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I. Общие положения 

 

    1.1 Настоящая программа разработана:  

- на основе ФЗ от 29 декабря 2012 года № 273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации»;  

- в соответствии с Федеральным законом от 4 декабря 2007 г. № 329-ФЗ «О 

физической культуре и спорте в Российской Федерации»;  

- в соответствии с Федеральным законом от 30.04.2021 № 127-ФЗ «О 

внесении изменений в Федеральный закон «О физической культуре и спорте 

в Российской Федерации» и Федеральный закон «Об образовании в 

Российской Федерации 

-приказом Минздрава РФ от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка 

организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся 

физической культурой и спортом»; 

-приказом Минспорта Российской Федерации от 03.08.2022 № 634 «Об 

особенностях организации и осуществления образовательной деятельности 

по дополнительным образовательным программам спортивной подготовки»;  

- приказом Минспорта Российской Федерации от 15 ноября 2022 года № 987;  

«Об утверждении федерального стандарта спортивной подготовки по виду 

спорта «волейбол». 

       1.2.Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

по виду спорта «волейбол» предназначена для организации образовательной 

деятельности по спортивной подготовке с учетом совокупности 

минимальных требований к спортивной подготовке, определенных ФССП. 

     Целью дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 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 виду спорта «Волейбол».  

Программа позволяет комплексно решать оздоровительные, развивающие, 

воспитательные задачи, обеспечивая дифференцированный подход к детям, 

их физической подготовке, состоянию здоровья.  

   Программный материал объединен в целостную систему спортивной 

подготовки и предполагает решение основных задач, соответствующих 

требованиям к результатам реализации программ спортивной подготовки: 

-формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;  

-формирование широкого круга двигательных умений и навыков, 

гармоничное развитие физических качеств;  

-повышение уровня общей физической и специальной физической 

подготовленности;  

-освоение основ техники по виду спорта «волейбол»;  

-общие знания об антидопинговых правилах; 

-укрепление здоровья;  
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-отбор перспективных юных спортсменов для спортивной подготовки. 

           В содержание Программы включены нормативно-правовые, 

теоретические, методические и практические основы организации 

спортивной подготовки,  

В результате внедрения Программы спортивной подготовки планируется 

достичь:  

− укрепления здоровья детей, приобщение к систематическим занятиям 

волейболом, формирование ценностного отношения к здоровью; 

-соответствия деятельности учреждения принципам спортивной подготовки, 

ориентированным на раскрытие способностей занимающегося и на 

достижение им наивысших спортивных результатов в будущем;  

-формирования фундамента физической, технической, тактической 

подготовленности у юных волейболистов для дальнейшего 

совершенствования в системе многолетней подготовки;  

-повышения сохранности контингента занимающихся на каждом этапе 

спортивной подготовки;  

-повышения сохранности и качества тренерско-преподавательского состава, 

привлечения новых высококвалифицированных кадров.  

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки  

 

   Волейбол - это командный, неконтактный, комбинационный вид спорта, в 

процессе которой две команды соревнуются на специальной площадке, 

разделённой сеткой, стремясь направить мяч на сторону соперника таким 

образом, чтобы он приземлился на площадке противника (добить до пола), 

либо игрок защищающейся команды допустил ошибку. При этом для 

организации атаки игрокам, одной команды, разрешается не более трёх 

касаний мяча подряд (в дополнение к касанию на блоке). Каждый игрок 

имеет строгую специализацию на площадке. Важнейшими качествами для 

игроков в волейбол являются прыгучесть для возможности высоко подняться 

над сеткой, реакция, координация, физическая сила для эффективного 

произведения атакующих ударов. Умение взаимодействовать с движущимся 

предметом (мячом). Правильная оценка удаленности мяча и скорости его 

приближения облегчает общую координацию в выполнении игровых 

приемов. Деятельность волейболиста характеризуется также сменой игровых 

ситуаций, а физические нагрузки во время игры протекают с переменной 

интенсивностью, что даёт возможность успешно овладевать игровыми 

приёмами. Все движения, применяемые в волейболе, носят естественный 

характер, базирующиеся на беге, прыжках и метаниях.  Занятия волейболом 

вырабатывают такие ценные физические качества, как силу, ловкость, 

быстроту и выносливость.  

    Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество 
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лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки указаны в таблице №1. 

 

 

Таблица № 1 

 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, 

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 

(человек) 

Для спортивной дисциплины «волейбол» 

Этап начальной  

подготовки 
3 8 14 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

5 11 12 

 

2.1. Объём Программы 

 

       Продолжительность спортивной подготовки установлена федеральным 

стандартом спортивной подготовки по виду спорта «волейбол» и составляет 

на этапе начальной подготовки - 3 года, на тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации) - 5 лет.  

         Учебно-тренировочные занятия с юными спортсменами не должны быть 

ориентированы на достижение в первые годы обучения высокого 

спортивного результата (на этапе НП). Тренировочные и соревновательные 

нагрузки должны соответствовать функциональным возможностям 

растущего организма.  В процессе всех лет занятий необходимо соблюдать 

рациональный режим, обеспечить гигиену быта, хорошую организацию 

врачебно- педагогического контроля за состоянием здоровья, 

подготовленностью занимающихся и их физическим развитием. Система 

спортивной подготовки представляет собой организацию регулярных 

тренировочных занятий и соревнований. На протяжении многих лет 

тренировок юные спортсмены должны овладеть основами технической и 

тактической подготовки, приобрести опыт и специальные знания, улучшить 

моральные и волевые качества. Основные задачи спортивной тренировки:  

-укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие подростков;  
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-постепенный переход к целенаправленной подготовке в избранном виде 

спорта;  

-освоение элементов техники игры в волейбол;  

-повышение уровня физической подготовленности волейболистов на основе 

проведения разносторонней подготовки;  

-выполнение нормативов по общей и специальной физической подготовке, 

соответствующей возрастной группе, отбор перспективных юных 

спортсменов для дальнейших занятий волейболом.  

       Объём дополнительной образовательной программы по виду спорта 

«волейбол» указан в таблице № 2  

 

                      Таблица № 2 

 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

 

 

Этапный норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 

1 год 2 год 3 год 1год 2год 3 год 4 год 5 год 

Количество часов 

в неделю 

6 6 8 10 12 14 16 18 

Общее количество 

часов в год 

312 312 416 520 624 728 832 936 

 

2.2. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

 

      В волейболе, как и в других видах спорта, действуют общие 

закономерности и принципы подготовки спортсменов. Тренировочный 

процесс должен строиться на основе этих закономерностей и принципов: 

Комплексность – тесная взаимосвязь всех компонентов учебно-

тренировочного процесса (физической, технико-тактической, 

психологической и теоретической подготовок, воспитательной работы и 

восстановительных мероприятий, педагогического и медицинского 

контроля). Преемственность – последовательность изложения программного 

материала, постановку задач подготовки, использования средств и методов 

подготовки, применения объемов и интенсивности учебно-тренировочных и 

соревновательных нагрузок, динамику показателей физической и технико-
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тактической подготовленности. Вариативность – использование широкого и 

разнообразного набора физических упражнений и тренировочной нагрузки 

для решения задач спортивной подготовки. Возрастная адекватность – 

соответствие применяемых средств и методов подготовки 

морфофункциональным и психическим возможностям юных спортсменов. 

Так, незавершенный в младшем школьном возрасте процесс формирования  

двигательного аппарата обуславливает необходимость осторожности при 

дозировании физических нагрузок, нагрузок на выносливость, а также 

времени проведения отдельных занятий.  Тренеры-преподаватели готовят 

юных игроков к игре в волейбол, в который они будут играть впоследствии в 

профессиональных командах. Поэтому наставникам необходимо предвидеть 

«волейбол будущего» и учить подопечных нужным элементам. Большинство 

теоретиков и практиков сходятся в том, что волейбол со временем становится 

все более скоростно-силовым, увеличивается число игровых эпизодов, в 

которых игроки обрабатывают мяч в условиях жесткого сопротивления 

соперника. Уменьшается время на принятие решений, возрастает 

эффективность групповых действий в каждом игровом эпизоде, а также 

индивидуальной игры в пределах штрафной площадки соперника. 

Затрудняются действия игроков в начальной фазе атаки, ибо возрастает 

интенсивность попыток соперника отобрать мяч уже на этом этапе. 

Скоростная техника чем дальше, тем больше становится основным фактором 

решения игровых задач. Следовательно, растет значение скоростной техники 

и физической подготовленности игроков. Особенно важны такие 

специальные качества, как быстрота реагирования и принятия решений в 

условиях дефицита времени, скорость передвижения, взрывная сила и 

координация движений. При этом, хотя волейбол – командная игра, на 

тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) командные задачи 

второстепенны. Важнее – индивидуальное обучение техническим приемам и 

развитие координационных способностей юных волейболистов. Особо 

востребованными оказываются те игроки, чье индивидуальное технико-

тактическое мастерство позволит эффективно выполнять задачи при 

активном противодействии соперника. При обучении техническим приемам 

важно помнить, что в их основе лежит хорошая внутримышечная и 

межмышечная координация, которая развивается и совершенствуется при 

многократном повторении одного и того же технического приема (вначале в 

стандартных, а потом и в усложненных условиях). При таком повторении в 

нервно-мышечной системе юного спортсмена (спортсменки) формируется 

образ технического приема: система команд центральной нервной системы и 

ответы мышц на эти команды (напряжение и расслабление в нужные 

моменты). Чем больше число повторений, тем прочнее образ. Перерывы 

между повторениями не должны быть слишком длительными, иначе образ 

(нервно-мышечная память) разрушается. Тренеру-преподавателю нужно 

научить юного игрока соединять разные технические приемы в связки и 

комбинации, необходимые для решения той или иной игровой задачи. Матч 
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понимается как набор игровых эпизодов, реализуемых в соответствии со 

стратегией, предложенной тренером.   

2.3. Учебно-тренировочные мероприятия 

 

Учебно-тренировочные мероприятия указаны в таблице №3  

Таблица № 3 

 
 

№ 

п/п 

Виды учебно-тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий по этапам 

спортивной подготовки (количество суток) 

(без учёта времени следования к месту 

проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и обратно) 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап  

(этап спортивной 

специализации) 

Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные мероприятия  

по подготовке  

к международным спортивным 

соревнованиям 

- - 

1.2. 

Учебно-тренировочные мероприятия  

по подготовке  

к чемпионатам России, кубкам России, 

первенствам России 

- 14 

1.3. 

Учебно-тренировочные мероприятия  

по подготовке к другим 

всероссийским спортивным 

соревнованиям 

- 14 

1.4. 

Учебно-тренировочные мероприятия  

по подготовке  

к официальным спортивным 

соревнованиям субъекта  

Российской Федерации 

- 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные мероприятия 

по общей и (или) специальной 

физической подготовке 

- 14 

2.2. Восстановительные мероприятия - - 

2.3. 

Мероприятия  

для комплексного медицинского 

обследования 

- - 

2.4. 
Учебно-тренировочные мероприятия  

в каникулярный период 

До 21 суток подряд и не более двух учебно-

тренировочных мероприятий в год  

2.5. 
Просмотровые  

учебно-тренировочные мероприятия 
- до 60 суток  
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2.4. Спортивные соревнования 

 

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, всероссийским и международных физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий, и соответствующих положений 

(регламентов) об официальных спортивных соревнованиях. 

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. 

Объём соревновательной деятельности указан в таблице № 4.                                                                                                                                                         

Таблица № 4 

Объем соревновательной деятельности  

 

 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Контрольные 1 1 2 2 

Отборочные - - 1 1 

Основные - - 3 3 

 

2.5. Годовой учебно-тренировочный план 

 

          К иным условиям реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки относятся 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 
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групп. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитана на 52 недели. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки 

ведется в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая 

период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной 

подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного 

процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 

подготовки, ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% 

от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-

тренировочным планом организации, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки.  

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 

реализации дополнительной образовательной программы спортивной  

подготовки устанавливается в часах и не превышает: 

на этапе начальной подготовки – двух часов; 

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

часов; 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят 

теоретические, практические, восстановительные, медико-биологические 

мероприятия, инструкторская и судейская практика. 

           Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в 

структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной 

подготовки указано в таблице №5-6  

   

Таблица № 5 

 

 Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в 

структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной 

подготовки 

  

№ 

п/п 

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

До года  
Свыше 

года  

До трех 

лет  

Свыше трех 

лет  

1.  
Общая физическая 

подготовка (%)  
28-30 27-29 18-24 15-20 

2.  

Специальная 

физическая подготовка 

(%)  

11-13 12-14 13-15 14-16 

3.  
Участие в спортивных 

соревнованиях (%) 
- - 5-14 5-15 
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4.  
Техническая подготовка 

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

5.  

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%)  

12-16 15-20 18-25 18-30 

6.  
Инструкторская и 

судейская практика (%)  
- - 1-3 1-4 

7.  

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование  

и контроль (%)  

1-3  1-3  1-4  2-4  

8. 
Интегральная 

подготовка (%)  
17-19 15-17 10-14 10-15 
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                                                                                                                                                                          Таблица № 6  

Годовой учебно-тренировочный план спортивной подготовки по виду спорта «Волейбол» 

 

 

№ 

п/п 

Виды спортивной подготовки и иные спортивные 

мероприятия 

Этапы и год подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

 (спортивной специализации) 

ЭНП-1 ЭНП-2 ЭНП-3 УТГ-1 УТГ-2 УТГ-3 УТГ-4 УТГ-5 

Часов в неделю 6 6 8 10 12 14 16 18 

Максимальная продолжительность одного занятия 2 2 2 3 3 3 3 3 

Наполняемость групп (чел.) 14 14 14 12 12 12 12 12 

1 Общая физическая подготовка  80 80 90 110 131 124 142 137 

2 Специальная физическая подготовка  40 40 70 73 88 112 125 150 

3 Участие в спортивных соревнования  - - - 26 31 36 42 94 

4 Техническая подготовка  61 61 90 124 150 182 208 215 

5 Тактическая подготовка  49 49 62 80 96 115 135 150 

6 Теоритическая подготовка  10 10 10 17 20 25 26 18 

7 Психологическая подготовка  8 8 8 13 15 20 22 19 

8 Контрольные мероприятия (тестирование и контроль)  2 2 4 3 4 4 4 4 

9 Инструкторская практика  - - - 2 3 3 4 4 

10 Судейская практика  - - - 3 3 4 4 5 

11 Медицинские, медико-биологические мероприятия (ч) 3 3 6 3 4 8 10 10 

12 Восстановительные мероприятия 3 3 6 4 4 8 10 10 

13 Интегральная  подготовка 56 56 70 62 75 87 100 120 

 Итого: 312 312 416 520 624 728 832 936 
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                          2.6. Календарный план воспитательной работы 

      Общеизвестно, что воспитание ребенка происходит в процессе любой 

деятельности, поэтому полноценное умственное развитие детей возможно 

только при полноценном физическом воспитании. При этом физиологами 

установлено, что совершенствование физических качеств способствует 

положительным изменениям нервных и психических процессов. Между 

психическим и физическим развитием существует неразрывная связь, 

систематические занятия физическими упражнениями в детском возрасте 

улучшают деятельность сердечно-сосудистой, дыхательной, вегетативной, 

нервно-мышечной систем и центральной нервной системы, повышая их 

активность.  

     Важнейшим условием успешного осуществления воспитательной работы 

с юными спортсменами является единство воспитательных действий и 

воспитания физических качеств. Направленное формирование личности 

юного волейболиста – итог комплексного влияния многих факторов 

социальной системы воспитания, в том числе семьи, школы, спортивного 

коллектива, членом которого является спортсмен, педагога, других лиц и 

организаций, осуществляющих воспитательные функции.  

     В процессе регулярных и многолетних занятий, тренер-преподаватель  

формирует у спортсменов патриотизм и нравственные качества: 

доброжелательность, честность, самообладание, дисциплинированность, 

терпимость, коллективизм.  

 

Календарный план воспитательной работы  

 
№  

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 В течение года 
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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 

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 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 

с обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, 

реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной 

подготовки  

 

В течение года 
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спортсменов в Российской 

Федерации, в регионе, 

культура поведения 

болельщиков и спортсменов на 

соревнованиях) 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки. 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и 

их мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов. 

В течение года 

 

 

2.7. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним 

 

         В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. 

№329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» 

организации, осуществляющие спортивную подготовку, обязаны 

реализовывать меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в 

том числе ежегодно проводить с лицами, проходящими спортивную 

подготовку, занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях 

допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за 

нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих спортивную 

подготовку под роспись с локальными нормативными актами, связанными с 

осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми 

правилами по соответствующим виду или видам спорта.  

        Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и 

борьбе с ним, включают следующие мероприятия:  
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- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для 

спортсменов и персонала спортсменов, а также родительских собраний;  

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в 

организациях, осуществляющих спортивную подготовку;  

- ежегодная оценка уровня знаний.  

       Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная 

антидопинговая программа в спорте. Антидопинговые правила, как и 

правила соревнований, являются спортивными правилами, по которым 

проводятся соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие 

участия в соревнованиях и обязаны их соблюдать.  

      Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся:  

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в 

пробе, взятой у спортсмена.  

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции или запрещенного метода.  

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

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении.  

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей 

допинг-контроля со стороны спортсмена или иного лица.  

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со 

стороны спортсмена или персонала спортсмена.  

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной 

субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом.  

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом 

любому спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции 

или запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому 

спортсмену во внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный период.  

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

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица.  

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на 

воспрепятствование или преследование за предоставление информации 

уполномоченным органам.  

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение 

попадания запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование 

запрещенного метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое 

внимание на использование спортсменами пищевых добавок, так как во 

многих странах правительства не регулируют соответствующим образом их 

производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, 

могут не соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке.  
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Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по 

проверке препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, 

процедуре допинг-контроля, а также о документах, регламентирующих 

антидопинговую деятельность, должна быть размещена на информационном 

стенде организации, осуществляющей спортивную подготовку. Также, 

должен быть актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со 

всеми необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА».  
         

                                     II. План антидопинговых мероприятий    

 
Спортсмены Вид программы Тема Ответственны

й за 

проведение 

мероприятий 

Сроки 

проведен

ия 

Рекомендации по 

проведению 

мероприятия 

  

Э
т
а
п

 н
а
ч

а
л

ь
н

о
й

 п
о
д

г
о
т
о
в

к
и

 

1.Весёлые 

старты 

«Честная 

игра» 

Тренер- 

преподаватель 

1-2 раза в 

год 

Обязательное составление 

отчета о проведении 

мероприятия: 

сценарий/программа, 

фото/видео  

 

2.Теоритическое 

занятие 

«Ценности 

спорта. 

Честная 

игра» 

Ответственный 

за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе  

 

1 раз в 

год 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе  

 

3.Проверка 

лекарственных 

препаратов 

(знакомство с 

международным 

стандартом 

«Запрещенный 

список»)  

 

 Тренер-

преподаватель 

1 раз     в 

месяц 

Научить юных спортсменов 

проверять лекарственные 

препараты через сервисы по 

проверке препаратов в виде 

домашнего задания (тренер 

называет спортсмену 2-3 

лекарственных препарата 

для самостоятельной 

проверки дома).  

Сервис по проверке 

препаратов на сайте РАА 

«РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/  
4.Антидопинговая 

викторина  

 

«Играй 

честно» 

Ответственный 

за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе  

 

По 

назначени

ю 

Проведение викторины на 

крупных спортивных 

мероприятиях в регионе  

 

5. Онлайн обучение 

на сайте РУСАДА1  

 

 Спортсмен 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 

формирования 

антидопинговой 

Тренер-

преподаватель 

1-2 раза в 

год 

Включить в повестку дня 

родительского собрания 

вопрос по антидопингу. 

Использовать памятки для 

родителей. Научить 
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культуры»  

 
родителей пользоваться  

сервисом по проверке 

препаратов на сайте РАА 

«РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/  

7.Семинар для 

тренеров 

«Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил»,  

«Роль тренера и 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры»  

Ответственный 

за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе  

РУСАДА  

1-2 раза в 

год  

 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе  

 

  

У
ч

еб
н

о
-т

р
ен

и
р

о
в

о
ч

н
ы

й
 э

т
а
п

 

1.Веселые старты  

 
«Честная 

игра» 

Тренер-

преподаватель 

1-2 раза в 

год 

Обязательное составление 

отчета о проведении 

мероприятия: 

сценарий/программа, 

фото/видео  

 
2.Онлайн обучение 

на сайте РУСАДА 

 

 Спортсмен 1 раз в 

год  

Прохождение онлайн-курса 

– это неотъемлемая часть 

системы антидопингового 

образования.  

Ссылка на образовательный 

курс: 

https://newrusada.triagonal.net  
3.Антидопинговая 

викторина  

 

«Играй 

честно» 

Ответственный 

за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе  

 

По 

назначени

ю 

Проведение викторины на 

крупных спортивных 

мероприятиях в регионе  

 

4.Семинар для 

спортсменов и 

тренеров  

 

Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил»  

«Проверка 

лекарственных 

средств»  

Ответственный 

за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе  

РУСАДА  

1-2 раза в 

год  

 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе  

 

5.Родительское 

собрание  

 

«Роль 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры»  

 

Тренер -

преподаватель 

 

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/  

  

   

2.8. Планы инструкторской и судейской практики 

 

 Волейбол как спортивная дисциплина представляет собой 

систематизированный курс теории и практики, базирующийся на научных 

основах физического воспитания. Инструкторская и судейская практика 
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являются продолжением тренировочного процесса волейболистов, 

способствуют овладению практическими навыками в преподавании и 

судействе волейбола. Инструкторская практика. В основе инструкторских 

занятий лежит принятая методика обучения волейболу. Поочередно 

выполняя роль инструктора, волейболисты учатся последовательно и 

систематически изучать атакующие и защитные действия. Инструктор обязан 

правильно назвать это действие в соответствии с терминологией волейбола, 

правильно показать его, дать тактическое обоснование, обратить внимание 

занимающихся на важнейшие элементы действия и методы его разучивания. 

Инструктор должен правильно подавать команду для исполнения действия, 

уметь находить и исправлять ошибки, рационально дозировать нагрузку в 

процессе совершенствования действия. Инструкторские занятия наиболее 

эффективны, когда волейболисты имеют уже необходимое представление о 

методике обучения, а также правильно выработанные и прочно усвоенные 

технические навыки. Судейская практика дает возможность спортсмену 

получить квалификацию судьи по волейболу. В возрасте 14-16 лет 

прошедшим специальную теоретическую и практическую подготовку при 

условии регулярного участия в судействе соревнований присваивается 

судейская квалификация «Юный судья». Теоретическая подготовка по 

судейству осуществляется на специальных занятиях (семинарах); судейскую 

практику спортсмены получают на официальных соревнованиях. Чтобы 

предупредить ошибочные решения, рядом с судьей-стажером в качестве 

консультанта должен находиться квалифицированный судья. Судейская 

категория присваивается лицам по достижении 16 лет, проявившим знания и 

умения в судействе, активно и систематически участвовавшим в 

соревнованиях на судейских должностях на соревнованиях районного, 

городского и областного масштабов.  

 

2.9. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств 

 

        Медицинское обеспечение спортивной подготовки направлено на 

сохранение и укрепление здоровья, обеспечение спортивного долголетия 

лиц, проходящих спортивную подготовку, и осуществляется в соответствии с 

приказом Министерства здравоохранения РФ от 1 марта 2016 г. № 134н «О 

Порядке организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся 

физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 

заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) 

выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне». Медико-биологическое 

обеспечение не этапах спортивной подготовки направлено на повышение 

физической работоспособности и адаптации к интенсивным тренировочным 
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нагрузкам, психологической устойчивости, проведения восстановительных и 

реабилитационных мероприятий. Рациональное использование различных 

способов активного воздействия на восстановительные процессы - важный 

резерв повышения эффективности тренировки. Восстановительные средства 

подразделяются на три основные группы: педагогические, медико-

биологические и психологические. Педагогические средства, обеспечивают 

эффективное протекание восстановительных процессов за счет 

рационального планирования тренировочного процесса. Очень важно 

чередовать объем и интенсивность выполняемой спортсменом 

тренировочной работы, устанавливать оптимальные интервалы отдыха 

между упражнениями, разнообразить содержание тренировочных занятий, 

широко использовать переключение на другие виды деятельности, введение 

разгрузочных, адаптационных и восстановительных микроциклов, 

индивидуализацию средств и методов подготовки. Медико-биологические 

средства восстановления включают: рациональное питание, 

фармакологические препараты и витамины. Психические средства 

восстановления направлены на снижение уровня нервно-психической 

напряженности и утомления в наиболее трудные периоды тренировки и 

ответственных соревнований; они включают в себя: приемы психо-

профилактики, психотерапии и психогигиены, такие как внушение, 

аутогенная и психорегулирующая тренировка, сон-отдых, приемы мышечной 

релаксации. Немаловажное значение имеет создание благоприятного 

психологического фона в коллективе, как в условиях тренировок и 

соревнований, так и в быту, и на отдыхе. 

 

План медицинских мероприятий на этапах спортивной подготовки: 

 

- периодические медицинские осмотры;  

- углубленное медицинское обследование спортсменов два раза в год;  

- дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных 

соревнованиях, после болезни или травмы;  

- врачебно-педагогические наблюдения в процессе спортивной подготовки с 

целью определения индивидуальной реакции спортсменов на тренировочные 

и соревновательные нагрузки;  

- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами проведения 

тренировок и спортивных соревнований, одеждой и обувью;  

- медико-фармакологическое сопровождение в период спортивной 

подготовки и при развитии заболевания или травмы; 

 - контроль за питанием спортсменов и использованием ими 

восстановительных средств, выполнений рекомендаций. 
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III. 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; 

-принять участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная  

со второго года; 

-ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

-получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап 

спортивной специализации). 

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. 
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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. 

         3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации 

обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки  указаны в таблице 

7-8  

 

Таблица № 7 
 

 Нормативы общей физической и специальной физической 

подготовки для зачисления и перевода на этап начальной подготовки  

по виду спорта «волейбол» 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

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

1.1. Бег на 30 м  с 
не более не более 

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

1.2. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не более 

110 105 130 120 

1.3. 

Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на 

полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

7 4 10 5 

1.4. 

Наклон вперед  

из положения стоя  

на гимнастической 

скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+1 +3 +2 +3 

2.Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины 

«волейбол» 

2.1. Челночный бег 5х6 м с 
не более не более 

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

2.2. 

Бросок мяча массой 1 кг 

из-за головы двумя 

руками, стоя 

м 

не менее не менее 

8 6 10 8 

2.3. 

Прыжок в высоту 

одновременным 

отталкиванием двумя 

ногами 

см 

не менее не менее 

36 30 40 35 
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Таблица № 8 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для 

зачисления  

и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации)  

по виду спорта «волейбол» 

 

 
                                                         

IV. Рабочая программа по виду спорта волейбол 

 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 

этапу спортивной подготовки по виду спорта «волейбол» 

 

         Учебно-тренировочный процесс при проведении занятий по волейболу 

учитывает индивидуальные особенности спортсмена, а тренировочная 

нагрузка соответствует по функциональному состоянию в каждый 

конкретный отрезок времени. Тренировка тем индивидуальнее, чем выше 

спортивное мастерство и результаты спортсмена. Объем и структура 

индивидуальных тренировок составляются исходя из результатов текущего 

уровня физической готовности спортсмена и результатов соревнований в 

предыдущем мезо-цикле. Одной из основных форм осуществления 

спортивной подготовки является работа по индивидуальным планам, 

которые в чем-то могут отличаться от плана группы. Это в первую очередь 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

10,4 10,9 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

18 9 

1.3. 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+5 +6 

1.4. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

160 145 

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины 

«волейбол» 

2.1. Челночный бег 5х6 м с 
не более 

11,5 12,0 

2.2. 
Бросок мяча массой 1 кг из-за 

головы двумя руками, стоя 
м 

не менее 

10 8 

2.3. 

Прыжок в высоту 

одновременным отталкиванием 

двумя ногами 

см 

не менее 

40 35 
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относится к тем членам группы, которые входят в какие-либо сборные 

команды (региона, субъекта или страны), и тогда их планы должны 

состыковываться с планами этих сборных. Или если какой-либо спортсмен 

или спортсмены группы значительно опережают уровень группы. 

Индивидуальный план формируется личным тренером-преподавателем для 

каждого спортсмена и оформляется в документальном вид 

           Общая физическая подготовка на этапе начальной подготовки 

      Физическая подготовка юных спортсменов на этапе начальной 

подготовки представляет собой педагогический процесс, направленный на 

укрепление опорно-двигательного аппарата, повышение функциональных 

возможностей организма, улучшение двигательных способностей, 

способствующий более быстрому освоению специальных умений и навыков. 

На данном этапе следует уделять внимание основным физическим качествам 

– силе, выносливости, гибкости, быстроте и ловкости. Применительно к 

динамике физических качеств употребляются термины «развитие» и 

«воспитание». Термин «развитие» характеризует естественный ход 

изменений физических качеств, а «воспитание» предусматривает активное и 

педагогически направленное воздействие на их рост. Эффективное 

управление процессом подготовки спортсменов предполагает наличие 

соответствующих моделей тренировочной нагрузки. Это систематизация 

тренировочных заданий в соответствии с основными характеристиками 

направленности нагрузки. В процессе физической подготовки юных игроков 

в волейбол решаются две главные задачи:  

1) всестороннее развитие всей двигательной системы спортсмена;  

2) совершенствование специфических двигательных способностей, от 

которых зависит успех достижения высоких результатов именно в волейболе. 

Хорошая физическая подготовленность на начальном этапе подготовки 

создает основу для совершенствования спортивной техники, которую 

следует рассматривать как форму проявления двигательных возможностей 

спортсмена, а также условия для психической устойчивости и реализации 

волевых качеств. Кроме того, чем крепче у спортсмена здоровье, чем выше 

работоспособность организма, тем лучше он воспринимает тренировочные 

нагрузки и быстрее достигает высокого уровня развития двигательных 

качеств. В основе физической подготовки занимающихся в группах 1-го и 2-

го года обучения и в целом на этапе начальной подготовки должен лежать 

спортивно-игровой метод организации и проведения занятий. Знакомство и 

освоение различных общеразвивающих упражнений и игр с элементами 

волейбола главным образом, в разминке и в заключительной части занятия. 

Так как двигательная способность спортсмена влияет на эффективность 

техники волейболиста, которая проявляется через отдельные качества и их 

сочетания: силу, быстроту, выносливость, ловкость, гибкость, произвольное 

мышечное расслабление, то на начальном этапе подготовки необходимо 

особое внимание уделять развитию и совершенствованию, прежде всего 

общих, а также специальных физических качеств. При этом тренировочный 
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процесс юных спортсменов должен строиться с учетом сенситивных 

периодов развития физических качеств, особенно на этапе начальной 

подготовки и тренировочном этапе. Важно учитывая сенситивные периоды 

развития двигательных способностей, сохранить соразмерность развития 

основных физических качеств у юных спортсменов. Эта соразмерность 

позволяет соотносить степень развития физических качеств в той мере, 

которая нужна для достижения успеха в волейболе. Для этого тренеру-

преподавателю необходимы знания, как возрастных особенностей развития 

юных спортсменов, так и модели спортсменов высокой квалификации. 

Учитывая то, что на начальном этапе подготовки юных волейболистов 

воспитанию физических качеств уделяется основное внимание, до 60% 

тренировочного времени, то и планировать воспитание каждого физического 

качества надо с учетом особенностей развития детского организма и 

специфическими требованиями вида спорта волейбол.  

Специальная физическая подготовка 

  СФП является средством специализированного развития физических 

качеств. Задачи ее более узки и более специфичны:  

1. Развитие физических способностей: - скоростно-силовых способностей 

мышц ног, рук, плечевого пояса, туловища; - быстроты перемещения и 

сложной реакции; - скоростной, прыжковой, игровой выносливости; - 

акробатической и прыжковой ловкости; - гибкости.  

2. Совершенствование функциональных возможностей организма юных 

волейболистов.  

 3. Повышение психологической подготовленности. 

 4. Создание условий для восстановления организма после учебно-

тренировочных и соревновательных нагрузок. Контроль уровня специальной 

физической подготовленности осуществляется посредством контрольных 

упражнений.  

       Основными средствами СФП являются: соревновательные упражнения в 

волейболе (соревнования по технической, игровой подготовке), а также 

подготовительные упражнения, сходные по своей двигательной структуре и 

характеру нервно-мышечных усилий с движениями соревновательного 

упражнения. Развитие скоростно-силовых способностей Основными 

средствами воспитания скоростно-силовых способностей мышц ног 

являются прыжковые упражнения и упражнения с отягощениями. При 

развитии скоростно-силовых способностей важно добиться проявления 

способности нервно-мышечного аппарата проявлять максимальное 

мышечное усилие в минимальный отрезок времени. При выполнении 

прыжковых упражнений юными волейболистами тренерам необходимо 

обращать внимание на максимальные усилия игроков при прыжках. Весьма 

эффективны прыжки, выполняемые после прыжков в глубину, являющиеся 

очень сильными раздражителями нервно-мышечного аппарата и в большей 

степени обеспечивающие воспитание и совершенствование его способности 

к быстроте проявления максимального отталкивания. Высота тумбы для 
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спрыгивания подбирается с учетом физической подготовленности игроков. 

При выполнении упражнений с отягощениями не следует забывать о 

допустимых на организм юного волейболиста нагрузках в зависимости от 

возраста и его физической подготовленности, а также о том, что упражнения 

с отягощениями должны быть скоростно-силового характера (приседание и 

быстрое вставание или выпрыгивание и т.д.). Для воспитания и 

совершенствования прыгучести в основном пользуются следующими 

методами:  

- повторный метод;   

- метод непредельных усилий (30-50%);  

- метод круговой тренировки с применением упражнений с отягощением и 

различных прыжковых упражнений (6-8 станций);  

- соревновательный и игровой методы.  

                

Техническая подготовка на этапе начальной подготовки 

 

    Главной задачей технической подготовки волейболистов на начальном 

этапе является формирование первоначального умения выполнять 

технические приемы волейбола. Используемый системный подход в 

обучении техническим приемам сокращает сроки формирования основы 

системы движений при выполнении технических приемов волейбола и 

способствует более эффективному освоению новых двигательных умений. 

Процесс обучения техническим приемам может осуществляться гораздо 

быстрее и эффективнее в случае наличия у волейболиста ранее накопленного 

двигательного опыта (например, после предварительной подготовки в 

спортивно-оздоровительной группе), который будет способствовать 

проявлению эффекта положительного переноса двигательного умения 

(навыка). Среди ожидаемых сложностей в процессе обучения техническим 

приемам следует выделить:  

⎯ повышенное напряжение (скованность движений);  

⎯ наличие лишних движений;  

⎯ задержки между движениями, входящими в состав технического приема;  

⎯ относительно легкое нарушение, казалось бы разученного движения.  

Для преодоления этих сложностей необходимо придерживаться следующих 

методических указаний:  

⎯ нельзя допускать длительных (более 2-3 дней) перерывов между учебно-

тренировочными занятиями, так как нарушается тренировочный эффект 

занятия;  

⎯ исключить слишком большое количество повторений одного упражнения 

(не допускать выполнение упражнений на фоне утомления центральной 

нервной системы);  

⎯ последующие серии выполнения упражнения должны осуществляться 

после полного (насколько это возможно) восстановления нервной системы, т. 

е. не на фоне утомления. 



27 
 

     В результате формирования первоначального двигательного умения 

следует ожидать от юных волейболистов постоянной концентрации 

внимания в процессе выполнения технических приемов на отдельных 

движениях, минимальную степень автоматизации движений, частую 

изменчивость техники движений, расчлененность действий (не слитность), 

несогласованность движений во времени и пространстве.  

                                          Технические приёмы 

   Стойки и перемещения Стойка – поза готовности к перемещению и выхода 

в исходное положение для выполнения технического приема. Существует 

следующие виды основных стоек:  

- высокая стойка для игроков передней линии (например, перед 

блокированием);  

- средняя стойка для игроков, принимающих подачу;  

- низкая стойка игроков - для приема нападающих ударов и страховки 

(игроки задней линии).  

       Перемещение по площадке осуществляются следующими способами:  

- ходьба приставным и скрестным шагом;  

- бег;  

– рывок;  

- скачок;  

- прыжок.  

       Все виды перемещения объединяет плавность и мягкость их выполнения 

за счет неполного выпрямления ног в коленях и отсутствия маховых 

движений руками. В качестве примеров можно предложить: Ходьба – шагом 

вперед-назад, приставные шаги вправо-влево, скрестные шаги вправо-влево. 

Бег – те же упражнения. Рывок – ускорения на небольшие отрезки от 3 до 9-

15 м, бег и ускорения с изменением направления и т.д. Примерные 

упражнения:  

1. Бег на месте (ритм задает тренер);  

2. И.п. – в стойке правая нога впереди, подпрыгивая, смена положения ног 

(частота максимальная);  

 3. И.п. – ноги вместе, по сигналу выполнять подскоки, ноги врозь – ноги 

вместе (частота максимальная);  

4. То же, но только ноги скрестно – ноги врозь. Также можно рекомендовать 

некоторые упражнения для ног с мячом:  

5. Жонглирование мяча ногами как правой, так и левой, а затем по- очередно 

правой – левой и т.д.;  

6. Перемещаясь вперед-назад с ведением мяча поочередно правой – левой 

ногами (вначале медленно, затем все быстрее и быстрее);  

7. Обводка стоек и т.д.  

8. Эстафеты: различный бег без мяча, обводка стоек – ведя мяч, как в 

баскетболе, и обводка стоек, ведя мяч ногами. Верхняя прямая подача                              

 

 



28 
 

Подготовительные упражнения 

 

Комплекс подготовительных упражнений направлен на развитие «взрывной» 

силы мышечных групп плечевого пояса, туловища и бьющей руки, 

подвижности (гибкости) в лучезапястном, локтевом суставах.  

                                   Подводящие упражнения 

 1. Имитация – на счет раз – из основной стойки поднять руку вверх в 

положение замаха; на счет два – имитация подброса мяча; на счет три – 

имитация ударного движения.  

2. Подброс мяча перед собой вверх, дать мячу упасть на пол.  

3. Бросок мяча одной рукой (мяч держать двумя руками, правой (левой) 

сверху, левой (правой) снизу, несколько выше пояса: поднять руки с мячом 

вверх, затем, опуская руку (которая поддерживает мяч снизу), бросить мяч 

бьющей рукой.  

4. Подброс мяча вверх – вперед, на высоту чуть выше вытянутой руки вверх. 

Во время подброса мяча - замах бьющей руки для удара и удар по мячу в 

наивысшей точке, с поддержкой мяча не бьющей рукой. Наиболее часто 

встречаются ошибки:  

- подброс мяча не оптимален по высоте;  

 - не точен подброс мяча по месту встречи бьющей руки с мячом (мяч 

заброшен за голову, брошен далеко вперед или вправо, влево);  

- не точен удар по мячу (сверху, с боку);  

- незначительна скорость бьющей руки; 

 - удар по мячу производится не на оптимальной высоте (к моменту удара по 

мячу волейболист опускает локоть).  

   Задачи для обучения верхней прямой подаче на последующих годах 

подготовки соотносятся с особенностями средств этапного и текущего 

контроля обучения верхней прямой подаче и связаны с необходимостью 

постепенного увеличения расстояния от сетки и улучшением точности 

подброса мяча и встречного ударного движения. Передача мяча сверху двумя 

руками Особое внимание при обучении передачи мяча сверху двумя руками 

следует обращать на выход под мяч и положение кистей рук и пальцев на 

мяче – это залог успешного управления мячом, следовательно, и точности 

при передаче мяча. Здесь важно, чтобы основная нагрузка приходилась на 

первые фаланги большого, указательного и среднего пальцев. Все пальцы 

расставлены оптимально широко, и большие пальцы находятся на уровне 

бровей. Передачу мяча осуществляют плавным выпрямлением ног, туловища 

и рук. Усиление движения ног при передачах обусловлено расстоянием, на 

которое выполняется передача. Кисти регулируют направление полета мяча. 

Подготовительные упражнения  

Комплекс подготовительных упражнений для обучения передачам мяча 

двумя руками сверху включает:  

- упражнения для укрепления мышечно-связочного аппарата кистей и 

пальцев рук;  
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 - упражнения для развития ответной реакции на звуковой и зрительный 

сигналы;  

- упражнения для развития быстроты передвижения, ловкости и прыгучести.                

Подводящие упражнения 

1. Подбросить мяч вверх и поймать его над головой в положении для 

передачи сверху.  

2. Бросить мяч в пол и после одного отскока поймать мяч в положении для 

передачи сверху.  

3. В парах: один партнер бросает мяч вверх – вперед, другой партнер ловит 

мяч в положении для передачи сверху, затем набрасывает первому партнеру. 

4. В парах: один партнер бросает мяч вверх - вперед, другой партнер ловит 

мяч, имитируя передачу, выталкивает мяч вверх.  

5. Упр.4, но включая перемещения вперед, в стороны, поворачиваясь вправо, 

влево. Последовательность совершенствования.  

- передачи в различных направлениях (вперед, назад);  

- передачи на различные расстояния (длинные, укороченные, короткие);  

- передачи различной высоты (высокие, средние, низкие);  

- передачи различной скорости (медленные, ускоренные, скоростные);  

- передачи в безопорном положении (в прыжке, двумя и одной рукой). 

Наиболее часто встречаются ошибки:  

- неточный выход под мяч (мяч впереди игрока или за головой); - большие 

пальцы направлены вперед;  

- пальцы не образуют ковш;  

- ноги не согнуты в коленях;  

- локти слишком разведены или наоборот;  

- встреча с мячом прямыми руками; - ноги не включены в передачу.  

Направленность задач обучения соотносится с средствами контроля уровня 

технической подготовленности при выполнении передачи мяча сверху двумя 

руками.  

                             Прием мяча снизу двумя руками  

Методические рекомендации при приёме мяча снизу двумя руками:  

- для выбора позиции при приёме мяча необходима постоянная работа ног; 

 - необходимо всегда доходить до мяча ногами (при планирующих подачах);  

- при движении к точке приёма не следует размахивать руками, в то же время 

не нужно соединять их раньше времени (это делается на последнем шаге), 

так как в случае изменения направления полета мяча, дальнейшие действия 

руками будут неверными; 

 - перемещения по площадке не должны быть скачкообразными;  

- выносить руки к мячу нужно кратчайшим путем. Руки при приёме мяча 

должны находиться в удобном положении, без напряжения в плечевом поясе, 

а руки при контакте с мячом и, даже некоторое время после него, не должны 

расходиться. Плотно соединенные руки дают возможность лучше 

контролировать мяч;  
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- приём обеспечивается «платформой» - сведенными предплечьями обеих 

рук - развернутой по направлению последующего контакта с мячом;  

- корпус принимающего должен быть в равновесии.  

    В последующие годы этапа начальной подготовки необходимо уделять 

внимание обучению и совершенствованию точного приема мяча в зонах 1, 6 

и 5 волейбольной площадки, с постепенным усложнением траектории и 

скорости полета мяча, ориентируясь на средства контроля приема мяча снизу 

двумя руками.  

                                              Нападающий удар  

Нападающий удар - наиболее сложный технический приём в волейболе, для 

выполнения которого помимо координационных способностей волейболист 

должен обладать достаточно высоким уровнем развития специальных 

физических качеств – силы, быстроты и прыгучести. Подготовительные 

упражнения Подготовительные упражнения для обучения нападающему 

удару должны быть направлены на развитие скорости перемещения, 

взрывной силы ног и мышц плечевого пояса, прыгучести и ловкости в 

безопорном положении. Подводящие упражнения при обучении разбегу и 

прыжку:  

 1. Широкий шаг вперед, на пятку – руки отвести назад и приставить другую 

ногу.  

2. Прыжок вверх с места с махом руками.  

3. Прыжок вверх с одного шага.  

4. То же с двух шагов.  

5. То же с трех шагов.  

6. Прыжок вверх, с двух-трех шагов, разбег выполнять быстро.  

7. То же, но достать предмет на максимальной высоте.  

8. Разбег – прыжок – имитация нападающего удара.  

9. Разбег – прыжок, и в прыжке - бросок теннисного мяча, имитируя 

нападающий удар. Ошибки при обучении:  

- стопорящий шаг на носок и не широкий;  

- отсутствие махового движения руками вперед-вверх до плеча;  

- в момент удара - опускание локтя «не бьющей» руки вниз;  

- ранний или запоздалый разбег; - неверный выход к мячу (разбег) – мяч в 

момент удара сбоку от вертикали туловища, за головой;  

- не активное сгибательное движение кисти бьющей руки;  

- приземление на прямые ноги. Ошибки при выполнении нападающего удара: 

- ранний или поздний разбег;  

- нет стопорящего шага;  

- неправильные ритм и темп разбега;  

- не оптимальное приседание перед отталкиванием от опоры;  

- медленное отталкивание;  

- нет махового движения не бьющей руки;  

- волейболист не доходит до мяча или мяч оказывается у него за головой;  

- не выносится бьющая рука на вертикаль;  
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- в момент удара игрок опускает локоть;   

- не точное наложение кисти на мяч;  

- после выполнения нападающего удара - приземление на прямые ноги. 

Ошибки исправляются с помощью дополнительных объяснений и показа, а 

также подводящих упражнений и повторений отдельных элементов 

нападающего удара в замедленном темпе 

 

Последовательность обучения элементам техники в волейболе на учебно-

тренировочном этапе 

 

Общая физическая подготовка 

 

    Основной задачей ОФП волейболиста является гармоничное развитие 

физических способностей, повышение работоспособности организма 

посредством упражнений общей направленности. Среди частных задач 

выделим:  

1. Разностороннее физическое развитие. 

 2. Укрепление опорно-двигательного аппарата.  

3. Развитие физических качеств — силы, быстроты, выносливости, ловкости, 

гибкости.  

4. Повышение функциональных возможностей и уровня обменных 

процессов.  

5. Повышение психологической подготовленности.  

6. Создание условий для активного отдыха в период снижения учебно-

тренировочных нагрузок. Указанные задачи реализуются в ходе 

общеподготовительного этапа подготовительного периода, а также в 

переходном периоде годичного цикла спортивной подготовки юных 

волейболистов. Решение данных задач главным образом осуществляется в 

процессе воспитания таких физических качеств как сила, быстрота, 

выносливость, гибкость и ловкость. Воспитание силы. Воспитание силы 

позволяет создать предпосылки для повышения уровня развития скоростных 

способностей, прыгучести, гибкости, координационных способностей юного 

волейболиста. Перед подбором средств и методов воспитания силы 

необходимо внимательно ознакомиться с особенностями сенситивных 

периодов развития силовых способностей (Рекомендации по проведению 

тренировочных занятий с учетом возрастных и гендерных особенностей 

развития детей). Среди средств воспитания силы выделим:  

1. Упражнения с внешним сопротивлением, для создания которого возможно 

использовать:  

- вес предметов;  

- противодействие партнера;  

- сопротивление упругих предметов; 

 - сопротивление внешней среды. 
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 2. Упражнения с отягощением, равным весу собственного тела. Методы 

воспитания силы:  

 1. повторный;  

2. сопряженный;  

3. метод круговой тренировки. 

 Метод повторных (непредельных) усилий заключается в повторном 

поднимании отягощения, вес которого постепенно увеличивается в 

соответствии с ростом силы мышц. Этот метод наиболее приемлем для 

воспитания силы у юных волейболистов, так как он имеет ряд преимуществ в 

занятиях с юными спортсменами. 

 

Специальная физическая подготовка 

 

      СФП является средством специализированного развития физических 

качеств. Задачи ее более узки и более специфичны:  

1. Развитие физических способностей:  

- скоростно-силовых способностей мышц ног, рук, плечевого пояса, 

туловища;   

- быстроты перемещения и сложной реакции;  

- скоростной, прыжковой, игровой выносливости;  

- акробатической и прыжковой ловкости;  

- гибкости. 

 2. Совершенствование функциональных возможностей организма юных 

волейболистов.  

3. Повышение психологической подготовленности.  

4. Создание условий для восстановления организма после 

учебнотренировочных и соревновательных нагрузок. Воспитание скоростно-

силовых способностей (прыгучести). К скоростносиловым способностям, 

определяющим эффективность соревновательной деятельности в волейболе, 

относится прежде всего прыгучесть. Прыгучесть – это комплексное качество, 

основу которого составляет сила мышечных групп, участвующих в прыжке и 

скорость сокращений мышечных волокон при оптимальной амплитуде 

движения. Чтобы не упустить этапы наиболее выраженной динамики 

изменения прыгучести у юного волейболиста важно учитывать особенности 

сенситивных периодов развития прыгучести (Рекомендации по проведению 

тренировочных занятий с учетом возрастных и гендерных особенностей 

развития детей). Средствами воспитания прыгучести являются прыжковые 

упражнения и упражнения с отягощениями. Для воспитания прыгучести в 

основном используются следующими методами:  

1. повторный метод;  

2. метод круговой тренировки с применением упражнений с отягощением и 

различных прыжковых упражнений (6–8 станций);  

3. соревновательный метод;  

4. игровой метод;  
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5. метод непредельных усилий (30–50% от максимальной силы); 

 6. метод кратковременных усилий (70–90% от максимальной силы). В связи 

с возрастными особенностями детского организма при воспитании 

прыгучести с юными волейболистами до 14 лет можно использовать только 

первые четыре метода, а с 15 лет можно использовать все перечисленные 

методы. 

                                      Техническая подготовка 

 

    Техническая подготовка реализуется на основе закономерностей 

формирования двигательного навыка, в котором выделяют 3 фазы. Первая 

фаза формирования двигательного навыка приходится на этап начальной 

подготовки. На тренировочном этапе спортивной подготовки (этап  

спортивной специализации), (1-2 год обучения) реализуется 2 фаза 

формирования двигательного навыка, характеризующаяся формированием 

умения совершенного выполнения двигательного действия (технического 

приема). На данном этапе двигательные ощущения становятся более 

четкими. Появляется возможность уточнить движения. Методическая задача 

и приемы обучения – детальное изучение технического приема с 

исправлением выявленных ошибок. Число повторений в одном занятии 

повышено. Перерыв между занятиями в 2–3 дня не снижает эффективности в 

обучении. Используются методы обучения, которые опираются на 

двигательное восприятие (словесный, наглядный, сопряженного воздействия, 

идеомоторный). Третья фаза формирования двигательного навыка 

(технического приема) реализуется на тренировочном этапе 3–5 года 

спортивной подготовки волейболистов (этап углубленной тренировки). 

Данная фаза характеризуется стабилизацией и автоматизацией выполнения 

технических приемов (закрепление и дальнейшее совершенствование). При 

выполнении технических приемов не требуется сосредоточения внимания. 

Движение устойчиво к сбивающим факторам и не поддается внешнему 

торможению. Методическая задача и приемы воздействия – дальнейшее 

совершенствование технических деталей приемов, доводя их до автоматизма; 

достижение вариабельного навыка (гибкого, подвижного), не поддающегося  

влиянию сбивающих факторов. Совершенствование мастерства должно идти 

в соответствии с индивидуальными особенностями спортсмена. 

Применяются словесный, наглядный, сопряженный, идеомоторный методы 

тренировки, технические средства с многократным повторением упражнений 

в стандартных и изменяющихся условиях при максимальном напряжении 

мышечных и волевых усилий. На всех стадиях обучения и 

совершенствования технических приемов необходимо исправлять ошибки 

сразу же после их возникновения. Чем раньше приступают к исправлению 

ошибок в технике, тем больше вероятность успеха в овладении рациональной 

техникой. 

       В общей системе подготовки спортсмена к достижению высоких 

спортивных результатов все большее значение приобретает психологическая 
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подготовка. Психологическая подготовка связана с процессом 

совершенствования психики спортсмена. Опыт крупных международных и 

всероссийских соревнований показывает, что в обстановке напряженного 

поединка с равными по силам, технико-тактической и физической 

подготовке соперниками, победы добивается тот спортсмен, который имеет 

лучшую морально-волевую подготовку, умеет лучше управлять своими 

чувствами и эмоциями. Пробелы в морально-волевой подготовке чаще 

становятся причиной досадных поражений отдельных спортсменов и целых 

команд, причиной серьезных нарушений морали и этики. Прежде чем 

говорить о спортивной психологии подростков, необходимо рассмотреть 

психологические особенности подросткового возраста от 10 до 15 лет. Этот 

возраст взросления считается трудным с точки зрения воспитания. 

Большинство проблем подростков являются следствием полового 

созревания, которое может провоцировать различные отклонения 

психофизиологического и психического характера. Из-за этого подростки 

страдают от следующих проблем:  

• эмоциональной неустойчивости;  

• повышенной возбудимости; 

 • беспричинной тревожности; 

• перепадов настроения;  

• депрессии; 

• конфликтности.  

Но переходный возраст имеет и положительные стороны. Ребенок становится 

более самостоятельным и независимым. Его сфера деятельности постепенно 

увеличивается. Он начинает сознательно к себе относиться и отстаивает свои 

права перед другими людьми. Переходя к спортивной психологии 

необходимо указать, что она подразделяется на общую и к конкретному 

соревнованию. Каждый раздел психологической подготовки имеет 

специфические задачи, решение которых требует комплексного подхода. 

Общая психологическая подготовка осуществляется в единстве с 

физической, технической и тактической подготовкой на протяжении всего 

многолетнего периода спортивной подготовки, в ее задачи входит: 

1) воспитание высоконравственной личности;  

2) развитие процессов восприятия;  

3) развитие внимания, объема, интенсивности, устойчивости, распределения 

и переключения;  

4) развитие тактического мышления, памяти, представления и воображения;  

5) развитие способности управлять своими эмоциями;  

6) развитие волевых качеств. 

 Учебно-тематический план по виду спорта «волейбол» указан в таблице № 9  

Таблица № 9 

Учебно-тематический план 

 
Этап 

спортивно

Темы по 

теоретической 

Объе

м 

Сроки 

проведен
Краткое содержание 
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й 

подготовк

и 

подготовке врем

ени в 

год 

(мин

ут) 

ия 

Этап 

начальной 

подготовк

и 

Всего на этапе 

начальной 

подготовки до 

одного года 

обучения/ свыше 

одного года 

обучения: 

135  

 

История 

возникновения 

вида спорта и его 

развитие 

15 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. 

Автобиографии выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая 

культура – 

важное средство 

физического 

развития и 

укрепления 

здоровья 

человека 

15 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. 

Формы физической культуры. Физическая 

культура как средство воспитания 

трудолюбия, организованности, воли, 

нравственных качеств и жизненно важных 

умений и навыков. 

Гигиенические 

основы 

физической 

культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при 

занятиях 

физической 

культурой и 

спортом 

15 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за 

телом, полостью рта и зубами. Гигиенические 

требования к одежде и обуви. Соблюдение 

гигиены на спортивных объектах. 

Закаливание 

организма 
15 декабрь 

Знания и основные правила закаливания. 

Закаливание воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях физической 

культуры и спортом.  

Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической 

культуры и 

спортом 

15 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при 

занятиях физической культурой и спортом. 

Дневник самоконтроля. Его формы и 

содержание. Понятие о травматизме. 

Теоретические 

основы обучения 

базовым 

элементам 

техники и 

тактики вида 

спорта 

15 май 

Понятие о технических элементах вида 

спорта. Теоретические знания по технике их 

выполнения. 

Теоретические 

основы судейства. 

Правила вида 

спорта 

15 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных 

соревнований. Команды (жесты) спортивных 

судей. Положение о спортивном 

соревновании. Организационная работа по 

подготовке спортивных соревнований. Состав 

и обязанности спортивных судейских бригад. 
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Обязанности и права участников спортивных 

соревнований. Система зачета в спортивных 

соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 
15     август 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный 

инвентарь по 

виду спорта 

15 
ноябрь-

май 

Правила эксплуатации и безопасного 

использования оборудования и спортивного 

инвентаря. 

Учебно-

трениро-

вочный 

этап (этап 

спортивной 

специализа

-ции) 

Всего на учебно-

тренировочном 

этапе до трех лет 

обучения/ свыше 

трех лет 

обучения: 

600  

 

Роль и место 

физической 

культуры в 

формировании 

личностных 

качеств 

70 сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные 

феномены. Спорт – явление культурной 

жизни. Роль физической культуры в 

формировании личностных качеств человека. 

Воспитание волевых качеств, уверенности в 

собственных силах. 

История 

возникновения 

олимпийского 

движения 

70 октябрь 

Зарождение олимпийского движения. 

Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет 

(МОК). 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 
70 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в подготовке 

обучающихся к спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное питание. 

Физиологические 

основы 

физической 

культуры 

70 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация 

различных видов мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика состояний 

организма при спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков. 
Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

70 январь 

Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические 

основы технико-

тактической 

подготовки. 

Основы техники 

вида спорта 

70 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. 

Двигательные представления. Методика 

обучения. Метод использования слова. 

Значение рациональной техники в 

достижении высокого спортивного 

результата.  

Психологическая 

подготовка 
60 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. 

Общая психологическая подготовка. Базовые 

волевые качества личности. Системные 

волевые качества личности 

Оборудование, 

спортивный 

инвентарь и 

экипировка по 

60 
декабрь-

май 

Классификация спортивного инвентаря и 

экипировки для вида спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки к спортивным 
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виду спорта соревнованиям.  

Правила вида 

спорта 
60 

декабрь-

май 

Деление участников по возрасту и полу. 

Права и обязанности участников спортивных 

соревнований. Правила поведения при 

участии в спортивных соревнованиях. 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «волейбол» 

 

5.1. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «волейбол» основаны  

на особенностях вида спорта «волейбол» и его спортивных дисциплин. 

Реализация дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки проводится  

с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида 

спорта «волейбол», по которым осуществляется спортивная подготовка.  

5.2. Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «волейбол» учитываются организациями, 

реализующими дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки,  

при формировании дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

5.3. Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной 

подготовки.  

5.4. В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных 

занятий, а также условий проведения спортивных соревнований подготовка 

обучающихся осуществляется на основе обязательного соблюдения 

требований безопасности, учитывающих особенности осуществления 

спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта 

«волейбол». 

 

              VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

6.1. Материально-технические условия реализации Программы 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки соответствуют ФССП (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): 

- тренировочный спортивный зал; 

-тренажерный зал; 
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-раздевалки, душевые; 

-медицинский пункт, оборудованный в соответствии с приказом Минздрава 

России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации 

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой 

и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского 

осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься 

физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить 

нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного 

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

заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 

мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный № 61238); 

-обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки (приложение № 1 к ФССП); 

-обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 2 к ФССП); 

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.  

6.2. Кадровые условия реализации Программы 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в 

официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе 

(этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера-

преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 

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

на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при 

условии их одновременной работы с обучающимися). 

6.3. Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников 

Организации 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда 

России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), 

профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и 

методической работе в области физической культуры и спорта», 

утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н 

(зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный № 68615), 
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или Единым квалификационным справочником должностей руководителей, 

специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики 

должностей работников в области физической культуры и спорта», 

утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н 

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

6.4. Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в 

официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе 

(этапе спортивной специализации), кроме основного тренера-преподавателя, 

допускается привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной 

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

этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии 

их одновременной работы с обучающимися). 

6.5. К иным условиям реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки относятся 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. 

     6.6. Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей:  

-открытые учебно-тренировочные занятия (по типу открытых уроков в 

общеобразовательных школах); 

-удовлетворение спроса тренеров-преподавателей на учебно-методическую 

литературу; 

-направление тренеров-преподавателей на курсы повышения квалификации, 

на семинары и конференции; 

-накопление и обобщение опыта работы ведущих тренеров-преподавателей 

спортивных школ; 

-методическую помощь молодым тренерам-преподавателям; 

проведение общешкольных конференций по вопросам обучения и 

тренировки спортсменов разного возраста и разной квалификации. 

Важное место в повышении квалификации тренеров-преподавателей (в 

первую очередь начинающих) должны занимать открытые учебно-

тренировочные занятия. Содержание таких занятий должно быть 

тематическим, т. е. отражать их специфику в зависимости от возраста 

занимающихся, от места и времени проведения. 

 

Материально-технические условия реализации Программы 

Приложение № 1 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки 

 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 
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Для спортивной дисциплины «волейбол» 

1.  Барьер легкоатлетический штук 10 

2.  Гантели массивные (от 1 до 5 кг) комплект 3 

3.  Доска тактическая  штук 1 

4.  Корзина для мячей штук 2 

5.  Маты гимнастические штук 4 

6.  Мяч волейбольный штук 30 

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

8.  Мяч теннисный штук 14 

9.  Мяч футбольный  штук 1 

10.  
Насос для накачивания мячей в комплекте  

с иглами 
штук 3 

11.  Протектор для волейбольных стоек штук 2 

12.  Секундомер  штук 1 

13.  Сетка волейбольная с антеннами комплект 2 

14.  Скакалка гимнастическая штук 14 

15.  Скамейка гимнастическая штук 4 

16.  Стойки комплект 1 

17.  Табло перекидное штук 1 

18.  Эспандер резиновый ленточный штук 14 
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Приложение 2 

Обеспечение спортивной экипировкой 

 

    

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 
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о
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1. 4 
Костюм спортивный 

парадный 
штук на обучающегося - - 1 2 

2.  
Костюм спортивный 

тренировочный 
штук на обучающегося - - 1 1 

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

4.  Кроссовки легкоатлетические пар на обучающегося - - - - 

5.  Наколенники  пар на обучающегося - - 1 1 

6.  Носки пар на обучающегося - - 2 1 

7.  
Фиксатор голеностопного 

сустава (голеностопник) 
комплект на обучающегося - - 1 1 

8.  
Фиксатор коленного сустава 

(наколенник) 
комплект на обучающегося - - 1 1 

9.  
Фиксатор лучезапястного 

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 
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