7. Учебные игры с заданиями на обязательное применение изученных технических приемов и 

тактических действий.  

8. Контрольные и календарные игры с применением изученного технико-тактического арсенала 

в соревновательных условиях.  

Учебно-тренировочный этап (3 год обучения) 

Техника нападения:  
1. Перемещения: чередование способов перемещения на максимальной скорости; сочетание 

способов перемещения с изученными техническими приемами нападения.  

2. Передачи: передача мяча сверху двумя руками на точность («маяки» и т.п.) с собственного 

подбрасывания (варьируя высоту), посланного передачей: а) первая передача постоянная (2-3 

м), вторая - постепенно увеличивая расстояние (3-10 м); б) первая - постепенно увеличивая 

расстояние, вторая - постоянная; в) первая и вторая - увеличивая расстояние мяча, посылаемого 

ударом одной руки; из глубины площадки для нападающего удара в зонах 2-4,4-2,6-4 па 

расстояние 6 м; в зонах 5-2,1-4 на расстояние 7-8 м; стоя спиной в направлении передачи: 

встречная передача (после передачи над собой и поворота на 180° (в зонах 2-4 6-4, расстояние 

3-4 м), в тройках в зонах: 6-3-2, 6-3-4, 5-3-2, 1-3-4, из глубины площадки - с собственного 

подбрасывания в зонах 6-2,6-4 (расстояние 2-3 м); с набрасывания партнёpa и затем с передачи; 

с последующим падением и перекатом на спину.  

2. Передача сверху двумя руками в прыжке (вверх назад): с собственного подбрасывания - с 

места и после перемещения; с набрасывания партнера - с места и после перемещения; на 

точность в пределах границ площадки.  

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

кулаком; передачи, различные по расстоянию и высоте.  

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

продольные зоны: 6-3,1-2,5-4, ближе к боковым и лицевой линиям; соревнование на точность 

попадания в зоны; верхняя боковая подача с соблюдением правил; подачи (подряд 5 попыток); 

подачи в правую и левую половины площадки; соревнование на большее количество 

выполненных подач правильно; чередование нижней и верхней прямой подач па точность.  

5. Нападающие удары: прямой нападающий удар (по ходу) сильнейшей рукой из зон 4,3,2; с 

различных передач - коротких по расстоянию, средних и высоких по высоте; средних по 

расстоянию - средних и высоких по высоте; длинных по расстоянию, средних по высоте; из зон 

4 и 2 с передачи из зоны 6; при противодействии блокирующих, стоящих на подставке; из зон 

4 и 2 с передачи назад за голову; удар с переводом вправо с поворотом туловища вправо; удар 

из зоны 2 с передачи из зоны 3, стоя спиной в направлении передачи; удар из зоны 4 с передачи 

из зоны 3; удар из зон 2,4 «мимо блока» (имитирует блок игрок, стоя на подставке); имитация 

нападающего удара и передача через сетку двумя руками, имитация нападающего удара в 
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разбеге и передача подвешенного мяча; то же в зонах 4 и 2 с передачи из зоны 3; удар с 

переводом влево с поворотом туловища влево по мячу на амортизаторах, по мячу в держателе, 

наброшенному партнером; удар из зон 3,4с высоких и средних передач, прямой нападающий 

удар слабейшей рукой из зон 2,3,4 по мячу, наброшенному партнером, из зон 2,3с передачи из 

соседней зоны (3-2,4-3); нападающие удары с удаленных от сетки передач.  

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

приемами игры в защите; перемещения на максимальной скорости и чередование их способов, 

сочетание с падениями, остановками и выполнением приема мяча.  

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

парах и через сетку (стоя на подставке); прием снизу двумя руками нижней подачи, первая 

передача па точность; верхней прямой подачи и первая передача в зону нападения; 

нападающего удара; верхней боковой подачи; от передачи через сетку в прыжке; снизу одной 

рукой правой, левой в парах, у сетки, от сетки, сверху двумя руками с падением в сторону на 

бедро и перекатом па спину, от передачи мяча через сетку, передача в прыжке через сетку; 

прием подачи; нападающего удара; прием снизу двумя руками с падением и перекатом в 

сторону на бедро в парах; прием снизу подачи, нападающего удара; прием одной рукой с 

падением в сторону на бедро и перекатом па спину (правой, левой) в парах (по заданию), у 

сетки, от сетки; прием подачи, нападавшего удара; чередование способов приема мяча в 

зависимости от направления и скорости полета мяча.  

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

известном направлении, стоя па подставке и в прыжке с площадки; ударов из одной зоны в двух 

направлениях, стоя на подставке и в прыжке с площадки; ударов с переводом вправо (в зонах 

3,4,2), стоя па подставке, в прыжке с площадки удары с передачи; групповое блокирование 

(вдвоем) ударов по ходу (из зон 4,2,3), стоя на подставке, и в прыжке с площадки.  

Тактика нападения:  
1. Индивидуальные действия: выбор места для выполнения второй передачи у сетки и из 

глубины площадки для нападающего удара, для выполнения подачи и нападающего удара (при 

чередовании способов); чередование способов подач; подачи верхние на игроков, слабо 

владеющих навыками приема мяча; вышедших после замены; выбор способа отбивания мяча 

через сетку нападающим ударом, передачей сверху двумя руками, кулаком, снизу; вторая 

передача нападающему, сильнейшему на линии (стоя лицом и спиной к нему); имитация второй 

передачи и «обман» (передача через сетку) в прыжке; имитация прямого нападающего удара и 

передача в прыжке двумя руками через сетку; чередование способов нападающего удара - 

прямой, перевод сильнейшей, прямой слабейшей рукой.  

2. Групповые действия: взаимодействие игроков передней линии при второй передаче - игрока 

зоны 4 с игроком зоны 2, игрока зоны 3 с игроком зон 4 и 2 в условиях различных по характеру 

первых и вторых передач; игрока зоны 2 с игроками зон 3 и 4 в условиях длинных первых 

передач; взаимодействие игроков передней и задней линий при первой передаче - игроков зон 

6, 5 и 1 с игроком зоны 3 (при приеме мяча в дальней части площадки от подачи и нападающего 

удара); игроков зон 6,1 и 5 с игроком зоны 2 при приеме верхних подач для второй передачи, в 

доигровках - для нападающего удара или передачи в прыжке.  

3. Командные действия: система игры через игрока передней линии, прием подачи (при 

чередовании способов) и первая передача в зону 3, вторая передача, стоя лицом и спиной 

(чередование) к нападающему; прием верхней боковой подачи и первая передача в зону 3, 

вторая передача игроку, к которому передающий стоит спиной; первая передача для 

нападающего удара, когда мяч соперник направляет через сетку без удара.  

Тактика защиты:  
1. Индивидуальные действия: выбор места при приеме подач различными способами, 

нападающих ударов и обманных передач через сетку в прыжке (чередование); при страховке 

партнера, принимающего мяч, блокирующего, нападающего; выбор способа приема различных 

способов подач; выбор способа перемещения и способа приема мяча от нападающих ударов 

различными способами и обманных действий; выбор способа приема мяча в доигровке и при 
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обманных приемах нападения; зонное блокирование (выбор направления при ударах из зон 4,2 

и 3 и «закрывание» этого направления).  

2. Групповые действия: взаимодействие игроков задней линии - игроков зон 1,6,5 между собой 

при приеме трудных мячей от подач, нападавших ударов, обманных действий; взаимодействие 

игроков передней линии: а) двух игроков, не участвующих в блокировании, с блокирующим, б) 

двух игроков при блокировании (выход в зону, где будет произведен удар), в) не участвующего 

в блокировании с блокирующими; взаимодействие игроков задней и передней линий: а) игрока 

зоны 6 с блокирующим (в зоне 3,4,2), с блокирующими зон 3-2; 3-4; игрока зоны 6 с не 

участвующими в блокировании; в) игроков зон 1 и 5 с не участвующими в блокировании.  

3. Командные действия: расположение игроков при приеме подач различными способами в 

дальние и ближние зоны, вторую передачу выполняет игрок зоны 3 и 2; расположение игроков 

при приеме подачи, когда игрок зоны 4 стоит у сетки, а игрок зоны 3 оттянут и находится в зоне 

4, после приема игрок зоны 4 идет на вторую передачу в зону 3, а игрок зоны 3 играет в 

нападении в зоне 4; то же, но в зонах 3 и 2 (чередование этих двух вариантов); системы игры: 

расположение игроков при приеме мяча от соперника «углом вперед» (чередование групповых 

действий в соответствии с программой для данного года обучения); переключение от защитных 

действий к нападающим - со второй передачи через игрока передней линии.  

Интегральная подготовка  
1. Упражнения для развития физических качеств в рамках структуры технических приемов.  

2. Развитие специальных физических способностей посредством многократного выполнения 

технических приемов - на основе программы для данного года обучения.  

3. Упражнения для совершенствования навыков технических приемов посредством 

многократного их выполнения (в объеме программы).  

4. Переключения в выполнении технических приемов нападения, защиты, нападения и защиты: 

подача - прием, нападающий удар - блокирование, передача - прием. Поточное выполнение 

технических приемов.  

5. Переключения в выполнении тактических действий в нападении, защите, защите и нападении 

- отдельно по индивидуальным, групповым и командным.  

6. Учебные игры. Система заданий, включающая основной программный материал по 

технической и тактической подготовке.  

7. Контрольные игры. Проводятся с целью решения учебных задач, а также для лучшей 

подготовки к соревнованиям.  

8. Календарные игры. Установки па игру, разбор игр - преемственность в соревнованиях 

заданий в играх посредством установки.  

 

Учебно-тренировочный этап (4 год обучения) 

Техника нападения:  
1. Перемещения: сочетание способов перемещений, исходных положений, стоек, падений и 

прыжков в ответ на сигналы; сочетание стоек, способов перемещений с техническими 

приемами.  

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

длинные; различные по высоте: низкие, средние, высокие, сочетание передач из глубины 

площадки, стоя лицом и спиной к нападающему; нападающий удар с передачи в прыжке; 

имитация нападающего удара и передача через сетку двумя руками, имитация замахов и 

передача в прыжке через сетку в зону нападения; нападающий удар с переводом влево с 

поворотом туловища влево из зон 3 и 4 с высоких и средних передач; прямой нападающий удар 

слабейшей рукой из зон 2,3,4с различных передач; боковой нападающий удар сильнейшей 

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

Техника защиты:  
1 Перемещения: сочетание способов перемещений и падений с техническими приемами игры в 

защите; способов перемещений с прыжками, перемещений с блокированием.  

2. Прием мяча: сверху двумя руками от подач и нападающих ударов средней силы на точность; 

снизу двумя руками верхних подач на задней линии и первая передача на точность; прием мяча 

снизу одной рукой (правой, левой) попеременно у сетки и от сетки после перемещения.  
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Тактика нападения:  
1. Индивидуальные действия: выбор места для вторых передач, различных по высоте и 

расстоянию, стоя на площадке и в прыжке; для нападающего удара (с различных передач мяча 

у сетки и из глубины площадки); чередование подач в дальние и ближние зоны, на силу и 

нацеленных; подача на игрока, слабо владеющего навыками приема, вышедшего после замены; 

вторая передача нападающему, сильнейшему на линии (различные по высоте и расстоянию); 

передача двум нападающим на линии с применением отвлекающих действий руками, 

туловищем; имитация второй передачи и обман (передача через сетку) на месте и в прыжке 

(боком и спиной в направлении передачи); имитация нападающего удара и передача в прыжке 

через сетку (в зону нападения); чередование способов нападающего удара.  

2. Групповые действия: взаимодействие игрока зоны 4 с игроком зоны 2 при второй передаче; 

игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2 при скрестном перемещении в зонах - из центра на край 

сетки (при второй передаче); игрока зоны 3 с игроком зоны 4 в условиях чередования передач, 

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

взаимодействие игроков зон 6 и 5 с игроком, выходящим к сетке из зоны 1. Взаимодействие 

игроков зон 6, 5 и 1 с игроком зоны 3 при приеме подач на силу и нацеленных, приеме 

нападающих ударов; игроков зон 6, 5 и 1 с игроком зоны 4 (при приеме подачи - для второй 

передачи, в доигровке - для удара; игроков зон 4,3 и 2 с игроком зоны 1, выходящим к сетке 

(при первой передаче) игрока, выходящего из зоны 1 при второй передаче с игроками зон 4, 3 

и2.  

3. Командные действия: система игры через игрока передней линии - прием подачи и первая 

передача: а) в зону 3, вторая передаче в зоны 4 и 2, стоя лицом и спиной к ним; б) в зону 4 и 2 

(чередование), вторая передача в зоны 3 и 2 (3 и 4); в) в зону 2, вторая - назад за голову, где 

нападающий удар выполняет игрок зоны 3; система игры через выходящего: прием подачи, 

первая передача игроку зоны 1, вышедшему к сетке, вторая передача нападающему, к которому 

передающий обращен лицом (в зоны 3 и 4) и спиной (в зону 2).  

Тактика защиты:  
1. Индивидуальные действия: выбор места, способа перемещения и способа приема мяча от 

подачи, нападающего удара и обманных приемов: выбор места, способа перемещения, 

определение направления удара и зонное блокирование; выбор места и способа приема мяча 

при страховке блокирующих, нападающих, принимающих «трудные» мячи.  

2. Групповые действия: взаимодействие игроков передней линии: а) зон 3 и 2,3 и 4 при 

групповом блокировании (удары по ходу); б) игрока зоны 3, не участвующего в блокировании 

с блокирующими игроками зон 2 и 4; игроков задней линии - страховка игроков, принимающих 

«трудные» мячи в пределах площадки и выходящих после приема за ее границы; игроков задней 

и передней линии: а) зоны 6 с блокирующими (в рамках системы «углом вперед»); б) зоны 6 с 

не участвующими в блокировании; в) зон 5 и 1 с блокирующими.  

3. Командные действия: прием подачи - расположение игроков при приеме подачи различными 

способами (в условиях чередования в дальние и ближние зоны), когда вторую передачу 

выполняет игрок зоны 3,2 (игрок зоны 3 оттянут назад); игрок зоны 2 (4) стоит у сетки, а игрок 

зоны 3 оттянут и находится в зоне 2 (4), после приема игрок зоны 2 (4) идет на вторую передачу 

в зону 3, а игрок зоны 3 играет в нападении в зоне 2 (4); передача в зону 2, стоя спиной к 

нападающему; расположение игроков при приеме подачи, когда выход к сетке осуществляет 

игрок зоны 1 из-за игрока; системы игры - расположение игроков при приеме мяча от соперника 

«углом назад», с применением групповых действий по программе данного года обучения и в 

условиях чередования нападающих действий; переключение в вариантах построения системы 

«углом вперед» и «углом назад» в соответствии с характером нападавших действий.  

Интегральная подготовка  
1. Чередование подготовительных упражнений, подводящих и упражнений по технике.  

2. Упражнения для развития физических качеств в рамках структуры технических приемов, 

сочетать с выполнением приема в целом.  

3. Развитие специальных физических способностей посредством многократного выполнения 

технических приемов (в объеме программы).  
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4. Совершенствование навыков технических приемов посредством многократного выполнения 

тактических действий.  

5. Переключения в выполнении технических приемов и тактических действий нападения и 

защиты в различных сочетаниях.  

6. Учебные игры: задания, включающие основной программный материал по технической и 

тактической подготовке; игры уменьшенными составами (4x4,3x3,2x2,4x3 и т.п.); игры полным 

составом с командами параллельных групп (или старшей).  

7. Контрольные игры проводятся для более полного решения учебных задач и подготовки к 

соревнованиям.  

8. Календарные игры содействуют решению задач соревновательной подготовки, умению 

применить освоенный технико-тактический арсенал в условиях соревнований.  

Учебно-тренировочный этап (5 год обучения) 

Техника нападения:  
1. Перемещения: совершенствование навыков перемещения различными способами па 

максимальной скорости, сочетание с остановками, прыжками, ответные действия па сигналы; 

сочетание перемещений с имитацией приемов нападения.  

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

площадки; из глубины площадки для нападающего удара, различные по высоте и расстоянию, 

стоя лицом или спиной в направлении передачи; с отвлекающими действиями (руками, 

туловищем, головой); в прыжке после имитации нападающего удара (откидка) назад в 

соседнюю зону; с последующим падением - на точность из глубины площадки к сетке.  

3. Подачи: верхняя прямая в дальние и ближние зоны; боковая подача, подряд 20 попыток; в 

две продольные зоны 6-3, 1-2, на силу и точность; планирующая подача, соревнование на 

большее количество выполненных правильно подач; чередование способов подач при 

моделировании сложных условий (на фоне утомления и т.п.); чередование подач на силу и 

нацеленных.  

4. Нападающие удары: прямой нападающий удар (по ходу) сильнейшей рукой из зон 4, 3,2 с 

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

высокие) с удаленных от сетки передач, с передачи в прыжке назад (за голову), с передач с 

последующим падением; имитация нападающего удара и передача через сетку (скидка) двумя 

руками и одной; нападающий удар с переводом с поворотом туловища в ту же сторону; удар 

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

нападающий удар сильнейшей рукой с различных передач по расстоянию и высоте, с удаленных 

от сетки передач; нападающий удар с переводом влево без поворота туловища из зон 3,4,2; 

нападающие удары с задней линии из зон 6,1, 5; нападающие удары из-за линии нападения с 

передачи параллельно линии нападения; из зоны нападения (от сетки).  

Техника защиты:  

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

игры в защите; сочетание способов перемещений с прыжками, перемещений с блокированием 

(одиночным и групповым).  

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

с последующим падением и перекатом на спину; прием мяча сверху и снизу двумя руками с 

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

на бедро и перекатом на спину (правой, левой); прием снизу двумя руками и одной рукой с 

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

зависимости от направления и скорости полета мяча, средства нападения.  

3. Блокирование: одиночное прямого удара по ходу (в зонах 4,2, 3), выполняемого с различных 

передач; нападающих ударов по ходу, выполняемых из двух зон (4,2) в известном направлении; 

нападающих ударов с переводом вправо и влево в зонах 3,4,2; в одной зоне (3,4,2), удар 

выполняется в двух направлениях с различных передач; групповое блокирование (вдвоем) 

ударов по ходу (из зон 4,2,3) с различных передач; ударов с переводом вправо и влево (из зон 

3,4,2); ударов по ходу в двух направлениях (из зон 4-3,2-3,4-2); ударов в двух направлениях (по 

ходу и с переводом); сочетание одиночного и группового блокирования: с высоких передач - 

групповое, с низких - одиночное.  
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Тактика нападения:  
1. Индивидуальные действия: выбор места и чередование способов подач, подач на силу и 

нацеленных в дальнюю и ближнюю зоны; выбор места и подача на игрока, слабо владеющего 

навыками приема мяча, вышедшего после замены, в зону 1 при выходе с задней линии из этой 

зоны; имитация второй передачи и обман (передача через сетку) на месте (с применением 

отвлекающих действий) и в прыжке; имитация второй передачи вперед и передача назад; 

имитация передачи назад и передача вперед; имитация нападающего удара и передача в прыжке 

(откидка) вперед через зону, назад в соседнюю зону (боком к сетке); нападающий удар через 

«слабого» блокирующего; имитация нападающего удара и «скидка» одной рукой в зону 

нападения.  

2. Групповые действия: взаимодействие игрока зоны 3 с игроком зоны 4, игрока зоны 3 с 

игроком зоны 2 - в прыжке; стоя на площадке - с отвлекающими действиями; игрока зоны 2 с 

игроком зоны 3 в прыжке - откидка, игрока зоны 2 с игроком зоны 4 (с отвлекающими 

действиями); игрока зоны 2 с игроками зон 3 и 4 (при скрестном перемещении в зонах); игроков 

зон 2,3,4 в доигровке при первой передаче на удар; игроков зон 5 и 1 с игроком, выходящим к 

сетке из зоны 6 (при первой передаче); игрока, выходящего к сетке из зоны 1, с игроками зон 6 

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

первой передаче для удара и откидки, для второй передачи; игрока зоны 2 с игроками зон 6 и 5 

при второй передаче на удар с задней линии; игрока, выходящего к сетке из зоны 1(6) с 

игроками зон 4, 3 и 2 при второй передаче.  

3. Командные действия: система игры через игрока передней линии - прием подачи 

(планирующей) и первая передача в зону 2, вторая передача в зоны 3 и 4 (в прыжке и стоя на 

площадке с отвлекающими действиями); первая передача в зону 2, вторая назад за голову, где 

нападающий удар выполняет игрок зоны 3; в доигровке и несильной подаче первая передача в 

зону 4, 3, 2, где игрок выполняет нападающий удар; первая передача в зоны 2, 3,4, где игрок 

имитирует нападающий удар и выполняет откидку: из зоны 2 - в зоны 3, 4; из зоны 3 - в зоны 4 

и 2 спиной к нападающему; система игры через выходящего - прием подачи и первая пере/дача 

игроку зон 1(6), вышедшему к сетке, вторая передача нападающему, к которому выходящий 

обращен лицом (три нападающих активны); в доигровке передача на выходящего и выполнение 

тактических комбинаций.  

Тактика защиты:  
1. Индивидуальные действия: выбор места и способа приема мяча от нападающих ударов 

различными способами, на страховке (в рамках изученных групповых действий); выбор места, 

определение направления удара и своевременная постановка рук при одиночном блокировании.  

2. Групповые действия: взаимодействие игроков зон 5 и 1 с игроком зоны 6 в рамках системы 

«углом назад» (на страховке и при приеме мяча от нападающих ударов); игрока зоны 6 с 

игроками зон 1 и 5 в рамках системы «углом назад»; игроков зон 3 и 2, 3 и 4; 2,3,4 при 

блокировании игрока зоны 4, не участвующего в блокировании с блокирующими игроками зон 

3 и 2 (прием мяча от удара или страховка); игрока зоны 2, не участвующего в блокировании с 

блокирующими игроками зон 3 и 4 (прием удара и страховка); игрока зоны 3 с блокирующим 

игроком зоны 2 или 4; игрока зоны 6 с блокирующими игроками зон 4 и 3, 2 и 3; 4, 3, 2 (при 

системе защиты «углом вперед»); крайних защитников на страховке с блокирующими 

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

сочетание групповых действий в рамках систем «углом вперед» и «углом назад».  

3. 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 «углом вперед» (варьирование групповых действий соответственно характеру 

построения игры в нападении соперником); при приеме мяча от соперника «углом назад», когда 

страховку блокирующих осуществляет крайний защитник (варианты групповых действий); 

сочетание (чередование) систем игры «углом вперед» и «углом назад».  

Интегральная подготовка  
1. Развитие специальных качеств в рамках структуры технических приемов и посредством 

многократного выполнения технических приемов в упражнениях повышенной интенсивности.  
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2. Упражнения на переключения в выполнении технических приемов нападения и защиты 

повышенной интенсивности и дозировки с целью совершенствования навыков технических 

приемов и развития специальных качеств.  

3. Упражнения па переключения в выполнении тактических действий в нападении и защите 

повышенной интенсивности и дозировки с целью совершенствования навыков тактических 

действий, технических приемов и развития специальных качеств.  

4. Учебные игры: система заданий в игре, включающая основной программный материал по 

технической и тактической подготовке. Задания дифференцируются также с учетом игровых 

функций учащихся.  

5. Контрольные игры: применяются в учебных целях, как более высокая ступень учебных игр с 

заданиями, проводятся регулярно, кроме того, контрольные игры незаменимы при подготовке 

к соревнованиям.  

6. Календарные игры. Установки на игру, разбор игр. Отражение в заданиях, в учебных играх 

результатов анализа проведения игр.  

Теоретическая подготовка 

Этап начальной подготовки 

1. Физическая культура и спорт в России. Задачи физической культуры и спорта, их 

оздоровительное и воспитательное значение. История развития волейбола, характеристика 

волейбола.  

2. Сведения о строении и функциях организма человека. Костная и мышечная системы, 

связочный аппарат, сердечнососудистая и дыхательная системы человека.  

3. Влияние физических упражнений на организм человека. Влияние физических упражнений 

на увеличение мышечной массы, работоспособность мышц и подвижность суставов, развитие 

сердечнососудистой и дыхательной систем.  

4. Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль. Гигиенические требования к местам 

физкультурно-спортивных занятий. Понятие о травмах и их предупреждении. Первая помощь 

при ушибах, растяжении связок. Общие гигиенические требования к обучающимся волейболом. 

Общий режим дня. Гигиенические требования к инвентарю, спортивной одежде и обуви.  

5. Правила игры в волейбол. Состав команды. Расстановка и переход игроков. Костюм игроков. 

Начало игры и подача. Перемена подачи. Удары по мячу. Выход мяча из игры. Счет и результат 

игры. Права и обязанности игроков. Состав команды, замена игроков. Упрощенные правила 

игры. Судейская терминология.  

6. Места - занятий и инвентарь. Площадка для игры в волейбол в спортивном зале, на 

открытом воздухе. Оборудование и инвентарь для игры в волейбол в спортивном зале и на 

открытом воздухе. Сетка и мяч. Уход за инвентарем. Оборудование мест занятий в закрытом 

зале и на открытой площадке.  

7. Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке, требования техники 

безопасности при занятиях избранным видом спорта, правила поведения, требования 

противопожарной безопасности. 

Учебно-тренировочный этап 

1. Физическая культура и спорт в России. Формы занятий физическими упражнениями детей 

школьного возраста. Массовый народный характер спорта в пашей стране. Почетные 

спортивные звания и спортивные разряды, установленные в России. Усиление роли и значения 

физической культуры в повышении уровня общей культуры и продлении творческого 

долголетия людей. Важнейшие постановления Правительства по вопросам развития 

физической культуры и спорта в стране и роста достижений российских обучающийсяов в 

борьбе за завоевание передовых позиций в мировом спорте. Основы законодательства в сфере 

физической культуры и спорта (правила избранных видов спорта, требования, нормы и условия 

их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий по избранным видам спорта; 

федеральные стандарты спортивной подготовки по избранным видам спорта; общероссийские 

антидопинговые правила, утвержденные федеральным органом исполнительной власти в 

области физической культуры и спорта, и антидопинговые правила, утвержденные 

международными антидопинговыми организациями; предотвращение противоправного 



46 

влияния на результаты официальных спортивных соревнований и об ответственности за такое 

противоправное влияние) 

2. Состояние и развитие волейбола. Развитие волейбола среди школьников. Соревнования по 

волейболу для школьников.  

Оздоровительная и прикладная направленность волейбола. История возникновения волейбола. 

Развитие волейбола в России. Международные юношеские соревнования по волейболу. 

Характеристика сильнейших команд по волейболу в нашей стране и за рубежом. 

Международные соревнования по волейболу.  

3. Сведения о строении и функциях организма человека. Органы пищеварения и обмен 

веществ. Органы выделения. Общие понятия о строении организма человека, взаимодействие 

органов и систем. Работоспособность мышц и подвижность суставов. Понятие о спортивной 

работоспособности, функциональных возможностях человека при занятиях спортом. Влияние 

физических упражнений на работоспособность мышц, на развитие сердечнососудистой 

системы. Основные требования к дозировке тренировочной нагрузки в зависимости от возраста, 

пола и уровня физической подготовленности обучающийсяа: рациональное сочетание работы и 

отдыха. Понятие об утомляемости и восстановлении энергетических затрат в процессе занятий 

спортом.  

4. Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль. Общие санитарно-гигиенические 

требования к занятиям волейболом. Использование естественных факторов природы (солнца, 

воздуха и воды) в целях закаливания организма. Меры общественной и личной санитарно-

гигиенической профилактики. Режим дня. Режим питания. Понятие о тренировке и 

«спортивной форме». Значение массажа и самомассажа. Ушибы, растяжения, разрывы мышц, 

связок и сухожилий. Кровотечения, их виды и меры остановки. Учет объективных и 

субъективных показателей обучающийсяа (вес, динамометрия, спирометрия, пульс, сои, 

аппетит, работоспособность, общее состояние и самочувствие). Дневник самоконтроля 

обучающийсяа. Действие высокой температуры, ознобление, обморожение. Доврачебная 

помощь пострадавшим, способы остановки кровотечений, перевязки. Массаж как средство 

восстановления, понятие о методике его применения. Врачебный контроль и самоконтроль 

врача и обучающийсяа. Основы спортивного массажа. Общие понятия о спортивном массаже, 

основные приемы массажа, массаж перед учебно-тренировочным занятием и соревнованием, во 

время и после соревнований. Доврачебная помощь пострадавшим, приемы искусственного 

дыхания, их транспортировка.  

5. Нагрузка и отдых как взаимосвязанные компоненты процесса упражнения. Характеристика 

нагрузки в волейболе. Соревновательные и учебно-тренировочные нагрузки. Основные 

компоненты нагрузки.  

6. Правила соревнований, их организация и проведение. Роль соревнований в спортивной 

подготовке юных волейболистов. Виды соревнований. Положение о соревнованиях. Способы 

проведения соревнований: круговой, с выбыванием, смешанный. Подготовка мест для 

соревнований. Обязанности судей. Содержание работы главной судейской коллегии. Методика 

судейства. Документация при проведении соревнований. Содержание работы главной 

судейской коллегии. Методика судейства.  

7. Основы техники и тактики игры в волейбол. Понятие о технике игры. Характеристика 

приемов игры. Понятие о тактике игры. Характеристика тактических действий. Анализ 

технических приемов и тактических действий в нападении и защите (на основе программы для 

данного года). Единство техники и тактики игры. Классификация техники и тактики игры в 

волейбол.  

8. Основы методики обучения волейболу. Понятие об обучении технике и тактике игры. 

Характеристика средств, применяемых в тренировке. Классификация упражнений, 

применяемых в учебно-тренировочном процессе по волейболу. Обучение и тренировка как 

единый процесс формирования и совершенствования двигательных навыков, физических и 

волевых качеств. Важность соблюдения режима.  

9. Планирование и контроль учебно-тренировочного процесса. Наблюдение на 

соревнованиях. Контрольные испытания. Индивидуальный план тренировки. Урок как 

основная форма организации и проведения занятий, организация учащихся.  
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10. Оборудование и инвентарь.. Изготовление специального оборудования для занятий 

волейболом (держатели мяча, мяч на амортизаторах, приспособления для развития прыгучести, 

дополнительные сетки и т.д.). Роль и место специального оборудования в повышении 

эффективности учебно-тренировочного процесса по волейболу. Технические средства, 

применяемые при обучении игре.  

11. Установка игрокам перед соревнованиями и разбор проведенных игр. Установка па 

предстоящую игру (на макете). Характеристика команды соперника. Тактический план игры 

команды и задания от дельным игрокам. Разбор проведенной игры. Выполнение тактического 

плана. Общая оценка игры и действий отдельных игроков. Выводы по игре. Системы записи 

игр по технике, тактике и анализ полученных данных.  

12. Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке, требования техники 

безопасности при занятиях избранным видом спорта, правила поведения, требования пожарной 

безопасности. 

 

5. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

 

Организации, реализующие дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, должны обеспечить соблюдение требований к кадровым и материально-

техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки и иным условиям, 

установленным ФССП. 

Материально-технические условия реализации Программы 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

подготовки 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 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, обучающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и 

проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической 

культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО)" и 

форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 

мероприятиях" (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238)1; 

-обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и 

обратно; 

-обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных 

мероприятий; 

-медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического 

медицинского контроля. 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки  

N п/п Наименование Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

Для спортивной дисциплины "волейбол" 

1. Барьер легкоатлетический штук 10 

2. Гантели массивные (от 1 до 5 кг) комплект 3 

3. Доска тактическая штук 1 
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4. Корзина для мячей штук 2 

5. Маты гимнастические штук 4 

6. Мяч волейбольный штук 30 

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

8. Мяч теннисный штук 14 

9. Мяч футбольный штук 1 

10. Насос для накачивания мячей в комплекте 

с иглами 

штук 3 

11. Протектор для волейбольных стоек штук 2 

12. Секундомер штук 1 

13. Сетка волейбольная с антеннами комплект 2 

14. Скакалка гимнастическая штук 14 

15. Скамейка гимнастическая штук 4 

16. Стойки комплект 1 

17. Табло перекидное штук 1 

18. Эспандер резиновый ленточный штук 14 

Для спортивной дисциплины "пляжный волейбол" 

19. Барьер легкоатлетический штук 10 

20. Гантели массивные (от 1 до 5 кг) комплект 2 

21. Корзина для мячей штук 2 

22. Корзина для мячей (металлическая) штук 2 

23. Мяч для пляжного волейбола штук 12 

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

25. Мяч теннисный штук 12 

26. Насос для накачивания мячей в комплекте с иглами штук 2 

27. Протектор для волейбольных стоек комплект 2 

28. Разметка с укрепителями комплект 2 

29. Сетка волейбольная с антеннами комплект 4 

30. Скакалка гимнастическая штук 12 

31. Солнцезащитный зонт штук 2 

32. Стойки комплект 2 

33. Стол штук 2 

34. Стулья штук 4 

35. Сумка для мячей (баул) штук 2 

36. Утяжелитель для ног комплект 12 

37. Утяжелитель для рук комплект 12 

38. Фишки для разметки поля комплект 2 

39. Эспандер резиновый ленточный штук 12 

  

Обеспечение спортивной экипировкой 

  

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

N 

п/п 

Наименован

ие 

Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

количес

тво 

срок 

эксплуатац

ии (лет) 

количес

тво 

срок 

эксплуатаци

и (лет) 
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1. Костюм 

спортивный 

парадный 

штук на 

обучающегося 

- - 1 2 

2. Костюм 

спортивный 

тренировочн

ый 

штук на 

обучающегося 

- - 1 1 

3. Кроссовки 

для 

волейбола 

пар на 

обучающегося 

- - 1 1 

4. Кроссовки 

легкоатлети

ческие 

пар на 

обучающегося 

- - - - 

5. Наколенник

и 

пар на 

обучающегося 

- - 1 1 

6. Носки пар на 

обучающегося 

- - 2 1 

7. Фиксатор 

голеностопн

ого сустава 

(голеностоп

ник) 

комплект на 

обучающегося 

- - 1 1 

8. Фиксатор 

коленного 

сустава 

(наколенник

) 

комплект на 

обучающегося 

- - 1 1 

9. Фиксатор 

лучезапястн

ого сустава 

(напульсник

) 

комплект на 

обучающегося 

- - - - 

10. Футболка штук на 

обучающегося 

1 1 2 1 

11. Шорты 

(трусы) 

спортивные 

для юношей 

штук на 

обучающегося 

1 1 2 1 

12. Шорты 

эластичные 

(тайсы) для 

девушек 

штук на 

обучающегося 

1 1 2 1 

Требования к кадровому составу организаций 

Уровень квалификации должен соответствовать требованиям, 

установленным  профессиональным стандартом "Тренер-преподаватель", 

утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 N 952н (зарегистрирован Минюстом 

России 25.01.2021, регистрационный N 62203), или Единым квалификационным 

справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел 

"Квалификационные характеристики должностей работников в области физической культуры 

и спорта", утвержденным  приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 N 916н 

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный N 22054). 

 

https://base.garant.ru/400235843/103edf8cb4b1da258f521d2561e18162/#block_1000
https://base.garant.ru/400235843/
https://base.garant.ru/55172358/53f89421bbdaf741eb2d1ecc4ddb4c33/#block_1000
https://base.garant.ru/55172358/53f89421bbdaf741eb2d1ecc4ddb4c33/#block_1000
https://base.garant.ru/55172358/
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Информационно-методические условия реализации Программы 

соревнованиях. 

Говоря об информационно-методическом обеспечении учебно-тренировочного процесса  

следует отметить, что научно-методическая информация поступает из нескольких источников, 

а именно: печатная продукция (книги, журналы, газеты, справочники, методическая и деловая 

документация); видео, аудио продукция (диски, кассеты, видео, кинофильмы); конференции, 

семинары, мастер-классы, презентации и т.д.; получение новейшей информации по всемирной 

сети данных «Интернет».   

При разработке данной программы использовались следующие источники:  

1. Примерные программы спортивной подготовки для ДЮСШ и СДЮСШОР. Волейбол. 

Допущено Федеральным агентством по физической культуре и спорту  - Москва, 2007.  

2. Волейбол: поурочная учебная программа для ДЮСШ и СДЮШОР. -  

М., 1982 (ГНП), 1983 (УТГ), 1985 (ГСС).  

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

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

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

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

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

обучающийсяов в олимпийском спорте. - Киев, 1999.  

8. Никитушкин В.Г., Губа В.П. Методы отбора в игровые виды спорта. - М., 1998.  

9. Основы управления подготовкой юных обучающийсяов / Под редакцией  

М.Я. Набатниковой. - М., 1982.  

10. Современная система спортивной подготовки /Под редакцией Ф.П. Суслова, В.Л. Сыча, 

Б.Н. Шустина. - М., 1995.  

11. Спортивная медицина: справочное издание. - М., 1999.  

12. Спортивные игры /Под редакцией Ю.Д. Железняка, Ю.М. Портнова. - М., 2000.  

13. http://www.volley.ru/pages/497/p 

14. КонсультантПлюс www.consultant.ru: 

15. Минспорта РФ Минспорта РФ //http://www.minsport.gov.ru/sport/ 

16. Библиотека международной спортивной информации. //http://bmsi.ru  

17. Всероссийский реестр видов спорта. //http://www.minsport.gov.ru/sport/high-sport/priznanie-

vidov-spor/ 

18. Единая всероссийская спортивная классификация 2014-2017гг 

//http://www.minsport.gov.ru/sport/high-sport/edinaya-vserossiyska/5507/ 

19. Единый календарный план межрегиональных, всероссийских и международных 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, положения о всероссийских 

соревнованиях.  //http://www.minsport.gov.ru/sport/high-sport/edinyy-kalendarnyy-p/ 

20. Презентация на тему «Техника безопасности при занятии волейболом»  

http://www.myshared.ru/slide/171171/ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Приложение 1 

План  

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий на 2023 год 

 

 

1. Рождественский турнир январь Пятовский 

http://www.volley.ru/pages/497/p
http://www.consultant.ru/
http://www.myshared.ru/slide/171171/
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2. Первенство Дзержинского района (Юноши и 

девушки) 

январь Пятовский 

3. Турнир посвященный освобождению города 

Кондрово от немецко-фашистских захватчиков 

(девушки) 

январь Кондрово 

4. Первенство Калужской области среди юношей  2007-

2008г.р. 

февраль Калуга 

5. Первенство Калужской области среди  девушек 2007-

2008г.р. 

февраль Людиново 

6. Первенство Калужской области среди  девушек 2009-

2010г.р., 2011-2012г.р. 

февраль, март Согласно 

положения 

7. Первенство Калужской области среди юношей 2005-

2006г.р.  

март Калуга 

8. Межрегиональный турнир среди юношей апрель Малоярославец 

9. Межрегиональный турнир среди девушек май Пятовский 

Юхнов 

10. Межрегиональный турнир среди юношей октябрь Малоярославец 

11. Новогодний турнир среди юношей декабрь Пятовский 

 

Примечание:  

- в течение календарного года план может быть дополнен мероприятиями; 

- сроки и места проведения физкультурных и спортивных мероприятий могут быть 

изменены.  

* без финансирования  

**при наличии бюджетных ассигнований 

 


