


 
 

 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  
по виду спорта «Волейбол» 

 
I. Общие положения. 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  
по виду спорта «волейбол» (далее – Программа) предназначена для организации образовательной 
деятельности по спортивной подготовке по виду спорта «волейбол» с учетом совокупности 
минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом 
спортивной подготовки по виду спорта «волейбол», утвержденным приказом Минспорта России 
от 15.11.2022 № 987 1 (далее – ФССП). 

2. 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. Создание 
оптимальных условий для физического и психического развития, самореализации, укрепления 
здоровья и формирования позитивных жизненных ценностей спортсменов, посредством 
систематических занятий волейболом. 

Программа, опираясь на особенности современного этапа развития спорта, охватывает 
основные методические положения, на основе которых строится рациональная единая 
педагогическая система многолетней спортивной подготовки и предусматривает:  

- преемственность задач, средств, методов, организационных форм подготовки всех 
возрастных групп; 

- преемственность в решении задач по формированию личности спортсмена, укреплению 
здоровья, гармоничному развитию всех органов и систем организма; 

- целевую направленность по отношению к высшему спортивному мастерству; 
- обеспечение всесторонней и специальной физической подготовки; 
- комплексную систему контроля и анализа состояния подготовленности спортсмена, на 

всех этапах его возрастного развития. 
 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной подготовки. 
 

Игровые виды спорта, в том числе волейбол, можно рассматривать как высшую форму 
спортивных игр, включенных в мировую систему спортивных соревнований, прежде всего 
на уровне спорта высших достижений в основном его проявлениях: профессиональном, 
некоммерческом и профессионально-коммерческом. 

Волейбол (англ. Volleyball от volley - «залп», «удар с лета», и ball - «мяч») – вид спорта, 
командная спортивная игра, в процессе которой две команды соревнуются на специальной 
площадке, разделенной сеткой, стремясь направить мяч на сторону соперника так, чтобы 
он приземлился на площадке противника (добить до пола), или игрок защищающейся команды, 
допустил ошибку. При этом для организации нападения игрокам одной команды дается не более 
трех касаний мяча подряд (в дополнение к касанию на блоке). Центральный орган волейбола как 
международного вида спорта, определяющий свод правил FIVB (англ.) - Международная 
волейбольная федерация. Волейбол – олимпийский вид спорта с 1964 года. Волейбол - 
неконтактный, комбинационный вид спорта, где каждый игрок имеет свою специализацию 
на площадке. Важнейшими качествами для игроков в волейболе является прыгучесть для 
возможности высоко подняться над сеткой, реакция, координация, физическая сила для 
эффективных ударов. Существуют многочисленные варианты волейбола, что отпочковались 
от основного вида, - пляжный волейбол (beach volley) – олимпийский вид с 1996 года, мини-
волейбол. Также сидячий волейбол с 1992 года в Барселона внесен в программу параолимпийских 
игр. 

                                                           
1 (зарегистрирован Минюстом России от 15.11.2022, регистрационный № 987). 



 
 

 

Официальные соревнования по волейболу проводятся согласно Всероссийскому реестру 
видов спорта (далее – ВРВС).  

 
Номер во всероссийском реестре видов спорта. 

Таблица 1 
 

№ Наименование 
вида спорта 

Номер-код вида 
спорта 

Наименование 
спортивной 
дисциплины 

Номер-код спортивной 
дисциплины 

27 Волейбол 0120002611Я Волейбол  0120012611Я 
 

Важная особенность спортивных игр состоит в большом количестве соревновательных 
действий - приемов игры. Необходимость выполнять эти приемы многократно в процессе 
соревновательной деятельности (в одной встрече, серии встреч) для достижения спортивного 
результата (выигрыша встречи, соревнования) обусловливает требование надежности, 
стабильности навыков и т.д. В волейболе, например, каждая ошибка отражается на результате 
(выигрыш или проигрыш очка). 

Для волейбола особенностью является ступенчатый характер движения спортивного 
результата. В видах спорта с единичными соревновательными действиями (например, прыжки, 
метания) оптимальное сочетание двух факторов - двигательного потенциала и рациональной 
техники - в принципе даже при однократной попытке приводит к фиксации спортивного 
результата (высота прыжка, дальность метания). В играх это своеобразная первая ступень - 
«технико-физическая», нужна ещё организация действий спортсменов - индивидуальных, 
групповых 
и командных. 

Основным критерием эффективности соревновательной деятельности в спортивных играх 
служит победа над соперником, количество побед определяет место в турнирной таблице всех 
участников - спортивный результат. В многолетней спортивной практике сложилось так, что 
спортивный результат - занятное место в соревнованиях - стал критерием оценки уровня 
спортивного мастерства команды и его членов. Как показывает статистика, такой критерий 
в игровых видах спорта в полной мере не отражает уровня мастерства спортсмена из-за отсутствия 
объективных показателей в количественном выражении; при одинаково высоком уровне 
мастерства всех участвующих в соревновании команд различное положение их в турнирной 
таблице (первое 
и последнее место) неизбежно. Теоретически и при заведомо слабых командах будет выявлен 
чемпион страны, а игроки победившей команды получат право на присвоение высокого 
спортивного звания. Необходимо установление объективных (количественно выраженных) 
показателей, на основании которых можно было бы успешно планировать процесс спортивной 
подготовки и осуществлять контроль за ним. В число объективных показателей в спортивных 
играх входят: элементный набор приёмов игры (аспект техники); способность быстро и правильно 
оценивать ситуацию; выбирать и эффективно применять оптимальное для конкретной игровой 
ситуации атакующее или защитное действие (аспект техники); специальные качества 
и способности, от которых зависит эффективность непосредственного выполнения действия 
(требования к временным, пространственным и силовым параметрам исполнения); энергетический 
режим работы спортсмена; чувственно-двигательный контроль. Очень важно всё это выразить 
в количественных величинах. Наличие таких сведений служит основой для определения 
содержания подготовки спортсменов и управления этим процессом, разработки модельных 
характеристик, программ, планов, нормативов и др. 

Командные и личностно - командные спортивные игры имеют различия по характеру 
взаимоотношений участников игры: игроки одной команды - партнёры; игроки 
противоборствующих команд - соперники. Взаимоотношения игроков одной команды 
определяются спецификой спортивной игры, структурой соревновательной игровой деятельности 



 
 

 

с учётом своей команды и игроков соперника. В этой сложной обстановке можно выделить для 
каждой команды ряд «состязательных структур» на основе «совместной состязательной 
структуры», образованной соревновательной деятельности обеих соперничающих команд. 

Итак, во время игры в волейбол создаются благоприятные возможности для проявления 
смекалки, ловкости, силы, быстроты, выносливости, волевых качеств, взаимопомощи и других 
качеств, свойств личности. 

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

 
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. 
 

Таблица 2 
 

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* 

 
*Определяет максимальную наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах 

спортивной подготовки, не превышающую двукратного количества обучающихся, рассчитанного 
с учетом федерального стандарта спортивной подготовки (Максимальная наполняемость групп 
на этапах спортивной подготовки - в соответствии с приказом Минспорта России  
от 03.08.2022 № 634 (пункт 4.3). 

4. Объем Программы. 
Проблема нагрузок в системе спортивной подготовки, как молодых, так 

и высококвалифицированных спортсменов занимает одно из центральных мест, 
т.к. именно нагрузки связывают в единое целое средства и методы тренировки, используемые 
спортсменом, с теми реакциями организма, которые они вызывают. Под тренировочной 
и соревновательной нагрузкой обычно понимается прибавочная функциональная активность 
организма относительно уровня покоя или другого исходного состояния, вносимая выполнением 
упражнений.  

Существует и другое определение этого термина. Нагрузка – это воздействие физических 
упражнений на организм спортсмена, вызывающее активную реакцию его функциональных 
систем. Тренировочная нагрузка не существует сама по себе. Она является функцией мышечной 
работы, 5присущей тренировочной и соревновательной деятельности. Именно мышечная работа 
содержит в себе тренирующий потенциал, который вызывает со стороны организма 
соответствующую функциональную перестройку.  

В настоящее время существует целый ряд классификаций тренировочных нагрузок, авторы 
которых исходят из моторной специфики видов спорта, энергетики и мощности мышечной 
работы, педагогических задач, решаемых в процессе тренировки, влияния на восстановительные 
процессы и эффект последующей работы, взаимодействия работы различной преимущественной 
направленности и других критериев. Однако по своему характеру нагрузки, применяющиеся 



 
 

 

в спорте, могут быть подразделены на тренировочные и соревновательные, специфические 
и неспецифические; по величине – на малые, средние, значительные (околопредельные) и большие 
(предельные); по направленности – на способствующие совершенствованию отдельных 
двигательных качеств (скоростных, силовых, координационных, выносливости, гибкости) или 
их компонентов (например, алактатных или лактатных анаэробных возможностей, аэробных 
возможностей), совершенствующие координационную структуру движений, компоненты 
психической подготовленности или тактического мастерства и т.п.; по координационной 
сложности – на выполняемые в стереотипных условиях, не требующих значительной мобилизации 
координационных способностей, и связанные с выполнением движений высокой 
координационной сложности; по психической напряженности – на более напряженные и менее 
напряженные в зависимости от требований, предъявляемых к психическим возможностям 
спортсменов.  

В спортивной практике (выделяют «внешние» и «внутренние» показатели тренировочных 
и соревновательных нагрузок. «Внешние» показатели нагрузки в наиболее общем виде могут быть 
представлены показателями суммарного объема работы и ее интенсивности. Общий объем работы 
обычно выражается в часах, объемом циклической работы (бега, плавания, гребли и т.п.) 
в километрах, числом тренировочных занятий, соревновательных стартов, игр, схваток, 
комбинаций, элементов, прыжков, выстрелов и т.д.   Раскрыть эти общие «внешние» показатели 
нагрузки можно, выделяя ее частные характеристики. С этой целью определяют, например, доли 
частной специфической нагрузки в общем ее объеме, соотношение работы, направленной 
на воспитание отдельных качеств и способностей, соотношение средств общей и специальной 
физической и технической подготовки и др. Другим важным внешним показателем нагрузки 
являются параметры ее интенсивности. К таким показателям относятся: темп движений, скорость 
или мощность их выполнения, время преодоления тренировочных отрезков и дистанций, 
плотность выполнения упражнений в единицу времени, величина отягощений, преодолеваемых в 
процессе воспитания силовых качеств и т.п. Наиболее полно нагрузки характеризуются 
«внутренними» показателями, т.е. реакциями организма на выполняемую работу. Здесь наряду с 
показателями, несущими информацию о ближнем эффекте нагрузки) проявляющемся в изменении 
состояния функциональных систем непосредственно во время работы и сразу после ее окончания, 
могут использоваться данные о характере и продолжительности периода восстановления. 
«Внешние» и «внутренние» показатели нагрузки тесно взаимосвязаны: увеличение объема и 
интенсивности тренировочной работы приводит к увеличению сдвигов в функциональном 
состоянии различных систем и органов, к развитию и углублению процессов утомления. Однако 
эта взаимосвязь проявляется лишь в определенных пределах. Например, при одном и том же 
суммарном объеме работы, при одной и той же интенсивности влияние нагрузки на организм 
спортсмена может быть принципиально различным. При одних и тех же внешних характеристиках 
внутренние показатели нагрузки могут изменяться под влиянием самых различных причин. Так, 
выполнение одной и той же работы в разных функциональных состояниях приводит к различным 
реакциям со стороны отдельных систем организма. Соотношение внешних и внутренних 
параметров нагрузки изменяется в зависимости от уровня квалификации, подготовленности и 
функционального состояния спортсмена, его индивидуальных особенностей, характера 
взаимодействия двигательной и вегетативной функций. Например, одна и та же по объему и 
интенсивности работа вызывает различную реакцию у спортсменов разной квалификации. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки. 
 

Таблица 3 
 

Этапный норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 
начальной подготовки 

Учебно-тренировочный 
этап (этап спортивной 

специализации) 

До года Свыше года До трех 
лет 

Свыше 
трех 
лет 

Количество часов в неделю 4,5-6 6-8 10-12 12-18 
Общее количество часов в год 234-312 312-416 520-624 624-936 

 

Этапный норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 
Этап 

начальной подготовки 
Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 

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

Количество часов в неделю 4,5 6 8 10 12 12 14 16 
Общее количество часов в год 234 312 416 520 624 624 728 832 

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

образовательной программы спортивной подготовки:  
 

Структура тренировочного процесса. 
 
Организация тренировочного процесса осуществляется в течение года. Построение 

спортивной подготовки зависит от календаря спортивных мероприятий, периодизации спортивной 
подготовки.  

Тренировочный процесс в организации, осуществляющей спортивную подготовку, ведется 
в соответствии с годовым тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели (с 1 сентября по 31 
августа), в который включена самостоятельная работа обучающихся по индивидуальному заданию 
на период отпуска тренера-преподавателя. Продолжительность 1 часа тренировочного занятия – 
60 минут (астрономический час).  

Продолжительность этапов спортивной подготовки по виду спорта волейбол определяется 
Федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта волейбол (далее – ФССП): 

Этап начальной подготовки – 3 года 
Тренировочный этап (этап спортивной специализации) – 5 лет 
Для правильного планирования круглогодичной подготовки, обеспечивающей заранее 

предусмотренные изменения тренировочных требований и подготовленности спортсменов, 
в спортивной практике принято годовой цикл (макроцикл) делить на три периода: 
подготовительный, соревновательный и переходный, т.е. период времени между началом 
подготовки к главным соревнованиям одного года и началом подготовки к аналогичным 
соревнованиям другого года. 

В волейболе в течение года могут быть два спортивных сезона (условно — зимний  
и летний с главными соревнованиями — чемпионатом России и Кубком России). В зависимости 
от этого в году предусматривается два больших цикла подготовки и участия в соревнованиях. 
Следовательно, два больших цикла состоят из двух подготовительных (в зависимости 
от календаря соревнований), двух соревновательных и двух (одного) переходных периодов. 



 
 

 

Для квалифицированных команд целесообразно планировать подготовку на два больших 
цикла: осенне-зимний (примерно сентябрь-апрель) и весенне-летний (примерно май-август). 

 
Подготовительный период. 

 
Подготовительный период целесообразно делить на этапы, позволяющие точнее 

планировать подготовку в соответствии с намеченными задачами. Здесь закладываются основы 
будущих достижений и поэтому данный период должен быть, по возможности, более 
продолжительным. Тренировочная нагрузка на протяжении периода постепенно возрастает. 
Объем тренировочной нагрузки становится наибольшим к середине периода, затем снижается, 
но увеличивается интенсивность. Сроки и продолжительность периода и этапов зависят от задач 
подготовки, календаря соревнований. 

Подготовительный период делится на три этапа: этап общей подготовки, специально 
подготовительный и предсоревновательный этапы. 

Этап общей подготовки. На этом этапе имеет место большой объем тренировочных 
нагрузок с общеразвивающей направленностью. Нагрузки по специальной и технико-тактической 
подготовке незначительны. Тренировка на этапе общей подготовки имеет исключительно важное 
значение, поскольку создает фундамент физической и функциональной готовности спортсменов, 
на котором базируется специальная подготовка. Частными задачами являются: 

- разностороннее физическое развитие и укрепление здоровья; 
- дальнейшее развитие силы мышечных групп ног, туловища, плечевого пояса, скорости 

перемещений и быстроты выполнения разнообразных движений; воспитание ловкости и умения 
координировать движения; совершенствовать умения выполнять движения без излишних 
напряжений; 

- повышение функциональных возможностей организма спортсменов: совершенствование 
деятельности сердечно-сосудистой и дыхательной систем, повышение уровня обменных 
процессов и на этой основе повышение уровня общей выносливости; 

- стимулирование восстановительных процессов; 
- улучшение психологической готовности; 
- восстановление и совершенствование навыков в выполнении технических приемов; 
- повышение уровня знаний в области теории и методики тренировки, гигиены, врачебного 

контроля и самоконтроля. 
Добиться высокий работоспособности организма в целом — главная задача этапа общей 

подготовки волейболистов высокий квалификации. 
Наибольший прирост результатов общей работоспособности организма волейболистов 

наблюдается при использовании в тренировочной работе на этапе общей подготовки микроциклов 
6-1, 5-1, 4-1, 3-1. 

Специальный этап подготовки. На этом этапе команды переходят к выполнению 
значительных по интенсивности и объему тренировочных нагрузок, направленных на усиление 
специальной физической и функциональной подготовленности волейболистов, улучшение 
техники игры, отработку тактических элементов, частных игровых вариантов, отбор состава 
команды. Психическая напряженность должна иметь волнообразный характер с нарастающей 
высотой волн. 

На этом этапе обязательно участвовать в рядовых соревнованиях, чтобы поддерживать 
игровой тонус, накапливать игровой опыт, совершенствовать игровое мастерство. 

Из-за прогрессирующих высоких тренировочных нагрузок у спортсменов возможно 
временное снижение спортивной формы. Это закономерное явление, т.к. организм спортсменов 
сразу не может адаптироваться к прогрессирующим высоким нагрузкам. По мере накопления 
энергетического потенциала под воздействием нагрузок и отдыха происходит повышение 
тренированности к концу 2-го или началу 3-го этапа подготовительного периода. При 
наблюдаемой временной утрате тренированности целесообразно на этом этапе подготовки 
использовать разгрузочный микроцикл, в котором значительно уменьшается (или совсем 



 
 

 

прекращается) специальная подготовка, что дает возможность восстановить деятельность ЦНС и 
психическую сферу спортсменов. С этой целью используются средства ОФП и активного отдыха. 
Фоном для разгрузочного микроцикла должны быть положительные эмоции волейболистов. 
Уменьшать число занятий нецелесообразно, лучше снизить нагрузку. 

На этом этапе подготовки используются, как правило, микроциклы 5-1,4-1, 3-1-2-1, 3-1, 2-1. 
Предсоревновательный этап. Этот этап преследует главную цель — моделирование 

соревновательного режима. Частными задачами являются следующие: 
- совершенствование групповых и командных тактических взаимодействий в защите 

и в нападении в игровых расстановках и с заменами, 
- достижение оптимального уровня игровой подготовленности команды (игровая 

и соревновательная подготовка). 
- развитие соревновательной выносливости и скоростно-силовых качеств. 
- совершенствование техники игры. 
- создание условий для активного отдыха. 
-теоретическая подготовка по вопросам ведения игры.  
Все технико-тактические задания должны иметь игровой характер, с условием как можно 

дольше «держать» мяч в игре. Игровой и соревновательной подготовке отводится значительное 
время (около 50-60%). 

За 2-3 недели до соревнований тренировочную объем нагрузки рекомендуется снизить, 
сохраняя соревновательный режим интенсивности, а непосредственно перед соревнованием (за 2-
4 дня) снизить и интенсивность, что обеспечивает волейболисту возможность полного 
восстановления организма и наилучшую эмоциональную готовность к играм. 

Работа по развитию физических качеств направлена на развитие быстроты, скоростно-
силовых качеств и специальной выносливости (объемы тренировочной нагрузки для каждого 
качества — небольшие). Как средство восстановления используются и упражнения, 
поддерживающие уровень общей выносливости, выполняемые с невысокой интенсивностью. 

Выбор схемы микроциклов на этом этапе подготовки зависит от положения 
о соревнованиях. Как правило, система розыгрыша предусматривает не более трех игровых дней 
подряд независимо от количества команд, участвующих в туре. Поэтому наиболее целесообразны 
для подготовки микроциклы 3-1,3-1-2-1— или в начале этапа два-три микроцикла 4-1. Выбранные 
микроциклы должны моделировать соревновательный режим. 

 
Соревновательный период. 

 
Соревновательный период длится от первой до последней игры основных календарных 

соревнований. В году, как известно, у волейболистов два соревновательных периода — зимний 
и летний. В отличие от подготовительного периода соревновательный не имеет единой 
внутренней структуры. Она зависит от числа состязаний, проводимых в периоде, и от принципов 
построения календаря игр. 

Наиболее типичны следующие три варианта структуры соревновательного периода: 
Первый вариант — соревновательный период однороден, все недельные циклы схожи 

между собой. Для такой структуры характерно проведение одного соревнования в периоде 
с равномерным чередованием календарных игр и интервалов между ними. 

Второй вариант — структура соревновательного периода неоднородна. Она состоит 
из собственно соревновательных этапов, интервалы между ними длятся несколько недель. Такой 
календарный план составлен по принципу туров: проводится несколько соревнований 
с интервалом в несколько недель. 

Третий вариант — структура соревновательного периода соединяет первый и второй 
варианты. Ее используют, когда проводят несколько соревнований в периоде, например, первые 
соревнования проводятся по принципу встреч с равномерным чередованием календарных игр 
и интервалов между ними, а вторые — по принципу туров. 



 
 

 

Паузы между этапами соревнований составляют 10-20 дней, в которых на основе 
приобретенной тренированности в подготовительном периоде осуществляется целенаправленная 
подготовка к следующему этапу соревнований. 

Основными задачами тренировок в паузах между соревнованиями являются: 
- совершенствование технико-тактического мастерства, повышение уровня игровой 

подготовленности и психологической устойчивости; 
- поддержание общей и специальной физической работоспособности на достигнутом 

уровне; 
- создание условий для восстановления организма волейболистов; 
- повышение уровня теоретических знаний. 
Превалирующее место в тренировках занимают многократно выполненные основные 

упражнения в различных вариантах и игровая подготовка. Необходимо уделять внимание 
и специальным упражнениям, направленным на поддержание скоростно-силовых качеств 
и выносливости на соревновательном уровне. В небольшом объеме применяются средства, 
поддерживающие общую работоспособность организма спортсменов. 

Очень важны в этом периоде данные экспресс-контроля состояния физической 
работоспособности и функционального состояния спортсменов, по которым можно 
корректировать индивидуальную нагрузку для повышения уровня специальной 
работоспособности (если наблюдается снижение этого уровня). 

На протяжении всего соревновательного периода в промежутках между турами 
применяются микроциклы 4-1, 3-1, 3-1-2-1 (в комбинациях), или только микроциклы 4-1, или 3-1, 
или 3-1-2-1. 

В начале любого выбранного микроцикла 1 -2 дня — разгрузочные, чтобы снять 
психическую напряженность соревновательных игр. 

 
Переходный период. 

 
Этот период имеет очень важное значение. К концу соревновательного периода 

многомесячные интенсивные тренировки и соревнования, постоянная психическая напряженность 
вызывают определенную усталость организма спортсменов. Поэтому основной задачей 
переходного периода является снятие мышечной усталости и утомления центральной нервной 
системы. Продолжительность переходного периода — 25-30 дней. 

В практике волейбола целесообразно использовать два варианта деятельности спортсменов 
в переходном периоде: отдыхать пассивно и отдыхать активно. 

Пассивный отдых предоставляется спортсмену с профилактической целью (для лечения 
травм, при явлениях истощения нервной системы и других отклонениях в состоянии здоровья) 
на основании медицинского обследования. 

Научные исследования в спорте показывают, что для здоровых спортсменов длительный 
пассивный отдых — верный способ потерять приобретенное упорными тренировками 
и соревнованиями. Как правило, после такого «отдыха» спортсмен очень долго втягивается 
в привычный тренировочный режим. Кроме того, пассивный отдых вреден для здоровья, 
т.к. организм спортсмена после высоких психических и физических напряжений вдруг перестал 
получать какую-либо нагрузку и как результат бездеятельности - потеря аппетита, бессонница, 
нарушение деятельности сердечно-сосудистой системы, желудочно-кишечного тракта и т.п. 

Активный отдых предусматривает переход от специализированных упражнений к новым 
видам мышечной деятельности. К ним можно отнести кроссы, езду на велосипеде, туристские 
походы, плавание, гимнастику на снарядах, спортивные игры и др. Направленность 
тренировочных занятий различная, но необходимо регулярно выполнять комплекс упражнений 
на силу, на гибкость, на общую выносливость. Тренировочная нагрузка уменьшается более чем 
наполовину по сравнению с нагрузками в подготовительном и соревновательном периодах. 
Интенсивность выполнения упражнений -средняя или малая. Число тренировочных дней 



 
 

 

в неделю- 5-6. В этом периоде спортсменам важно не набрать лишний вес. Желательно раз 
в неделю посещение сауны с массажем. 

Правильно организованный активный отдых дает спортсменам возможность прийти 
к началу подготовительного периода в хорошей физической форме. 

 
Типы и структура мезоциклов. 

 
Мезоцикл тренировки можно определить, как серию микроциклов разного или одного типа, 

составляющую относительно законченный этап или подэтап тренировки. Построение тренировки 
в форме мезоциклов позволяет более целесообразно управлять суммарным тренировочным 
эффектом каждой серии микроциклов, обеспечивать при этом высокие темпы роста 
тренированности спортсменов. Средние циклы чаще всего состоят из 3 - 6 микроциклов и имеют 
общую продолжительность, близкую к месячной. Их структура и содержание зависят от многих 
факторов: этапа и периода годичного цикла, вида спорта, возраста и подготовленности 
спортсменов, режима учебы и отдыха, внешних условий тренировки (климатических, 
географических и др.), околомесячных биоритмов в жизнедеятельности организма (например, 
менструальных циклов) и т.д. 

Различают следующие типы мезоциклов: втягивающий, базовый, контрольно-
подготовительный, предсоревновательный, соревновательный, восстановительный и др. 
(Л.П. Матвеев). Все эти типы мезоциклов могут иметь место и в тренировочном процессе 
спортсменов. Остановимся на краткой характеристике мезоциклов, их структуре и содержании. 

Втягивающий мезоцикл характеризуется повышением объема тренировочных нагрузок, 
вплоть до значительных величин с постепенным повышением интенсивности. С такого рода 
мезоцикла обычно начинается подготовительный период. У спортсменов невысокой 
квалификации втягивающий мезоцикл состоит из трех-четырех объемных микроциклов. 
Во втягивающем мезоцикле, независимо от квалификации спортсменов, большее внимание 
уделяется средствам общей подготовки для повышения возможностей систем дыхания и 
кровообращения. Это делается для того, чтобы создать предпосылки для дальнейшей работы, 
повышающей уровень специальной подготовленности спортсмена. В определенном объеме 
используются и социально-подготовительные средства. 

Базовый мезоцикл отличается тем, что в нем проводится основная тренировочная работа, 
большая по объему и интенсивности, направленная на повышение функциональных 
возможностей, развитие основных физических способностей, на совершенствование уже 
освоенных технико-тактических приемов. Наряду с расширением функциональных возможностей 
спортсменов в задачи этих мезоциклов входит стабилизация и закрепление достигнутых 
перестроек в организме. По своему преимущественному содержанию они могут быть 
общеподготовительными и специально-подготовительными, а по эффекту воздействия 
на динамику тренированности - развивающими и поддерживающими. Каждый вид базового 
мезоцикла может включать несколько мезоциклов соответствующего типа, но в разных 
комбинациях. Например, развивающий мезоцикл может состоять из 4 мезоциклов - двух 
объемных, одного интенсивного и восстановительного: МЦобъемный + МЦобъемный + 
МЦинтенсивный + МЦвосстановительный + Стабилизирующий состоит всего из двух объемных 
микроциклов (Л.П. Матвеев). 

Контрольно-подготовительный мезоцикл представляет собой переходящую форму 
от базовых мезоциклов к соревновательным. Собственно, тренировочная работа сочетается здесь 
с участием в серии соревнований, которые имеют в основном контрольно-тренировочный 
характер и подчинены, таким образом, задачам подготовки к соревнованиям. Мезоцикл данного 
типа может состоять из двух-трех собственно тренировочных микроциклов и одного микроцикла 
соревновательного типа. 

Предсоревнователъные мезоциклы типичны для этапа непосредственной подготовки 
к основному соревнованию или одному из основных. В них должен быть смоделирован весь 
режим предстоящих соревнований, обеспечена адаптация к его конкретным условиям и созданы 



 
 

 

оптимальные условия для полной реализации возможностей спортсмена в решающих стартах. 
Если соревнования являются не очень ответственными для спортсмена или команды и проводятся 
в обычных климатических и географических условиях, то непосредственная подготовка к ним 
обеспечивается в рамках соревновательного мезоцикла, который может состоять из подводящих, 
соревновательных и восстановительных микроциклов. При подготовке же к ответственному 
соревнованию, проводимому в необычных для спортсмена условиях, уже целесообразно 
специально выделить этап непосредственной подготовки к ответственному соревнованию, 
который обычно включает один или несколько мезоциклов, построенных по типу 
предсоревновательных. 

Как правило, предсоревновательный мезоцикл состоит из модельно-соревновательных, 
подводящих и собственно тренировочных микроциклов, которые могут сочетаться в различной 
последовательности и с разной частотой. Например, при необходимости обеспечить более 
основательную тренировочную работу на фоне подготовки к состязанию, эффективен вариант: 
МЦмодельно-соревноват. + МЦсобственно трениров. МЦсобствен-но трениров. + МЦмодельно-
соревн. + МЦсобственно трениров. + МЦподводящий (Л.Н. Матвеев). 

В практике предсоревновательной подготовки используется также нетрадиционный 
вариант построения заключительного этапа подготовки к ответственному соревнованию 
по «принципу маятника», который предусматривает чередование контрастных 
и специализированных микроциклов. 

Соревновательные мезоциклы - это типичная форма построения тренировки в период 
основных соревнований. Количество и структура соревновательных мезоциклов определяют 
особенности существующего спортивного календаря, программа, режим соревнования, состав 
участников, квалификация и степень подготовленности спортсменов. Как минимум каждый 
соревновательный мезоцикл состоит из подводящего, соревновательного и восстановительного 
микроциклов. 

Восстановительные мезоциклы подразделяются на восстановительно-подготовительные 
и восстановительно-поддерживающие. Первые планируют между двумя соревновательными 
мезоциклами. Состоят они из одного-двух восстановительных, двух-трех собственно 
тренировочных микроциклов. Их основная задача - восстановление спортсменов после серии 
основных соревнований, требующих не сколько физических, сколько нервных затрат, а также 
подготовка к новой серии соревнований. 

Восстановительно-поддерживающие мезоциклы также планируют после соревновательного 
мезоцикла в том случае, когда серия соревнований была слишком тяжела для спортсмена. Для 
того чтобы не допустить перерастания кумулятивного эффекта, вызванного участием спортсмена 
в серии соревнований, в перетренировку после восстановительных микроциклов вводят 
тренировочную работу поддерживающего характера, широко используя средства общей 
подготовки. Средние циклы подобного типа в основном характерны для переходного периода. 

 
Целью спортивной подготовки волейболиста является достижение максимально высокого 

для данного индивидуума спортивного результата. Общая цель воплощается в решении задач, 
конкретизируемых с учетом временного масштаба, индивидуальных возможностей волейболиста 
и основных направлений (компонентов) подготовки. Конкретизация целей и основных задач 
подготовки волейболиста находит выражение в объективно измеряемых количественных 
показателях: спортивных результатах, контрольных нормативах, тестовых показателях, 
параметрах тренировочной и соревновательной деятельности. Итоговые и этапные задачи 
подготовки приобретают целостное количественное оформление в прогностических моделях, 
характеризующих уровень подготовленности волейболиста. При формировании личностных 
целевых установок в процессе многолетней подготовки не следует забывать, что достижение 
высших спортивных результатов не должно вступать в противоречие с задачами воспитания 
спортсмена как социально полноценной личности. Построение системы спортивной подготовки 
как целостного процесса, объединяющего в себе различные компоненты, предполагает 
последовательную реализацию определенных принципов и закономерностей.  



 
 

 

 
Учебно-тренировочные мероприятия. 
 

Порядок организации тренировочных мероприятий (ТМ). 
 

Для спортсменов учреждения в целях качественной спортивной подготовки 
и повышения их спортивного мастерства, успешного выступления в международных 
и всероссийских соревнованиях могут проводится тренировочные мероприятия 
по подготовке к спортивным соревнованиям и специальные тренировочные мероприятия. 
Направленность, содержание и продолжительность тренировочных мероприятий определяется 
в зависимости от уровня подготовленности обучающихся, задач, которые поставлены перед 
обучающимися в ходе проведения тренировочного мероприятия. Продолжительность ТМ 
не должна превышать сроков подготовки к различным соревнованиям. (Таблица №9). 

Финансирование проведения тренировочных мероприятий осуществляется 
по нормативам, не превышающим нормативы финансовых затрат на оказание государственных 
услуг (выполнение работ) государственными автономными  и бюджетными учреждениями 
физкультурно-спортивной направленности Санкт-Петербурга, утвержденными Распоряжением 
Комитете по экономической политике и стратегическому планированию Санкт-Петербурга 
на текущий год.   

Персональный состав участников тренировочного мероприятия в пределах численности, 
предусмотренной планом обеспечения спортивных мероприятий, оформляется списком 
участников и утверждается директором учреждения. 

При проведении тренировочных мероприятий необходимо: 
- утверждать персональные списки спортсменов и других участников ТМ; 
- рассматривать и утверждать планы теоретических и практических занятий, 

индивидуальные планы подготовки спортсменов, планы медицинского обеспечения, включающие 
в себя мероприятия по профилактике, диагностике, лечению и медицинской реабилитации, а 
также систематический контроль за состоянием здоровья участников ТМ, оценку адекватности 
физических нагрузок состоянию здоровья участников ТМ, восстановление их здоровья средствами 
и методами, используемыми при занятиях физической культурой и спортом и планы мероприятий 
по соблюдению требований безопасности занятий, планы культурно-массовой работы 
со спортсменами 

- организовывать качественное проведение тренировочного процесса, способствующего 
выполнению программы спортивной подготовки, в т. ч. совершенствованию профессионального 
мастерства спортсменов; 

- утверждать сметы расходов в соответствии нормами и нормативами, предусмотренными 
локальными актами учреждения и нормативными актами органов управления субъекта РФ 
в области ФКиС; 

- осуществлять контроль за проведением ТМ, рациональным расходованием выделенных 
средств. 

Для планирования работы при проведении ТМ и учета выполняемых мероприятий 
тренерский составом разрабатываются следующие документы: 

- план-график проведения ТМ; 
- расписание теоретических и практических занятий с указанием количества 

тренировочных занятий в день, их продолжительности, объема тренировочных нагрузок на весь 
период ТМ; 

- распорядок дня спортсменов; 
- журнал учета проведения и посещения тренировочных занятий. 
По окончанию ТМ каждый тренер-преподаватель оформляет и сдает в отдел по спортивной 

работе отчет о проведении ТМ. 
 

 



 
 

 

Учебно-тренировочные мероприятия. 
Таблица 4 

 

№ 
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 

1.1. 
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 

 
Спортивные соревнования. 
 

Объем соревновательной деятельности.  
 

Таблица 5 
 

Виды 
спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки Учебно-тренировочный этап 
(этап спортивной специализации) 

До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 
Для спортивной дисциплины «волейбол» 

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

 
Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих спортивную 

подготовку: 
- соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) 

об официальных спортивных соревнованиях и правилам вида спорта «волейбол»; 
- соответствие уровня спортивной квалификации участника положению (регламенту) 

об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной 
классификации и правилам вида спорта «волейбол»; 

- выполнение плана спортивной подготовки; 
- прохождение предварительного соревновательного отбора 
- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 
-соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 
 
Иные виды (формы) обучения. 
 
Основными формами тренировочной работы в спортивных школах являются: групповые 

занятия; индивидуальные занятия; участие в соревнованиях различного ранга; теоретические 
занятия; занятия в условиях спортивно-оздоровительного лагеря, тренировочного сбора; медико-
восстановительные мероприятия; культурно-массовые мероприятия, участие в конкурсах 
и смотрах, показательных выступлениях. Спортсмены старших возрастных групп должны 
участвовать в судействе соревнований и могут привлекаться к проведению отдельных частей 
тренировочных занятий в качестве тренеров-преподавателей. 



 
 

 

 
6. Годовой учебно-тренировочный план. 

 
Годовой учебно-тренировочный план. 

Таблица 6 
 

№ 
п/п Виды подготовки и иные мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной     подготовки Учебно-тренировочный этап (этап 
спортивной специализации) 

До  года Свыше года До трех 
лет 

Свыше трех 
лет 

Недельная нагрузка в часах 
4,5-6 6-8 10-12 12-18 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в 
часах 

2 2 3 3 
Наполняемость групп (человек) 

14 12 
1. Общая физическая  подготовка 70-87 90-112 118-125 124-157 
2. Специальная  физическая подготовка 30-36 43-54 78-83 87-140 
3. Участие в спортивных соревнованиях - - 34-56 62-102 
4. Техническая подготовка  53-72 75-95 130-144 156-215 
5. Тактическая подготовка 12-16 16-24 31-37 37-56 
6. Теоретическая под готовка 12-16 16-24 31-37 37-56 
7. Интегральная под готовка 42-60 53-71 57-75 68-94 
8. Психологическая  подготовка 12-16 16-24 31-37 37-56 
9. Контрольные мероприятия (тестирование и контроль) 1-3 1-4 2-6 4-12 
10. Инструкторская практика - - 2-6 2-12 
11. Судейская практика - - 2-6 2-12 
12. Медицинские, медико-биологические мероприятия 1-3 1-4 2-6 4-12 
13. Восстановительные  мероприятия 1-3 1-4 2-6 4-12 

Общее количество часов в год 234-312 312-416 520-624 624-936 
 



 
 

 

 

№ 
п/п Виды подготовки и иные мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной     подготовки Учебно-тренировочный этап (этап 
спортивной специализации) 

1 год 2 год 3 год 1 год 2 год 3 год 4 год 5 год 
Недельная нагрузка в часах 

4,5 6 8 10 12 12 14 16 
Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в 

часах 
2 2 2 3 3 3 3 3 

Наполняемость групп (человек) 
14 12 

1. Общая физическая  подготовка 70 90 113 114 122 122 140 154 
2. Специальная  физическая подготовка 30 40 54 77 83 83 102 117 
3. Участие в спортивных соревнованиях - - - 34 56 56 72 83 
4. Техническая подготовка  53 75 96 135 144 144 168 192 
5. Тактическая подготовка 12 16 24 32 38 38 44 50 
6. Теоретическая под готовка 12 16 22 32 38 38 44 50 
7. Интегральная под готовка 42 53 70 57 75 75 73 84 
8. Психологическая  подготовка 12 16 22 32 38 38 44 50 
9. Контрольные мероприятия (тестирование и контроль) 1 2 5 2 6 6 9 12 
10. Инструкторская практика - - - 3 6 6 7 8 
11. Судейская практика - - - 3 6 6 7 8 
12. Медицинские, медико-биологические мероприятия 1 2 5 2 6 6 9 12  
13. Восстановительные  мероприятия 1 2 5 2 6 6 9 12 

Общее количество часов в год 234 312 416 520 624 624 728 832 



 

7. Календарный план воспитательной работы. 
Главной целью воспитательной работы в спортивной школе является содействие 

формированию качеств личности гражданина, отвечающих национально-государственным 
интересам Российской Федерации, и создание условий для самореализации личности. 
Напряженная тренировочная и соревновательная деятельность, связанная с занятием спортом, 
предоставляет значительные возможности для осуществления воспитательной работы. 
Воспитательная работа неразрывно связана с практической и теоретической подготовкой 
обучающихся.  

В качестве основных задач и направлений воспитательной работы следует выделить:  
- государственно-патриотическое воспитание;  
- нравственное воспитание;  
- спортивно-этическое и правовое воспитание.  
Государственно-патриотическое воспитание представляет собой целенаправленное 

формирование определенной системы взглядов, ценностей, убеждений, определяющих отношение 
личности к государственности России и ее демократическим основам. Цель государственно-
патриотического воспитания - формирование качеств личности гражданина Российской 
Федерации.  

В силу своей специфики спортивная деятельность обладает огромным воспитательным 
потенциалом в развитии таких мировоззренческих оснований личности, как уважение 
к государственной символике Российской Федерации (флаг, герб, гимн), таким понятиям, как 
Отечество, честь, достоинство. В процессе государственно-патриотического воспитания создаются 
условия для развития различных качеств личности гражданина и прежде всего уважения 
и преданности идеалам Отечества и патриотизма. В процессе воспитательной работы 
предполагается приобщение спортсменов к отечественной истории, традициям, культурным 
ценностям, достижениям российского спорта.  

Государственно-патриотическое воспитание ориентирует личность на формирование 
профессионально значимых качеств, умений и готовности к их активному проявлению, как 
в спорте, так и в различных сферах жизни общества.  

Нравственное воспитание - процесс, направленный на формирование твердых моральных 
убеждений, нравственных чувств и навыков поведения человека. Наряду с семьей 
и общеобразовательной школой важную роль в этом процессе играет непосредственно спортивная 
деятельность. Нравственность и духовность как стержневые качества человека требуют усвоения 
системы нравственных знаний, понятий, являющихся предпосылкой осознания обучающимися 
своих обязанностей и привычек поведения. Реализация этих предпосылок составляет одну 
из важнейших задач тренера-преподавателя и всего педагогического коллектива спортивной 
школы.  

Спортивно-этическое и правовое воспитание. Одной из важных задач, решаемых 
в процессе воспитательной работы, является освоение норм и правил поведения, 
предусматриваемых спортивной этикой. Спортивно-этическое воспитание в занятиях с юными 
спортсменами осуществляется непосредственно в спортивной деятельности. Поведение 
спортсмена ориентируется на конкретные этические нормы, реализуемые как в условиях 
избранного вида спорта, так и спортивного движения в целом.  

Приверженность нормам спортивной этики побуждает спортсмена к честной спортивной 
борьбе, исключая возможность использования допингов. Спортивно-этические нормы 
предписывают спортсмену следовать общим социально-правовым нормам общества. Спортивно-
этическое и правовое воспитание неразрывно связано с гуманистической моралью, культурой 
межличностных отношений. Усвоение спортсменом социально-правовых норм является основой 
для уважительного отношения к соперникам и товарищам по команде независимо 
от их национальности и вероисповедания.  

Воспитательная работа в условиях спортивной школы основывается на творческом 
использовании общих принципов воспитания: 

- гуманистического характера воспитания;  



 
 

 

- воспитания в процессе спортивной деятельности;  
- индивидуального подхода;  
- воспитания в коллективе и через коллектив;  
- сочетания требовательности с уважением личности юных спортсменов;  
- комплексного подхода к воспитанию;  
- единства обучения и воспитания.  
 

Основные методы, средства и формы воспитательной работы. 
 

Воспитательную работу нельзя выделить как отдельный, относительно обособленный 
от других видов профессиональной деятельности тренера-преподавателя процесс. Вся 
деятельность тренера-преподавателя и в ходе тренировочных занятий, и при совместном 
с обучающимися проведении досуга, и на соревнованиях - это все есть воспитательная работа.  

Тем не менее, эффективность воспитательной работы во многом зависит от тщательного 
выбора методов, средств и форм ее реализации в процессе многолетней подготовки спортсменов. 
При этом тренеры-преподаватели учитывают, что воспитательная работа всегда носит конкретный 
характер. Формы, которые действенны в работе с юными спортсменами 8-10-летнего возраста, 
могут оказаться неэффективными в работе с 12-13- летними подростками и будут просто нелепы 
по отношению к 15-16-летним юниорам. Педагогические формы воздействия, которые можно 
рекомендовать при работе с девушками, могут не подойти для юношей. Воздействия, которые 
могут эффективно использоваться в подготовительном периоде годичного цикла подготовки, 
неприемлемы перед ответственными стартами и т.д.  

Методы воспитания юных спортсменов основаны на общих педагогических положениях 
и в то же время отражают специфику воспитательной работы тренера-преподавателя. Они делятся 
на следующие группы:  

- формирование нравственного сознания (нравственное просвещение);  
- формирование общественного поведения;  
- использование положительного примера;  
- стимулирование положительных действий (поощрение);  
- предупреждение и осуждение отрицательных действий (наказание).  
Одна из причин разрыва знаний и поведения спортсменов кроется в неумении тренера- 

преподавателя выстроить методику передачи знаний по вопросам морали и права, обеспечить 
связь знаний с личным нравственным опытом спортсмена.  

Формирование нравственного сознания по преимуществу связано с методами словесного 
воздействия на личность. Используемые тренером-преподавателем рассказ, беседа, диспут 
раскрывают сущность норм морали, спортивной этики, труда, учения, здорового образа жизни. 
При всем значении словесных методов следует учитывать, что наибольшие возможности для 
усвоения основных нравственных категорий заложены в самой учебно-тренировочной 
деятельности спортсмена. Важное место принадлежит обретению нравственных привычек, 
которые формируются, прежде всего, на основе потребности поступать при любых 
обстоятельствах так, а не иначе. Состав нравственных привычек многообразен. Их разделяют на 
индивидуальные (например, привычка ежедневно делать утреннюю разминку, гигиенические 
процедуры и др.) и социальные (отношение к товарищам по команде, вежливость и т.д.).  

Формирование нравственных привычек требует ежедневного упражнения в их применении. 
Необходима опора на положительный пример. Юный спортсмен должен видеть, что от него 
требуют, и как эта привычка реализуется в поведении, как она должна быть им усвоена. Тренеру-
преподавателю следует соблюдать ко всем обучающимся единые требования в различных 
условиях спортивной деятельности. Итогом воспитательной работы является преобразование 
нравственных понятий в жизненную позицию личности спортсмена, в нравственные убеждения. 
Эффективность процесса нравственного воспитания должна оцениваться степенью слияния 
понимания нравственных норм с поведением спортсмена.  



 
 

 

Процесс формирования нравственного поведения и привычек часто связан 
с необходимостью использования методов педагогической коррекции (поощрения и наказания). 
Основное педагогическое значение этих методов заключается в том, что в одном случае они 
закрепляют нравственно-ценный поступок (поощрение), в другом - тормозят негативные 
поступки, вызывая чувство стыда, неудовлетворенности своим поведением, дискомфорта 
пребывания в коллективе (наказание). Поощрять нужно не столько за конечный результат, 
к которому стремится обучающийся на тренировочных занятиях или соревнованиях, сколько 
за усилия и трудолюбие, которые были проявлены на пути к достижению этого результата.  

Эффективность воздействия методов зависит от авторитета тренера-преподавателя. Тренер-
преподаватель должен предусмотреть возможную реакцию коллектива спортивной группы, 
степень и формы применения коррекции поведения. Реакция, поддерживающая или отвергающая, 
либо усилит педагогическое воздействие метода, либо сведет его на «нет». Единство авторитета 
тренера-преподавателя и авторитета коллектива - важное условие эффективности применения 
методов педагогической коррекции поведения. Только при этом условии они будут побуждать 
к нравственным поступкам, способствовать развитию коллективного мнения и авторитета 
спортивного коллектива.  

Как известно, любое воспитание неэффективно без самовоспитания - сознательной 
деятельности человека, направленной на устранение своих недостатков. Тренер- преподаватель 
должен помочь обучающемуся разобраться в себе, тактично указать на те особенности его 
личности, которые могут воспрепятствовать достижению успехов в спорте и жизни, и побудить 
его к самовоспитанию, а затем постоянно направлять его на самостоятельную работу над собой.  

Отдаленную перспективу спортивной подготовки необходимо связать в сознании юных 
спортсменов с решением конкретных сегодняшних задач - овладеть каким-то техническим 
элементом, выполнить конкретное тренировочное задание.  

В условиях спортивной школы воспитательное воздействие тренера-преподавателя 
координируется с самовоспитанием спортсменов, которое стимулируется и поощряется. Причем 
воспитательное воздействие семьи, школы и спортивного коллектива должны быть оптимально 
скоординированы по инициативе и под руководством тренера-преподавателя. Здесь важна особая 
согласованность тренеров-преподавателей и спортсменов в определении задач, содержания, 
средств и методов спортивной деятельности в сбалансированном выборе места спорта в жизни 
спортсменов и отношения к нему.  

Существенное значение в воспитательной работе имеет длительная оторванность юного 
спортсмена от родителей и привычной домашней обстановки. Поэтому важнейшим условием 
эффективной воспитательной работы является наличие доверительного контакта спортсмена 
со своим тренером-преподавателем. В процессе спортивной подготовки, длительного пребывания 
в спортивном лагере или на учебно-тренировочных сборах необходимо создавать оптимальные 
условия для расширения кругозора, повышения общей культуры и воспитанности, 
самообразования и самовоспитания.  

Центральной фигурой во всей воспитательной работе является тренер-преподаватель, 
который не ограничивает свои воспитательные функции только руководством поведения 
спортсменов во время тренировочных занятий и соревнований. Успешность воспитания юных 
спортсменов во многом определяется способностью тренера-преподавателя повседневно сочетать 
задачи спортивной подготовки и общего воспитания.  

Одна из главных особенностей спортивной деятельности - большое влияние на спортсмена 
личности тренера-преподавателя. Для подростка, увлеченного спортом, тренер-преподаватель 
становится тем эталоном, по которому он учится жить, мерками которого измеряются все 
достоинства и недостатки. Стоит тренеру-преподавателю лишь раз нарушить привычные нормы, 
установленные правила - и многое может быть потеряно. Эффективная воспитательная работа 
предполагает постоянное изучение тренером-преподавателем внутреннего мира ученика, наиболее 
типичных свойств его личности, особенностей мышления, обстоятельств жизни в семье, учебы в 
школе, взаимоотношений с товарищами. Только знание ученика может позволить правильно 
оценить его поведение, увидеть за внешней стороной поступков их побудительные причины. 



 
 

 

Следует учитывать, что в спортивную школу зачастую приходят юноши и девушки со 
сложившимися в основном нравственными убеждениями, определенным характером. 
Формирование личности юного спортсмена определяется многочисленными социальными 
факторами. Поэтому воспитательные воздействия должны подбираться с учетом особенностей 
личности спортсмена, мотивов его поведения.  

Необходимо учитывать влияние, которое оказывают родители на формирование отношения 
детей к занятиям спортом. Наилучшие условия для занятий спортом создаются, как правило, 
в тех семьях, где родители имеют собственный спортивный опыт или просто хорошо понимают, 
что спорт положительно влияет на формирование их ребенка как личности. Это возможно, если 
родители полностью доверяют тренеру-преподавателю, поддерживают его авторитет 
и обеспечивают выполнение требований тренера-преподавателя к условиям жизни юного 
спортсмена в семье.  

Очень сложно работать с теми спортсменами, чьи родители безразличны к спорту 
и не придают значения увлечению их детей. Нелегко работать с детьми излишне честолюбивых 
родителей, которые постоянной жаждой успеха угнетают психику юного спортсмена, нередко 
вмешиваются в решения тренера-преподавателя, предлагают свои варианты тренировки. С какими 
бы родителями ни пришлось иметь дело, всегда нужно исходить из интересов детей, учитывать, 
что родители, особенно на первых порах, в решающей мере влияют на мотивацию детей к 
занятиям спортом.  

Поэтому тренер-преподаватель должен пытаться найти взаимопонимание с родителями. 
Ведущее значение в воспитательной работе с юными спортсменами должно уделяться 
формированию таких значимых для спортивной деятельности нравственных черт личности, как 
воля, трудолюбие, дисциплинированность.  

Воспитание волевых качеств спортсмена - одна из важнейших задач деятельности тренера-
преподавателя. Волевые качества формируются в процессе сознательного преодоления трудностей 
объективного и субъективного характера. Основные формы проявления этого качества - мужество, 
самообладание, выдержка, упорство в достижении поставленной цели, воля к победе. Ведущим 
методом воспитания волевых качеств является метод постепенного усложнения задач, решаемых 
в процессе тренировочных занятий и соревнований.  

В процессе многолетней подготовки спортсмена вполне возможны проявления слабоволия, 
снижение тренировочной активности. Лучшее средство преодоления отдельных моментов 
слабоволия - привлечение юного спортсмена к выполнению упражнений, требующих преодоления 
посильных для его состояния трудностей. Необходимо учитывать, что подобное состояние может 
быть связано с естественными колебаниями физического и психического состояния спортсмена. 
В подобных ситуациях более положительный педагогический эффект может иметь дружеское 
участие и одобрение тренера-преподавателя, чем наказание. Практика тренировочной 
деятельности в условиях спортивной школы создает широкие возможности для воспитания 
нравственного отношения к труду. Воспитание спортивного трудолюбия предполагает 
формирование способности юного спортсмена к преодолению специфических трудностей, что 
достигается прежде всего посредством систематического выполнения учебно-тренировочных 
заданий со значительным объемом и интенсивностью упражнений. Критерием нравственного 
отношения к труду следует считать потребность к систематической тренировочной деятельности. 
В условиях современного спорта значительные нагрузки выполняются спортсменом не только 
потому, что доставляют удовольствие, а прежде всего потому, что становятся осознанной им 
необходимостью, главным условием достижения цели спортивной деятельности. На конкретных 
примерах нужно убеждать юного спортсмена, что успех в современном спорте зависит главным 
образом от целеустремленности и трудолюбия. Вместе с тем в работе с детьми необходимо 
придерживаться строгой последовательности и постепенности в повышении требований.  

Особое внимание воспитанию дисциплинированности следует уделять уже с первых 
занятий спортом. Строгое соблюдение организации тренировочного занятия и участия в 
соревнованиях, четкое исполнение указаний тренера-преподавателя, дисциплинированное 



 
 

 

поведение, в школе и дома - на все это должен постоянно обращать внимание тренер-
преподаватель.  

В целях повышения эффективности воспитания тренер-преподаватель организовывает 
тренировочный процесс, чтобы перед юными спортсменами постоянно ставились реальные задачи 
физического и интеллектуального совершенствования. Характер задач, средства и методы 
подготовки должны строго соответствовать возрасту юных спортсменов и этапу многолетней 
подготовки. Отрицательно сказывается на эффективности воспитательной работы недостаточная 
вариативность средств и методов педагогического воздействия.  

Ведущее место в формировании нравственного сознания обучающихся принадлежит 
методам убеждения. Убеждение во всех случаях должно быть доказательным, нужны тщательно 
подобранные аналогии, сравнения, примеры. Формулировку общих принципов поведения надо 
подкреплять ссылками на конкретные данные, на опыт самого обучающегося.  

Важными методами нравственного воспитания являются поощрение и наказание. 
Поощрение спортсмена выражается в положительной оценке его действий и поступков. Оно 
может быть в виде одобрения, похвалы, благодарности тренера-преподавателя и коллектива. 
Любое поощрение должно выноситься с учетом необходимых педагогических требований и 
соответствовать действительным заслугам спортсмена. Наказание может выражаться в форме 
осуждения, отрицательной оценке поступков и действий спортсмена. Виды наказаний 
разнообразны: замечание, устный выговор, выговор в приказе, разбор поступка в спортивном 
коллективе, отстранение от занятий, соревнований. Поощрение и наказание обучающихся должны 
основываться не на случайных фактах, а с учетом всего комплекса поступков.  

Спортивный коллектив является важным фактором нравственного формирования личности 
юного спортсмена. В коллективе спортсмен развивается всесторонне - в нравственном, 
умственном и физическом отношении. Там возникают и проявляются разнообразные отношения: 
спортсмена к своему коллективу, между членами коллектива, команды, между спортивными 
соперниками.  

Наличие постоянных контактов, многообразие и эмоциональность взаимоотношений 
в коллективе открывают перед тренером-преподавателем большие возможности для 
формирования необходимых качеств личности спортсмена. Такие ситуации содержатся, например, 
в условиях соперничества, требующего соблюдения правил, норм спортивной этики, уважения к 
сопернику, или в условиях тренировочных занятий, требующих от спортсменов совместных 
усилий для эффективного решения поставленных тренером- преподавателем задач.  

Важный фактор формирования спортивного коллектива - поддержание традиций 
коллектива. Положительный воспитательный эффект имеют коллективные мероприятия: 
посвящение в члены спортивной школы, торжественное начало и окончание спортивного сезона, 
празднование дней рождения, чествование победителей соревнований и др. Если новичок пришел 
в коллектив с устоявшимися традициями, правилами поведения, нормами этики, он должен 
принять эти нормы, чтобы стать членом коллектива. Основные критерии и показатели оценки 
состояния воспитательной работы:  

- степень соответствия результатов воспитательного воздействия целям воспитательной 
работы;  

- соответствие хода и результата воспитательной работы научным основам, программе 
и закономерностям воспитательного процесса;  

- соответствие действий и поступков спортсменов целям воспитания;  
- соответствие характера отношений и нравственной атмосферы в спортивном коллективе 

целям и задачам воспитательной работы.  
Для оценки используются общепринятые методы: наблюдение, беседы, опрос тренеров-

преподавателей, врачей, спортсменов, родителей спортсменов, анализ практических дел 
и поступков спортсменов, их педагогов, всего коллектива, оценка состояния дисциплины и др.  

Основываясь на всех выше перечисленных принципах воспитательной работы в 
спортивной школе каждый, тренер-преподаватель составляет свой план воспитательной работы на 
учебный год для каждой группы индивидуально, учитывая при этом:  



 
 

 

- возраст обучающихся;  
- этап подготовки;  
- вид спорта;  
- половую принадлежность;  
- внутренний мир обучающегося;  
- наиболее типичные свойства его личности;  
- особенностей мышления;  
- воспитание в семье;  
- обстоятельства жизни в семье;  
- социальное благополучие семьи;  
- поведение в семье, школе и за её пределами;  
- успеваемость в школе;  
- кругозор спортсмена;  
- дисциплинированность;  
- наличие волевых качеств;  
- взаимоотношение с товарищами.  

 
Календарный план воспитательной работы. 

Таблица 7 
 

№  
п/п Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 
1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 
различного уровня, в рамках которых 
предусмотрено: 
- практическое и теоретическое изучение и 
применение правил вида спорта и 
терминологии, принятой в виде спорта;  
- приобретение навыков судейства и 
проведения спортивных соревнований в 
качестве помощника спортивного судьи и 
(или) помощника секретаря спортивных 
соревнований; 
- приобретение навыков самостоятельного 
судейства спортивных соревнований; 
- формирование уважительного отношения 
к решениям спортивных судей; 

В течение года 



 
 

 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в рамках 
которых предусмотрено: 
- освоение навыков организации и 
проведения учебно-тренировочных занятий 
в качестве помощника тренера-
преподавателя, инструктора; 
- составление конспекта учебно-
тренировочного занятия в соответствии с 
поставленной задачей; 
- формирование навыков наставничества; 
- формирование сознательного отношения 
к учебно-тренировочному и 
соревновательному процессам;  
- формирование склонности к 
педагогической работе; 

В течение года 

1.3. Участие в подготовке 
и проведении спортивно-
массовых мероприятий 

Участие в подготовке и проведении 
спортивно-массовых мероприятий, 
посвященных памятным датам и 
праздничным датам России. 

В течение года 

2.  Здоровьесбережение 
2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 
формирование здорового 
образа жизни 
 
 
 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 
предусмотрено: 
- формирование знаний и умений  
в проведении дней здоровья и спорта, 
спортивных фестивалей (написание 
положений, требований, регламентов к 
организации и проведению мероприятий, 
ведение протоколов); 
- подготовка пропагандистских акций по 
формированию здорового образа жизни 
средствами различных видов спорта; 

В течение года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 
восстановительные процессы 
обучающихся:  
- формирование навыков правильного 
режима дня с учетом спортивного режима 
(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 

Беседы, встречи, диспуты, другие 
мероприятия с приглашением именитых 
спортсменов, тренеров-преподавателей 
и ветеранов спорта с обучающимися и 
иные мероприятия, определяемые 

В течение года 



 
 

 

государственных символов 
(герб, флаг, гимн), готовность 
к служению Отечеству, его 
защите на примере роли, 
традиций и развития вида 
спорта в современном 
обществе, легендарных 
спортсменов в Российской 
Федерации, в регионе, 
культура поведения 
болельщиков и спортсменов на 
соревнованиях) 

организацией, реализующей 
дополнительную образовательную 
программу спортивной подготовки  
 

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 

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

 
Определения терминов. 

 
Антидопинговая деятельность - антидопинговое образование и информирование, 

планирование распределения тестов, ведение Регистрируемого пула тестирования, управление 
Биологическим паспортом спортсмена, проведение тестирования, организация анализа проб, сбор 
информации и проведение расследований, обработка запросов на получение Разрешения 
на терапевтическое использование, обработка результатов, мониторинг и обеспечение исполнения 
применяемых последствий нарушений, а также иные мероприятия, связанные 
с борьбой с допингом, которые осуществляются антидопинговой организацией или от ее имени 
в порядке установленном Всемирный антидопинговый кодексом и (или) международными 
стандартами.  



 
 

 

Антидопинговая организация - ВАДА или Подписавшаяся сторона, ответственная 
за принятие правил, направленных на инициирование, внедрение и реализацию любой части 
процесса Допинг-контроля. В частности, Антидопинговыми организациями являются 
Международный олимпийский комитет, Международный паралимпийский комитет, другие 
Организаторы крупных спортивных мероприятий, которые проводят Тестирование на своих 
Спортивных мероприятиях, Международные федерации и Национальные антидопинговые 
организации.  

ВАДА - Всемирное антидопинговое агентство.  
Внесоревновательный период – любой период, который не является соревновательным.  
Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) – основополагающий и универсальный 

документ, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. Цель Кодекса 
заключается в повышении эффективности борьбы с допингом в мире путем объединения 
основных элементов этой борьбы.  

Запрещенная субстанция - любая субстанция или класс субстанций, приведенных 
в Запрещенном списке.  

Запрещенный список - список, устанавливающий перечень Запрещенных субстанций 
и Запрещенных методов.  

Запрещенный метод - любой метод, приведенный в Запрещенном списке.  
Персонал спортсмена - любой тренер-преподаватель, инструктор, менеджер, агент, 

персонал команды, официальное лицо, медицинский, парамедицинский персонал, родитель или 
любое иное лицо, работающие со спортсменом, оказывающие ему медицинскую помощь или 
помогающие спортсмену при подготовке и в участии в спортивных соревнованиях. 

РУСАДА – Российское антидопинговое агентство «РУСАДА».  
Соревновательный период - период, начинающийся в 23:59 накануне дня спортивного 

соревнования, на котором запланировано участие спортсмена, и заканчивающийся в момент 
окончания соревнования или процесса отбора проб, относящегося к данному соревнованию, 
в зависимости от того, что позднее.  

Спортсмен - любое Лицо, обучающееся спортом на международном уровне (как это 
установлено каждой Международной федерацией) или национальном уровне (как это установлено 
каждой Национальной антидопинговой организацией). Антидопинговая организация имеет право 
по собственному усмотрению применять антидопинговые правила к Спортсмену, который 
не является Спортсменом ни международного, ни национального уровня, распространяя на него 
определение «Спортсмен». В отношении Спортсменов, которые не являются Спортсменами 
ни международного, ни национального уровня, Антидопинговая организация может действовать 
следующим образом:  

- свести к минимуму Тестирование или не проводить Тестирование вообще;  
- анализировать Пробы не на весь перечень Запрещенных субстанций;  
- требовать предоставления меньшего количества информации о местонахождении или 

вообще не требовать ее предоставления;  
- не требовать заблаговременной подачи запросов на Разрешения на терапевтическое 

использование.  
Однако если Спортсмен, находящийся под юрисдикцией Антидопинговой организации 

и выступающий на уровне ниже международного и национального, совершает нарушение 
антидопинговых правил, предусмотренное в статьях 2.1, 2.3 или 2.5, то к нему применяются 
Последствия, предусмотренные Кодексом. Для целей статей 2.8 и 2.9, а также для проведения 
информационных и образовательных программ Спортсменом является любое Лицо, обучающееся 
спортом под юрисдикцией любой Подписавшейся стороны, правительства или другой спортивной 
организации, которая приняла Кодекс. 

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» СПб ГБУ ДО СШОР «Невские 
звезды» обязана 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: 

- 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. 

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». 

План антидопинговых мероприятий составляется для каждого этапа спортивной 
подготовки. На основе этого плана ежегодно составляется план-график антидопинговых 
мероприятий, который согласовывается с ответственным за антидопинговое обеспечение в 
Комитете по физической культуре и спорту (далее – КФКиС) ежегодно до 1 декабря. Для создания 
среды, свободной от допинга, и поддержания уровня образованности спортсменов и персонала 
спортсменов, 
на постоянной основе, необходимо реализовывать образовательные программы со    спортсменами 
и персоналом спортсменов на обязательной основе в соответствии с ежегодным планом-графиком 
антидопинговых мероприятий в организации, осуществляющей спортивную подготовку.



 

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

 
Таблица 8 

 
Этап спортивной 

подготовки Содержание мероприятия и его форма Сроки проведения Рекомендации по проведению мероприятий 

Этап начальной 
подготовки 

Веселые старты «Честная игра» 1-2 раза в год Физкультурно-спортивное мероприятие 
«Ценности спорта. Честная игра» 1 раз в год Теоретическое занятие 

Проверка лекарственных препаратов (знакомство 
с международным стандартом «Запрещенный список» 1 раз в месяц Теоретическое занятие 

«Играй честно» По назначению Антидопинговая викторина 
Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год Онлайн обучение на сайте РУСАДА 

«Роль родителей в процессе формирования 
антидопинговой культуры» 1-2 раза в год Родительское собрание 

«Виды нарушений антидопинговых правил», 
«Роль тренера-преподавателя и родителей в процессе 

формирования антидопинговой культуры» 
1-2 раза в год Семинар для тренеров-преподавателей 

Учебно-
тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации) 

Веселые старты «Честная игра» 1-2 раза в год Физкультурно-спортивное мероприятие 
Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год Онлайн обучение на сайте РУСАДА 

«Ценности спорта. Честная игра» 1 раз в год Теоретическое занятие 
«Играй честно» По назначению Антидопинговая викторина 

«Виды нарушений антидопинговых правил», 
«Проверка лекарственных средств» 1-2 раза в год Семинар для тренеров-преподавателей 

«Роль родителей в процессе формирования 
антидопинговой культуры»  1-2 раза в год Родительское собрание 

 

 

 



 

 
9. Планы инструкторской и судейской практики. 
Одной из задач спортивных школ является подготовка обучающихся к роли помощника 

тренера-преподавателя, инструкторов и участие в организации и проведении спортивных 
соревнований в качестве судьи. 

Работа по освоению инструкторских и судейских навыков проводится на этапе начальной 
подготовки и на тренировочном этапе в каждом году подготовки. Такая работа проводится в 
форме бесед, семинаров, практических занятий, самостоятельной работы учащихся. Учащиеся 
готовятся 
к роли инструктора, помощника тренера-преподавателя для участия в организации и проведении 
занятий, массовых соревнований в качестве судей. Содержание занятий на этапе начальной 
подготовке определяется в зависимости от подготовленности обучающихся па основании 
материала для тренировочного этапа.  
 

Учебно-тренировочный этап. 
 

Первый год 
1. Освоение терминологии, принятой в волейболе.  
2. Овладение командным языком, умение отдать рапорт.  
3. Проведение упражнений по построению и перестроению группы.  
4. Подготовка мест для занятий, инвентаря и оборудования в качестве дежурного.  
Второй год 
1. Умение вести наблюдения за учащимися, выполняющими прием игры, и находить 

ошибки.  
2. Составление комплексов упражнений по специальной физической подготовке, 

по обучению перемещениям, передаче и приему мяча, подаче нижней и верхней прямой.  
3. Судейство на учебных играх в своей группе (по упрощенным правилам).  
Третий год 
1. Ведение наблюдения за обучающимися, выполняющими технические приемы 

в двусторонней игре, и на соревнованиях.  
2. Составление комплексов упражнений по специальной физической подготовке, обучению 

техническим приемам и тактическим действиям (на основе изученного программного материала 
данного года подготовки).  

3. Судейство на учебных играх. Выполнение обязанностей первого, второго судей 
и ведение технического отчета.  

Четвертый год 
1. Составление комплексов упражнений по физической, технической и тактической 

подготовке на изученном программном материале данного года подготовки.  
2. Проведение комплекса упражнений по физической и технической подготовке.  
3. Судейство па учебных играх и соревнованиях в общеобразовательных школах, в своей 

спортивной школе по мини-волейболу и волейболу. Выполнение обязанностей первого и второго 
судей, секретаря и судей на линиях.  

Пятый год 
1. Составление комплексов упражнений по физической, технической и тактической 

подготовке и проведение их с группой.  
2. Проведение подготовительной и основной части занятия по начальному обучению 

технике игры.  
3. Проведение занятий в общеобразовательной школе по обучению навыкам игры в мини-

волейбол.  
4. Проведение соревнований по мини-волейболу и волейболу в общеобразовательной 

и в своей спортивной школе. Выполнение обязанностей главного судьи, секретаря. Составление 
календаря игр. 



 
 

 

Планы инструкторской и судейской практики. 
 

Таблица 9 
 

№ 
п/п Задачи Виды практических заданий Сроки Ответственный 

Группы ТЭ 
1. - Освоение методики 

проведения 
тренировочных занятий 
по избранному виду 
спорта с начинающими 
спортсменами 
 
- Выполнение 
необходимых 
требований для 
присвоения звания 
инструктора 

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

В 
соответствии 
с планом 
спортивной 
подготовки 

Тренеры-
преподаватели, 
инструкторы, 
методисты 

 
10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств. 
Текущие медицинские наблюдения и периодические медицинские обследования 

спортсменов (далее - ТМН) 
ТМН за спортсменами осуществляются постоянно для оперативного контроля состояния 

их здоровья и динамики адаптации организма к тренировочным нагрузкам. 
Задачи ТМН: 
- индивидуализация и повышение эффективности процесса подготовки и 

восстановительных мероприятий; 
- определение уровня функциональной подготовленности (главным образом, степени 

выраженности отставленных постнагрузочных изменений в функциональном состоянии ведущих 
органов и систем), внесение коррекции в индивидуальные планы подготовки с учетом данных 
о состоянии здоровья; 

- определение допуска спортсмена по состоянию здоровья к тренировочным занятиям 
и соревнованиям; 

- назначение рекомендаций по повышению адаптационных возможностей, проведению 
профилактических, лечебных и комплексных реабилитационных мероприятий. 

Проведение ТМН осуществляется специалистами по лечебной физкультуре 
и спортивной медицине. 

В ходе ТМН независимо от специфики выполняемых тренировочных нагрузок оценивается 
функциональное состояние: центральной нервной системы (ЦНС); вегетативной нервной системы; 
сердечно-сосудистой системы; опорно-двигательного аппарата. 

При выполнении нагрузок, направленных на развитие выносливости, контролируются: 
морфологический и биохимический состав крови; кислотно-щелочное состояние крови; состав 
мочи. 

При выполнении скоростно-силовых нагрузок контролируется функциональное состояние 
нервно-мышечной системы. 



 
 

 

При выполнении сложно-координационных нагрузок контролируются: функциональное 
состояние нервно-мышечного аппарата; функциональное состояние анализаторов (двигательного, 
вестибулярного (результаты вращательных проб), зрительного. 

Заключение по итогам ТМН включает: комплексный анализ проведенного обследования 
спортсменов, на основании которого оценивают: уровень функционального состояния и общей 
работоспособности; уровень срочного и отставленного тренировочного эффекта физических 
нагрузок; заключение о проведенном ТМН спортсменов и подготовка соответствующей 
документации. 

На основании заключения составляются индивидуальные рекомендации: 
по коррекции тренировочного процесса; по лечебным и профилактическим мероприятиям; 
по применению выборочных методов восстановления функций отдельных систем; по коррекции 
плана медико-биологического обеспечения. 

Этапное (периодическое) медицинское обследование спортсменов (далее - ЭО) проводится 
на различных этапах спортивной подготовки, а также после кратковременных нетяжелых 
заболеваний. В период соревнований может осуществляться в сокращенном объеме с учетом 
необходимости и поставленных задач. 

Основная цель ЭО - оценка при допуске к занятиям физической культурой 
и спортом состояния здоровья, уровня физического развития, функциональных возможностей 
систем организма и общей физической работоспособности. 

В зависимости от специфики вида спорта, а также с учетом индивидуальных особенностей 
спортсмена составляется программа ЭО, согласно которой ЭО проводится не реже 4-х раз в год 
в зависимости от количества этапов подготовки в течение годичного цикла. 

В процессе ЭО производится определение уровня здоровья, физической работоспособности 
и подготовленности спортсменов после завершения определенного этапа подготовки. 

Регистрируются: общая физическая работоспособность; функциональные возможности 
ведущих для избранного вида спорта систем организма; специальная работоспособность. 

Специалисты по лечебной физкультуре и спортивной медицине на основании медицинской 
документации, состояния здоровья спортсмена и рекомендаций тренера-преподавателя и врача 
команды определяет порядок и уровень обследования в зависимости от вида спорта, уровня 
спортивного мастерства, состояния здоровья и физического развития спортсмена. 

К ведущим функциональным системам, определяющим уровень спортивных достижений, 
относятся: 

- системы, ответственные за сохранение гомеостаза; сердечно-сосудистая система, 
дыхательная система; центральная нервная система; нервно-мышечный аппарат, при выполнении 
циклической работы большой и субмаксимальной мощности; 

- сердечно-сосудистая система, дыхательная система; эндокринная система; центральная 
нервная система, при выполнении циклической работы умеренной мощности; 

- центральная нервная система; нервно-мышечный аппарат; сенсорные системы, при 
выполнении ациклических упражнений различных видов. 

После проведения обследований выдается индивидуальное заключение, включающее в себя 
сведения о состоянии здоровья, физическом развитии, физической работоспособности, 
проведенных обследованиях, и допуск к дальнейшим занятиям спортом. 

При выявлении патологии спортсмен получает рекомендации по дальнейшему 
обследованию и реабилитации или направляется в медицинскую организацию. 

Врачебно-педагогический контроль (далее - ВПН) 
ВПН за лицами, обучающимися спортом, заключаются в осуществлении совместного 

контроля специалистами по лечебной физкультуре и спортивной медицине и тренером-
преподавателем за ходом тренировочного процесса спортсмена. 

В процессе ВПН специалистами по лечебной физкультуре и спортивной медицине 
определяются функциональные особенности организма спортсмена, особенности реакций 
в различные периоды тренировки, перед, вовремя и после соревнований, в период восстановления. 

ВПН проводятся: 



 
 

 

- в процессе тренировки спортсменов для определения уровня готовности и оценки 
эффективности принятой методики тренировки; 

- при организации занятий в целях определения правильной системы занятий; 
- при необходимости решения вопроса о возможности ранней спортивной специализации. 
На основании данных ВПН специалистами по лечебной физкультуре и спортивной 

медицине оценивается степень соответствия процесса занятий уровню состояния здоровья 
спортсмена, его физическому развитию и тренированности и дать рекомендации по режиму и 
методике тренировки. 

Целью проведения ВПН является определение уровня адаптации спортсмена 
к физическим нагрузкам в условиях спортивной тренировки и разработка индивидуализированных 
планов по восстановлению или повышению работоспособности на основе текущих наблюдений. 

Задачи ВПН: 
- санитарно-гигиеническая оценка мест проведения занятий спортом в соответствии 

с требованиями: температура и влажность воздуха, освещенность и размеры помещения, 
оснащенность оборудованием; 

- выявление соответствия занятия установленным гигиеническим и физиологическим 
нормам; 

- исследование влияния тренировочных и соревновательных нагрузок на организм 
физкультурника или спортсмена; 

- оценка организации и методики проведения тренировок; 
- определение функционального состояния и тренированности спортсмена; 
- предупреждение спортивного травматизма; 
- разработка рекомендаций относительно текущего и перспективного планирования 

тренировок; 
- санитарно-просветительная работа со спортсменами (проводятся разъяснения по режиму 

дня, рациональному использованию факторов закаливания, значению самоконтроля спортсмена, 
сбалансированному питанию). 

ВПН проводятся на тренировочных занятиях, на тренировочных сборах согласно плану, 
составленному специалистами по лечебной физкультуре и спортивной медицине и тренером-
преподавателем. 

ВПН осуществляют специалисты, имеющие соответствующую подготовку 
и сертификаты по специальности «лечебная физкультура и спортивная медицина», медицинские 
сестры, работающие в отделениях спортивной медицины ВФД (центров лечебной физкультуры 
и спортивной медицины) по плану, согласованному со специалистами по лечебной физкультуре 
и спортивной медицине. Анализ результатов ВПН, проведенных средним медицинским 
персоналом, осуществляется специалистами по лечебной физкультуре и спортивной медицине 
отделений спортивной медицины муниципальных и областных ВФД. 

ВПН проводятся в несколько этапов: 
1-й этап: определение условий в местах проведения занятий (температура, влажность 

воздуха, состояние мест занятий, спортивного инвентаря, одежды и обуви обучающихся, наличие 
необходимых защитных приспособлений), оценка правильности комплектования групп, 
обучающихся (возраст, пол, здоровье, уровень подготовленности); 

2-й этап: изучение плана проведения занятия, объема и интенсивности нагрузки, 
последовательности упражнений, характера вводной и заключительной частей, проведение 
хронометража работы обследуемых; 

3-й этап: изучение исходного состояния, реакции на нагрузку и течение процессов 
восстановления обследуемого физкультурника или спортсмена; 

4-й этап: составление «физиологической» кривой тренировочного занятия, отражающей 
различную степень воздействия на организм, и схемы построения занятий; 

5-й этап: анализ полученных данных врачебно-педагогических наблюдений 
с тренером-преподавателем для внесения необходимых корректив в план тренировок (занятий). 



 
 

 

Определение сроков повторных и дополнительных обследований (при наличии отклонений 
в состоянии здоровья). 

На основании проведенного исследования составляются врачебные рекомендации 
по режиму тренировки (занятия). 

Врачебное заключение обсуждается с тренерами-преподавателями, а также с самим 
спортсменом. Специалисты по лечебной физкультуре и спортивной медицине своевременно 
информирует тренера обо всех изменениях, произошедших в состоянии спортсмена. 

На основании результатов тренер-преподаватель со специалистами по лечебной 
физкультуре и спортивной медицине планирует тренировочный процесс, участвует в составлении 
перспективных и текущих планов тренировки (занятия), обращая внимание на обеспечение 
индивидуального подхода. По результатам текущих наблюдений вносятся соответствующие 
коррективы в планы тренировочного процесса. 

Углубленное медицинское обследование спортсменов (далее - УМО) 
УМО спортсмена проводится в целях получения наиболее полной и всесторонней 

информации о физическом развитии, оценке состояния здоровья, функциональном состоянии 
организма спортсмена и показателях его физической работоспособности, для чего составляется 
программа обследования спортсмена, включающая: 

- проведение морфометрического обследования; 
- проведение общего клинического обследования; 
- проведение лабораторно-инструментального обследования; 
- оценка уровня физического развития; 
- оценка уровня полового созревания; 
- проведение исследования и оценка психофизиологического и психоэмоционального 

статуса; 
- оценка влияния повышенных физических нагрузок на функцию органов и систем 

организма; 
- выявление пограничных состояний как факторов риска возникновения патологии (в том 

числе угрозы жизни) при занятиях спортом; 
- выявление заболеваний (в том числе хронических в стадии ремиссии) и патологических 

состояний, являющихся противопоказаниями к занятиям спортом; 
- прогнозирование состояния здоровья при регулярных занятиях с повышенными 

физическими нагрузками; 
- определение целесообразности занятий избранным видом спорта с учетом установленного 

состояния здоровья и выявленных функциональных изменений; 
- медицинские рекомендации по планированию и коррекции тренировочного процесса 

в годовом цикле тренировок с учетом выявленных изменений в состоянии здоровья. 
По результатам УМО оценивается адекватность нагрузки на организм спортсмена, 

соответствие предъявляемой нагрузки функциональным возможностям организма спортсменов, 
правильности режима применения нагрузок, с целью его допуска к занятиям спортом и к участию 
в соревнованиях. 

УМО спортсменов проводится на всех этапах многолетней подготовки спортсменов. 
Зачисление в группы НП проводится на основании заключения о состоянии здоровья 

от специалистов по лечебной физкультуре и спортивной медицине отделений (кабинетов) 
спортивной медицины амбулаторно-поликлинических учреждений, врачебно-физкультурных 
диспансеров (центров лечебной физкультуры и спортивной медицины). 

УМО обучающихся в группах начальной подготовки (2-й и 3-й год обучения) проводится 
в отделениях (кабинетах) спортивной медицины амбулаторно-поликлинических учреждений, 
врачебно-физкультурных диспансерах (центрах лечебной физкультуры и спортивной медицины). 

УМО зачисленных в тренировочные группы проводится не менее 2-х раз в год 
специалистами по лечебной физкультуре и спортивной медицине отделений (кабинетов) 
спортивной медицины амбулаторно-поликлинических учреждений, врачебно-физкультурных 
диспансеров (центров лечебной физкультуры и спортивной медицины). 



 
 

 

УМО проводится на основании программы, включающей унифицированный перечень 
видов и объемов медицинских исследований. Виды и объемы медицинских исследований 
программы УМО определяются с учетом жалоб, анамнеза жизни, спортивного анамнеза, возраста, 
направленности тренировочного процесса, вида спорта, уровня квалификации спортсмена. 

Психологический контроль – это специальная ориентация и использование методов 
психологии для оценки тех психических явлений (качеств) спортсменов или спортивных групп, 
от которых зависит успех спортивной деятельности. 

В данном случае имеется в виду использование методов психологии для распознавания 
возможностей спортсмена вообще при занятии данным видом спорта (проблема отбора), 
в конкретном тренировочном цикле, занятии или соревнованиях. 

Проведение психологической подготовки. 
В зависимости от вида спорта и конкретных задач психологической подготовки 

применяются различные формы занятий: индивидуальные, групповые, командные. 
Индивидуальная форма занятий может быть двух вариантов: самостоятельные занятия без 

тренера-преподавателя и под руководством тренера-преподавателя. Индивидуальные занятия 
могут проводиться одновременно для всех спортсменов команды или группы, но каждый работает 
по своему плану. 

Групповая форма занятий предполагает распределение всех обучающихся по ряду 
признаков в разные группы, и каждая работает по своему плану. 

Командная форма занятий решает частные и общие задачи, подчиненные коллективным 
(психологический климат, сыгранность, совместимость и т.д.). 

По содержанию занятия могут быть тематическими или комплексными. 
Тематическое занятие посвящается одному из разделов психологической подготовки 

(например, по развитию распределения и переключения внимания). 
Комплексное занятие предусматривает развитие нескольких психических качеств. 

Например, развитие тактического мышления, восприятия времени и формирования ряда волевых 
качеств. 

Цель психологического контроля: оценка суммарного психологического состояния 
спортсмена и выявление отдельных факторов, влияющих на его психологическое состояние. 

Биохимический контроль в спорте 
При адаптации организма к физическим нагрузкам, перетренировке, а также при 

патологических состояниях в организме изменяется обмен веществ, что приводит к появлению 
в различных тканях и биологических жидкостях отдельных метаболитов (продуктов обмена 
веществ), которые отражаю функциональные изменения и могут служить биохимическими 
тестами либо показателями их характеристики. Поэтому в спорте наряду с медицинским, 
педагогическим, психологическим и физиологическим контролем используется биохимический 
контроль 
за функциональным состоянием спортсмена. 

В практике спорта высших достижений обычно проводятся комплексные научные 
обследования спортсменов, дающие полную и объективную информацию 
о функциональном состоянии отдельных систем и всего организма, о его готовности выполнять 
физические нагрузки. Такой контроль на уровне сборных команд страны осуществляют 
комплексные научные группы (КНГ), в состав которых входит несколько специалистов: 
биохимик, физиолог, психолог, врач, тренер-преподаватель. 

В годичном тренировочном цикле подготовки квалифицированных спортсменов выделяют 
разные виды биохимического контроля: 

1. текущие обследования (ТО), проводимые повседневно в соответствии с планом 
подготовки; 

2. этапные комплексные обследования (ЭКО), проводимые 3—4 раза в год; 
3. углубленные комплексные обследования (УКО), проводимые 2 раза в год; 
4. обследование соревновательной деятельности (ОСД). 



 
 

 

При организации и проведении биохимического обследования особое внимание уделяется 
выбору тестирующих биохимических показателей: они должны быть надежными либо 
воспроизводимыми, повторяющимися при многократном контрольном обследовании, 
информативными, отражающими сущность изучаемого процесса, а также валидными либо 
взаимосвязанными со спортивными результатами. 

Группы начальной подготовки 
Восстановление работоспособности - преимущественно естественным путем. 
Средства восстановления: 
- оптимальное построение педагогического процесса (рациональное сочетание игр, 

упражнений и интервалов отдыха); 
- частая смена тренировочных средств, упражнений во время занятий; 
- проведение занятий в игровой форме; 
- гигиенический душ, водные процедуры закаливающего характера; 
- витаминизация пищевого рациона. 
Тренировочные группы 
Восстановление работоспособности - преимущественно за счет педагогических средств 

восстановления. 
Средства восстановления: 
- строгая индивидуализация нагрузок с учетом объективных ощущений юных спортсменов 

и субъективных показателей (ЧСС, частота и глубина дыхания, цвет кожных покровов, 
потоотделение, снижение быстроты и частоты движений); 

- гигиенический душ, массаж, самомассаж; 
- витаминизация; 
- успокаивающее и расслабляющее мышцы словесное воздействие. 
 

План применения восстановительных средств. 

Таблица 10 

№  
п/п Название мероприятия  Сроки Ответственный  

Этап начальной подготовки 

1. Педагогические и медико-биологические средства: 
- рациональное чередование нагрузок на тренировочном 
занятии в течение дня и в циклах подготовки; 
- гигиенический душ ежедневно, ежедневно водные 
процедуры закаливающего характера, сбалансированное 
питание. 

В течение 
года 

Тренеры-
преподаватели 

Тренировочный этап 
1. Психолого-педагогические и медико-биологические 

средства: 
- упражнения на растяжение; 
- разминка;  
- массаж: восстановительный массаж, возбуждающий 
точечный массаж в сочетании с классическим массажем 
(встряхивание, разминание), локальный массаж; 
- искусственная активизация мышц; 
- психорегуляция мобилизующей направленности; 
- чередование тренировочных нагрузок по характеру 
и интенсивность; 
- комплекс восстановительных упражнений - ходьба, дыха-
тельные упражнения, душ -теплый/прохладный; 

В течение 
года 

Тренеры-
преподаватели 



 
 

 

- душ - теплый/умеренно холодный/ теплый. 
- психорегуляция реституционной направленности;  
- сбалансированное питание, витаминизация, щелочные 
минеральные воды 
 
При планировании использования средств восстановления в текущей работе тренеру-

преподавателю рекомендуется использовать примерную схему и заполнять её в соответствии с 
реальными запросами и возможностями. 

Конкретный план, объём, целесообразность проведения восстановительных мероприятий 
определяет личный тренер-преподаватель спортсмена, исходя из решения текущих задач 
подготовки. 

 
III. Система контроля. 

 
11. 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: 

11.1.  На этапе начальной подготовки: 
- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 
- повысить уровень физической подготовленности; 
- овладеть основами техники вида спорта «волейбол»; 
- получить общие знания об антидопинговых правилах; 
- соблюдать антидопинговые правила; 
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки. 
11.2. 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 втором и третьем году; 
- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения 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. 
11.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 
- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 

и психологической подготовленности; 
- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;   
- приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 
- овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «волейбол»; 



 
 

 

- выполнить план индивидуальной подготовки; 
- закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 
- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 
- демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 
- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда «первый 

спортивный разряд» не реже одного раза в два года; 
- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 
- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 
11.4. На этапе высшего спортивного мастерства: 
- совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, технической, 

тактической, теоретической и психологической подготовленности; 
- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

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

спортивной подготовки; 
- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований; 
- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда «кандидат 

в мастера спорта» или выполнять нормы и требования, необходимые для присвоения спортивного 
звания «мастер спорта России» не реже одного раза в два года; 

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

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

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

13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной 
подготовки. 
 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления 
и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта «волейбол» 

 
Таблица 11 

 

№ 
п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив до года 
обучения 

Норматив свыше года 
обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 
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 

Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины «волейбол» 

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

 
Бросок мяча массой 1 кг 

из-за головы двумя 
руками, стоя 

м 
не менее не менее 

8 6 10 8 

 

Прыжок в высоту 
одновременным 

отталкиванием двумя 
ногами 

см 

не менее не менее 

36 30 40 35 

 
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» 
 

Таблица 12 
 

 
 

 
 

№ 
п/п Упражнения Единица 

измерения 
Норматив 

юноши девушки 
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 
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 



 

Контрольно-переводные нормативы по общей и специальной физической подготовке 
для этапа начальной подготовки. 

 
Таблица 13 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Упражнения Контрольно-переводные нормативы НП 
 мальчики девочки 

НП-1 НП-2 НП-3 НП-1 НП-2 НП-3 
Бег 30 м, с 
 

не более 
6,9 

не более 
6,2 

не более 
6,0 

не более 
7,1 

не более 
6,4 

не более 
6,2 

Прыжок в длину с места толчком двумя ногами, см 
 

не менее 
110 

не менее 
130 

не менее 
140 

не менее 
105 

не менее 
120 

не менее 
130 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу, раз не менее 
7 

не менее  
10 

не менее 
12 

не менее  
5 

не менее  
6 

не менее  
7 

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

не менее 
+1 

не менее 
+2 

не менее 
+2 

не менее 
+3 

не менее 
+3 

не менее 
+4 

Челночный бег 5х6, с 
 

не более 
12,0 

не более 
11,5 

не более 
11,0 

не более 
12,5 

не более 
12,0 

не более 
11,5 

Бросок мяча массой 1 кг из-за головы двумя руками, стоя, м не менее 
8 

не менее  
10 

не менее  
11 

не менее  
6 

не менее  
8 

не менее  
10 

Прыжок в высоту одновременным отталкиванием двумя ногами, 
см 

не менее 
36 

не менее  
40 

не менее  
42 

не менее 
30 

не менее 
35 

не менее 
37 



 
 

 

Контрольно-переводные нормативы по физической подготовке 
для учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной специализации). 

 
Таблица 14 

 
Контрольные нормативы УТЭ 

Упражнения юноши девушки 
УТЭ-1 УТЭ-2 УТЭ-3 УТЭ-4 УТЭ-5 УТЭ-1 УТЭ-2 УТЭ-3 УТЭ-4 УТЭ-5 

Бег на 60 м. c 
 

не более 
10,4 

не более 
10,2 

не более 
10,0 

не более 
9,8 

не более 
9,6 

не более 
10,9 

не более 
10,7 

не более 
10,5 

не более 
10,3 

не более 
10,0 

Сгибание и разгибание рук  
в упоре лежа на полу, раз 

не менее 
18 

не менее  
19 

не менее 
20 

не менее  
21 

не менее  
22 

не менее  
9 

не менее 
10 

не менее  
11 

не менее  
12 

не менее  
13 

Наклон вперед из положения стоя 
на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи), см 

не менее 
+5 

не менее 
+6 

не менее 
+7 не менее +8 не менее +9 не менее 

+6 
не менее 

+7 
не менее 

+8 не менее +9 не менее 
+10 

Прыжок в длину с места толчком 
двумя ногами, см 

не менее 
160 

не менее 
170 

не менее 
180 

не менее 
190 

не менее 
200 

не менее 
145 

не менее 
155 

не менее 
165 

не менее 
175 

не менее 
180 

Челночный бег 5х6 м, с 
 

не более 
11,5 

не более 
11,4 

не более 
11,3 

не более 
11,2 

не более 
11,0 

не более 
12,0 

не более 
11,9 

не более 
11,8 

не более 
11,7 

не более 
11,6 

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

не менее 
10 

не менее  
11 

не менее  
12 

не менее  
13 

не менее  
14 

не менее  
8 

не менее  
9 

не менее  
10 

не менее  
11 

не менее  
12 

Прыжок в высоту одновременным 
отталкиванием двумя ногами, см 

не менее 
40 

не менее  
41 

не менее  
42 не менее 43 не менее 44 не менее 

35 
не менее 

36 
не менее 

37 не менее 37 не менее 38 

Уровень спортивной 
квалификации - - - 

1-3 
юношеские 
спортивные 

разряды,  
II-III 

спортивные 
разряды 

1-3 
юношеские 
спортивные 

разряды,  
II-III 

спортивные 
разряды 

- - - 

1-3 
юношеские 
спортивные 

разряды,  
II-III 

спортивные 
разряды 

1-3 
юношеские 
спортивные 

разряды,  
II-III 

спортивные 
разряды 

 
 

 
 



 

Контрольно-переводные нормативы по технико-тактической подготовке  
(девушки и юноши).  

 
Таблица 15 

 

№ 
п/п Контрольные нормативы 

Этап начальной 
подготовки 

(на конец года) 

Тренировочный этап 
(на конец года) 

1-й 
год 

2-й 
год 

3-й 
год 

1-й 
год 

2-й 
год 

3-й 
год 

4-й 
год 

5-й год 
связую

щие 
напада
ющие 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 
 Техническая подготовка 

1. Вторая передача на точность из зоны 
3 в зону 4 3 4 4 5 5 5    

2. Вторая передача на точность из зоны 
2 в зону 4    3 4 5 6   

3. 
Передача сверху 

у стены, стоя лицом и спиной 
(чередование) 

   3 4 5 5 8 5 

4. 

Подача на точность: 10-12 лет - 
верхняя прямая; 13-15 лет - верхняя 

прямая по зонам; 16-17 лет - в 
прыжке 

3 4 4 3 4 5 3 3 4 

5. 
Нападающий удар прямой из зоны 4 

в зону 4-5 (в 16-17 лет с низкой 
передачи) 

   3 3 4 3 3 4 

6. 
Нападающий удар с переводом из 
зоны 2 в зону 5, из зоны 4 в зону 
1 (16-17 лет с передачи за голову) 

   2 3 4 3 2 3 

7. Прием подачи из зоны 5 в зону 2 на 
точность    2 3 4 6 6 7 

8. Прием подачи из зоны 6 в зону 3 на 
точность 2 3 4 4      

9. 
Блокирование одиночное 

нападающего из зоны 4 (2) по 
диагонали 

    2 3 4 4 5 

 Тактическая подготовка 

1. 
Вторая передача из зоны 3 в зону 4 

или 2 (стоя спиной) в соответствии с 
сигналом 

   3 3 4 4 6 5 

2. 
Вторая передача в прыжке из зоны 3 

в зону 4 или 2 (стоя спиной) в 
соответствии с сигналом 

       4 2 

3. 
Нападающий удар или 

«скидка» в зависимости от того, 
поставлен блок или нет 

   3 4 4 5 4 5 



 
 

 

4. 

Командные действия: прием подачи, 
вторая передача из зоны 3 в зону 4 
или 2 (по заданию) и нападающий 

удар (с 16 лет вторая передача 
выходящим игроком) 

   3 4 5 5 3 4 

5. 

Блокирование одиночное 
нападающих ударов из зон 4, 3, 2 со 
второй передачи. Зона не известна, 
направление удара диагональное 

   4 5 5 5 3 4 

6. 

Командные действия организации 
защитных действий по системе 

«Углом вперед» и «углом назад» по 
заданию после нападения соперников 

 4 4 5 6 7 8 8 8 

 Интегральная подготовка 
1. Прием снизу - верхняя передача 5 7 7 8 6 7 7   

2. Нападающий удар - блокирование     4 5 6 6 8 

3. Блокирование - вторая передача     5 6 7 6 8 

4. 
Переход после подачи к защитным 

действиям, после защитных - к 
нападению 

   3 3 3 3 6 5 

 
Комплексы контрольных упражнений для оценки общей физической и специальной 

физической, технической, теоретической и тактической подготовки лиц, проходящих 
спортивную подготовку, и рекомендации по организации их проведения. 

 
Перед тестированием участники выполняют индивидуальную или общую разминку под 

руководством тренера-преподавателя или самостоятельно. Одежда и обувь спортсменов - 
спортивная. Во время проведения тестирования обеспечиваются необходимые меры техники 
безопасности и сохранения здоровья спортсменов. 

Для того чтобы участники могли полностью реализовать свои способности, необходимо 
выбрать целесообразную последовательность проведения тестирования. Она заключается 
в необходимости начать тестирование с наименее энергозатратных видов испытаний (тестов) 
и предоставлении участникам достаточного периода отдыха между выполнением тестов.  

Медико-биологическое обследование проводиться два раза в год (осень, весна) городским 
врачебно-физкультурным диспансером по утвержденному графику, начиная с групп начальной 
подготовки второго года, а также спортсменов, проходящих спортивную подготовку в учреждении 
не менее 1 года.  

Для оценки общей, специальной физической, технико-тактической, интегральной 
подготовки используются следующие комплексы контрольных упражнений: 

Контрольные упражнения для оценки специальной физической подготовки. 
 
Рекомендуется тестирование специальных физических качеств проводить на специально-

подготовительном этапе (2 этап) в начале и конце этапа, на предсоревновательном этапе  
(3 этап) подготовительного периода — один раз и в соревновательном периоде 1 раз в 

месяц. 
Правила тестирования те же, что и при определении функционального состояния организма 

волейболистов. 
Оценка прыгучести 
1. Прыжок с разбега толчком двух ног с касанием разметки возможно выше (в см) -3 



 
 

 

попытки (оценивается лучшая). 
2. То же, но определяется разница между величиной максимальной высоты выпрыгивания 

и показателем высоты, зафиксированным у игрока с вытянутой рукой, стоящего на носках (в см) - 
3 попытки (оценивается лучшая). 

3. Тест Уччелли - частное отделения высоты прыжка (тест 1) на длину тела с вытянутой 
рукой игрока, стоящего на носках - 3 попытки (оценивается лучшая). 

Оценки: 
1,28 - посредственно; 
1,28-1,32 - хорошо; 
1,32 и выше – отлично. 
Оценка прыжковой выносливости. 
1. Прыжки на оптимальную высоту с места толчком двух ног (к росту мужчины прибавить 

1 м, к росту женщины - 80 см) с доставанием маркированной отметки двумя руками (количество 
прыжков) - одна попытка. Попытка заканчивается при первом недоставании отметки. 

2. Прыжки с разбега с доставанием одной рукой максимальной высоты (количество 
прыжков) — одна попытка. Попытка заканчивается при первом недоставании отметки. 

3. Прыжки через планку (высота 75% от максимальной высоты прыжка волейболиста) 
толчком двух ног боком к планке (кол-во прыжков) - одна попытка. Попытка прекращается при 
первом касании планки. 

4. Нападающий удар с разбега из зоны 4 (2) в течение 3 мин для мужчин и 2-х мин для 
женщин с интенсивностью 12 ударов в минуту (мяч на удар набрасывает ассистент). Оценивается 
попадание мяча в две мишени (квадраты 3×3 м), маркированные по боковым линиям за линией 
нападения. Удары поочередно в обе мишени. Подсчитывается количество потерь мяча (удары 
в сетку, мимо мишени, в аут) — одна попытка. 

3-4 потери — высокий уровень; 
6-8 потерь — хороший уровень; 
10-12 потерь — средний уровень. 
Оценка быстроты передвижения. 
1.   Регистрация фотофинишной установкой пробегания отрезков 3,6,9 м (м/с) — из трех 

попыток выбирается лучшая. 
2.  Челночный бег 5×6 м с касанием рукой линии нападения и лицевой линии — из трех 

попыток выбирается лучшая. 
3.   Тест 9-3-6-3-9 (дистанция бега по волейбольной площадке). Старт от лицевой линии — 

коснуться рукой средней линии; далее коснуться линии нападения на стартовой стороне 
площадки; коснуться линии нападения на противоположной стороне площадки; коснуться средней 
линии 
и рывок до лицевой линии, противоположной месту старта (с), - из трех попыток регистрируется 
лучшая. 

4.   Бег к 4 точкам из центра прямоугольника. Два набивных мяча лежат в углах, 
образованных лицевой и боковыми линиями, два других в углах, образованных боковыми 
линиями и линией нападения. Старт из центра прямоугольника, где лежит набивной мяч. Маршрут 
движения: в зону 4, коснуться мяча - к месту старта, коснуться мяча - в зону 2, в зону 1 и 5 - из 
трех попыток регистрируется лучшая (с). 

Оценка скоростной выносливости. 
Бег «Елочка» на одной стороне площадки (с) - одна попытка. 
Бег к 4-м точкам (см. выше). Дистанция пробегается дважды без паузы отдыха (с). 
Выявить время пробегания дистанции 100 м; выявить время пробегания дистанции 25 м 

(4 раза); учетверенный средний результат бега на 25 м (с) сопоставляется с результатом бега на 
100 м. Чем меньше разница, тем лучше скоростная выносливость. 

Оценка специальной ловкости. 
1. На высоте 80% от максимального прыжка волейболиста и на расстоянии 80-100 см 

от середины средней линии натягивается шнур. В центре противоположной площадки 



 
 

 

маркируется мишень 1×1 м. Спортсмен выполняет 10 бросков в мишень теннисными мячами, 
лежащими 
в корзине за линией нападения, преодолевая препятствия (шнур с разбега и в прыжке). Кол-во 
попаданий. 

2. Игрок имитирует блок. Затем падение (для женщин 1 раз отжаться) и выполняет 
передачу мяча с 8, 6, 3 м на точность в мишень по 10 раз с каждой точки. Минешь для 8м - 
диаметр 1 м; для 6м - 0,75 м; для 3 м - 0,5 м. Мишень на стене (кол-во попаданий). 

 
Контроль за уровнем тактической подготовленности волейболистов. 

 
1. Регистрация загруженности зон атаки и расчет эффективности нападающих действий 

в каждой зоне. 
2. Регистрация наиболее активных зон защиты (количество защитных действий в зонах) 

и расчет эффективности защитных действий в каждой зоне. 
3. Выявление эффективности атакующих комбинаций. 
4. Выявление эффективности систем защиты. 
5. Регистрация взаимодействий на блоке. 
6. Выявление причин ошибок при выполнении защитных действий (выбор позиции, оценка 

игровой ситуации и реагирование на нее). 
Регистрация вышеперечисленных параметров проводится путем аналитической записи 

соревновательных игр. Для дополнения данной методики можно использовать видеозапись 
соревновательных игр. 

 
Контроль за уровнем технической подготовленности волейболистов. 

 
Контроль предполагает три вида оценки технической подготовленности: оценка самой 

спортивной техники; определение результата, достигнутого благодаря использованию данной 
техники; оценка эффективности применения техники в соревновательных условиях. 

1. Проверка правильности выполнения технических приемов с помощью кинографии, 
хроноциклографии, видеозаписи и т.п. 

2. Определение результата: 
а) подача на точность в зоны площадки; 
б) верхние передачи с 4-6 м в баскетбольное кольцо или вертикальное кольцо (диаметр 

50 см) на высоте 3 м; в мишень (диаметр 50 см) на стене на высоте 3-4 м; 
в) прием подач в горизонтальное кольцо (диаметр 1 м), стоящее в 1-1,5 м от сетки на высоте 

150-180 см (расстояние до кольца 3-5 м); 
г) прямые н/у и удары с переводом вправо-влево в цели на площадке из различных зон. 
Каждый технический прием выполняется не менее 6-10 раз подряд. 
3. Запись эффективности применения техники в соревновательных условиях. 

 
Контроль за уровнем общей физической подготовки. 

 
Оценка силы мышц ног 
1. Прыжок в длину с места толчком двух ног (в см). 
2. Тройной прыжок с места толчком двух ног (в м). 
3. Прыжки на одной ноге 20 м (количество прыжков). 
4. Прыжки толчком двух ног из приседа 20 м (количество прыжков). 
5. Приседания со штангой на плечах - 10 раз (вес штанги 50% от веса спортсмена). 
Оценка силы мышц рук и плечевого пояса 
1. Броски 2-3-килограммового мяча одной и двумя руками с места и разбега. 
2. Броски л/а ядра обеими руками назад за голову. 
3. Подтягивание на перекладине (не менее 10 раз для юношей). 



 
 

 

4. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа или на концах параллельных брусьев (не менее 
10 раз для юношей). 

5. Вырывание штанги весом 30 кг (для юношей) и 20 кг (для девушек) — 10 раз для 
юношей и 8 раз для девушек 

Оценка силы мышц брюшного пресса и спины 
1. В висе поднимание ног вперед в течение 10 с (кол-во раз). 
2. Поднимание туловища до прямого седа из положения лежа на спине в течение 15 с 

(количество раз). 
3. То же, но сидя на скамейке, и ноги держит партнер. 
4. Поднимание туловища в положении лежа лицом вниз, руки за головой в течение 15 с 

(кол-во раз). 
5. Наклоны вперед и выпрямление со штангой на плечах - 15 раз. Вес штанги - 30 г для 

мужчин и 20 кг - для женщин. 
Увеличив время выполнения всех тестов до 1 мин, можно оценить силовую выносливость 

мышечных групп брюшного пресса и спины. 
Оценка быстроты 
1. Повторный бег на 15 м с интервалами в 5 с - 20 пробежек (высчитывается среднее время 

в секундах). 
2. Бег на 30 м. 
3. Бег на 60 м, 100 м. 
4. Бег на 15 м из различных исходных положений. 
Оценка ловкости 
В методической литературе по волейболу описаны немногие тесты для оценки ловкости. 

Поэтому тренер-преподаватель может сам разработать такой тест (тесты), включая в него 
разнохарактерные движения, выполняемые быстро и рационально. Наиболее приемлемыми могут 
быть тесты: бег на ловкость на время. 

1. Старт (от места старта на расстоянии 2 м лежит набивной мяч: на бегу подобрать мяч, 
нести его 3 м, далее катить его зигзагом, огибая 4 стойки; поднять мяч, держать в руке и бежать 
в противоположном направлении 2 м; далее кувырок вперед, прыжок через банкетку (скамейку, 
стул); проползти под следующей банкеткой; бег спиной вперед, обегая три стойки, 
и финиширование. Общая длина дистанции 20 м (10 м в одном направлении, 10 м - в другом). 

2. Бег на ловкость по периметру одной стороны площадки против часовой стрелки. 
Набивные мяча (1 кг) лежат на линии нападения - один на середине площадки, два других - на 
расстоянии 1 м от боковых линий. Две банкетки стоят перпендикулярно сетке между зонами 2-3 и 
3-4 у сетки. Выполнение: старт из зоны 1 из положения упор присев; кувырок вперед, рывок до 
набивного мяча; взять мяч и с разбегу бросить мяч двумя руками через сетку в зону нападения; 
пролезть под банкеткой, взять второй мяч и далее те же действия, что и в начале испытания. После 
броска третьего мяча через сетку падение на бедро - спину, перекат на грудь - живот и 
финиширование бегом спиной вперед до лицевой линии (секунды). 

Оценка гибкости 
1. Подвижность мускулатуры тазового пояса. Стоя на табуретке (банкетке), сгибание 

туловища вперед (не сгибая ног), продвигая ладони обеих рук вниз по измерительной рейке. 
Фиксировать показания по кончикам пальцев. Нулевое деление - верхняя поверхность табуретки. 

2. Подвижность в тазобедренных суставах. Выполнить продольный шпагат (туловище 
прямо). Одна нога неподвижная, вторая скользит в сторону по измерительной планке. Положение 
отведенной ноги определяет амплитуду движения. 

3. Подвижность в крестцово-позвоночном сочленении. Выполнить гимнастический мост 
из основной стойки или положения лежа на спине. Оценка - «выполнено», «не выполнено». 

4. Подвижность в плечевых суставах. Выполнить круг руками назад с измерительной 
палкой в руках. У измерительной палки одна рукоятка подвижная, другая неподвижная. После 
круга по конечному положению подвижной рукоятки определяется расстояние между руками. 
Начальная ширина хвата 60 см. 



 
 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине). 
 

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

Направленность и содержание тренировочного процесса по годам обучения определяется 
с учетом задач и принципов многолетней подготовки юных спортсменов. 

На спортивно-оздоровительном этапе обучающиеся должны освоить «школу» основных 
видов двигательных действий, жизненно важных навыков и умений - формирование правильной 
осанки, ходьба, бег, прыжки (в длину, высоту, со скалкой), метания (бросания), лазанье, 
упражнения в равновесии, плавание, ходьба на лыжах, езда на велосипеде (велотренажере). 
Существует много «оздоровительных систем», которые можно использовать в работе спортивно-
оздоровительных групп при соблюдении определенных правил: аэробика, шейпинг, атлетическая 
гимнастика, армспорт, калланетика и др. Содержание занятий по волейболу определяется на 
основании материала для начального и учебно-тренировочного этапов. 

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 тренировочное время. Высшей формой интегральной подготовки служат учебные, 
контрольные и календарные игры. 

При построении тренировочных занятий и выбора заданий необходимо ориентироваться 
на структуру соревновательной деятельности и факторы, определяющие ее 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 учебно-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. 
На этой же основе строится содержание занятий в спортивно-оздоровительном этапе. 

 
 



 
 

 

Физическая подготовка (все этапы). 
 
Физическая подготовка слагается из общей и специальной подготовки. Между ними 

существует тесная связь. 
Общая физическая подготовка 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, баскетбола, 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, баскетбол, 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 обучающимися. Основную часть занятия посвящают разучиванию техники, например, 
легкоатлетических видов. Занятие заканчивают подвижной игрой, баскетболом и ручным мячом. 

Специальная физическая подготовка 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 на 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. 

Общая физическая подготовка (ОФП): 
В состав ОФП входят строевые упражнения и команды для управления группой; 

упражнения из гимнастики, легкой атлетики, акробатики, подвижные и спортивные игры. 
Гимнастические упражнения подразделяются на три группы: первая -для мышц рук 

и плечевого пояса, вторая -для мышц туловища и шеи; третья -для мышц ног и таза. 
Упражнения выполняются без предметов и с предметами (набивные мячи, гимнастические 

палки, гантели, резиновые амортизаторы, скакалки); на гимнастических снарядах (гимнастическая 
стенка и скамейка, перекладина, канат); прыжки в высоту с прямого разбега (с мостика) через 
планку (веревочку). 

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

Легкоатлетические упражнения. Сюда входят упражнения в беге, прыжках и метаниях. 
Бег: 20,30,60 м, повторный бег - два-три отрезка по 20-30 м (с 12 лет) и по 40 м (с 14 лет), 

три отрезка по 50-60 м (с 16 лет). Бег с низкого старта 60 м (с 13 лет), 100 м (с 15 лет). Эстафетный 
бег с этапами до 40 м (10-12 лет), до 50-60 м (с 13 лет). Бег с горизонтальными и вертикальными 
препятствиями (учебные барьеры, набивные мячи, условные окопы, количество препятствий от 4 
до 10). Бег или кросс 500-1000 м. 



 
 

 

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

Метания: малого мяча с места в стенку или щит на дальность отскока; на дальность; 
метание гранаты (250-700 г) с места и с разбега; толкание ядра весом 3 кг (девочки 13-16 лет), 4 кг 
(мальчики 13-15 лет), 5 кг (юноши 16 лет); метание копья в цель и на дальность с места и с шага. 

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

приемы техники игры в нападении и защите. Индивидуальные тактические действия и 
простейшие взаимодействия игроков в защите и нападении. Подвижные игры: «Гонка мячей», 
«Салки» («Пятнашки»), «Невод», «Метко в цель», «Подвижная цель», «Эстафета с бегом», 
«Эстафета 
с прыжками», «Мяч среднему», «Охотники и утки», «Перестрелка», «Перетягивание через черту», 
«Вызывай смену», «Эстафета футболистов», «Эстафета баскетболистов», «Эстафета с прыжками 
чехардой», «Встречная эстафета с мячом», «Ловцы», «Борьба за мяч», «Мяч ловцу», 
«Перетягивание», «Катающаяся мишень». Упражнения для овладения навыками быстрых 
ответных действий. По сигналу (преимущественно зрительному) бег на 5, 10, 15 м из исходных 
положений: стойка волейболиста (лицом, боком и спиной к стартовой линии), сидя, лежа лицом 
вверх и вниз в различных положениях по отношению к стартовой линии; то же, но перемещение 
приставными шагами. 

Специальная физическая подготовка (СФП): 
Бег с остановками и изменением направления. «Челночный» бег на 5, 6 и 10 м (общий 

пробег за одну попытку 20-30 м). «Челночный» бег, но отрезок вначале пробегают лицом вперед, а 
затем спиной и т.д. По принципу «челночного» бега передвижение приставными шагами. 
То же с набивными мячами в руках (2-5 кг) в руках, с поясом-отягощением или в куртке 
с отягощением. 

Бег (приставные шаги) в колонне по одному (в шеренге) вдоль границ площадки, по 
сигналу выполнение определенного задания: ускорение, остановка, изменение направления или 
способа передвижения, поворот на 360°, прыжок вверх, падение и перекат, имитация передачи в 
стойке, с падением, в прыжке, имитация подачи, нападающих ударов, блокирования и т.д. То же, 
но подают несколько сигналов; на каждый сигнал обучающиеся выполняют определенное 
действие. 

Подвижные игры: «День и ночь» (сигнал зрительный, исходные положения самые 
различные), «Вызов», «Вызов номеров», «Попробуй унеси», различные варианты игры «Салочки», 
специальные эстафеты с выполнением перечисленных заданий в разнообразных сочетаниях 
и с преодолением препятствий. 

Упражнения для развития прыгучести. Приседание и резкое выпрямление ног со взмахом 
руками вверх; то же с прыжком вверх; то же с набивным мячом (двумя) в руках (до 3 кг). 
Из положения стоя на гимнастической стенке- одна нога сильно согнута, другая опущена вниз, 
руками держаться на уровне лица: быстрое разгибание ноги (от стенки не отклоняться). 
То же с отягощением (пояс до 6 кг). 

Упражнения с отягощениями (мешок с песком до 10 кг для девушек и до 20 кг для юношей, 
штанга - вес устанавливается в процентах от массы обучающегося и от характера упражнения - 
приседание до 80 раз, выпрыгивание до 40 раз, выпрыгивание из приседа до 30 раз, пояс, манжеты 
на запястьях, голени у голеностопных суставов, жилет): приседание, выпрыгивание вверх 
из приседа, полуприседа, полуприседа и выпада, прыжки на обеих ногах. 

Многократные броски набивного мяча (1-2 кг) над собой в прыжке и ловля после 
приземления. Стоя на расстоянии 1-1,5 м от стены (щита) с набивным (баскетбольным) мячом 
в руках, в прыжке бросить мяч вверх о стенку, приземлиться, снова прыгнуть и поймать мяч, 
приземлиться и снова в прыжке бросить и т.д. (выполняют ритмично, без лишних доскоков). То 
же, но без касания мячом стены (с 14 лет - прыжки на одной ноге). 

Прыжки на одной и на обеих ногах на месте и в движении лицом вперед, боком и спиной 
вперед. То же с отягощением. Напрыгивание на тумбу (сложенные гимнастические маты), 



 
 

 

постепенно увеличивая высоту и количество прыжков подряд. Прыжки в глубину с 
гимнастической стенки на гимнастические маты (для мальчиков). Спрыгивание (высота 40-80 см) 
с последующим прыжком вверх. Прыжки на одной и обеих ногах с преодолением препятствий 
(набивные мячи 
и т.п.). Прыжки с места вперед, назад, вправо, влево, отталкиваясь обеими ногами. Прыжки вверх 
с доставанием подвешенного мяча, отталкиваясь одной и обеими ногами. То же, но делая разбег 
в три шага. Прыжки с места и с разбега с доставанием теннисных (набивных, волейбольных) 
мячей, укрепленных на разной высоте. 

Прыжки опорные, прыжки со скакалкой, разнообразные подскоки. Многократные прыжки 
с места и с разбега в сочетании с ударом по мячу. Бег по крутым склонам. Прыжки через рвы, 
канавы. Бег по песку без обуви. Бег по лестнице вверх, ступая на каждую ступеньку. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении приема и передач мяча. 
Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах, круговые движения кистями, сжимание 
и разжимание пальцев рук в положении руки вперед, в стороны, вверх (на месте и в сочетании 
с различными перемещениями). 

Из упора, стоя у стены одновременное и попеременное сгибание лучезапястных суставов 
(ладони располагаются на стене, пальцы вверх, в стороны, вниз, пальцы вместе или расставлены, 
расстояние от стены постепенно увеличивают). То же, но опираясь о стену пальцами. 
Отталкивание ладонями и пальцами от стены двумя руками одновременно и попеременно правой 
и левой рукой. Упор лежа - передвижение на руках вправо (влево) по кругу, носки ног на месте. 
То же, но передвижение вправо и влево, одновременно выполняя приставные шаги руками и 
ногами (с 15 лет). Из упора присев, разгибаясь вперед-вверх, перейти в упор лежа (при касании 
пола руки согнуть). Передвижение на руках в упоре лежа, ноги за голеностопные суставы 
удерживает партнер (с 14 лет для мальчиков). Тыльное сгибание кистей (к себе) и разгибание, 
держа набивной мяч двумя руками у лица (движение напоминает заключительную фазу при 
верхней передаче мяча). 

Многократные броски набивного мяча от груди двумя руками (вперед и над собой) и ловля 
(особое внимание уделить заключительному движению кистей и пальцев). Броски набивного мяча 
от груди двумя руками (из стойки волейболиста) на дальность (соревнование). Многократные 
передачи баскетбольного (гандбольного, футбольного) мяча о стену и ловля его. Поочередные 
броски и ловля набивных и баскетбольных мячей, которые со всех сторон бросают обучающемуся 
партнеры. Ведение баскетбольного мяча ударом о площадку. Упражнения 
с гантелями для кистей рук. Упражнения с кистевым эспандером. Сжимание теннисного 
(резинового) мяча. Многократные волейбольные передачи набивного, гандбольного, футбольного, 
баскетбольного мячей в стену. Многократные передачи волейбольного мяча в стену, постепенно 
увеличивая расстояние до нее. Многократные передачи волейбольного мяча на дальность 
(с набрасывания партнера или посылаемого мячеметом). 

Броски набивного мяча над собой и наблюдение за партнером (двумя, тремя); в 
зависимости от действия партнера (партнеров) изменять высоту подбрасывания, бросок на 
свободное место, на партнера и т.д. Многократные броски и ловля набивного мяча во встречных 
колоннах, в тройках в рамках групповых тактических действий (направления первой и второй 
передач). То же, но броски при первой и второй передачах в соответствии с сигналом. То же в 
рамках командных действий. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подач. Круговые 
движения руками в плечевых суставах с большой амплитудой и максимальной быстротой. 

Упражнения с резиновыми амортизаторами. Стоя спиной к гимнастической стенке 
в положении наклона вперед, руки назад (амортизаторы укреплены на уровне коленей), движение 
руками с шагом правой ногой вперед (как при нижней прямой подаче). Стоя спиной 
к гимнастической стенке (амортизатор укреплен на уровне плеч), руки за головой, движение 
руками из-за головы вверх и вперед. То же одной рукой (правой, левой). То же, но амортизатор 
укреплен за нижнюю рейку, а обучающийся стоит у самой стенки. Движение рукой вверх, затем 
вперед. Стоя на амортизаторе, руки внизу - поднимание рук через стороны вверх, поднимание 



 
 

 

прямых рук вверх и отведение назад. То же, но круги руками. Стоя правым боком к стенке 
(амортизатор укреплен на уровне плеч), движение правой рукой как при верхней боковой подаче. 

Упражнения с набивным мячом. Броски мяча двумя руками из-за головы с максимальным 
прогибанием при замахе. Броски мяча снизу одной и двумя руками. Броски мяча одной рукой над 
головой: правой рукой влево, левой -вправо. Броски набивного мяча (1 кг) через сетку, расстояние 
4-6 м. С набивным мячом в руках у стены (2-3 м) в ответ на сигнал бросок снизу, сверху. Бросок 
гандбольного мяча через сетку из-за лицевой линии в пределах площадки и на точность в зоны. 
То же, но после перемещения от сетки. 

Упражнения с волейбольным мячом (выполняют многократно подряд). Совершенствование 
ударного движения подачи по мячу на резиновых амортизаторах в опорном положении и в 
прыжке с места, с разбега. Подачи с максимальной силой у тренировочной сетки (в сетку). Подачи 
мяча слабейшей рукой. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении нападающих ударов. 
Броски набивного мяча из-за головы двумя руками с активным движением кистей сверху вниз 
стоя на месте и в прыжке (бросать перед собой в площадку, гимнастический мат). Броски 
набивного мяча (1 кг) в прыжке из-за головы двумя руками через сетку. Имитация прямого 
нападающего удара, держа в руках мешочки с песком (до 1 кг). Метание теннисного или 
хоккейного мяча (правой и левой рукой) в цель на стене (высота 1,5-2 м) или на полу (расстояние 
5-10 м) с места, с разбега, после поворота, в прыжке; то же через сетку. Соревнование на точность 
метания малых мячей. Совершенствование ударного движения нападающих ударов по мячу, 
укрепленному на резиновых амортизаторах. То же, но у тренировочной стенки. Удары выполняют 
правой и левой рукой с максимальной силой. 

Удары по мячу, укрепленному на амортизаторах, с отягощениями на кисти, предплечье, 
ногах или при отягощении всего тела (куртка, пояс). Спрыгивание с высоты (до 50 см) 
с последующим прыжком и нападающим ударом по мячу на амортизаторах. Многократное 
выполнение нападающих ударов с собственного подбрасывания, с набрасывания партнера 
(посылаемого мячеметом) у сетки и из глубины площадки. Чередование бросков набивного мяча 
и нападающих ударов по мячу, укрепленному на амортизаторах. То же, но броски и удары через 
сетку (с собственного подбрасывания). 

В парах. С набивным мячом в руках (1 кг) прыжок вверх, замах из-за головы двумя руками 
и в ответ на сигнал или бросок с сильным заключительным движением кистей вниз вперед, или 
вверх вперед (плавно). То же, но бросок через сетку; то же, но бросок вниз двумя руками, вверх -
одной. В ответ на сигнал бросок набивного мяча двумя руками по ходу или с переводом (вправо, 
влево). 

Упражнения для развития качеств, необходимых при блокировании. Прыжковые 
упражнения, описанные ранее, в сочетании с подниманием рук вверх с касанием подвешенного 
набивного мяча. То же с касанием волейбольного мяча, укрепленного на резиновых 
амортизаторах: с места, после перемещения, после поворотов, после поворотов и перемещений 
(различные сочетания), после прыжка в глубину (спрыгивание). 

Стоя у стены (щита) с баскетбольным мячом в руках, подбросить мяч вверх, подпрыгнуть 
и двумя руками (ладонями) отбить его в стену; приземлившись, поймать мяч и т.д. Мяч отбивать 
в высшей точке взлета. Учащийся располагается спиной к стене - бросить мяч вверх назад, 
повернуться на 180° и в прыжке отбить его в стену. То же, что предыдущие два упражнения, но 
мяч набрасывает партнер. Партнер с мячом может менять высоту подбрасывания, выполнять 
отвлекающие и обманные движения: замах и движение на бросок, но в последний момент мяч 
задерживает в руках и тут же подбрасывает на различную высоту и т.п. То же, поворот 
блокирующего по сигналу партнера - вначале мяч подбрасывают после поворота, затем во время 
поворота и до поворота. Перечисленные упражнения, но после перемещения и остановки. 
Многократные прыжки с доставанием ладонями подвешенного мяча, набивного или 
волейбольного, укрепленного на амортизаторах. 

Передвижение вдоль сетки лицом к ней приставными шагами правым и левым боком 
вперед, остановка и принятие исходного положения для блокирования. То же, но в положении 



 
 

 

спиной к сетке и с поворотом на 180°. То же, что предыдущие два упражнения, но на расстоянии 
1-1,5 м от сетки; исходное положение принимают после шага к сетке. То же, что последние три 
упражнения, но остановку и исходное положение принимают по сигналу. Передвижение вдоль 
сетки, остановка и прыжок вверх с выносом рук над сеткой. То же, но остановку и прыжок 
выполняют по сигналу. Перемещения у сетки, остановка и прыжок вверх, ладонями коснуться 
подвешенного над сеткой набивного (волейбольного) мяча. 

Двое обучающихся стоят у сетки лицом к ней на противоположных сторонах площадки: 
один обучающихся двигается приставными шагами с остановками и изменением направления, 
другой старается повторить его действия. То же, но с прыжком, стараться над сеткой коснуться 
ладоней партнера. Упражнения вдвоем, втроем на согласованность действий на основе 
перечисленных упражнений. 

Нападающий с набивным мячом перемещается вдоль сетки, выполняет остановки 
и в прыжке подбрасывает мяч над собой; блокирующий должен своевременно занять исходное 
положение и прыгнуть на блок так, чтобы ладони были над сеткой в момент, когда нападающий 
выпустит мяч из рук. Нападающие выполняют броски и ловлю набивного мяча в рамках группо-
вых тактических действий в нападении, блокирующий выбирает место и блокирует 
(заключительная фаза, как в предыдущем упражнении). Предыдущие два упражнения, 
но блокирующих у сетки трое, блокируют двое. 

 
Этап начальной подготовки. 

Первый и второй годы подготовки. 
 

Техническая подготовка: 
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 шнуре; 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. 



 
 

 

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). 

 
Тактическая подготовка. 
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. 
 

Третий год подготовки. 
 
Техническая подготовка. 
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 на месте в тройке на 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 кулаком у сетки в прыжке «на сторону соперника». 
4. Подачи: 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. 

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 набрасываниями 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 на подставке, то же, блокирование в прыжке; 
блокирование удара по подброшенному мячу (блокирующий на подставке, на площадке), то же 
удар с передачи. 

 
Тактическая подготовка.  
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 па 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 защиты) 
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 (этап спортивной специализации). 
Первый и второй годы подготовки. 

 
Техническая подготовка. 
Техника нападения: 
1. Перемещения: прыжки на 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; на 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 на 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. 

Тактическая подготовка. 
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 
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 на 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. 
 

Третий год подготовки. 
 

Техническая подготовка. 
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 
на 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 партнера 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 на 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 разбеге и передача 
подвешенного мяча; тоже 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 3,4 с высоких и средних передач, прямой нападающий удар слабейшей рукой из зон 2, 3,4 
по мячу, наброшенному партнером, из зон 2, 3 с 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 на 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 
на 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 на 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 на 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 на 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. 

 
 
 



 
 

 

Тактическая подготовка. 
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 
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 грудных мячей от подач, нападающих 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 на игру, разбор игр - преемственность в соревнованиях 
заданий в играх посредством установки. 

 
Четвертый год подготовки. 

 
Техническая подготовка. 
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, 4 с 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. 

 
Тактическая подготовка. 
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 и 2. 

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 зон2 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 зоны3 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). 
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. 

 
 
 



 
 

 

Пятый год подготовки. 
 

Техническая подготовка. 
Техника нападения: 
1. Перемещения: совершенствование навыков перемещения различными способами 

на максимальной скорости, сочетание с остановками, прыжками, ответные действия на 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 (па 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 после-
дующим 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 удалённых 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 на 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 на 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. 

 
Тактическая подготовка. 
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 передача 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. 



 
 

 

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

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. 
 

Система тренировочных заданий. 
 

Содержание и структура тренировочного процесса определяются во многом содержанием 
и структурой соревновательной деятельности, соревновательными действиями спортсменов 
и условиями их выполнения. Волейбол отличается большим разнообразием соревновательных 
(технико-тактических) действий, многократным их выполнением в процессе одной встречи (игры) 
отдельными игроками и во взаимодействии с членами команды. 

Все в целом составляет систему соревновательно-тренировочной деятельности, куда 
входят: соревнования, содержание соревновательных действий; тренировка и ее составляющие - 
техническая, тактическая, физическая, психическая, теоретическая и интегральная подготовки; 
тренировочные занятия; тренировочные задания; арсенал упражнений: общеразвивающих, 
подготовительных, подводящих, по технике, по тактике, интегральных; учебных, контрольных 
и календарных игр. Из арсенала упражнений формируются тренировочные задания, которые 
объединяются в тренировочные занятия, тренировочные занятия образуют микроциклы, 
микроциклы - мезоциклы, которые объединяются в макроциклы - годовой цикл тренировки 
и многолетние циклы подготовки. 

Таким образом, тренировочные задания являются важнейшим начальным структурным 
компонентом тренировочного процесса. Тренировочные задания (ТЗ) - это физическое 
упражнение или их комплекс, специально созданный для решения конкретных задач 
тренировочного процесса. Тренер-преподаватель разрабатывает каталоги тренировочных заданий 
по каждому виду подготовки, для тренировочных занятий по направленности, для разных типов 
микроциклов, по игровым функциям (амплуа) волейболистов. 

Тренировочные занятия подразделяются по направленности: по физической подготовке 
(общей, специальной); технической (обучение, совершенствование); тактической (обучение, 
совершенствование); комбинированные (по технической и физической; по технической 
и тактической; по технической, тактической, физической); целостно-игровой (по типу 
комбинированных) подготовки; контрольные; для разминки перед игрой. 

С учетом сказанного тренировочные задания группируются в отдельные блоки по 
принципу их преимущественной направленности. Каждое тренировочное задание должно иметь 
конкретные педагогические и воспитательные задачи; содержание занятия (комплекс упражнений 
и последовательность их выполнения); дозировку нагрузки и режим ее выполнения 
(интенсивность, количество повторений, серий, вес спортивных снарядов, длина дистанций); 
продолжительность и характер пауз отдыха и др.); методические указания (год обучения, 
возможные ошибки при выполнении упражнения и способы их устранения); организационные 
указания (место проведения занятий, необходимый инвентарь и оборудование). В основной части 
занятия концентрируются упражнения конкретной преимущественной направленности.



 

15. Учебно-тематический план. 
Учебно-тематический план. 

Таблица 16 
 

Этап 
спортивной 
подготовки 

Темы по теоретической 
подготовке 

Объем 
времени 

 в год 
(минут) 

Сроки 
проведения Краткое содержание 

Этап начальной 
подготовки 

История возникновения вида 
спорта и его развитие ≈ 13/20 сентябрь Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура – важное 
средство физического развития и 

укрепления здоровья человека 
≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической 
культуры. Физическая культура как средство воспитания 
трудолюбия, организованности, воли, нравственных качеств и 
жизненно важных умений и навыков. 

Гигиенические основы 
физической культуры и спорта, 

гигиена обучающихся при 
занятиях физической культурой 

и спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

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

Закаливание организма ≈ 13/20 декабрь 
Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, 
водой, солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и 
спортом.  

Самоконтроль в процессе 
занятий физической культуры и 

спортом 
≈ 13/20 январь 

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

Теоретические основы обучения 
базовым элементам техники и 

тактики вида спорта 
≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические 
знания по технике их выполнения. 

Теоретические основы судейства. 
Правила вида спорта ≈ 14/20 июнь 

Понятность. Классификация спортивных соревнований. Команды 
(жесты) спортивных судей. Положение о спортивном 
соревновании. Организационная работа по подготовке 
спортивных соревнований. Состав и обязанности спортивных 
судейских бригад. Обязанности и права участников спортивных 
соревнований. Система зачета в спортивных соревнованиях по 
виду спорта. 

Режим дня и питание ≈ 14/20     август Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль 



 
 

 

обучающихся питания в жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное 
питание. 

Оборудование и спортивный 
инвентарь по виду спорта ≈ 14/20 ноябрь-май Правила эксплуатации и безопасного использования 

оборудования и спортивного инвентаря. 

Учебно-
тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации) 

Роль и место физической 
культуры в формировании 

личностных качеств 
≈ 70/107 сентябрь 

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

История возникновения 
олимпийского движения ≈ 70/107 октябрь Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской 

идеи. Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание 
обучающихся ≈ 70/107 ноябрь 

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

Физиологические основы 
физической культуры ≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов 
мышечной деятельности. Физиологическая характеристика 
состояний организма при спортивной деятельности. 
Физиологические механизмы развития двигательных навыков. 

Учет соревновательной 
деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. 
Классификация и типы спортивных соревнований.  

Теоретические основы технико-
тактической подготовки. 

Основы техники вида спорта 
≈ 70/107 май 

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

Психологическая подготовка ≈ 60/106 сентябрь- 
апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая 
психологическая подготовка. Базовые волевые качества 
личности. Системные волевые качества личности 

Оборудование, спортивный 
инвентарь и экипировка по виду 

спорта 
≈ 60/106 декабрь-май 

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

Правила вида спорта ≈ 60/106 декабрь-май 
Деление участников по 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. 

 
16. Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида 

спорта «волейбол» определяются в Программе и учитываются в том числе при составлении плана 
физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, а также при планировании спортивных 
результатов. 

Порядок и сроки формирования тренировочных групп на каждом этапе спортивной 
подготовки, с учетом особенностей вида спорта «волейбол» и его спортивных дисциплин, 
определяются организациями, осуществляющими спортивную подготовку, самостоятельно. 
 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной 
подготовки. 

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

осуществляющие спортивную подготовку, и иным условиям предусматривают обеспечение (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) наличия: 

- наличие тренировочного спортивного зала; 
- наличие тренажерного зала; 
- наличие раздевалок, душевых; 
- медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава России 

от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания медицинской помощи 
лицам, обучающимися 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);  

- обеспечения оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 
осуществления спортивной подготовки; 

- обеспечение спортивной экипировкой; 
- обеспечение проезда к месту проведения спортивных мероприятий и обратно; 
- обеспечение питанием и проживанием в период проведения спортивных мероприятий; 
- осуществление медицинского обеспечения лиц, проходящих спортивную подготовку, в 

том числе организацию систематического медицинского контроля. 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 



 
 

 

Таблица 17 
 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  
для прохождения спортивной подготовки. 

 
№ 
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 
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 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

Таблица 18 
 

Обеспечение спортивной экипировкой. 
 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 
п/п Наименование Единица 

измерения Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 
начальной 
подготовки 

Учебно-
тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации) 

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства 

Этап 
высшего 

спортивного 
мастерства 
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Для спортивной дисциплины «волейбол» 
1.  Костюм спортивный парадный штук на обучающегося - - 1 2 1 2 1 2 

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

3.  Кроссовки для волейбола пар на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 
4.  Кроссовки легкоатлетические пар на обучающегося - - - - 1 1 1 1 
5.  Наколенники  пар на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 
6.  Носки пар на обучающегося - - 2 1 2 1 2 1 

7.  Фиксатор голеностопного сустава 
(голеностопник) комплект на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 

8.  Фиксатор коленного сустава 
(наколенник) комплект на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 

9.  Фиксатор лучезапястного сустава 
(напульсник) комплект на обучающегося - - - - 2 1 2 1 

10.  Футболка штук на обучающегося 1 1 2 1 2 1 2 1 

11.  Шорты (трусы) спортивные для 
юношей штук на обучающегося 1 1 2 1 2 1 2 1 

12.  Шорты эластичные (тайсы) для 
девушек штук на обучающегося 1 1 2 1 2 1 2 1 



 

18. 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). 

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), 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). 

 
19. Сетевая форма реализации Программы. 
С целью обеспечения освоения обучающимся Программы применяется сетевая форма 

взаимодействия с использованием ресурсов нескольких организаций, осуществляющих 
образовательную деятельность, а также с использованием ресурсов иных организаций. 

В реализации Программы с использованием сетевой формы взаимодействия наряду 
с Учреждением также могут участвовать научные организации, медицинские организации, 
организации культуры, физкультурно-спортивные и иные организации, обладающие ресурсами, 
необходимыми для осуществления образовательной деятельности по Программе. 

Использование сетевой формы взаимодействия осуществляется на основании договора, 
который заключается между Учреждением и образовательной (ресурсной) организацией, и в 
котором указываются основные характеристики образовательной программы, реализуемой 
с использованием такой формы (в том числе вид, уровень и (или) направленность), а также объем 
ресурсов, используемых каждой из указанных организаций, и распределение обязанностей между 
ними, срок действия этого договора. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 

20. Информационно-методические условия реализации Программы. 
 

Список литературных источников. 
 
Список литературных источников для тренеров-преподавателей: 
Беляев А.В. «Развитие физических качеств волейболистов» М.: 1996г. 
Беляев А. В., Савин М.В., Волейбол: Учебник для высших учебных заведений физической 

культуры. М.: «Физкультура, образование, наука», 2000. — 368с.,  
Железняк Ю.Д. 120 уроков по волейболу Учебное пособие. — М.: Физкультура и спорт, 

1970. — 189 с. 
Железняк Ю.Д., Портнов Ю.М. Спортивные игры М., 2000г.  
Железняк Ю.Д., Чачин А.В., Сыромятников Ю.П. Волейбол: Примерная программа 

спортивной подготовки для детско–юношеских спортивных школ, специализированных детско-
юношеских спортивных школ олимпийского резерва (этапы спортивно-оздоровительный 
начальной подготовки учебно-тренировочный) – М.: Советский спорт, 2009 – 112 с. 

Ивойлов А.В.  Волейбол: Учебник для пед. ин-тов.- Мн.: Выш. школа, физ. воспитания 
1979, —192 с. 

Клещев Ю.Н., Фурманов А.Г. Юный волейболист Учебник. — М.: ФиС, 1979. — 231 с. 
Клещев Ю.Н Волейбол: сборник статей/Сост. Ю. Н. Клещев. - М.: Физкультура и спорт, 

1983. - 93с.: ил. 
Курамшин Ю.Ф.Теория и методика физической культуры: Учебник - 3-е изд., стереотип. – 

М.: Советский спорт, 2007. – 464 с.  
Матвеев Л.П.Теория и методика физической культуры, М.: ФиС, 1991. — 543 с 
Сопов В.Ф. Теория и методика психологической подготовки в современном спорте. 

Методическое пособие, М.: 2010 – 120 с. 
Тюрин В.И. «Методика обучения и совершенствования в волейболе» М. 1994г. 
Фомин Е.В. «Физическая подготовка юных волейболистов» М. 1994г. 
Волейбол. Шаги к успеху: пер. с англ. / Барбара Л. Виера, Бонни Джил Фергюсон. – 

М.:  Астрель, 2006 г. 
 
Список литературных источников для спортсменов. 
Волейбол: Справочник/Сост. А.С. Эдельман. — М.: Физкультура и спорт, 1984, 224 с. 
Волейбол: игра связующего. М.: Физкультура и спорт, 1984. — 96 с. 
Волейбол (перевод с немецкого) Марианна Фидлер, Дитер Шайдерайт, Хорсх Бааке, Клаус 

Шрайтер. - 212 с. 
Мондзолевский Г.Г. Щедрость игрока. М.: ФиС. - 1983. 
Оинума С. Уроки волейбола. Пер. с яп./Оинума С. Предисл. Чехова О.С. - М.: Физкультура 

и спорт, 1985. - 112 с. 
Фомин Е.В. «Физическая подготовка юных волейболистов» М. 1994г. 
Волейбол. Шаги к успеху: пер. с англ. / Барбара Л. Виера, Бонни Джил Фергюсон. – 

М.:  Астрель, 2006 г.  
 
Перечень визуальных средств: 
https://www.youtube.com/watch?v=iL7f5qFrhOI Уроки волейбола. Нападающий удар. 
http://www.youtube.com/watch?v=S98wO9zcjN8 Уроки волейбола. Прием снизу. 
https://www.youtube.com/watch?v=2uo3ukWGuyg Уроки волейбола. Атакующий удар. 
https://www.youtube.com/watch?v=m0UoYqdcX3M Уроки волейбола. Подача. 
https://www.youtube.com/watch?v=PS0Al61OrtU Уроки волейбола. Блок. 
http://www.youtube.com/watch?v=en7s-Wv0BHs Мастер класс. Алексей Вербов. Как 

правильно принимать в волейболе. 
http://www.youtube.com/watch?v=Tuv00VoTRB0 Мастер класс. Алексей Вербов. Игра 

в защите. 

https://www.youtube.com/watch?v=iL7f5qFrhOI
http://www.youtube.com/watch?v=S98wO9zcjN8
https://www.youtube.com/watch?v=2uo3ukWGuyg
https://www.youtube.com/watch?v=m0UoYqdcX3M
https://www.youtube.com/watch?v=PS0Al61OrtU
http://www.youtube.com/watch?v=en7s-Wv0BHs
http://www.youtube.com/watch?v=Tuv00VoTRB0


 
 

 

https://www.youtube.com/watch?v=wlkzBkhXC2k Мастер класс. Евгений Сивожелез. 
http://www.youtube.com/watch?v=rTFpXJHbjw0 Начальное обучение технике волейбола 
http://www.youtube.com/watch?v=xMBXX5xE8ro Азбука волейбола (часть 1) 
http://www.youtube.com/watch?v=jsKIjAp3Rsw Азбука волейбола (часть 2) 
http://www.youtube.com/watch?v=LQS--bhBGeM Азбука волейбола (часть 3) 
http://www.youtube.com/watch?v=kjMC0BN7Jf0 Азбука волейбола (часть 4) 
http://www.youtube.com/watch?v=ILzHunB98gU Азбука волейбола (часть 5) 
http://www.youtube.com/watch?v=Y_ZUQECcu_w Азбука волейбола (часть 6) 
http://www.youtube.com/watch?v=b-gGTW31ZJo Азбука волейбола (часть 7) 
http://www.youtube.com/watch?v=UyXLbMYM9GE Азбука волейбола (часть 9) 
http://www.youtube.com/watch?v=YtVobDD1BxE Азбука волейбола (часть 10) 
 

Перечень Интернет-ресурсов. 
 
Перечень Интернет-ресурсов для тренеров-преподавателей: 
http://www.minsport.gov.ru/ Министерство спорта РФ 
http://kfis.spb.ru/ Комитет по физической культуре и спорта СПб 
http://www.rusada.ru/ Российское антидопинговое агентство  
https://www.wada-ama.org/ Всемирное антидопинговое агентство   
https://olympic.ru/ Олимпийский комитет России  
http://www.olympic.org/ Международный олимпийский комитет   
https://cfkis.spb.ru/index.php?page=main ГБУ «Санкт-Петербургский центр физической 

культуры и спорта» 
http://www.volley.ru/ Всероссийская федерация волейбола 
http://fvspb.ru/ Федерация волейбола Санкт-Петербурга  
http://starsspb.ru/ СПб ГБУ ДО СШОР «Невские Звезды» 
http://lesgaft.spb.ru/ НГУ им. П.Ф. Лесгафта 
http://otdel-evm.ucoz.ru/publ/sport/volejbol/o_volejbole/4-1-0-3 Статьи о волейболе 
 
 
Перечень Интернет-ресурсов для спортсменов: 
http://www.minsport.gov.ru/ Министерство спорта РФ 
http://kfis.spb.ru/ Комитет по физической культуре и спорта СПб 
http://www.rusada.ru/ Российское антидопинговое агентство  
https://www.wada-ama.org/ Всемирное антидопинговое агентство   
https://olympic.ru/ Олимпийский комитет России  
http://www.olympic.org/ Международный олимпийский комитет   
https://cfkis.spb.ru/index.php?page=main ГБУ «Санкт-Петербургский центр физической 

культуры и спорта» 
http://www.volley.ru/ Всероссийская федерация волейбола 
http://fvspb.ru/ Федерация волейбола Санкт-Петербурга  
http://starsspb.ru/ СПб ГБУ ДО СШОР «Невские Звезды»

https://www.youtube.com/watch?v=wlkzBkhXC2k
http://www.youtube.com/watch?v=rTFpXJHbjw0
http://www.youtube.com/watch?v=xMBXX5xE8ro
http://www.youtube.com/watch?v=jsKIjAp3Rsw
http://www.youtube.com/watch?v=LQS--bhBGeM
http://www.youtube.com/watch?v=kjMC0BN7Jf0
http://www.youtube.com/watch?v=ILzHunB98gU
http://www.youtube.com/watch?v=Y_ZUQECcu_w
http://www.youtube.com/watch?v=b-gGTW31ZJo
http://www.youtube.com/watch?v=UyXLbMYM9GE
http://www.youtube.com/watch?v=YtVobDD1BxE
http://www.minsport.gov.ru/
http://kfis.spb.ru/
http://www.rusada.ru/
https://www.wada-ama.org/
https://olympic.ru/
http://www.olympic.org/
https://cfkis.spb.ru/index.php?page=main
http://www.volley.ru/
http://fvspb.ru/
http://starsspb.ru/
http://lesgaft.spb.ru/
http://otdel-evm.ucoz.ru/publ/sport/volejbol/o_volejbole/4-1-0-3
http://www.minsport.gov.ru/
http://kfis.spb.ru/
http://www.rusada.ru/
https://www.wada-ama.org/
https://olympic.ru/
http://www.olympic.org/
https://cfkis.spb.ru/index.php?page=main
http://www.volley.ru/
http://fvspb.ru/
http://starsspb.ru/


 

 


