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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Дополнительная общеобразовательная программа спортивной подготовки 
по виду спорта «Волейбол» соответствует физкультурно-спортивной 
направленности.

Настоящая программа разработана в соответствии с федеральными 
государственными требованиями к минимуму содержания, структуре, условиям 
реализации дополнительных образовательных программ спортивной 
подготовки в области физической культуры и спорта и к срокам обучения, 
утвержденными с учетом основных положении и требований нормативных и 
правовых документов:
- Федерального закона от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 
Федерации»;
- Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «Волейбол» 
(приказ Министерства спорта Российской Федерации от 15.11.2022 г. № 987);
- Приказом Министерства просвещения Российской Федерации от 27.07.2022 
года № 629 «Об утверждении порядка организации и осуществления 
образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным 
программам»;
- Федеральный Закон от 14.12.2007 № 329-ФЗ «О Физической Культуре и 
Спорте в Российской Федерации» (далее -  Федеральный закон от 04.12.2007 № 
329-ФЗ);
- Устава АУ ДОСШ «Юность» города Радужный.

Направленность программы

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 
виду спорта «Волейбол» соответствует физкультурно-спортивной 
направленности.

Характеристика вида спорта «Волейбол»

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.
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При этом для организации нападения игрокам одной команды дается не 
более трех касаний мяча подряд 4 (в дополнение к касанию на блоке).

Волейбол -  олимпийский вид спорта с 1964 года. Существуют 
многочисленные варианты волейбола, что отпочковались от основного вида, - 
пляжный волейбол (олимпийский вид с 1996 года), мини волейбол, сидячий 
волейбол с 1992 года внесен в программу параолимпийских игр.

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.

Для любителей волейбол - распространенное развлечение и способ отдыха 
благодаря простоте правил и доступности инвентаря. Волейбол можно 
рассматривать как высшую форму спортивных игр, включенных в мировую 
систему спортивных соревнований.

Волейбол широко представлен в программе Олимпийский игр, а также в 
профессиональном спорте. Большое количество соревновательных технико
тактических действий, их сочетаний и многообразных проявлений в процессе 
соревновательной деятельности соперничающих команд и отдельных игроков 
представляет собой захватывающее зрелище, а также делает волейбол 
средством физического воспитания людей в широком возрастном диапазоне.

Соревновательное противоборство волейболистов происходит в пределах 
установленных правил посредством присущих только волейболу 
соревновательных действий - приемов игры (техники).

При этом обязательным является наличие соперника. В волейболе цель 
каждого элемента состязания состоит в том, чтобы доставить предмет 
состязания (мяч) в определенное место площадки соперников и не допустить 
этого в отношении себя.

В индивидуальных спортивных играх (теннис, настольный теннис, 
бадминтон и др.) спортивный результат полностью зависит от каждого 
противодействующего спортсмена (игрока). В командных же спортивных играх 
выигрывает и проигрывает команда в целом, а не отдельные спортсмены: как 
бы хорошо ни играл отдельный спортсмен, если команда проиграла, то 
проиграл и он, и наоборот, как бы плохо спортсмен ни играл, если команда 
выиграла, то выиграл и он. Таким образом, спортивная команда является такой 
же целостной спортивной единицей, как и спортсмен в индивидуальных видах 
спорта. Такая специфика командных игр определяет ряд требований к 
спортсменам, их взглядам, установкам, личностным качествам, характеру 
действий в состязании. В идеале основной психологической установкой
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спортсмена здесь должно быть стремление к полному подчинению 
собственных действий интересам команды (даже вопреки личному 
благополучию, может быть, и «во вред себе» в том или ином отношении). При 
отсутствии такой установки у каждого спортсмена команды не может быть и 
сильной, слаженной команды в целом даже в том случае, если она состоит из 
индивидуально хорошо технически, физически и тактически подготовленных 
игроков. Следовательно, воспитание коллективизма, способности жертвовать 
собственными интересами ради командной победы, желание видеть и понимать 
коллективные интересы в каждый данный момент состязания есть важнейшая 
часть, важнейшая задача процесса подготовки игрока для командных игр.

Практика показывает, что сами условия командной состязательной 
деятельности способствуют воспитанию данной установки через воздействие 
коллектива на спортсменов. Часто такое воздействие бывает весьма жёстким, 
сильным, действенным, что развивает у человека соответствующие личные 
качества.

Сложный характер соревновательной игровой деятельности в волейболе 
создает постоянно изменяющиеся условия, вызывает необходимость оценки 
ситуации и выбора действий, как правило, в условиях ограниченного времени. 
Важным фактором является наличие у спортсмена широкого арсенала технико
тактических средств, который бы давал возможность оптимизировать 
стратегии, обеспечивающие эффективность действий команды по достижению 
результата в условиях конфликтных ситуаций. Важная особенность волейбола 
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. В волейболе 
соревновательную деятельность ведут несколько спортсменов, и многое 
зависит от согласованности их действий, от форм организации действий 
спортсменов в процессе соревновательной деятельности с целью достижения 
победы над соперником.

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
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командных. Во время игры в волейбол создаются благоприятные возможности 
для проявления смекалки, ловкости, силы, быстроты, выносливости, волевых 
качеств, взаимопомощи и других качеств, свойств личности. Это во многом 
объясняет то, что волейбол включен в программы по физической культуре для 
учреждений общего образования, начального среднего и высшего 
профессионального образования.

Таким образом, волейбол - необыкновенно зрелищная и захватывающая игра. 
Это - силовая подача в прыжке, мощные нападающие удары у сетки и с задней 
линии, виртуозные защитные действия при блокировании и в поле, сложные 
тактические комбинации с участием игроков передней и задней линии.

Специфика организации тренировочного процесса. Тренировочный процесс 
является непрерывным в течение календарного года, подлежит планированию 
на срок не менее 3-6 месяцев при проведении индивидуальных занятий по 
программам спортивной подготовки и 1 года при проведении групповых 
занятий по программам спортивной подготовки.

Сроки начала и окончания тренировочного процесса зависят от календарного 
плана спортивных соревнований, периодизации спортивной подготовки и 6 
устанавливаются годовым тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели.

Рассматривая подготовку волейболиста как систему, в ней следует выделить 
несколько компонентов, которые в свою очередь, состоят из множества 
элементов.

В качестве основных компонентов системы спортивной подготовки 
необходимо рассматривать: - систему соревнований; - систему тренировки; - 
систему факторов повышения эффективности тренировочной и 
соревновательной деятельности.

Все компоненты системы подготовки взаимосвязаны и дополняют друг 
друга. Вместе с тем они имеют вполне определенные задачи и методические 
особенности, которые придают им самостоятельное значение.

Система соревнований представляет собой ряд официальных и 
неофициальных соревнований, включенных в единую систему подготовки 
волейболиста.

Достижение высокого результата в соревнованиях, имеющих наибольшее 
значение на определенном этапе подготовки спортсмена, выступает 6 как цель, 
которая придает единую направленность всей системе, всем компонентам 
подготовки.

Наряду с этим другие (менее значительные) соревнования выполняют 
важную подготовительную функцию, поскольку участие волейболиста в 
соревнованиях является мощным фактором совершенствования специфических
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физических качеств, технической, тактической и психической 
подготовленности.

Подчеркивая ведущую роль системы соревнований в подготовке спортсмена, 
необходимо учитывать, что взятая отдельно она не может рассматриваться как 
самостоятельная система, способная обеспечить полноценную 
подготовленность волейболиста.

Только оптимальное сочетание соревновательной подготовки с другими 
компонентами системы подготовки может обеспечить достижение спортивных 
целей. С учетом структуры соревновательной игровой деятельности можно 
определить круг факторов, влияющих на эффективность соревновательной 
игровой деятельности.

Наиболее существенными факторами являются:
• оснащенность спортсменов техническими приемами и тактическими 

действиями (арсенал техники и тактики);
• «применяемость» технико-тактического арсенала (умение применять в игре 

и соревнованиях изученные технические приемы и тактические действия); 
эффективность (выигрыш, ошибки) игровых действий; мастерство выполнения 
игровой функции;

• активность («агрессивность», творчество) в игре — с учетом избранного 
тактического плана и соблюдения игровой дисциплины; уровень развития 
специальных качеств и способностей; морфологические признаки (в первую 
очередь длина тела); морально-волевые качества.

Таким образом, специфика игры обусловливает следующие основные 
направления методики обучения волейболу:

1. Развитие у спортсменов способности согласовывать свои действия с 
учетом направления и скорости полета мяча (дифференцировка 
пространственно-временных отношений).

2. Развитие специальных физических качеств, главным образом силы и 
быстроты сокращения мышц, от которых зависит овладение умением точно 
определять момент собственно воздействия руками на мяч.

3. Развитие быстроты сложных реакций, зрительной ориентировки, 
наблюдательности и других качеств, которые лежат в основе тактических 
способностей.

4. Овладение широким арсеналом (набором) технико-тактических действий, 
необходимых для успешного ведения игры.

Отмеченные особенности игры предъявляют исключительно высокие 
требования к разносторонней подготовке спортсменов: уровню их физических 
и интеллектуальных качеств, навыков игры.
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Высокая степень мастерства в волейболе может быть достигнута только при 
длительном планомерном и квалифицированном обучении, начиная с детского 
возраста.

Центральным компонентом подготовки волейболистов является система 
спортивной тренировки. В структуре спортивной тренировки принято 
выделять: физическую, техническую, тактическую, интегральную и
психическую подготовку. В рамках каждого из этих направлений решаются 
еще более конкретные задачи.

Так, например, физическая подготовка включает разделы по 
совершенствованию отдельных физических качеств (силы, выносливости, 
гибкости, быстроты, прыгучести).

В процессе технической подготовки можно выделить обучение отдельным 
техническим действиям (элементам) и т.д. Комплексным результатом 
спортивной тренировки является достижение волейболистом состояния 
тренированности, которое выражается в повышенном уровне функциональных 
возможностей организма спортсмена и достигнутой степени совершенства 
владения технико-тактическими действиями и психическими свойствами.

Решение задач подготовки спортсмена в волейболе требует направленного 
использования факторов повышения эффективности тренировочной и 
соревновательной деятельности.

В качестве таких факторов можно выделить: питание и фармакологические 
средства, физиотерапевтические воздействия, психотерапевтические и 
биомеханические факторы.

Организм человека представляет собой сложную биологическую и 
социальную систему, которая находится в состоянии постоянного 
взаимодействиями с окружающей средой и только благодаря этой связи 
способна существовать как целостная система. Поэтому, рассматривая 
подготовку волейболиста как систему, тренер не должен забывать, что 
неотъемлемым условием нормальной жизнедеятельности человека является 
удовлетворение его естественных биологических и социальных потребностей.

На процесс подготовки спортсмена влияет множество факторов, связанных с 
условиями жизни человека в обществе (материальный уровень жизни, бытовые 
условия, экологические и климатогеографические условия окружающей среды 
и многие другие).

Влияние среды в значительной мере содействует естественному 
биологическому ритму развития организма спортсмена. Это обстоятельство 
должно строго учитываться в ходе управления процессом подготовки 
волейболиста.
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В спортивной практике влияние этих обстоятельств иногда не полностью 
осознается в сравнении со специфическими факторами подготовки 
волейболиста, но это вовсе не умаляет их значения в достижении спортивных 
целей. Чем выше уровень спортивных достижений, тем сложнее структура и 
содержание подготовки спортсмена.

Приспособление системы подготовки к выполнению специфических 
функций осуществляется посредством увеличения количества элементов их 
дифференциации и специализации.

Настоящая программа разработана на основе следующих принципов:
- принцип комплексности предусматривает тесную взаимосвязь всех сторон 

тренировочного процесса (физической, технической, тактической, 
интегральной, психологической и теоретической подготовки, воспитательной 
работы и восстановительных мероприятий, педагогического и медицинского 
контроля);

- принцип преемственности определяет последовательность изложения 
программного материала по этапам обучения и соответствия его требованиям 
высшего спортивного мастерства с тем, чтобы обеспечить в многолетнем 
тренировочном процессе преемственность задач, средств и методов подготовки, 
объемов тренировочных и соревновательных нагрузок, рост показателей 
физической и технико-тактической подготовленности;

- принцип вариативности предусматривает в зависимости от этапа 
многолетней подготовки, индивидуальных особенностей юного спортсмена, 
вариативность программного материала для практических занятий, 
характеризующиеся разнообразием тренировочных средств и нагрузок, 
направленных на решение определенной педагогической задачи

Актуальность программы

Волейбол -  игра, которая подходит для учащихся разного уровня 
физической подготовки. В нее можно спокойно играть, а можно и активно, 
давая большие физические нагрузки. Современные медики, биологические и 
социологические исследования показывают, что систематические занятия 
волейболом вызывают значительные морфофункциональные изменения в 
деятельности анализаторов, опорно-двигательном аппарате и внутренних 
органах и системах.

В частности, улучшается глубинное и периферическое зрение, 
повышается способность нервно мышечного аппарата к быстрому напряжению 
и расслаблении мышц. Выполнение прыжков в игре, способствует укреплению 
мышечно-связочного аппарата нижних конечностей, укрепляется связочный
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аппарат кистей рук и увеличивается их подвижность: увеличивается обмен 
веществ, работа органов, кровообращения и дыхания. Обоснована 
эффективность занятий волейболом для коррекции зрения и осанки ребёнка. В 
процессе игровой деятельности, занимающиеся испытывают положительные 
эмоции: жизнерадостность, бодрость, инициативу. Благодаря этому игра 
представляет собой средство не только физического развития, но и активного 
отдыха всех детей.

Реализация программы формирует адекватную самооценку личности 
нравственное самосознание, мировоззрение, коллективизм, целеустремленность 
уверенность, выдержку, самообладание. Улучшает развитие психических 
процессов, дисциплинирует характер учащегося. Развивает потребность к 
регулярным занятиям по данному виду спорта.

I. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ

1.1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 
спорта «Волейбол» (далее - Программа) предназначена для организации 
спортивной подготовки в Автономном учреждении дополнительного 
образования спортивная школа олимпийского резерва «Юность» города 
Радужный (далее учреждение).
Спортивная подготовка по Программе осуществляется на этапах:
-начальная подготовка;
-учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации);

1.2. Целями программы являются:
-обеспечение учебно-тренировочного процесса с учетом минимальных 
требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом 
спортивной подготовки по виду спорта «волейбол», утвержденным приказом 
Минспорта России от 15.11.2022г. № 987

Основной целью данной программы является создание условий для 
овладения техническими приемами и тактическими действиями, для 
сохранения и укрепления здоровья детей посредством спортивной игры 
волейбол.

Задачи программы
Образовательные
1. Приобретение знаний о волейболе (правила, судейство), понимание его 

значения в жизнедеятельности человека.
2. Обучение учащихся технике игры;
З.Обучение новым двигательным действиям, для использования их в 

прикладных целях;
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4.Повышение уровня технико-тактического мастерства с учетом 
индивидуальных особенностей занимающихся;

Развивающие
1. Укрепление здоровья, содействие правильному физическому развитию и 

повышению работоспособности.
2. Формирование и развитие психических процессов учащихся (внимание, 

мышление, память).
3. Профилактика заболеваний опорно-двигательного аппарата;
4. Укрепление связок нижних и верхних конечностей;
5. Повышение резервных возможностей организма.
Воспитательные
1. Воспитание нравственных и волевых качеств занимающихся 

(целеустремленность, выдержка, дисциплинированность).
2. Развитие основных физических качеств - силы, выносливость, быстроты, 

гибкости, координации движений.
3. Воспитание у детей устойчивого интереса к занятиям физической 

культурой и спортом;
4. Повышение и воспитание у учащихся устойчивой мотивации к занятиям по 

волейболу.
Выполнение задач предусматривает:
- систематическое проведение практических и теоретических занятий;
- обязательное выполнение учебно-тренировочного плана, переводных 

контрольных нормативов;
- участие в соревнованиях;
- осуществление восстановительно-профилактических мероприятий; 
-просмотр учебных фильмов, соревнований квалифицированных

волейболистов;
- прохождение инструкторской и судейской практики;
- создание условий для проведения регулярных круглогодичных занятий;
- использование данных науки и передовой практики как важнейших условий 

совершенствования спортивного мастерства учащихся.
Срок реализации программы на этапах спортивной подготовки:

- начальной подготовки -  3 года;
- тренировочный этап (этап спортивной специализации) -  5 лет;

Требования к результатам прохождения спортивной подготовки, в том числе по 
отдельным этапам спортивной подготовки направлены:
На этапе начальной подготовки на:

• формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и 
спортом;
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• получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте, в том 
числе о виде спорта "волейбол";

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

• повышение уровня физической подготовленности и всестороннее гармоничное 
развитие физических качеств;

• укрепление здоровья.
На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) на:

• формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта "волейбол";
• формирование разносторонней общей и специальной физической 

подготовленности, а также теоретической, технической, тактической и 
психологической подготовленности, соответствующей виду спорта "волейбол";

• обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и 
формирование навыков соревновательной деятельности;

• укрепление здоровья.

II. ХАРАКТЕРИСТИКА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 
ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ

2.1. Сроки, объемы, виды (формы) обучения

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

Этапы спортивной 
подготовки

Срок реализации 
этапов спортивной 

подготовки 
(лет)

Возрастные 
границы лиц, 
проходящих 
спортивную 
подготовку 

(лет)

Наполняемость
(человек)

Для спортивной дисциплины "волейбол"

Этап начальной 
подготовки 3 8 14

Учебно-тренировочный 
этап (этап спортивной 

специализации)
3 - 5 11 12

Этап
совершенствования 

спортивного мастерства
не устанавливается 14 6
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Этап высшего 
спортивного мастерства не устанавливается 15 6

Для спортивной дисциплины "пляжный волейбол"

Этап начальной 
подготовки 3 8 10

Учебно-тренировочный 
этап (этап спортивной 

специализации)
3 - 5 11 8

Этап
совершенствования 

спортивного мастерства
не устанавливается 14 2

Этап высшего 
спортивного мастерства не устанавливается 15 2

2.2. Объем дополнительной образовательной программы спортивной
подготовки по виду спорта

Этапный
норматив

Этапы и годы спортивной подготовки

Этап
начальной
подготовки

Учебно
тренировочный этап 

(этап спортивной 
специализации)

Этап
совершенство

вания
спортивного
мастерства

Этап
высшего

спортивного
мастерства

До
года

Свыше
года

До трех 
лет

Свыше 
трех лет

Количество часов 
в неделю

4,5 - 
6 6 - 8 10 - 12 12 - 18 18 - 24 24 - 32

Общее количество 
часов в год

234 - 
312

312 - 
416

520 - 
624 624 - 936 936 - 1248 1248 - 1664

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

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются: 
-групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; 
-работа по индивидуальным планам;
-тренировочные сборы;
-участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях;
-инструкторская и судейская практика;
-медико-восстановительные мероприятия;
-тестирование и контроль.

13



Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 
реализации дополнительной образовательной программы спортивной 
подготовки устанавливается в часах и не должна превышать:

на этапе начальной подготовки - двух часов;
на учебно-тренировочном этапе (спортивной специализации) - трех часов;
При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми 
часов.

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 
практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 
инструкторская и судейская практика.

Занятия начинаются не ранее 8:00часов утра и заканчиваются не позднее 
20:00 часов.

Для обучающихся в возрасте 16-18 лет допускается окончание занятий в 
21:00 часов (п. 3.6.2 СП 2.4.3648-20)

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса в СШ:
1) объединяются (при необходимости) на временной основе учебно

тренировочные группы для проведения учебно-тренировочных занятий в связи 
с выездом тренера - преподавателя на спортивные соревнования, учебно- 
тренировочные мероприятия (сборы), его временной нетрудоспособности, 
болезнью, отпуском.

2) проводятся (при необходимости) учебно-тренировочные занятия 
одновременно с занимающимися из разных учебно-тренировочных групп при 
соблюдении следующих условий

- не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух 
спортивных разрядов и (или) спортивных званий.

- не превышение единовременной пропускной способности 
спортивного сооружения; Обеспечения требований по соблюдению техники 
безопасности.

2.4. Перечень учебно-тренировочных мероприятий
Учебно-тренировочные мероприятия проводятся Организацией для 

подготовки занимающихся к соревновательной деятельности, а также для 
контроля за уровнем физической подготовленности и период проведения 
учитываются в учебно-тренировочном графике._________________________

N Виды учебно- Предельная продолжительность учебно-тренировочных
п/п тренировочных мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество

мероприятий суток)
(без учета времени следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и обратно)
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Этап
начально

й
подготов

ки

Учебно
тренировочный

этап
(этап

спортивной
специализации)

Этап
совершенствова

ния
спортивного
мастерства

Этап высшего 
спортивного 
мастерства

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям

1.1.

Учебно
тренировочные 
мероприятия по 

подготовке к 
международным 

спортивным 
соревнованиям

- - 21 21

1.2.

Учебно
тренировочные 
мероприятия по 

подготовке к 
чемпионатам 

России, кубкам 
России, 

первенствам 
России

- 14 18 21

1.3.

Учебно
тренировочные 
мероприятия по 

подготовке к 
другим

всероссийским
спортивным

соревнованиям

- 14 18 18

1.4.

Учебно
тренировочные 
мероприятия по 

подготовке к 
официальным 
спортивным 

соревнованиям 
субъекта 

Российской 
Федерации

- 14 14 14

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия

2.1.
Учебно

тренировочные 
мероприятия по

- 14 18 18
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общей и (или) 
специальной 
физической 
подготовке

2.2. Восстановительн 
ые мероприятия - - До 10 суток

2.3.

Мероприятия для 
комплексного 
медицинского 
обследования

- - До 3 суток, но не более 2 раз в 
год

2.4.

Учебно
тренировочные 
мероприятия в 
каникулярный 

период

До 21 суток подряд и не 
более двух учебно

тренировочных 
мероприятий в год

- -

2.5.

Просмотровые
учебно

тренировочные
мероприятия

- До 60 суток

Виды и объем соревновательной деятельности
- спортивные соревнования:

Виды
спортивных
соревнований

Этапы и годы подготовки

Этап начальной 
подготовки

Учебно - 
тренировочный 

этап (этап 
спортивного 

совершенствован 
ия)

Этап
совершенствова

ния
спортивного
мастерства

Этап
высшего

спортивног
о

мастерства

Контрольные
До года Свыше

года
До

трёх
лет

Свыше 
трёх лет

1 1 2 2 3 3

Отборочные - - 1 1 1 1

Основные - - 3 3 3 3

Игры
Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих
спортивную подготовку:

соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации лиц, 
проходящих спортивную подготовку, положениям (регламентам) об 
официальных спортивных соревнованиях, согласно Единой всероссийской
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спортивной классификации, и правилам вида спорта;
соответствие требованиям к результатам реализации Программ на 

соответствующем этапе спортивной подготовки;
наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к 

участию в спортивных соревнованиях;
соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями.
Лицо, проходящее спортивную подготовку, направляется 

командирующей организацией, осуществляющей спортивную подготовку, на 
спортивные соревнования в соответствии с годовым планом реализации 
Программы, на основании календарных планов межрегиональных, 
всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных 
мероприятий и соответствующих положений (регламентов) об официальных 
спортивных соревнованиях Российской Федерации и Ханты-Мансийского 
автономного округа - Югры.

Обучающиеся при участии в спортивных соревнованиях обязаны 
соблюдать требования соответствующих положений (регламентов) об 
официальных спортивных соревнованиях.

2.5. Годовой учебно-тренировочный план

СООТНОШЕНИЕ ВИДОВ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ И ИНЫХ 
МЕРОПРИЯТИЙ В СТРУКТУРЕ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА 

НА ЭТАПАХ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ

N
п/п

Виды спортивной 
подготовки и иные 

мероприятия

Этапы и годы спортивной подготовки

Этап начальной 
подготовки

Учебно
тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации)

Этап
совершен
ствовани

я
спортивн

ого
мастерст

ва

Этап
высшего
спортивн

ого
мастерст

ва
До года Свыше

года
До трех 

лет
Свыше 

трех лет

1. Общая физическая 
подготовка (%) 28 - 30 27 - 29 18 - 24 15 - 20 8 - 10 7 - 9

2.
Специальная 
физическая 

подготовка(%)
11 - 13 12 - 14 13 - 15 14 - 16 21 - 23 19 - 21

3.
Участие в 

спортивных 
соревнованиях (%)

- - 5 - 14 5 - 15 5 - 15 5 - 17

4. Техническая 
подготовка (%) 22 - 24 23 - 25 23 - 27 23 - 28 23 - 28 20 - 28
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5.

Тактическая, 
теоретическая, 

психологическая 
подготовка (%)

12 - 16 15 - 20 18 - 25 18 - 30 20 - 32 20 - 34

6.
Инструкторская и 

судейская практика 
(%)

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

7.

Медицинские, 
медико

биологические, 
восстановительные 

мероприятия, 
тестирование и 

контроль (%)

1 - 3 1 - 3 1 - 4 2 - 4 4 - 6 5 - 10

8. Интегральная 
подготовка (%) 17 - 19 15 - 17 10 - 14 10 - 15 10 - 15 10 - 17

2.5.1. Годовой учебно-тренировочный план этапов начальной подготовки
и тренировочных этапов

№
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 Свыше трех
Недельная нагрузка в часах

4.5 6-8 10 10
1. Общая физическая 

подготовка
70 90-98 99 99

2. Специальная
физическая
подготовка

28 48-72 73 73

3. Спортивные
соревнования

- - 26 26

4. Техническая
подготовка

52 72-124 125 125

5. Тактическая
подготовка

12 14-18 94 94

6. Теоретическая
подготовка

12 14-18 10 10

7. Психологическая
подготовка

10 14-18 5 5

8. Контрольные 
мероприятия 
(тестирование и 
контроль)

4 4-4 5 5

9. Инструкторская - - 5 5
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практика
10. Судейская практика - - 5 5
11. Медицинские,

медико
биологические
мероприятия

4 4-4 5 5

12 Восстановительные
мероприятия

5 5

13. Интегральная
подготовка

42 52-60 63 63

Общее количество часов в 
год

234 312-416 520 520

2.6. Календарный план воспитательной работы

№
п/п

Направление работы Мероприятия Сроки
проведения

1. Профориентационная деятельность
1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях

различного уровня, в рамках которых
предусмотрено:
-  практическое и теоретическое 

изучение и применение правил вида 
спорта и терминологии, принятой в 
виде спорта;

-  приобретение навыков судейства и 
проведения спортивных 
соревнований в качестве помощника 
спортивного судьи и (или) 
помощника секретаря спортивных 
соревнований;

-  приобретение навыков 
самостоятельного судейства 
спортивных соревнований;

-  формирование уважительного 
отношения к решениям спортивных 
судей;

-  воспитание внутренней установки 
на строгое и неукоснительное 
соблюдение правил вида спорта

В течение года 
с этапа ТЭ

1.2. Инструкторская
практика

Учебно-тренировочные занятия, в 
рамках которых предусмотрено: 
освоение навыков организации и 
проведения учебно-тренировочных 
занятий в качестве помощника тренера- 
преподавателя;
формирование навыков наставничества; 
формирование сознательного 
отношения к учебно-тренировочному и 
соревновательному процессам;

В течение года 
с этапа ТЭ
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-  формирование склонности к 
педагогической работе

2. Здоровьесберегающая деятельность
2.1. Организация и

проведение
мероприятий,
направленных на
формирование
здорового образа
жизни

Проведение бесед с обучающимися и 
специальных акций (дней здоровья и 
др.), предусматривающих: 
формирование ответственного 
отношения к своему здоровью и 
установки на здоровый образ жизни 
(здоровое питание, соблюдение 
гигиенических правил, 
сбалансированный режим занятий и 
отдыха, регулярная физическая 
активность);
осознание последствий и неприятие 
вредных привычек (употребление 
алкоголя, наркотиков, курение) и иных 
форм вреда для физического и 
психического здоровья;

В течение года

2.2. Здоровьесберегающее 
воспитание в системе 
учебно
тренировочных 
занятий

Обеспечение направленности учебно
тренировочных занятий на: 
формирование гигиенических навыков, 
связанных с двигательной активностью 
и занятием избранным спортом; 
обеспечение соблюдения режима дня, 
закаливание организма; 
знание и соблюдение основ 
спортивного питания; 
формирование знаний и навыков, 
связанных с соблюдением требования 
техники безопасности при занятиях 
избранным спортом;

В течение года

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
3.1. Теоретическая

подготовка
Включение в содержание 
теоретической подготовки вопросов 
патриотического воспитания

В течение года
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(формирование качеств юного 
спортсмена -  гражданина своей страны, 
чувства ответственности перед 
Родиной, гордости за свой край, свою 
Родину, воспитание уважения к 
государственным символам (герб, флаг, 
гимн), готовности к служению 
Отечеству, его защите на примере роли, 
традиций и развития вида спорта в 
современном обществе, легендарных 
спортсменов в Российской Федерации, 
в регионе)

3.2. Формирование 
чувства гордости за 
достижения нашей 
страны в мировом и 
отечественном спорте

Через систему учебно-тренировочных 
занятий

В течение года

3.3. Проведение 
физкультурных и 
спортивных 
мероприятий, 
посвященных дням 
воинской славы и 
памятным датам 
России1

- мероприятий с приглашением 
именитых спортсменов, тренеров и 
ветеранов спорта;

- тематических спортивно-массовых 
мероприятий (игры, эстафеты, 
конкурсы, соревнования и т.д.), 
посвященных: «Дню народного 
единства», «Дню защитника отечества», 
«Дню Победы в ВОВ», «Дню защиты 
детей», «Дню физкультурника» и т.д

3.4. Формирование 
уважения к 
российским 
спортсменам -  
героям спорта

Через систему учебно-тренировочных 
занятий

В течение года

Организация церемоний открытия и 
закрытия физкультурных и спортивных 
мероприятий (подъем государственного 
флага, исполнение государственного 
гимна, проведение спортивного парада, 
вручение наград и наградной 
атрибутики и т.д.)
Использование атрибутики, эмблемы 
физкультурных мероприятий и 
спортивных соревнований

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

План направлен на _решение следующих задач:
1) формирование ценностно-мотивационной сферы, способствующей 

привитию честных способов борьбы в спорте;
2) опровержение стереотипного мнения о повсеместном распространении 

допинга в большом спорте и невозможности достижения выдающихся 
результатов без него, а также о том, что допинг способен заменить 
тренировочный процесс;

3) раскрытие перед занимающимися волейболом молодыми людьми тех
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возможностей для роста результатов, которые дают обычные тренировочные 
средства, а также психологическая подготовка (развитие стрессоустойчивости, 
волевых качеств);

4) формирование у занимающихся волейболом молодых людей более 
широкого взгляда на жизненные и, в частности, профессиональные 
перспективы, где спорт будет не самоцелью, а лишь одной из ступенек на пути 
к достижению жизненных успехов;

5) воспитание ответственности, привычки самостоятельно принимать 
решения и прогнозировать их возможные последствия, избегание 
перекладывания ответственности на третьих лиц;

6) пропаганда принципов fair-play («честная игра»), отношения к спорту 
как к площадке для честной конкуренции и воспитания личностных качеств;

7) повышение в глазах молодежи ценности здоровья и пропаганда 
отношения к спорту как к способу его достижения, а не как к площадке для 
самоутверждения, где нужно побеждать любой ценой.

Содержание мероприятия и его форма Сроки
проведения

Рекомендации по проведению 
мероприятий

Семинары, лекции на темы:
«Виды нарушений антидопинговых 
правил»
«Проверка лекарственных средств» 
«Права и обязанности спортсменов»

в течение 
учебно- 

тренировоч 
ного года

Информирование спортсменов по 
вопросам спорта в области 

антидопинга
Важные моменты для спортсменов в 

области антидопинга 
httD://www.rusada.ru/athletes/

Онлайн-семинар «Обработка 
результатов в случае возможного 
нарушения антидопинговых правил»

апрель
Информирование спортсменов по 

вопросам антидопинговых прав 
спортсменов

Онлайн обучение «Антидопинг»

в течение 
учебно- 

тренировоч 
ного года

Прохождение онлайн курса на сайте 
РУСАДА

Ссылка на образовательный курс: 
https://newrusada.triago nal.net 

Основной поток - январь

2.8. Планы инструкторской и судейской практики.
Инструкторская и судейская практика на начальном этапе спортивной подготовки не 

предусмотрена.
План инструкторской практики

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации)

Количество часов

Формируемые умения в год
До трех 

лет
Свыше 

трех лет
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Построить группу и подать основные команды на месте и в 
движении.
Составить конспект и провести разминку в группе.
Определить и исправить ошибку в выполнении приемов у 
товарища по команде.
Провести подготовку команды к соревнованиям.

12

План судейской практики
на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации)

Формируемые умения

Количество часов 
в год

До трех 
лет

Свыше 
трех лет

Вести протокол игры.
Участвовать в судействе учебных игр совместно с тренером- 
преподавателем.
Осуществлять судейство учебных игр в поле самостоятельно. 
Участвовать в судействе официальных соревнований в составе 
секретариата.
Судить игры в качестве судьи в поле.

5 12

2.9. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 
применения восстановительных средств указывается по 

этапам спортивной подготовки

Медицинское сопровождение спортсменов осуществляет работа 
медицинских работников учреждения.

Медицинский осмотр проводится в Муниципальном бюджетном учреждении 
здравоохранения (МБУЗ «ЦГБ»).

Для выдачи медицинского заключения лицам, желающим заниматься 
физической культурой и спортом необходимо обратиться к участковому врачу 
педиатру (терапевт). Заключение выдается на основании результатов 
профилактического медицинского осмотра, пройденного в течение года, без 
проведения дополнительных обследований.

Медицинскими работниками заводятся врачебно-контрольные карты. 
Ведётся строгий учёт и контроль по прохождению медицинского осмотра в 
соответствии с периодичностью.

При проведении физкультурных и спортивных мероприятий оказание 
медицинской помощи (скорой и первичной медико-санитарной) спортсменам, 
специалистам и организаторам соревнований, а также зрителям и персоналу 
осуществлялась бригадами скорой помощи и врачами-специалистами 
медицинских учреждений.
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№ Мероприятие Содержание
1. Организация и проведение 

медицинских обследований 
спортсменов поступающих

Проведение комплексного анализа и оценки 
ряда медико-биологических показателей 
спортсменов по следующим критериям:
- оценка состояния здоровья и медицинских 
противопоказаний к занятиям в избранном 
виде спорта;
- анализ факторов лимитирующих физическую 
работоспособность и достижение 
максимального спортивного результата;
- оценка функционального состояния и уровня 
физической работоспособности;
- анализ физиологических резервов и 
адаптационно-приспособительных 
возможностей организма.

2. Организация углубленных 
медицинских обследований 
спортсменов

Углубленные медицинские обследования 
спортсмены проходят в БУ ХМАО-Югры 
«Клинический ВФД» согласно 
Приказу Министерства здравоохранения РФ от 
23.10.2020г. № 1144н

3. Организация и проведение 
комплексных, этапных, текущих 
медицинских обследований 
спортсменов и врачебно
педагогических наблюдений

Проведение медицинских обследований 
осуществляется в рамках системы медико
биологического обеспечения спортсменов в 
соответствии с планом спортивной подготовки 
по видам спорта и действующей лицензией на 
осуществление медицинской деятельности

5. Медицинское обеспечение 
тренировочных мероприятий и 
соревнований 
спортсменов

Проводится штатными медицинскими 
работниками Учреждения, в том числе в 
выездной форме, в соответствии с планом 
спортивной подготовки по видам спорта и 
действующей лицензией на осуществление 
медицинской деятельности.

6. Лечебная работа со спортсменами 
при возникновении заболеваний и 
травм

Лечебная работа проводится в рамках 
лицензированных видов деятельности и 
включает комплекс лечебно-диагностических 
мероприятий:
- консультативный прием врачей специалистов 
и среднего медицинского персонала;
- диагностика (функциональная и лабораторная 
диагностика);
- назначение лечебно-восстановительных 
мероприятий.

7. Восстановление спортсменов Проведение восстановительных мероприятий 
осуществляется после перенесенных 
заболеваний и травм и период интенсивной 
спортивной подготовки.

8. Фармакологическое обеспечение и 
применение специализированных 
продуктов питания при подготовке 
спортсменов

Осуществляется в рамках системы медико
биологического обеспечения в основные 
периоды спортивной подготовки в 
соответствии с требованиями антидопингового 
законодательства РФ.
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9. Профилактическая и санитарно
просветительная работа при 
подготовке 
спортсменов

Осуществляется по следующим направлениям:
- организация и проведение мероприятий 
специфической (вакцинация) и не 
специфической профилактики заболеваний;
- контроль рационов питания;
- контроль соблюдения антидопинговых 
правил;
- консультативный прием с тренерами и 
спортсменами.

10. Медико-биологическое обеспечение 
спортсменов входящих в состав 
спортивных сборных команд 
Российской Федерации.

Предусматривается только медицинское 
обеспечение по показаниям в рамках лечебной 
и восстановительной работы в объеме 
первичной доврачебной, врачебной и 
специализированной медико-санитарной 
помощи по лицензированным видам 
медицинской деятельности.

III. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ

По итогам освоения Программы лицу, проходящему спортивную 
подготовку (далее -  обучающийся), необходимо выполнить следующие 
требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в 
спортивных соревнованиях:
На этапе начальной подготовки:

• изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом;
• повысить уровень физической подготовленности;
• овладеть основами техники вида спорта «волейбол»;
• получить общие знания об антидопинговых правилах;
• соблюдать антидопинговые правила;
• ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)

по видам спортивной подготовки.
На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):
• повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 

и психологической подготовленности;
• изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «волейбол» 

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

• соблюдать режим учебно-тренировочных занятий;
• изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля;
• овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта

«волейбол»;
• изучить антидопинговые правила;
• соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;
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• ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 
по видам спортивной подготовки;

• принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 
уровня спортивных соревнований 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.

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

НОРМАТИВЫ
ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 

ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ И ПЕРЕВОДА В ГРУППЫ НА ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ 
ПОДГОТОВКИ ПО ВИДУ СПОРТА "ВОЛЕЙБОЛ"

N
п/п

Упражнения Единица
измерения

Норматив до года 
обучения

Норматив свыше 
года обучения

мальчики девочки мальчики девочки

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины "волейбол"

1.1. Бег на 30 м с
не более не более

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

1.2.
Прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами см

не менее не более

110 105 130 120

1.3. Сгибание и разгибание 
рук в упоре лежа на полу

количеств 
о 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

3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины
"волейбол"

3.1. Челночный бег 5 x 6 м с
не более не более

12,0 12,5 11,5 12,0
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3.2.
Бросок мяча массой 1 кг 

из-за головы двумя 
руками, стоя

м
не менее не менее

8 6 10 8

3.3.

Прыжок в высоту 
одновременным 

отталкиванием двумя 
ногами

см

не менее не менее

36 30 40 35

НОРМАТИВЫ
ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 

ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ И ПЕРЕВОДА В ГРУППЫ НА ТРЕНИРОВОЧНОМ ЭТАПЕ 
(ЭТАПЕ СПОРТИВНОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ) ПО ВИДУ СПОРТА "ВОЛЕЙБОЛ"

N
п/п

Упражнения Единица
измерения

Норматив

юноши девушки

1. Нормативы общей физической подготовки

1.1. Бег на 60 м с
не более

10,4 10,9

1.2. Сгибание и разгибание 
рук в упоре лежа на полу количество раз

не менее

18 9

1.3.

Наклон вперед из 
положения стоя на 

гимнастической скамье 
(от уровня скамьи)

см

не менее

+5 +6

1.4. Прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами см

не менее

160 145

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины
"волейбол"

2.1. Челночный бег 5 x 6 м с
не более

11,5 12,0

2.2.
Бросок мяча массой 1 кг 

из-за головы двумя 
руками, стоя

м
не менее

10 8

2.3.

Прыжок в высоту 
одновременным 

отталкиванием двумя 
ногами

см

не менее

40 35
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3. Уровень спортивной квалификации

4.1.
Период обучения на этапе 

спортивной подготовки 
(до трех лет)

Не устанавливается

4.2.
Период обучения на этапе 

спортивной подготовки 
(свыше трех лет)

Спортивные разряды - "третий юношеский 
спортивный разряд", "второй юношеский спортивный 

разряд", "первый юношеский спортивный разряд"; 
спортивные разряды - "третий спортивный разряд", 

"второй спортивный разряд"

IV. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ПО ВИДУ СПОРТА (ВОЛЕЙБОЛ)

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

Этап начальной подготовки
В разделе представлен программный материал по таким видам спортивной 

подготовки, как теоретическая, физическая, техническая, тактическая, 
интегральная. Сведения излагаются последовательно для каждого года 
подготовки этапа начальной подготовки.

Данный раздел включает описание методических особенностей видов 
подготовки волейболистов, а также примерные каталоги учебно
тренировочных заданий по физической и технической подготовке на первом 
году подготовки, примерные каталоги подвижных и спортивных игр 
специальной направленности для реализации в процессе интегральной 
подготовки, особенности тактической и психологической подготовки, средства 
теоретической подготовки на каждый год спортивной подготовки этапа 
начальной подготовки.

Используя представленные в каталогах учебно-тренировочных заданий 
по физической и технической подготовке средства и методы подготовки, 
подвижные и спортивные игры специальной направленности, а также учитывая 
особенности тактической, интегральной, теоретической и психологической 
подготовки, тренер самостоятельно наполняет план-конспект учебно
тренировочного занятия исходя из поставленных задач и уровня 
подготовленности детей, а также в соответствии с особенностями планирования 
процесса спортивной подготовки.

Теоретическая подготовка

Теоретическая подготовка волейболиста -  одна из важных сторон в 
практической реализации результатов учебно-тренировочной работы в 
соревнованиях. Недооценка теоретической подготовки приводит к 
непониманию игроками сути выполняемого на тренировках и соревнованиях.
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Средства теоретической подготовки включают: беседы до и после учебно - 
тренировочных занятий; изучение специальной литературы, веб-сайтов; беседы 
с врачами, тренерами, научными работниками; просмотр и анализ 
видеоматериалов; педагогические наблюдения, анализ полученных материалов; 
видеоанализ проведенных игр по технико-тактическим показателям; ведение 
дневника самоконтроля; викторины; экскурсии и т. д. Теоретическая 
подготовка на этапе начальной подготовки с применением указанных средств 
осуществляется в рамках следующих тем:

1) Основы гигиены и здорового образа жизни.
2) Сведения о строении и функциях организма человека.
3) Влияние физических упражнений на организм человека.
4) Вредные привычки и их преодоление.
5) Моральные и этические ценности физической культуры и спорта.
6) Принцип честной спортивной борьбы fair-play.
7) Виды спортивных игр и их отличительные особенности.
8) Олимпийское движение.
9) Технические приемы в волейболе и особенности техники их 

выполнения.
10) Индивидуальные и групповые тактические действия в волейболе и
особенности их реализации в соревновательной деятельности.
11) Техника безопасности при занятиях спортивными и подвижными 

играми.
12) Разновидности волейбола и их отличительные особенности (пляжный
волейбол, волейбол на снегу).
13) Правила волейбола.

Физическая подготовка
Физическая подготовка включает разделы общей и специальной 

физической подготовки.
Общая физическая подготовка (ОФП)

Основной задачей ОФП волейболиста является гармоничное развитие 
физических способностей, повышение работоспособности организма 
посредством упражнений общей направленности. Среди частных задач 
выделим:

1. Разностороннее физическое развитие.
2. Укрепление опорно-двигательного аппарата.
3. Развитие физических качеств -  силы, быстроты, выносливости, 

ловкости, гибкости.
4. Повышение функциональных возможностей и уровня обменных 

процессов.
5. Повышение психологической подготовленности.
6. Создание условий для активного отдыха в период снижения учебно

тренировочных нагрузок.
Пристальное внимание ОФП уделяется в начале годичного цикла 

подготовки и после длительных перерывов в учебно-тренировочных занятиях с
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постепенным переходом к специальной физической подготовке (СФП).
Контроль уровня общей физической подготовленности осуществляется 

посредством нормативов (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного 
комплекса «Г отов к труду и обороне».).

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, стойку на лопатках, стойку 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. Эстафетный бег с этапами от 10 до 40 м (10-12 лет). Бег 
с горизонтальными и вертикальными препятствиями (учебные барьеры, 
набивные мячи, условные окопы, количество препятствий от 4 до 10). Бег или 
кросс 500-1000 м (мальчики), 300-800 м (девочки) (преимущественно в 
условиях учебно-тренировочных сборов).

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

Метания: теннисного мяча с места в стенку или щит на дальность 
отскока; на дальность; броски набивного мяча (1 кг) из различных положений.

Многоборья: спринтерские, прыжковые, метательные, смешанные - от 3 
до 5 видов.

Спортивные и подвижные игры. Баскетбол, гандбол, футбол, бадминтон 
по упрощённым правилам и др. Основные приемы техники игры в нападении и 
защите. Индивидуальные тактические действия и простейшие взаимодействия 
игроков в защите и нападении. Подвижные игры (Приложение 6). Упражнения 
для овладения навыками быстрых ответных действий. По сигналу 
(преимущественно зрительному) бег на 5, 10, 15 м из исходных положений: 
стойка волейболиста (лицом, боком и спиной к стартовой линии), сидя, лежа 
лицом вверх и вниз в различных положениях по отношению к стартовой линии; 
то же, но перемещение приставными или скрестными шагами.
Специальная физическая подготовка (СФП)

СФП является средством специализированного развития физических 
качеств. Задачи ее более узки и более специфичны:
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1. Развитие физических способностей:
- скоростно-силовых способностей мышц ног, рук, плечевого пояса, 

туловища;
- быстроты перемещения и сложной реакции;
- скоростной, прыжковой, игровой выносливости;
- акробатической и прыжковой ловкости;
- гибкости.
2. Совершенствование функциональных возможностей организма юных 

волейболистов
3. Повышение психологической подготовленности.
4. Создание условий для восстановления организма после учебно

тренировочных и соревновательных нагрузок.
Контроль уровня специальной физической подготовленности 

осуществляется посредством контрольных упражнений.
Основными средствами СФП являются: соревновательные упражнения в 

волейболе (соревнования по технической, игровой подготовке), а также 
подготовительные упражнения, сходные по своей двигательной структуре и 
характеру нервно-мышечных усилий с движениями соревновательного 
упражнения.
Развитие скоростно-силовых способностей

Основными средствами воспитания скоростно-силовых способностей 
мышц ног являются прыжковые упражнения и упражнения с отягощениями.

При развитии скоростно-силовых способностей важно добиться 
проявления способности нервно-мышечного аппарата проявлять максимальное 
мышечное усилие в минимальный отрезок времени.

При выполнении прыжковых упражнений юными волейболистами 
тренерам необходимо обращать внимание на максимальные усилия игроков 
при прыжках. Весьма эффективны прыжки, выполняемые после прыжков в 
глубину, являющиеся очень сильными раздражителями нервно-мышечного 
аппарата и в большей степени обеспечивающие воспитание и 
совершенствование его способности к быстроте проявления максимального 
отталкивания. Высота тумбы для спрыгивания подбирается с учетом 
физической подготовленности игроков.

При выполнении упражнений с отягощениями не следует забывать о 
допустимых на организм юного волейболиста нагрузках в зависимости от 
возраста и его физической подготовленности, а также о том, что упражнения с 
отягощениями должны быть скоростно-силового характера (приседание и 
быстрое вставание или выпрыгивание и т.д.). Угол сгибания в коленях должен 
быть 90-120 градусов.

Для воспитания и совершенствования прыгучести в основном пользуются 
следующими методами:

- повторный метод,
- метод непредельных усилий (30-50%),
- метод круговой тренировки с применением упражнений с отягощением
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и различных прыжковых упражнений (6-8 станций),
- соревновательный и игровой методы.
С примерными упражнениями, рекомендованными для развития 

скоростно-силовых способностей волейболистов на этапе начальной 
подготовки, можно ознакомиться в разделе «Примерный каталог учебно
тренировочных заданий по воспитанию специальной силы».

При развитии скоростно-силовых способностей необходимо 
придерживаться следующих параметров:

-  количество повторений с отягощением в одной серии -  10-20;
продолжительность интервалов отдыха -  2-3 мин; количество серий -  4-6;
-  для упражнений без отягощения дозировки следующие: 

продолжительность одной серии -  10-20 повторений; интенсивность -  без пауз 
между повторениями; интервал отдыха между сериями -  1-2 мин; количество 
серий -  5-7 в тренировке.
Развитие специальной быстроты

Различают элементарные и комплексные формы проявления скоростных 
способностей.

Можно выделить четыре элементарных проявления скоростных 
способностей волейболистов:

- быстрота реакции (простая и сложная). Сложная может быть реакция на 
движущейся объект (мяч, партнеры, соперники) и реакция выбора (когда из 
нескольких разновидностей технического приёма, нужно выбрать один, 
наиболее эффективный в данный момент);

- скорость одиночного движения;
- способность к быстрому началу движения (ускорения);
- способность к быстроте перемещений.
Все указанные формы проявления быстроты относительно независимы и 

требуют принципиально отличных средств воспитания. В волейболе мы 
встречаемся с комплексным проявлением этих способностей. Следует помнить, 
что скорость выполнения целостного двигательного акта зависит не только от 
уровня развития быстроты, но и от развития силы и скоростно-силовых 
способностей, а также техники движений и т.д.

Для эффективного воспитания скоростных способностей у юных 
волейболистов все используемые упражнения необходимо выполнять с 
максимальной или около максимальной скоростью.

Упражнения, предлагаемые для воспитания скоростных способностей 
волейболистов, должны отвечать трем требованиям:

- техника упражнений должна обеспечивать возможность их выполнения 
на предельных скоростях (для детей используются простые упражнения);

- упражнения должны быть настолько хорошо освоены волейболистами, 
чтобы во время их выполнения основные волевые усилия были направлены не 
на способ, а на скорость их выполнения;

- продолжительность упражнений должна быть такой, чтобы к концу их 
выполнения скорость не снижалась вследствие утомления.
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Воспитывая двигательную реакцию, следует помнить как о простой 
(ответ заранее известными движениями на сигнал либо ситуацию, имеющую 
сигнальное значение, например, свисток, голос и т.д.), так и сложной реакции, 
требующей выбора действий в определенной ситуации (реакция на движущейся 
объект, реакция выбора).

Воспитание быстроты реакции на движущийся объект
Движущиеся объекты в волейболе -  это мяч, партнеры и соперники. Для 

воспитания быстроты реагирование на движущийся объект полезны 
упражнения и игры с малыми мячами, такие как настольный теннис и 
бадминтон. Можно применять игру в парах с теннисным мячом у стены (игра 
типа сквош). Во всех этих играх скорость полета мяча или волана большая, и 
поэтому нагрузка на системы, отвечающие за быстрое реагирование, 
оказывается в тренировочном занятии максимальной.

Полезными являются и некоторые упражнения без мячей. Например, бег 
в парах, когда один игрок в паре является ведущим, а второй ведомым. Они 
бегут трусцой и периодически ведущий резко меняет направление и скорость 
бега. Ведомый должен мгновенно реагировать на эти изменения, изменять свой 
бег, как по направлению, так и по скорости. По сигналу тренера волейболисты 
меняются ролями.

Очень эффективны для воспитания быстроты реагирования -  упражнения 
ритмики и аэробики. Задача тренера - следить за волейболистами: насколько 
точно каждый из них повторяет упражнения тренера, у кого есть задержки по 
времени или неправильное воспроизведение темпа и ритма. В упражнениях 
такого типа волейболисты должны иметь максимальную концентрацию на 
быстроте и точности воспроизведения ритма, темпа действий и правильности 
выполнения движений.
Воспитание быстроты _реакции выбора

Такая реакция предполагает, что у волейболиста есть несколько 
вариантов выполнения разновидностей того или иного технического приёма, и 
он должен быстро выбрать один из них - тактически наиболее целесообразный. 
Из этого понятно, что время реакции выбора зависит от собственно быстроты 
реагирования и технико-тактической подготовленности игрока.

Для воспитания быстроты реакции такого типа нужны упражнения, в 
которых игрок ставится в положение, когда ему нужно быстро и точно выбрать 
один из вариантов выполнения технического приёма или тактический действий.

Скорость одиночного движения в основном встречается в волейболе при 
выполнении нападающего удара и «силовой» (скоростной) подачи в прыжке, 
когда необходима максимальная скорость бьющей руки.

Для воспитания способности к быстрому началу движения (ускорения) 
можно использовать челночный бег на короткие отрезки, эстафеты, ускорения 
и т.д.

Некоторые методические указания при воспитании скоростных 
способностей у юных волейболистов:

1. При воспитании скоростных способностей продолжительность пауз
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между упражнениями следует планировать так, чтобы к началу очередного 
упражнения возбудимость центральной нервной системы была повышена, а 
функциональные затраты в организме уже в значительной мере восстановлены. 
Скоростные упражнения целесообразно проводить сериями, с интервалами 
отдыха между сериями 3-5 минут.

2. Над воспитанием скоростных способностей надо работать в первой 
половине тренировки.

3. Скоростные упражнения выполняются после хорошей разминки.
4. С целью воспитания скоростных способностей у юных волейболистов 

применяется комплексный метод тренировки, включающий подвижные и 
спортивные игры, игровые упражнения (эстафеты), а также комплексы 
специальных подготовленных упражнений, стимулирующих повышение 
частоты и скорости движения.

5. Упражнения, направленные на воспитание скоростных способностей, 
должны выполняться с максимальной скоростью. Кроме того, начальная фаза 
этого упражнения должна начинаться с мгновенного и точного реагирования.

6. Длительность упражнения должна быть небольшой, и возникающее во 
время его выполнения утомление не должно приводить к снижению скорости 
(число повторений в серии 4-5 раз). Продолжительность интервалов отдыха 
должна обеспечивать полное восстановление энергетических источников, 
чтобы каждое последующее упражнение выполнялось с максимальной 
интенсивностью. Интервалы отдыха между сериями 3-5 минут.

Для воспитания скоростных способностей юных волейболистов 
применяются в основном: повторный, игровой и соревновательный методы.

Примерные упражнения для развития специальной быстроты указаны в 
разделе «Примерный каталог учебно-тренировочных заданий по воспитанию 
специальной быстроты».
Развитие специальной выносливости

По специфике деятельности волейболистов, специальную выносливость 
можно разделить на специальную тренировочную и соревновательную. В 
волейболе выделяют скоростную, прыжковую и игровую выносливость.

Скоростную выносливость можно рассматривать как проявление 
способности организма противостоять утомлению при выполнении 
волейболистом различных перемещений с высокой скоростью на протяжении 
всей игры.

Наиболее эффективными средствами воспитания скоростной 
выносливости являются:

- перемещения в различных проявлениях с максимальной скоростью, 
продолжительность от 10 до 30 с в одной серии, 2-5 серий в одном занятии, 
отдых 1- 3 мин;

- то же, но с падениями;
- выполнение технически приёмов (передача сверху двумя руками, снизу 

двумя руками, блок) после перемещения, продолжительность от 10 до 30 с, 
интенсивность и быстрота перемещения максимальная, отдых 1-3 мин, 2-3
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серии.
Основными методами воспитания скоростной выносливости являются: 

повторный, интервальный и соревновательный.
Прыжковая выносливость -  способность волейболиста к многократному 
выполнению прыжков на оптимальную высоту.

Средства воспитания прыжковой выносливости: прыжковые упражнения 
со скакалкой, многократное запрыгивание на предмет, имитационные 
упражнения (выполнение блока, нападающего удара), игровые упражнения 
(выполнения от 10 до 15-18 нападающих ударов подряд и т.д.).

Методы: повторный, интервальный, соревновательный, круговой.
Игровая выносливость -  способность вести игру в высоком темпе, без 
снижения эффективности технических приёмов и тактических действий.

Игровая выносливость совершенствуется увеличением времени 
тренировочных занятий, количеством сыгранных партий до 6-7, с заполнением 
перерывов между партиями игрой в баскетбол 5-7 мин и т.д.

Нагрузки должны строго соответствовать возрастным особенностям 
юных волейболистов и оказывать разностороннее воздействие на организм 
игрока.

Дети часто переоценивают свои возможности, поэтому необходимо 
тщательно дозировать тренировочные нагрузки, связанные с воспитанием 
выносливости. При неправильном использовании средств и методов 
тренировки, формировании нагрузок могут возникнуть отрицательные 
последствия для организма юных волейболистов.

В процессе воспитания и совершенствования выносливости 
тренировочная нагрузка характеризуется следующими пятью компонентами:

1. Интенсивность выполнения упражнений (скорость перемещения, 
количество упражнений в единицу времени, количество выполненных 
технических приёмов в единицу и т.д.).

2. Продолжительность упражнения.
3. Продолжительность отдыха.
4. Характер отдыха (заполнение пауз отдыха другими видами 

деятельности -  активный или пассивный отдых).
5. Число повторений.
При воспитании скоростной выносливости:
- интенсивность: 95% от мах;
- продолжительность одного повторения: 3-8 сек;
- количество повторений: 4-5;
- отдых между повторениями: 2-3 мин;
- количество серий: 2-3;
- отдых между сериями: 7-10 мин.
При воспитании прыжковой выносливости средства тренировки: 

прыжковые упражнения с малыми отягощениями и без отягощений, 
имитационные и основные упражнения.

Наиболее эффективны для воспитания прыжковой выносливости
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повторный, интервальный, круговой методы тренировки.
При воспитании игровой выносливости:
- интенсивность: 90-95% от мах;
- продолжительность одного повторения: 20 сек - 3 мин;
- количество повторений: 3-4;
- отдых между повторениями: (3-8 мин) -  (3-4 мин) -  (2-3 мин);
- количество серий: 2-3;
- отдых между сериями: 15-20 мин.
Примерные упражнения для развития специальной выносливости 

указаны в разделе «Примерный каталог учебно-тренировочных заданий по 
воспитанию специальной выносливости».
Развитие координационных способностей (ловкости)

Соревновательная деятельность волейболистов характеризуется 
проявлением трех форм координационных способностей:

1. Пространственной точностью и координированностью движений;
2. Пространственной точностью и координированностью движений в 

сжатые сроки;
3. Высшей степенью ловкости, которая проявляется и в точности, и в 

координированности движений, осуществляемых в сжатые сроки в переменных 
условиях.

Координационные способности тесно связаны с умением владеть своим 
телом при падениях, перекатах, применяемых при приёмах трудных мячей, а 
также при выполнении технических приёмов в безопорном положении (при 
нападающих ударах, блокировании, передачи мяча в прыжке, подачи в 
прыжке).

Любое движение, любой технический приём строится на основе старых 
координационных связей из знакомых волейболисту двигательных элементов. 
Поэтому способность быстро и точно овладеть новыми движениями во многом 
зависит от того, какой запас двигательных навыков уже накоплен игроком. В 
связи с этим основная задача тренировки по воспитанию ловкости заключается 
в накоплении запаса элементов движений и совершенствовании способности к 
их овладению.

Уровень развития ловкости в значительной степени зависит от того, 
насколько развита способность к правильному восприятию и оценке 
собственных движений, положения тела. Иными словами, чем точнее 
волейболист ощущает свои движения, тем более высока его способность ко 
всякого рода двигательной перестройке и быстрому овладению новыми 
двигательными навыками.

Воспитание ловкости волейболиста -  это совершенствование 
координационно сложных двигательных действий, а главное, способности 
быстро перестраивать двигательную деятельность в соответствии с постоянно 
меняющимися ситуациями игры и владения своим телом в безопорном 
положении.

На этапе начальной подготовки волейболистов могут быть использованы
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спортивные и подвижные игры, эстафеты, упражнения с мячами 
(волейбольными, теннисными, жонглирование), прыжки через скакалку, 
прыжки через гимнастическую скамейку с поворотами вправо и влево на 90 и 
180 градусов, слаломный бег с ведением мяча рукой или ногой, бег с 
преодолением препятствий, гимнастические и акробатические упражнения.

В дальнейшем при воспитании ловкости должно быть определено место 
овладению новыми двигательными навыками, умениями, совершенствованию 
способности эффективно перестраивать двигательную деятельность при 
изменении обстановки. Поэтому на этом этапе подготовки воспитание ловкости 
предусматривает совершенствование способности юными волейболистами 
осваивать координационно сложные действия и перестраивать двигательную 
деятельность в соответствии с требованиями внезапно меняющейся обстановки.

Основными особенностями упражнений, направленных на воспитание и 
совершенствование координационных способностей юных волейболистов, 
являются их новизна, сложность, не традиционность, возможность 
многообразных решений двигательных задач.

При выполнении координационных способностей используют следующие 
методические подходы:

- обучение новым разнообразным движениям с постепенным 
увеличением их координационной сложности;

- воспитание способности перестраивать двигательную деятельность в 
условиях внезапно меняющейся обстановки;

- повышение пространственной, временной и силовой точности движений 
на основе улучшения двигательных ощущений и восприятий;

- упражнения на ловкость требуют повышенного внимания, точности 
движений, и поэтому лучше всего проводить их в начале основной части 
тренировки;

- упражнения в каждом учебно-тренировочном занятии должны быть в 
достаточной степени трудны в координационно-двигательном отношении 
(изменение исходных положений, усиление противодействий, изменение 
пространственных границ, скорости или темпа движений, переключение с 
одного движения на другое и т.д.);

- объем упражнений и длительность серий в рамках одной тренировки 
должны быть небольшими, так как большой объем и длинные серии быстро 
утомляют нервную систему, в результате чего снижается тренирующее 
воздействие.

Примерные упражнения для развития специальной ловкости указаны в 
разделе «Примерный каталог учебно-тренировочных заданий по воспитанию 
специальной ловкости».

Развитие гибкости
Термин «гибкость» целесообразнее применять в тех случаях, когда речь 

идет о суммарной подвижности в суставах всего тела. Применительно же к 
отдельным суставам правильнее говорить подвижность, а не гибкость. 
Г ибкость волейболиста проявляется при выполнении всех технических приёмов
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игры.
Особенно большие требования предъявляются к воспитанию 

подвижности у волейболистов в следующих суставах: лучезапястному, 
локтевому, плечевому, крестцово-позвоночному и голеностопному.

Основу работы над воспитанием гибкости составляют упражнения, при 
выполнении которых происходит удлинение мышц. Существует два типа таких 
упражнений.

1. Баллистические упражнения -  это повторные маховые движения, 
движение руками и ногами, сгибание, разгибание и скручивание туловища, 
которые выполняются с большой амплитудой и разной скоростью. В 
баллистических упражнениях скорость и величина удлинения мышц зависит от 
амплитуды и скорости маховых и скручивающих движений. Эти упражнения 
могут быть выполнены:

- активные движения (различные махи, вращения, рывки и наклоны), 
выполняемые с полной амплитудой без предметов и с предметами;

- пассивные движения, выполняемые с помощью партнера;
- пассивные движения, выполняемые с помощью резинового эспандера 

или амортизатора (имитационные упражнения отдельных элементов 
технических приёмов);

- пассивные движения с использованием собственной силы (например, 
притягивание туловища к ногам, сгибание кисти другой рукой и т.д.).

Методические указания. Упражнения на гибкость проводить:
- после хорошей разминки;
- во второй половине дня (суточная периодизация);
- систематично (не накапливается «запас прочности»);
- постепенно увеличивая амплитуду движения.
2. Статистические упражнения -  это различные позы, в которых 

определенная мышца или группа мышц находятся какое-то время в растянутом 
положении.

Физиологической основой таких упражнений является миотатический 
рефлекс, при котором в насильственно растянутой мышце происходит 
активизация состояния мышечных волокон. В результате в мышцах 
усиливаются обменные процессы, и это положительно сказывается на их 
тонусе. Интенсивность обменных процессов зависит от времени, в течение 
которого мышца находится в растянутом состоянии. С этой точки зрения 
эффективность баллистических упражнений ниже, чем эффективность 
статических. Именно по этой причине в настоящее время статические 
упражнения все больше вытесняют маховые из арсенала средств воспитания 
гибкости.

Для более эффективного воспитания гибкости у юных волейболистов, 
надо использовать как баллистические, так и статические упражнения.

Подбор средств и методов воспитания специальных физических качеств в 
последующих периодах подготовки осуществляется на основе преемственности 
с указанными в примерном каталоге учебно-тренировочных заданий по
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специальной физической подготовке для первого года подготовки (Приложение 
5), соблюдении специфических принципов физического воспитания, 
применения современных методик в области специальной физической 
подготовки.

При создании каталогов учебно-тренировочных заданий второго и 
третьего года подготовки необходимо руководствоваться следующими 
специфическими принципами физического воспитания:

- принцип научности;
- принцип доступности;
- принцип систематичности и последовательности;
- принцип сознательности и активности;
- принцип наглядности;
- принцип прочности;
- принцип учета индивидуальных особенностей.
Задачи, указанные в примерном каталоге учебно-тренировочных заданий 

по специальной физической подготовке для первого года подготовки 
сохраняются на протяжении всего этапа начальной подготовки.

При разработке каталога учебно-тренировочных заданий по специальной 
физической подготовке для второго и третьего года подготовки необходимо 
придерживаться следующих положений:

- Упражнения должны быть идентичны по своей биомеханической 
структуре и характеру нервно-мышечных усилий с особенностями выполнения 
технических приемов в волейболе.

- При усложнении упражнений, используемых на первом году 
подготовки, необходимо придерживаться принципа прогрессирования, или 
постепенного усложнения двигательного задания. Усложнение происходит по 
пути изменения исходного положения от простого -  лежа, к сложному -  стоя, с 
уменьшением точек опоры.

- Для лучшего контроля двигательного действия при усложнении 
упражнений (соблюдение амплитуды движений, углов сгибания суставов, 
режима работы мышц и др.) использовать тумбы, гимнастические палки, 
теннисные мячи, резиновые амортизаторы (эспандеры) и др.

№
п/п

Содержание упражнений Дозировка
нагрузки

Методические
указания

И. п. - стойка на одном колене 
около стены (лицом к стене), левая 
нога впереди, волейбольный мяч в 
левой руке (для правши), правая 
рука в положении замаха. 
Выполнить подброс мяча одной 
рукой. Мяч должен подняться вдоль 
стены на высоту 1 м и упасть рядом 
(слева) со стопой впереди стоящей 
ноги

2 5 мин -  кисть руки, 
подбрасывающая 
мяч, должна 
двигаться 
параллельно полу;
-  высота подброса 
1-2 м над головой

10 1 мин
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И. п. - стойка (при верхней прямой 
подаче) около стены (лицом к 
стене), волейбольный мяч в левой 
руке (для правши), правая рука в 
положении замаха. Разгибая ноги, 
выполнить подброс мяча одной 
рукой. Мяч должен подняться вдоль 
стены на высоту 1 м и упасть рядом 
(слева) со стопой впередистоящей 
ноги

-  кисть руки, 
подбрасывающая 
мяч, должна 
двигаться 
параллельно полу;
-  высота подброса 1 - 
2 м над головой;
-  согласованность 
движений ног и рук

И. п. - стойка (при верхней прямой 
подаче) в зоне подачи, 
волейбольный мяч в левой руке 
(для правши), правая рука в 
положении замаха. Разгибая ноги, 
выполнить подброс мяча одной 
рукой

-  мяч должен быть 
подброшен перед 
собой в проекции 
головы;
-  высота подброса 1 - 
2 м над головой;
-  следить за 
траекторией полета 
мяча

Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
Первый и второй годы подготовки

На этом этапе важно добиться стабилизации состава тренировочных 
групп, воспитать стойкий интерес к волейболу, квалифицированно решать 
поставленные задачи.

Распределение времени на основные разделы подготовки на первом году 
обучения осуществляется в соответствии с конкретными задачами многолетней 
тренировки на основании указаний, имеющихся в объяснительной записке. В 
соответствии с этими указаниями происходит распределение тренировочного 
времени по видам подготовки при разработке документов текущего (годового) 
планирования, при этом учитывается работа в период каникулярного времени.

На первом году обучения большое внимание уделяется физической подготовке
-  до 40 % учебного времени. Объем технической подготовки составляет 
приблизительно 23 %, но это без учета объема выполняемых технических 
приемов в процессе тактической и интегральной подготовки.

Повышается значение интегральной подготовки. Это связано с 
необходимостью объединения (интеграции) эффекта отдельных компонентов 
тренировки (физической, технической, тактической) с целью ее реализации в 
условиях игровой деятельности.

С первого года обучения в тренировочных группах вводятся 
инструкторская и судейская практика.

Техника нападения
1. Перемещения:
- прыжки на месте, у сетки, после перемещений и остановки;
- сочетание способов перемещения с остановками, прыжками, техническими 
приемами.
2. Передачи сверху двумя руками:
- в стену стоя, сидя, лежа, с изменением высоты и расстояния,
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- в сочетании с перемещениями;
- на точность с применением приспособлений;
- чередование по высоте и расстоянию;
- из глубины площадки к сетке;
- стоя спиной в направлении передачи;
- с последующим падением и перекатом на бедро;
- в прыжке.
3. Подачи:
- нижняя на точность, верхняя прямая 10-15 попыток, на точность дальнюю и 
ближнюю половины площадки, соревнования на количество и точность.
4. Нападающие удары:
- прямой удар сильнейшей рукой из зон 4, 3, 2 с различной по высоте и 
расстоянию передач у сетки и из глубины площадки;
- прямой удар слабейшей рукой с переводом.

Техника защиты
1. Перемещения и стойки:
-стойка, скачок в право, в лево, назад, падения и перекаты после падения -  на 
месте и после перемещений, сочетание способов перемещений, перемещений и 
падений с техническими приемами защиты.
2. Прием мяча:
-сверху двумя руками после нижней подачи, снизу двумя руками нижней и 
верхней прямой подачи, от передачи через сетку в прыжке;
-нападающего удара в парах, через сетку на точность;
-снизу одной рукой с выпадом в сторону с последующим падением;
-прием отскочившего от сетки мяча.
3 .Блокирование:
- одиночные в зонах 3,2,4, стоя на подставке нападающий удар по мячу, 
подброшенному партнером и с передач;
- блокирование в прыжкес площадки; блокирование нападающего удара с 
различных передач по высоте;
- блокирование удара с переводом в право, поочередно прямых и с переводом.

Тактика нападения
1. Индивидуальные действия:
- выбор места для выполнения второй передачи, нападающего удара, подачи;
- выбор способа отбивания мяча через сетку;
- вторая передача нападающему, имитация второй передачи и обман через сетку;
- имитация нападающего удара и обман.
2. Групповые действия:
- взаимодействие игроков передней линии при второй передаче;
- игроков задней и передней линий.
3. Командные действия:
-система игры со второй передачи игрока передней линии.

Тактика защиты
1.Индивидуальные действия:
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-выбор места при приеме подач, при блокировании, при страховке партнера, 
блокирующих, нападающих;
-выбор способа приема мяча от обманных приемов, от нападающих ударов; 
-блокирование определенного направления.
2. Групповые действия:
-взаимодействие игроков задней линии при приеме подаче, нападающих ударов 
обманных приемов;
-взаимодействие игроков передней линии при выполнении блокирования, при 
приеме нападающих ударов и обманов.
3. Командные действия:
-расположение игроков при приеме подачи;
-системе игры «углом вперед» с применением групповых действий изученных 
ранее.

Интегральная подготовка
1.Чередование подготовительных и подводящих упражнений к техническим 
приемам.
2.Чередование подготовительных упражнений для развития специальных 
качеств и выполнений изученных технических приемов.
3.Чередование технических приемов в нападении, в защите, в нападении и 
защите.
4.Чередование индивидуальных, групповых, командных тактических действий в 
нападении, в защите, в нападении и защите.
5. Многократное выполнение изученных технических и тактических приемов.
6. Изученные игры с заданиями.
7. Контрольные и календарные игры.

Третий год подготовки
На третьем году обучения занимающиеся достигают достаточно высокого 

уровня физической подготовленности, прочно овладевают основами техники и 
тактики игры, приобретают определенные игровые навыки, что позволяет 
ставить вопрос о достижении в определенные сроки годичного цикла высокой 
спортивной формы.

С третьего года обучения вводиться периодизация тренировочного процесса. 
На общую физическую подготовку отводиться меньше времени, а на 
специальную больше.
На техническую подготовку без ее включения в тактическую и интегральную 

подготовку отводиться до 25%. Тактическая подготовка занимает 16% времени, 
интегральная -  21%. Занятия проводятся до 5 раз в неделю и 
продолжительность некоторых из них увеличиваются.

Техника нападения
1. Перемещение:
-сочетание способов перемещения на максимальной скорости с техническими 
приемами.
2. Передачи:
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-сверху двумя руками в прыжке с собственного подбрасывания, с места, после 
перемещения, с набрасыванием партнера, на точность в пределах границ 
площадки;
-с падением, чередования способов передачи мяча.
3. Подачи:
- верхняя прямая подачи с различной силой;
- через сетку в три продольные зоны 6 -  3, 1 -  2, 5 -  4;
- подачи на точность.
4. Нападающие удары:
- прямой нападающий удар из зон 4,3,2 с различных передач;
- при противодействии блокирующих, стоящих на подставках;
- с передачей назад за голову;
- удары с переводом с поворотом туловища в право;
- удар из зон 2,4 мимо имитируемого блока;
- имитация нападающего удара и выполнение обманного удара;
- удар с переводом по мячу на амортизаторах, по мячу в держателе, 
наброшенному партнеру; - с удаленных от сетки передач.

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

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

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

3. Командные действия: система игры через игрока передней линии, первая 
передача, когда соперник направляет мяч через сетку без удара.

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

Интегральная подготовка
1. упражнения для совершенствования навыков технических приемов 
посредством многократного их выполнения.
2. переключение в выполнении технических приемов нападения, защиты, 
нападения и защиты: подача -  прием, нападающий удар -  блокирование, 
передача -  прием.
3. переключение выполнения тактических действий в нападении и защите.
4. учебные игры.
5. контрольные, календарные игры с установкой на игру. Разбор игр.

Четвертый год подготовки
На четвертом году обучения в тренировочных группах подготовленность 

занимающихся достигает достаточно высокого уровня. Участие в ответственных 
соревнованиях требует высокого уровня проявления двигательного потенциала и 
технико-тактического арсенала в сложных условиях игровой -  соревновательной 
деятельности. В этой связи при распределении объемов компонентов 
тренировки основное внимание сосредотачивается на технической, тактической 
и интегральной подготовке.
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Внимание к интегральной подготовке вызвано, с одной стороны, тем, что игра 
предъявляет повышенные требования к реализации всех сторон подготовки в их 
единстве, а с другой стороны, высокий уровень овладения приемами техники и 
тактическими действиями создает благоприятные предпосылки для успешного 
их совершенствования в сложных игровых условиях.

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

Техника защиты
1. Перещение сочетание способов перемещений и падений с техническими 
приемами игры в защите; способов перемещений с прыжками; перемещений с 
блокированием.
2. Прием мяча: сверху, снизу двумя руками от нападающих ударов средней силы 
на точность, снизу одной рукой после перемещения.

Тактика нападения
1. Индивидуальные действия:
-выбор места для вторых передач, различных по высоте и расстоянию, стоя на 
площадке и в прыжке;
-для нападающего удара с различных передач;
-чередование подач в дальние и ближние зоны, на силу и точность;
-подача на игрока, слабо владеющего навыками приема, вышедшего после 
замены;
-передача двум нападающим на линии с применением отвлекающих действие 
руками, туловищем;
-чередование способов нападающего удара.
2. Групповые действия:
-взаимодействие игрока зоны 4 с игроком зоны 2 при второй передаче;
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-игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2 при скрестном перемещении в зонах -  из 
центра на край сетки;
-игрока зоны 3 с игроком зоны 4 в условиях чередования передач, различных по 
высоте и расстоянию, стоя лицом и спиной в направлении передачи; 
-взаимодействии игроков зон 6 и 5 с игроком, выходящим к сетке из зоны1.
3. Командные действия:
-система игры через игрока передней линии -  прием подачи и первая передача в 
зону 3, 4 и 2, стоя лицом и спиной к ним;
-вторая передача назад за голову;
-система игры через выходящего

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

Интегральная подготовка
Совершенствование навыков технических приемов посредством 
многократного выполнения тактических действий.
2. Переключение выполнения технических приемов и тактических действий в 
различных сочетаниях.
3. Учебные игры: задания, включающие основной программный материал по 
технической и тактической подготовке.
4. Контрольные игры проводятся для подготовки к соревнованиям.
5. Календарные игры содействуют решению задач в соревновательной 
подготовке.

Пятый год подготовки
На пятом году обучения в тренировочных группах подготовленность учащихся 

достигает достаточно высокого уровня. Основное внимание по-прежнему 
сосредотачивается на универсальной подготовке занимающихся, однако 
начинает проявляться специализированная подготовка в соответствии с 
игровыми функциями.
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Важнейшим разделом на этом году обучения является изучение нового 
программного материала и совершенствование ранее изученных технических 
приемов и тактических действий.

Значительно увеличивается количество игр. В связи с увеличением объема 
часов увеличивается количество занятий в неделю.

Техника нападения
1. Перемещение:
-совершенствование навыков перемещения различными способами на 
максимальной скорости, в сочетании с остановками, с прыжками, ответные 
действия на сигналы;
-в сочетании перемещений с приемами нападения.
2. Передачи мяча:
-сверху двумя руками различной по расстоянию высоте, из глубины площадки 
для нападающего удара, стоя лицом или спиной в направлении передачи;
-с отвлекающими действиями;
-в прыжке после имитации нападающего удара;
-с последующим падением -  на точность из глубины площадки к сетке.
3. Подачи:
- верхняя прямая в ближние и дальние зоны, на силу и точность;
- планирующая подача;
- чередование способов подач при моделировании сложных условий на фоне 
утомлений.
4. Нападающие удары:
- прямой нападающий удар по ходу из зон 4,3,2 с различных передач;
- с переводом с поворотом туловища в ту же сторону;
- удар с передач за голову;
- удар слабейшей рукой; нападающие удары с задней линии из зон 6,1,5;
- нападающие удары из -  за линии нападения.

Техника защиты
1. Перемещение:
- сочетание способов перемещений и падений с техническими приемами игры в 
защите;
- способов перемещений с прыжками; перемещений с блокированием.
2. Прием мяча:
-сверху и снизу двумя руками последующим падением, прием снизу с 
последующим падением на грудь;
-чередование способов приема в зависимости от направления и скорости полета 
мяча, средства нападения.
3 .Блокирование:
-одиночное прямого удара по ходу;
-ударов с переводом в право и в лево;
-групповое блокирование ударов по ходу с переводом в право и в лево; 
-сочетание одиночного и группового блокирования: с высоких передач -  
групповое, с низких -  одиночное.
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Тактика нападения
1. Индивидуальные действия:
-выбор места чередования способов подач, подач на силу и нацеленных в 
дальнюю и ближнюю зоны;
-выбор места подачи;
-имитация второй передачи вперед и передачи назад;
-имитации передачи назад и передачи вперед;
-нападающий удар через слабого блокирующего;
-имитация нападающего удара и скидка одной рукой в зону нападения.
2. Групповые действия:
-взаимодействия игроков передней линии при скрестном перемещении в зонах, в 
доигровке при первой передаче на удар;
-игроков зон 5 и 1 с игроком, выходящим к сетке из зоны 6;
-игрока зоны 2 с игроками зон 6 и 5 при второй передаче на удар с задней линии.
3. Командные действия:
-система игры через выходящего -  прием подачи и первая передача игроку зон 1 
(6), вышедшему к сетке;
-в доигровке передачи на выходящего и выполнении тактических комбинаций.

Тактика защиты
1. Индивидуальные действия:
-выбор места и способы приема на страховке;
-определение направления удара и своевременная постановка рук при 
блокирование.
2. Групповые действия:
-взаимодействие игроков передней и задней линии в рамках системы «углом 
назад» на страховке и при приеме мяча от нападающих ударов;
-при системе защиты «углом вперед»;
-крайних защитников на страховке с блокирующими игроками.
3. Командные действия:
-расположение игроков при системе «углом вперед» и «углом назад»; 
-варьирование действий соответственно характеру построения игры в нападении 
соперником.

Интегральная подготовка
1. Упражнения на переключения в выполнении технических приемов нападения 
и защиты повышенной интенсивности и дозировки с целью совершенствования 
навыков технических приемов и развития специальных качеств.
2. Упражнения на переключения в выполнении тактических действий в 
нападении и защите повышенной интенсивности и дозировки с целью 
совершенствования навыков тактических действий технических приемов и 
развития специальных качеств.
3. Учебные игры: система заданий в игре, включающая основной программный 
материал по технической и тактической подготовке. Задания дифференцируются 
с учетом игровых функций учащихся.
4. Контрольные игры проводятся регулярно.
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5.Календарные игры. Установки на игру, разбор игр. Отражение в заданиях, в 
учебных играх результатов анализа проведения игр.

Инструкторская и судейская практика 
Работа по освоению инструкторских и судейских навыков проводится в форме 
бесед, семинаров, практических занятий, самостоятельной работы 
занимающихся.
Первый год.
1.Освоение терминологии, принятой в волейболе.
2.Овладение командным языком, умение отдать рапорт.
3. Проведение упражнений по построению и перестроению группы.
4. В качестве дежурного подготовка мест для проведения занятий, инвентаря и 
оборудования.
Второй год.
1. Умение вести наблюдение за учащимися, выполняющими прием игры, и 
находить ошибки.
2. Составление комплексов упражнений по специально физической подготовке, 
по обучению перемещениям, передаче и приема мяча верхней и нижней прямой 
подаче.
3. Судейство на учебных играх в своей группе.
Третий год.
1. Вести наблюдение за учащимися выполняющими технические приемы в 
двусторонней игре и на соревнованиях.
2. Составление комплексов упражнений по специально физической подготовке, 
обучению техническим приемам и тактическим действиям.
3. Судейство на учебных играх. Выполнение обязанностей первого и второго 
судей, ведение технического отчета.
Четвертый год.
1. Составление комплексов упражнений по физической, технической и
тактической подготовке.
2. Проведение комплекса упражнений по физической, технической и
тактической подготовке.
3. Судейство на соревнованиях в общеобразовательных школах, в своей 
спортивной школе.
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. Выполнение обязанностей главного судьи, секретаря. Составление календаря 
игр.

Воспитательная работа
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Воспитательная работа предполагает тесное единство нравственного, 
умственного, эстетического и трудового воспитания с учетом особенностей 
физкультурно-спортивной, соревновательно -тренировочной деятельности, 
особенностей их влияния на личность, задач этапа подготовки.
Важнейшим условием успешного осуществления воспитательной работы с 
юными спортсменами является единство воспитательных действий. 
Направленное формирование личности спортсмена -  итог комплексного 
влияния многих факторов социальной системы воспитания -  семьи, школы, 
основного коллектива, педагога, других лиц и организаций.
Важнейшим фактором воспитания является спортивный коллектив.
Инициатива в реализации задач воспитания принадлежит тренеру. В работе с 
юными спортсменами применяются специфические средства нравственного 
воспитания: тренировочные занятия, спортивные соревнования, общественно
полезный труд, общественная деятельность.
В качестве методов воспитания применяются: формирование нравственного 
сознания и общественного поведения, использование положительного примера, 
стимулирование положительных действий, предупреждение и осуждение 
отрицательных действий.

Психологическая подготовка
Общая психологическая подготовка волейболистов осуществляется в единстве с 
физической, технической и тактической подготовкой.
Задачи:
1. Воспитание высоконравственной личности спортсмена.
2. Развитие процессов восприятия, в том числе формирование и 
совершенствование специализированных видов восприятия, таких как, "чувство 
мяча", "чувство сетки", "чувство площадки", "чувство времени".
3. Развитие внимания: объема, интенсивности, устойчивости, распределения и 
переключения.
4. Развитие тактического мышления, памяти, представления и воображения, 
способности быстро и правильно оценивать игровую ситуацию, принимать 
эффективное решение и контролировать свои действия.
5. Развитие способности управлять своими эмоциями в процессе подготовки к 
соревнованиям и в процессе самой игры.
6. Развитие волевых качеств: целеустремлённость и настойчивость, выдержка и 
самообладание, решительность и смелость, инициативность и 
дисциплинированность.

Восстановительные мероприятия
Для восстановления работоспособности учащихся спортивных школ 

используется широкий круг средств и мероприятий: педагогических, 
психологических и медико-гигиенических с учетом возраста, этапа подготовки, 
интенсивности тренировочных нагрузок и индивидуальных особенностей 
организма спортсмена. Для психологического восстановления рекомендуется
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частая смена тренировочных средств, проведение занятий, когда это возможно, в 
игровой форме, использование музыкального сопровождения занятий.

Из дополнительных средств восстановления рекомендуется систематическое 
применение гигиенического душа, водных процедур закаливающего характера. 
Питание и витаминизация должны строится с учетом возрастных и сезонных 
особенностей.

Восстановительные мероприятия проводятся: в повседневном учебно
тренировочном процессе в ходе совершенствования общей и специальной 
работоспособности, в условиях соревнований, после тренировочного занятия, 
после соревнований.

Медико-биологический контроль
Медико-биологический контроль за спортсменами производится для 

решения двух основных задач:
1) контроль за состоянием здоровья спортсменов;

2) контроль за функциональным состоянием организма
При контроле состояния здоровья решаются следующие вопросы:
1) возможно ли по состоянию здоровья начать или продолжить занятия данным 
видом спорта;
2) есть ли патология, и какая требуется коррекция (какой) тренировочной или 
соревновательной деятельности и лечебно-реабилитационных мероприятий 
(каких);
3) отвечают ли условия занятий (помещение, одежда, оборудование, питание, 
сон, режим труда и отдыха) и методика учебно-тренировочной и 
соревновательной деятельности гигиеническим требованиям (способствующим 
сохранению и укреплению здоровья спортсменов). При контроле за 
функциональным состоянием организма решаются следующие вопросы:
1) отвечают ли функциональные возможности спортсменов в настоящее время и 
в перспективе классу спортсменов в данном виде спорта, т.е. соответствует ли 
функциональный потенциал спортсмена планируемым спортивным результатам 
в настоящее время или в перспективе с оценкой: "не соответствует" (и не будет 
соответствовать), учитывая генетическую детерминированность параметров 
функций); "проблематичен" и требует дальнейших наблюдений "соответствует";
2) каков уровень функционального состояния по отношению к модельному на 
данном этапе подготовки; по отношению на аналогичном этапе в прошлом;
3) соответствует ли выполняемые тренировочные и соревновательные нагрузки 
по "внешним" и "внутренним" функциональным параметрам (переносимость 
нагрузок). Медико-биологический контроль осуществляется применением 
различных средств: опрос, осмотр и обследование простыми методами 
(визуальное наблюдение, пальпация, перкуссия, аускультация) и сложными 
(инструментальные, клинические и биохимические анализы крови и мочи); и в 
различных формах: оперативный контроль -  врачебно-педагогические 
наблюдения; текущий и этапный контроль.

Оперативный контроль осуществляется путем врачебно-педагогических 
наблюдений на тренировках и соревнованиях.

51



В текущем контроле ставятся задачи выявления перенапряжений, 
патологии, оценки функционального состояния спортсменов по оставшейся 
(после тренировки, соревнований) реакции на нагрузки.

Этапный контроль производится для контроля за здоровьем спортсменов и 
оценки функционального состояния. Производится обследование у врачей 
специалистов. Полный комплекс обследования (УМО -  углубленное 
медицинское обследование) проводится не менее одного раза в год.
Основными формами учебно-тренировочного процесса являются:
-  групповые тренировочные практические и теоретические занятия;
-  работа по индивидуальным планам (обязательно на этапах спортивного 
совершенствования);
-  методико-восстановительные мероприятия;
-  тестирование;
-  участие в соревнованиях и матчевых встречах;
-  участие в учебно-тренировочных сборах в условиях спортивного 
оздоровительного лагеря и перед вышестоящими по рангу соревнованиями;
-  инструкторско-судейская практика.

Занятия по теоретической подготовке проводятся на усмотрение педагога 
полностью или частями на отдельных уроках.

4.1.Учебно-тематический план

Этап
спортивной
подготовки

Темы по теоретической 
подготовке

Краткое содержание

Этап начальной 
подготовки

История возникновения 
вида спорта и его 

развитие

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

Физическая культура - 
важное средство 

физического развития и 
укрепления здоровья 

человека

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

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

физической культуры и 
спортом

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

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

Теоретические основы 
судейства. Правила 

вида спорта

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

Режим дня и питание 
обучающихся

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

Оборудование и 
спортивный инвентарь 

по виду спорта

Правила эксплуатации и безопасного 
использования оборудования и спортивного 
инвентаря.

Учебно
тренировочный

этап
(этап

спортивной
специализации)

Роль и место 
физической культуры в 

формировании 
личностных качеств

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

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

Режим дня и питание 
обучающихся

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

Физиологические 
основы физической 

культуры

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

самоанализ 
обучающегося

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

Теоретические основы Понятийность. Спортивная техника и
технико-тактической тактика. Двигательные представления.
подготовки. Основы Методика обучения. Метод использования
техники вида спорта слова. Значение рациональной техники в 

достижении высокого спортивного 
результата.

Психологическая Характеристика психологической
подготовка подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества 
личности. Системные волевые качества 
личности

Оборудование, Классификация спортивного инвентаря и
спортивный инвентарь экипировки для вида спорта, подготовка к
и экипировка по виду эксплуатации, уход и хранение. Подготовка

спорта инвентаря и экипировки к спортивным 
соревнованиям.

Правила вида спорта 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

Особенности осуществления спортивной подготовки по виду спорта 
"волейбол" основаны на особенностях вида спорта "волейбол" и его 
спортивных дисциплин.

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

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 
дисциплинам вида спорта "волейбол" учитываются при формировании 
годового учебно-тренировочного плана.

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

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

занятий
Учебно-тренировочные занятия, физкультурные и спортивные 

мероприятия разрешается проводить:
- при условии наличия соответствующей квалификации тренерско
преподавательского состава, медицинского и иного персонала;
- при наличии медицинского допуска у обучающихся к физкультурно
спортивным занятиям;
- при соответствии спортивной экипировки санитарно-гигиеническим нормам, 
правилам спортивных соревнований и методике учебно-тренировочного 
процесса;
- при соответствии мест проведения учебно-тренировочного процесса, 
спортивных соревнований, физкультурных и спортивных мероприятий 
санитарным нормам и условиям безопасности;
- при условии готовности места проведения, инвентаря и оборудования к 
конкретному мероприятию;
- при ознакомлении каждого обучающегося с правилами техники безопасности.

ОБЩИЕ ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ

1. К занятиям допускаются лица, прошедшие медицинский осмотр и 
инструктаж по охране труда.

2. При проведении занятий соблюдать расписание учебно-тренировочных 
занятий.

3. Занятия должны проводиться в спортивной одежде и спортивной обуви.

4. В местах проведения занятий должна быть медицинская аптечка с 
набором необходимых медикаментов и перевязочных средств для 
оказания первой помощи при травмах.

5. Тренеры и обучающиеся обязаны соблюдать правила пожарной 
безопасности, знать места расположения первичных средств 
пожаротушения и выходы экстренной эвакуации.

6. О каждом несчастном случае с обучающимися тренер обязан немедленно 
сообщить администрации учреждения, оказать первую помощь 
пострадавшему.
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VI. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 
ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ

Материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 
подготовки включают (в том числе на основании договоров, заключенных в 
соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, 
существенным условием которых является право пользования 
соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 
инфраструктуры):

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

Минздрава России от 23.10.2020 N 1144н "Об утверждении порядка 
организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической 
культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных 
мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского 
осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься 
физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы 
испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 
"Готов к труду и обороне" (ГТО)" и форм медицинских заключений о допуске к 
участию физкультурных и спортивных мероприятиях".

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 
осуществления спортивной подготовки

N Наименование Единица Количество
п/п измерения 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
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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

Обеспечение спортивной экипировкой
Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование

N Наименовани Един Расчетн Этапы спортивной подготовки
п/п е ица

изме
ая

единица Этап Учебно- Этап Этап
рени начальной тренировоч совершенст высшего

я подготовки ный этап вования спортивног
(этап спортивног о

спортивной о мастерства
специализа мастерства

ции)

кол срок коли срок коли срок коли срок
иче экспл честв эксп честв эксп чест экспл
ств уатац о луат о луат во уатац
о ии ации ации ии

(лет) (лет) (лет) (лет)

Для спортивной дисциплины "волейбол"

Костюм на
1. спортивный штук обучаю - - 1 2 1 2 1 2

парадный щегося

2.

Костюм
спортивный
тренировочн
ый

штук
на

обучаю
щегося

- - 1 1 1 1 1 1

Кроссовки на
3. для пар обучаю - - 1 1 1 1 1 1

волейбола щегося

4. Кроссовки пар на - - - - 1 1 1 1
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легкоатлетич
еские

обучаю
щегося

5. Наколенники пар
на

обучаю
щегося

- - 1 1 1 1 1 1

6. Носки пар
на

обучаю
щегося

- - 2 1 2 1 2 1

7.

Фиксатор 
голеностопно 
го сустава 
(голеностопн 
ик)

комп
лект

на
обучаю
щегося

- - 1 1 2 1 2 1

8.

Фиксатор
коленного
сустава
(наколенник)

комп
лект

на
обучаю
щегося

- - 1 1 2 1 2 1

9.

Фиксатор 
лучезапястно 
го сустава 
(напульсник)

комп
лект

на
обучаю
щегося

- - - - 2 1 2 1

10. Футболка штук
на

обучаю
щегося

1 1 2 1 2 1 2 1

11.

Шорты 
(трусы) 
спортивные 
для юношей

штук
на

обучаю
щегося

1 1 2 1 2 1 2 1

12.

Шорты 
эластичные 
(тайсы) для 
девушек

штук
на

обучаю
щегося

1 1 2 1 2 1 2 1

6.1.Требования к кадровым и материально-техническим условиям 
реализации этапов спортивной подготовки и иным условиям

Спортивная подготовка осуществляется работниками, уровень 
квалификации которых соответствует требованиям, установленным:

а) профессиональными стандартами «Тренер-преподаватель» (приказ 
Минтруда России от 24.12.2020 № 952н), «Тренер» (приказ Минтруда России 
от 28.03.2019 № 191н), «Специалист по инструкторской и методической работе 
в области физической культуры и спорта» (приказ Минтруда России от 
21.04.2022 № 237н), «Специалист по обслуживанию и ремонту спортивного
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инвентаря и оборудования» (приказ Минтруда России от 28.03.2019 № 192н); 
или
б) Единым квалификационным справочником должностей руководителей, 

специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики 
должностей работников в области физической культуры и спорта» (приказ 
Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н), раздел
«Квалификационные характеристики должностей работников образования» 
(Приказ Минздравсоцразвития России от 26.08.2010 № 761н).

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 
обеспечивается освоением дополнительных профессиональных программ не 
реже чем один раз в четыре года.

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).

Для подготовки спортивного инвентаря и спортивной экипировки к 
учебно-тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям, обслуживания 
техники, оборудования и спортивных сооружений, необходимых для 
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