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1. Общие положения 

 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта 

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

спортивной подготовке по виду спорта волейбол с учетом совокупности минимальных требований 

к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду 

спорта «волейбол», утвержденным приказом Минспорта России 15 ноября 2022 № 987 (далее – 

ФССП). 

Целью реализации Программы является достижение спортивных результатов на основе 

соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в 

условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки.  

Достижение поставленной цели предусматривает решение основных задач:  

оздоровительные; образовательные; воспитательные; спортивные.  

Планируемые результаты освоения Программы представляют собой систему ожидаемых 

результатов освоения обучающими всех компонентов учебно-тренировочного и соревновательного 

процессов, также обеспечивает формирование  личностных результатов: овладение знаниями об 

индивидуальных особенностях физического развития и  уровня физической подготовленности, о 

соответствии их возрастным нормативам, об особенностях индивидуального здоровья и о 

функциональных возможностях организма, способах профилактики перетренированности 

(недотренированности), перенапряжения; овладение знаниями и навыками инструкторской 

деятельности и судейской практики; умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное 

сочетание нагрузки и отдыха, соблюдать правила безопасности и содержать в порядке спортивный 

инвентарь, оборудование, спортивную одежду, осуществлять подготовку спортивного инвентаря к 

учебно-тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям; умение анализировать и творчески 

применять полученные знания в самостоятельных занятиях, находить адекватные способы 

поведения и взаимодействия в соревновательный период; развитие понимания о здоровье, как о 

важнейшем условии саморазвития и самореализации человека, умение добросовестно выполнять 

задания тренера-преподавателя, осознанно стремиться к освоению новых знаний и умений, умение 

организовывать места тренировочных занятий и обеспечивать их безопасность, ориентирование на 

определение будущей профессии, приобретение навыков по участию в спортивных соревнованиях 

различного уровня. 

2. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки  

 

Волейбол (англ. Volleyball от volley - «залп», «удар с лета», и ball - «мяч») – вид спорта, 

командная спортивная игра, в процессе которой две команды соревнуются на специальной 

площадке, разделенной сеткой, стремясь направить мяч на сторону соперника так, чтобы он 

приземлился на площадке противника (добить до пола), или игрок защищающейся команды 

допустил ошибку. При этом для организации нападения игрокам одной команды дается не более 

трех касаний мяча подряд (в дополнение к касанию на блоке). 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, 
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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 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 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 
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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.  

2.1 Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки. 

На этап начальной подготовки зачисляются лица, которым в текущем году исполнилось 

(или) исполнится количество лет по году рождения, соответствующее возрасту зачисления, а также 

лица, старше зачисляемого возраста на этап начальной подготовки и учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) до трех лет. При этом при комплектовании учебно-

тренировочных групп разница в возрасте зачисляемых лиц не должна быть более двух лет.  

На этапы  начальной подготовки (НП) принимаются все  желающие заниматься спортом и не 

имеющие медицинских противопоказаний, сдавшие вступительные нормативы по виду спорта. 

Учебно-тренировочный этап (УТЭ) формируется на конкурсной основе  из здоровых и 

практически здоровых детей, проявивших способности, прошедших необходимую подготовку на 

начальном этапе не менее одного года, допускается зачисление лиц, прошедших спортивную 

подготовку в других организациях и (или) по другим видам спорта, выполнивших контрольно-

переводные нормативы по общей физической и специальной подготовке и выполнившие разрядные 

требования. Продолжительность этапов устанавливается на начало учебного года в соответствии с 

Федеральными стандартами спортивной подготовки по видам спорта. 

Таблица 2 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, проходящих 

спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

Этапы спортивной подготовки 
Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные границы 
лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку 

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Для спортивной дисциплины "волейбол" 

Этап начальной подготовки 3 от 8 от 14 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 
5 от 11 от 12 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не устанавливается от 14 от 6 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
не устанавливается от 15 от 6 

Для спортивной дисциплины "пляжный волейбол 

Этап начальной подготовки 3 от 8 от 10 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 
5 от 11 от 8 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не устанавливается от 14 от 2 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
не устанавливается от 15 от 2 
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2.2 Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

Учебно-тренировочная нагрузка к объему учебно-тренировочного процесса рассчитывается 

для каждого учебно-тренировочного занятия на основании ее интенсивности, длительности и для 

каждого этапа спортивной подготовки имеет свой часовой недельный (годовой) объем.  

В объем учебно-тренировочной нагрузки входит время восстановления организма 

обучающегося после определенной нагрузки и при кратковременной тренировки с высокой 

интенсивностью и долговременной тренировки с низкой интенсивностью, а также аспекты 

морально-волевой и теоретической подготовки.  

Общий годовой объем учебно-тренировочной работы, предусмотренный режимами работы, 

для этапов: учебно-тренировочного свыше трех лет, совершенствования спортивного мастерства 

и высшего спортивного мастерства, может быть сокращен не более чем на 25 %, реализуемых в 

период учебно-тренировочных мероприятий, а также на основании индивидуальных планов 

спортивной подготовки.  

Таблица 3 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 
подготовки 

Учебно- 
тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 
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 учебно-тренировочного процесса являются:  

- учебно-тренировочные занятия (групповые, индивидуальные и смешанные), в том числе 

с использованием дистанционных технологий;  

- учебно-тренировочные мероприятия (тренировочные сборы); - это продолжительный 

цикл дополнительных тренировок с целью повысить спортивные навыки за короткий период 

времени концентрация тренировочных часов, постоянная мобилизация всех сил и внимания 

позволяют скачком изменить уровень спортсмена.  

Таблица 4 

Учебно-тренировочные мероприятия 

N 

п/

п 

Виды учебно-тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки 

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

обратно) 

НП УТ ССМ ВСМ 

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, 
- 14 18 21 



 

7 
 

кубкам России, первенствам России 

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 

общей и (или) специальной физической 
подготовке 

- 14 18 18 

2.

2. 
Восстановительные мероприятия - - До 10 суток 

2.
3. 

Мероприятия для комплексного 
медицинского обследования 

  
До 3 суток, но не более 2 

раз в год 

2.

4. 
Учебно-тренировочные мероприятия в 

каникулярный период 

До 14 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочного 
мероприятий в год 

- - 

2.

5. 

Просмотровые учебно-тренировочные 

мероприятия 
- До 60 суток 

- спортивные соревнования;  

Планируемый объем соревновательной деятельности устанавливается в по типу 

спортивных соревнований: контрольные, отборочные, основные, с учетом особенностей видов 

спорта, с учетом задач спортивной подготовки на различных этапах спортивной подготовки, 

уровня подготовленности и состоянием тренированности обучающегося.  

Контрольные соревнования проводятся с целью определения уровня подготовленности 

обучающихся, оценивается уровень развития физических качеств, выявляются сильные и слабые 

стороны спортсмена. Контрольную функцию могут выполнять как официальные спортивных 

соревнования различного уровня, так и специально организованные спортивной организацией.  

Отборочные соревнования проводятся с целью отбора обучающихся и комплектования 

команд для выступления на основных спортивных соревнованиях и выполнения требований 

Единой всероссийской спортивной классификации.  

Основные соревнования проводятся с целью достижения спортивных результатов и 

выполнения требований Единой всероссийской спортивной классификации.  

Таблица 5 

Объем соревновательной деятельности  

Виды 

спортивных 
соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

НП УТЭ 

ССМ ВСМ 
До года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

Для спортивной дисциплины "волейбол" 

Контрольные 1 1 2 2 3 3 

Отборочные - - 1 1 1 1 

Основные - - 3 3 3 3 

Для спортивной дисциплины "пляжный волейбол" 

Контрольные 1 1 2 2 3 4 

Отборочные - - 1 2 3 4 

Основные - - 3 4 5 6 

Количество спортивных соревнований в соответствии с единым календарным планом 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных и спортивных мероприятий 

представлено в Приложении 1 Программы. 

- контрольные мероприятия;  
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Аттестация в спорте представляет собой систему контроля, включающую 

дифференцированный и объективный мониторинг результатов учебно-тренировочного процесса, 

соревновательной деятельности и уровня подготовленности обучающихся. Контрольные занятия 

обеспечивают текущий контроль, промежуточную и итоговую информацию об уровне и 

результатах освоения программного материала спортивной подготовки каждым отдельным 

обучающимся спортсменом, представленными выполнением нормативных и квалификационных 

требований по годам и этапам спортивной подготовки.  

Оценочный материал представлен комплексами контрольных упражнений для оценки 

общей физической, специальной физической, технической, тактической подготовки. 

Промежуточная аттестация – процедура, проводимая с целью оценки качества усвоения 

содержания: части или всего объема одной спортивной дисциплины после завершения её изучения, 

проводится во всех тренировочных группах, по всем видам спорта в середине учебного года. Для 

успешного прохождения промежуточной аттестации необходимо выполнить 50% от 

установленного рабочими программами по видам спорта числа нормативов. 

- инструкторская и судейская практики;  

- медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия.  

 

2.4 Годовой учебно-тренировочный план 

 

Примерный годовой учебно-тренировочный план по виду спорта «футбол» (далее – 

учебный план) определяет общий объем учебно-тренировочной нагрузки по видам спортивной 

подготовки, видам деятельности, практикам и распределяет учебное время, отводимое на их 

освоение по этапам спортивной подготовки и по годам обучения. Учебный план составляется и 

утверждается ежегодно на 52 недели (в часах).  

Учебный план определяет общую структуру планируемого учебно-тренировочного 

процесса в рамках деятельности спортивной школы, совокупность отдельных относительно 

самостоятельных, но не обособленных в их закономерных связях видах спортивной подготовки, 

соотношении и последовательности их как органических звеньев единого процесса, а также 

выступает в качестве одного из основных механизмов реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки, оптимально вносящий свой вклад для 

достижения спортивных результатов.   

Представленные в учебном плане тренировочные мероприятия – теоретическая подготовка, 

инструкторская и судейская практика, учебно-тренировочные, антидопинговые, воспитательные, 

аттестационные мероприятия, медико-биологическое обследование являются неотъемлемой 

частью тренировочного процесса и регулируются Организацией самостоятельно, указанные 

тренировочные мероприятия входят в годовой объем тренировочной нагрузки.  

Объем тренировочной нагрузки на этапе высшего спортивного мастерства представлен 

одним учебно-тренировочным годом, но необходимо учесть, что представленные параметры 

нагрузки не изменяются в течение всего периода обучения на данном этапе.  

Учебный план заполняется Организаций в соответствии с формой и примерными объемами 

по видам подготовки, представленной в приложении № 2 к Программе.  

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

количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом организации, 

реализующей дополнительную образовательную программу спортивной подготовки. Остальные 

часы распределяются организацией, осуществляющей спортивную подготовку, с учетом 

особенностей вида спорта.  

2.5 Календарный план воспитательной работы 
Примерный календарный план воспитательной работы составляется Организацией на 

учебный год с учетом учебного плана, учебно-тренировочного графика и следующих основных 

задач воспитательной работы:  
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формирование духовно-нравственных, морально-волевых и этических качеств; воспитание 

лидерских качеств, ответственности и патриотизма; всестороннее гармоничное развитие 

физических качеств; укрепление здоровья спортсменов; привитие навыков здорового 

образа жизни;  

формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом; развитие и 

совершенствование навыков саморегуляции и самоконтроля.  

Примерный календарный план воспитательной работы приведен в приложении № 3 к 

Программе.  

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

ним 

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

составляется Организацией на учебно-тренировочный год с учетом учебного плана, учебно-

тренировочного графика, примерного плана мероприятий, направленных на предотвращение 

допинга в спорте и борьбу с ним (приложение № 5).  

 В примерный план мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним включаются мероприятия, направленные на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним, а также мероприятия по научно-методическому обеспечению, которые реализуются 

в рамках воспитательной работы тренера-преподавателя, включающей в том числе научную, 

творческую и исследовательскую работу, а также другую работу, предусмотренную трудовыми 

(должностными) обязанностями и (или) индивидуальным планом (методическую, 

подготовительную, организационную, диагностическую, работу по ведению мониторинга, работу, 

предусмотренную планами спортивных и иных мероприятий, проводимых с обучающимися 

спортсменами, участие в работе коллегиальных органов управления Организацией).  

 Среди мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним, 

выделяют беседы с обучающимися в условиях учебно-тренировочных занятий, беседы с 

родителями в рамках родительских собраний об определении понятия «допинг», последствиях 

допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых 

правил, об особенностях процедуры проведения допинг-контроля. 

2.7 Планы инструкторской и судейской практики 

 Представленная программа имеет целью подготовить не только игроков высокого уровня, 

но и грамотных спортсменов, досконально знающих правила игры волейбола, правила поведения 

на игровой площадке и вне её, а также начинающих судей. 

В группах начальной подготовки с учащимися проводится коллективный разбор 

тренировочных занятий и соревнований, изучаются правила соревнований. Отдельные, наиболее 

простые по содержанию тренировочные занятия, учащиеся выполняют самостоятельно. Они 

привлекаются к подготовке мест соревнований и помогают в судействе соревнований по сдаче 

контрольных нормативов. 

В учебно-тренировочных группах спортсмены участвуют в проведении тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера, участвуют вместе с ним в составлении планов подготовки, 

привлекаются к судейству контрольных соревнований. 

В группах спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства учащиеся 

часть тренировок выполняют самостоятельно, проводят отдельные занятия с младшими группами в 

качестве помощника тренера и инструктора, участвуют в судействе контрольных и официальных 

соревнований, выполняют необходимые требования для получения званий инструктора и судьи по 

спорту. 

  Данный раздел программы спортивной подготовки представляет собой список тем, 

позволяющих ознакомить занимающихся: 

- с основами организации и проведения учебно-тренировочных занятий; 
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- с основами организации и проведения официальных соревнований по волейболу; 

- особенностями работы тренеров-преподавателей по волейболу; 

- особенностями работы судей по волейболу. 

1. Тестирования и проведение тестов по официальным правилам пляжного волейбола. 

2. Тестирования и проведение тестов по официальным правилам волейбола. 

3. Составление комплексов упражнений по общей физической подготовке, по изучению 

перемещениям, приёму и передаче мяча, подаче. 

4. Судейство на учебно-тренировочных играх в своей группе (по упрощённым правилам). 

5. Составление комплексов упражнений специальной физической подготовке. 

6. Составление комплексов упражнений по технической подготовке своего и более 

младшего года обучающихся. 

7. Составление комплексов упражнений по тактической подготовке своего и младших 

годов обучающихся. 

8. Проведение составленных комплексов со своей группой и группами младших 

годов обучающихся. 

9. Судейство на учебно-тренировочных играх, на соревнованиях в спортивной школе. Выполнение 

обязанностей первого и второго судей, секретаря и судьи на линии. 

10. Проведение подготовительной и основной частей занятия по начальному изучению технике 

игры. 

11. Проведение соревнований по волейболу в спортивной школе. Выполнение обязанностей 

главного судьи, заместителя главного судьи, секретаря. Составление календаря игр. 

12. Упражнения повышенной трудности в процессе проведения физической подготовки, 

техническо-тактической и интегральной подготовки. 

13. Участие в соревнованиях с использованием установок на игру, разборов проведённых игр. 

14. Изучение соревновательного метода (в процессе физической и других видов подготовки). 

15. Ведение игр во время соревнований младших групп. 

2.8 Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

Медицинские требования к обучающимся по дополнительным образовательным 

программам спортивной подготовки устанавливаются в соответствии на основании требований, 

предъявляемых приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка 

организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и 

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

мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную 

подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить 

нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к 

труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и 

спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 

61238).  

В соответствии с Программой медицинских осмотров лиц, занимающихся физической 

культурой и спортом (приказ Министерства здравоохранения РФ от 23.10.2020 №1144) 

(приложение 5) лицо, желающее пройти спортивную подготовку по виду спорта «волейбол», может 

быть зачислено на этап начальной подготовки только при наличии медицинских документов, 

подтверждающие отсутствие противопоказаний для освоения программы спортивной подготовки. 

Начиная с тренировочного этапа (этапа начальной и углубленной спортивной 

специализации), спортсмены должны пройти углубленный медицинский осмотр во врачебно-

физкультурном диспансере. 

Группы совершенствования спортивного мастерства и группы высшего спортивного 

мастерства проходят углублённый медицинский осмотр 2 раза в год. 

Спортивная школа обеспечивает контроль за своевременным прохождением спортсменами 

медицинского осмотра. 
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Многолетняя спортивная подготовка связана с постоянным ростом тренировочных и 

соревновательных нагрузок, выполнения больших по объему и интенсивности нагрузок и 

сохранение высокой работоспособности невозможно без использования восстановительных 

мероприятий. 

В условиях применения больших нагрузок, важное значение в тренировочном процессе 

приобретает системность и направленность различных восстановительных средств. 

Система восстановительных мероприятий имеет комплексный характер, включает 

в себя различные средства, при применении которых нужно учитывать возраст, спортивный стаж, 

квалификацию и индивидуальные (возрастные) особенности спортсменов. 

Педагогические средства восстановления: 

-рациональное распределение нагрузок по этапам подготовки; 

-рациональное построение тренировочного занятия; 

-постепенное возрастание тренировочных нагрузок по объему и интенсивности; 

-разнообразие средств и методов тренировки; 

-переключение с одного вида спортивной деятельности на другой; 

-чередование тренировочных нагрузок различного объема и интенсивности; 

-изменение пауз отдыха, их продолжительности; 

-оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на отдельном тренировочном 

занятии и в отдельном недельном цикле; 

-оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на этапах годичного цикла; 

-оптимальное соотношение тренировочных и соревновательных нагрузок; 

-упражнения для активного отдыха и расслабления; 

-дни профилактического отдыха. 

 Психологические средства восстановления: 

-создание положительного эмоционального фона тренировки; 

-переключение внимания, мыслей, отвлекающие мероприятия; 

-внушение; 

-психорегулирующая тренировка. 

 Медико-биологические средства восстановления: 

Гигиенические средства: 

-водные процедуры закаливающего характера; 

-душ, теплые ванны; 

-прогулки на свежем воздухе; 

-рациональные режимы дня и сна, питания; 

-витаминизация; 

-тренировки в благоприятное время суток; 

 Физиотерапевтические средства восстановления: 

-душ: теплый (успокаивающий) при температуре 36 - 38 градусов и 

продолжительностью 12 - 15 мин., прохладный, контрастный и вибрационный при 

температуре 23-28 гр. и продолжительностью 2 - 3 мин; 

-ванны хвойные, жемчужные, солевые; 

-бани и бассейны – 1 - 2 раза в неделю (исключая предсоревновательный и 

соревновательный микроциклы); 

-кислородотерапия; 

-массаж. 

Использование восстановительных средств является составной частью тренировочного 

процесса. Важное значение для оптимизации восстановительных процессов имеет создание 

положительного эмоционального фона. 

3. Система контроля 
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По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки лицу, 

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

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

соревнованиях: 

На этапе начальной подготовки на: 

формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой  

и спортом; 

получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте,  

в том числе о виде спорта «волейбол»; 

формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде спорта «волейбол»; 

повышение уровня физической подготовленности и всестороннее гармоничное развитие 

физических качеств; 

укрепление здоровья. 

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

формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта «волейбол»; 

формирование разносторонней общей и специальной физической подготовленности, а также 

теоретической, технической, тактической  

и психологической подготовленности, соответствующей виду спорта «волейбол»; 

обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях  

и формирование навыков соревновательной деятельности;  

укрепление здоровья. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства на: 

повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, технической, 

тактической и психологической подготовленности;  

обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях  

и совершенствование навыков в условиях соревновательной деятельности;  

сохранение здоровья. 

На этапе высшего спортивного мастерства на: 

повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, технической, 

тактической и психологической подготовленности, соответствующей виду спорта «волейбол»;  

обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и достижение 

обучающимися высоких и стабильных спортивных результатов в условиях соревновательной 

деятельности; 

сохранение здоровья. 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, 

проводимой организацией, реализующей Программу, на основе разработанных комплексов 

контрольных упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с 

физическими нагрузками (далее – тесты), а также с учетом результатов участия, обучающегося в 

спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной квалификации. 

Таблица 6 

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

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

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

1.1. Бег на 30 м  с 
не более не более 

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

1.2. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не более 

110 105 130 120 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

7 4 10 5 
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1.4. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+1 +3 +2 +3 

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины «пляжный волейбол» 

2.1.  Бег на 30 м с 
не более  

6,2 6,4 6,0 6,2 

2.2.  
Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее  

10 5 12 7 

2.3.  

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее  

+2 +3 +4 +5 

2.4.  Челночный бег 3х10 м с 
не более  

9,6 9,9 9,3 9,5 

2.5.  
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее  

130 120 140 130 

3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины 

«волейбол» 

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

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

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 

4. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины 

«пляжный волейбол» 

4.1.  
Челночный бег 8х5,66 м 

«Конверт» 
с 

не более не более 

13,0 12,5 12,5 12,0 

4.2.  

Бросок мяча массой 1 кг 

из-за головы двумя руками, 

стоя 

м 

не менее не менее 

8 6 10 8 

4.3.  

Прыжок в высоту 

одновременным 

отталкиванием двумя 

ногами 

см 

не менее не менее 

36 30 40 35 

4.4.  
Прыжок вверх с места  

со взмахом  руками  
см 

не менее не менее 

26 20 30 25 
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 Таблица 7 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной 

квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной специализации) по виду спорта «волейбол» 

4. Уровень спортивной квалификации 

4.1

. 

Период обучения на этапе 

спортивной подготовки  

(до трех лет) 

требования к уровню спортивной квалификации  

не предъявляются 

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» 

 

  

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

10,4 10,9 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

18 9 

1.3. 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+5 +6 

1.4. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

160 145 

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины 

«волейбол» 

2.1. Челночный бег 5х6 м с 
не более 

11,5 12,0 

2.2. 
Бросок мяча массой 1 кг из-за 

головы двумя руками, стоя 
м 

не менее 

10 8 

2.3. 

Прыжок в высоту 

одновременным отталкиванием 

двумя ногами 

см 

не менее 

40 35 

3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины «пляжный 

волейбол» 

3.1.  Бег на 20 м с 
не более 

3,6 4,6 

3.2.  
Челночный бег 8х5,66 м 

«Конверт» 
с 

не более 

12,6 14,6 

3.3.  
Бросок мяча массой 1 кг из-за 

головы двумя руками, сидя 
м 

не менее 

7,0 4,5 

3.4.  Прыжок в длину с места см 
не менее 

150 140 

3.5.  
Прыжок вверх с места со 

взмахом руками 
см 

не менее 

32 25 
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Таблица 8 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  

и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта «волейбол» 

№ 

п/п  

Упражнения  Единица 

измерения  

Норматив  

мальчики/ 

юноши/  

девочки/ 

девушки/  

1. Нормативы общей физической подготовки  

1.1.  Бег на 60 м  с  
не более  

8,2  9,6  

1.2.  
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу  
количество раз  

не менее  

30  15  

1.3.  
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине  
количество раз  

не менее  

12  -  

1.4.  

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи)  

см  

не менее  

+11  +15  

1.5.  
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами  
см  

не менее  

200  180  

1.6.  

Поднимание туловища  

из положения лежа на спине  

(за 1 мин)  

количество раз  

не менее  

45  38  

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины «волейбол» 

2.1.  Челночный бег 5x6 м  с  
не более  

11,0  11,5  

2.2.  
Бросок мяча массой 1 кг  

из-за головы двумя руками, стоя  
м  

не менее  

16  12  

2.3.  
Прыжок в высоту одновременным 

отталкиванием двумя ногами  
см  

не менее  

45  38  

3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины  

«пляжный волейбол» 

3.1.  Бег на 20 м  с  
не более  

3,3  4,3  

3.2.  Челночный бег 8x5,66 м «Конверт» с  
не более  

12,2  14,2  

3.3.  
Бросок мяча весом 1 кг  

из-за головы двумя руками  
м  

не менее  

9,0  7,0  

3.4.  Прыжок в длину с места  см  
не менее  

180  160  

3.5.  
Прыжок вверх с места со взмахом 

руками 
см  

не менее  

36  30  

4. Уровень спортивной квалификации  

4.1. Спортивный разряд «первый спортивный разряд» 
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Таблица 9 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  

и перевода на этап высшего спортивного мастерства по виду спорта «волейбол» 

№ 

п/п  

Упражнения  Единица 

измерения  

Норматив  

юноши/ 

юниоры/ 

мужчины  

девушки/ 

юниорки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки  

1.1.  Бег на 60 м  с  
не более  

8,2  9,6  

1.2.  
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу  
количество раз  

не менее  

36  15  

1.3.  
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине  
количество раз  

не менее  

12  8  

1.4.  

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи)  

см  

не менее  

+11  +15  

1.5.  
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами  
см  

не менее  

180  165  

1.6.  

Поднимание туловища  

из положения лежа на спине  

(за 1 мин)  

количество раз  

не менее  

46  40  

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины «волейбол»  

2.1.  Челночный бег 5x6 м  с  
не более  

10,8  11,0  

2.2.  
Бросок мяча массой 1 кг  

из-за головы двумя руками, стоя  
м  

не менее  

18  14  

2.3.  
Прыжок в высоту одновременным 

отталкиванием двумя ногами  
см  

не менее  

50  40  

3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины «пляжный 

волейбол»  

3.1.  Бег на 20 м  с  
не более  

3,2  4,2  

3.2.  Челночный бег 8x5,66 м «Конверт»  с  
не более  

12,0  14,0  

3.3.  
Бросок мяча весом 1 кг 

 из-за головы двумя руками сидя  
м  

не менее  

12,0  9,0  

3.4.  
Прыжок в длину  

с места 
см  

не менее  

220  200  

3.5.  
Прыжок вверх с места со взмахом 

руками  
см  

не менее  

44  36  

4. Уровень спортивной квалификации  

4.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 

4. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

Рабочая программа по виду спорта «волейбол» состоит из программного материала для 

учебно-тренировочных занятий по каждому этапу спортивной подготовки и учебно-тематического 

плана (приложение 6 к Программе). 
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5. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 

подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 

соответствующий этап спортивной подготовки.  

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в 

спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по виду спорта «волейбол» и 

участия в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «волейбол» не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований. 

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). 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в 

спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по виду спорта «футбол» и участия 

в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «футбол» не ниже уровня всероссийских 

спортивных соревнований. 

При комплектовании учебно-тренировочных групп по спортивным дисциплинам вида спорта 

«волейбол» на этапах начальной подготовки и учебно-тренировочном этапе до трех лет обучения, 

разница в возрасте обучающихся не должна превышать более двух лет. 

Допускается одновременное проведение учебно-тренировочных занятий с обучающимися на 

этапах спортивной подготовки, если: объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную 

подготовку на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) до трех лет обучения 

включительно; объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на 

учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) свыше трех лет обучения; 

объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства.  

При объединении обучающихся на этапах спортивной подготовки в одну группу не должна 

быть превышена единовременная пропускная способность спортивного сооружения.  

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации Программы 

устанавливается в часах и не должна превышать (в академических часах):  

на этапе начальной подготовки – двух часов;  

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

на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов;  

на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов.  

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

продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов.  

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

восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская практика, а 

также психологическая подготовка, контрольные мероприятия, участие в спортивных 

соревнованиях.  

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется только на этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства. 
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Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые Программой 

требования, предоставляется возможность продолжить спортивную подготовку на том же этапе 

спортивной подготовки, но не более одного года. 

6. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

 

6.1 Материально-технические условия реализации Программы 

Таблица 10 

Материально-спортивная база Учреждения: 

№ 

п/п 

Материально-спортивная база собственная арендуемая 

1.  Игровые залы 49 х 18  

2. Борцовский зал 18 х 12  

3. Зал тяжелой атлетики 18 х 11  

4 Стадион, травяное поле, грунтовые дорожки 75 х 100  

5 Методический кабинет 4 х 6 

3 х 6 

 

6 Открытые площадки для волейбола стандартные  

7  Площадка для мини-футбола стандартная  

7 Легкоатлетический манеж  1862,5 

Таблица 11 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

Для спортивной дисциплины «волейбол» 

1.  Барьер легкоатлетический штук 10 

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

3.  Доска тактическая  штук 1 

4.  Корзина для мячей штук 2 

5.  Маты гимнастические штук 4 

6.  Мяч волейбольный штук 30 

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

8.  Мяч теннисный штук 14 

9.  Мяч футбольный  штук 1 

10.  
Насос для накачивания мячей в комплекте  

с иглами 
штук 3 

11.  Протектор для волейбольных стоек штук 2 

12.  Секундомер  штук 1 

13.  Сетка волейбольная с антеннами комплект 2 

14.  Скакалка гимнастическая штук 14 

15.  Скамейка гимнастическая штук 4 

16.  Стойки комплект 1 

17.  Табло перекидное штук 1 

18.  Эспандер резиновый ленточный штук 14 

Для спортивной дисциплины «пляжный волейбол» 

19.  Барьер легкоатлетический штук 10 
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20.  Гантели массивные (от 1 до 5 кг) комплект 2 

21.  Корзина для мячей штук 2 

22.  Корзина для мячей (металлическая) штук 2 

23.  Мяч для пляжного волейбола штук 12 

24.  Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 5 кг) штук 12 

25.  Мяч теннисный штук 12 

26.  
Насос для накачивания мячей в комплекте  

с иглами 
штук 2 

27.  Протектор для волейбольных стоек комплект 2 

28.  Разметка с укрепителями комплект 2 

29.  Сетка волейбольная с антеннами комплект 4 

30.  Скакалка гимнастическая штук 12 

31.  Солнцезащитный зонт штук 2 

32.  Стойки комплект 2 

33.  Стол штук 2 

34.  Стулья штук 4 

35.  Сумка для мячей (баул) штук 2 

36.  Утяжелитель для ног комплект 12 

37.  Утяжелитель для рук комплект 12 

38.  Фишки для разметки поля комплект 2 

39.  Эспандер резиновый ленточный штук 12 
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Таблица 12 

Обеспечение спортивной экипировкой 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

к
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л
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ес

тв
о
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о
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о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и
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ет
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Для спортивной дисциплины «волейбол» 

1.  
Костюм спортивный 

парадный 
штук на обучающегося - - 1 2 1 2 1 2 

2.  
Костюм спортивный 

тренировочный 
штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

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

4.  Кроссовки легкоатлетические пар на обучающегося - - - - 1 1 1 1 

5.  Наколенники  пар на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

6.  Носки пар на обучающегося - - 2 1 2 1 2 1 

7.  
Фиксатор голеностопного 

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

8.  
Фиксатор коленного сустава 

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

9.  
Фиксатор лучезапястного 

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

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

11.  
Шорты (трусы) спортивные 

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

для девушек 
штук на обучающегося 1 1 2 1 2 1 2 1 

Для спортивной дисциплины «пляжный волейбол» 

13.  Бейсболка тренировочная штук на обучающегося – – 1 1 1 1 2 1 

14.  Жилетка штук на обучающегося – – 1 1 1 1 1 1 

15.  Костюм ветрозащитный штук на обучающегося - - 1 2 1 1 1 1 

16.  
Костюм спортивный 

парадный 
штук на обучающегося - - - - - - 1 2 

17.  Кроссовки легкоатлетические пар на обучающегося - - 1 1 1 1 2 1 

18.  Майка штук на обучающегося - - 4 1 4 1 6 1 

19.  Носки пар на обучающегося - - 2 1 4 1 6 1 

20.  Носки пляжные пар на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 

21.  Очки солнцезащитные штук на обучающегося - - 1 1 1 1 2 1 

22.  Полотенце штук на обучающегося - - - – – 1 1 1 

23.  Рюкзак тренировочный штук на обучающегося - - 1 2 1 2 1 2 

24.  
Термобелье  

(водолазка и трико) 
комплект на обучающегося - - 2 1 2 1 2 1 

25.  
Топ с тайтсами/плавками  

(для девушек) 
комплект на обучающегося - - 1 1 1 1 2 1 

26.  
Фиксатор голеностопного 

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

27.  
Фиксатор коленного сустава 

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

28.  
Фиксатор лучезапястного 

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

29.  Футболка штук на обучающегося - - 2 1 3 1 4 1 

30.  Шапка спортивная штук на обучающегося - - 1 2 1 1 1 1 

31.  Шлепанцы пар на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

32.  Шорты (трусы) спортивные штук на обучающегося - - 3 1 5 1 5 1 

33.  Шорты эластичные (тайсы) штук на обучающегося - - 1 1 2 1 3 1 
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6.2 Кадровые условия реализации Программы 

Таблица 13 

Сведения об администрации и учебно-вспомогательном персонале 
Администрация Образование Почетное звание 

Директор Высшее специальное  

Заместитель директора по 

СР  

Высшее 

специальное  

 

Заместитель директора 

АХР 
Высшее 

 

Старший инструктор-

методист 
Высшее 

 

Инструктор- методист Высшее специальное  

Инструктор-методист  н/высшее  

Инструктор- методист Высшее специальное  

Инструктор- методист высшее  

Таблица 16 

Сведения о тренерско-преподавательском составе: 

 Штатные Совместители 

Количество тренеров 31 11 

Высшее образование 28 9 

Среднее   

Средне специальное 3 2 

Квалификация   

высшая категория 5 2 

первая категория 12 1 

Заслуженный тренер России   

Отличник физической 

культуры 
2 1 

6.3 Информационно-методические условия реализации Программы 

Информационное обеспечение деятельности спортивной школы – многогранный процесс, 

направленный на решение профессиональных, организационных и воспитательных задач, 

формирование и структурирование информационного пространства спортивной школы с 

использованием всей совокупности информационных ресурсов и информационных технологий в 

целях гармонизации спортивной и образовательной деятельности.  

Примерный перечень информационного обеспечения Программы приведен в приложении 

№ 5 к Программе. 
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Приложение № 1 

Календарный план спортивных соревнований в соответствии с единым календарным планом межрегиональных, всероссийских и 

международных физкультурных и спортивных мероприятий  

Волейбол (юноши) 

 Муниципальные соревнования 

1 

 
Открытое Рождественское первенство МБУ СШОР № 1 (возраста по согласованию)  январь 

2 

 

Открытое первенство города, посвященное 80й годовщине Освобождения г. Новочеркасска от немецко-фашистских 

захватчиков (возраста по согласованию) 
 февраль 

3 Открытое первенство города, посвящённое «Дню Защитника Отечества» февраль 

4 Открытый городской турнир, посвящённый 78 годовщине победы в ВОВ (возраста по согласованию) май 

5  Открытый «Кубок Молодежи г. Новочеркасска», посвящённый Дню города (возраста по согласованию) май 

6 
Открытый городские соревнования по пляжному волейболу, посвящённый «Всемирному Олимпийскому Дню» (возраста по 

согласованию) 
июнь 

7 Открытый городские соревнования, посвящённые Дню физкультурника (возраста по согласованию) август 

8 
Открытый городской турнир, посвященный 

«Всемирному Дню Учителя» и памяти тренера Н.Г. Зубцова (возраста по согласованию) 
Октябрь 

9 Открытое первенство города, посвящённое Дню народного единства (возраста по согласованию) ноябрь 

10 Первенства, чемпионаты, турниры и соревнования по вызову В течении года 

 Межмуниципальные соревнования 

1 

 
Первенство Ростовской области (юноши  до 17 лет)  

февраль 

2 Первенство Ростовской области юноши до 15 лет март 

3 
Открытый областной традиционный Кубок по волейболу памяти тренера-преподавателя Зубцова Н.Г.(возраста по 

согласованию) 

По назначению 

4 Открытый турнир МО город-курорт Геленджик «Кубок Чёрного моря (юноши 2011-2012 гг.р.) июнь 

5 Открытый турнир МО город-курорт Геленджик «Кубок Чёрного моря (юноши 2009-2010) июль 

6 Открытый турнир МО город-курорт Геленджик «Кубок Чёрного моря (юноши 2007-2008 гг.р.) июль 

7 Соревнования по волейболу на Кубок Президента Федерации волейбола Волгоградской области (возраста по согласованию) сентябрь 

8 Первенство Ростовской области (юноши до 14 лет) октябрь 

9 Областной турнир памяти тренеров В.Я. Коломийцева, В.В. Украинского декабрь 
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10 Первенства, чемпионаты, кубки, турниры и соревнования по вызову В течении года 

 Межрегиональные, всероссийские и международные соревнования 

1 Первенство ЮФО, СКФО (юноши 13-14 лет) Ноябрь 

2 Первенство ЮФО, СКФО (юноши 11-12 лет) Декабрь 

3 Первенства, чемпионаты, турниры, кубки и соревнования по вызову В течении года 

 Соревнования МБУ СШОР №1 

 

1 

Первенство МБУ СШОР №1 по пляжному волейболу, посвященное «Дню защиты детей» (возраста по согласованию) 

 
Июнь 

 

2 

 

Первенство МБУ СШОР №1 по пляжному волейболу, посвященное «Дню России» (возраста по согласованию) 

 
Июнь 

3 Открытый турнир МБУ СШОР № 1 – «Молодёжь против наркотиков» (возраста по согласованию) ноябрь 

4 Новогоднее первенство МБУ СШОР №1 (возраста по согласованию) Декабрь 

5 Товарищеские встречи По назначению 

Тренировочные сборы 

1 Тренировочные сборы в течение года По назначению 

   

 

 

Волейбол (девушки) 

 

 Муниципальные соревнования 

1 
Открытый турнир на Кубок главы муниципального образования г. Краснодар 13-14, 15-16 лет Май-июнь 

2 Первенства, турниры по вызову В теч года 

 Межмуниципальные соревнования 

1 Первенство Ростовской области среди девушек до 15 лет февраль 

2 Первенство Ростовской области среди девушек до 17 лет март 

3 

 

Первенство Ростовской области по пляжному волейболу среди девушек до 15 лет Апрель-май 

4 Первенство Ростовской области по пляжному волейболу среди девушек до 17 лет май 

5 Первенство Ростовской области среди девушек до 14 лет октябрь 

 Межрегиональные, всероссийские и международные соревнования 
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1 

 

Первенство России по волейболу среди команд девушек 14-15 лет (полуфинальный этап) – сборная РО январь 

 

2 

Первенство России по пляжному волейболу среди команд девушек 13-14 лет (зональный этап) - сборная РО июль 

3 Первенство России по волейболу среди команд девушек 11-12 лет (ЮФО, СКФО, р. Крым и Севастополь) – сборная РО ноябрь 

 Первенство России по пляжному волейболу среди команд девушек 11-12 лет (зональный этап) – сборная РО июль 

 Соревнования МБУ СШОР №1 

1 
Открытое первенство МБУ СШОР №1 по волейболу среди женских команд, посвященного «Дню освобождения 

Новочеркасска от немецко-фашистских захватчиков» 

Январь-февраль 

2 Открытое первенство СШОР № 1 по волейболу среди девушек 10-11 лет, посвященное Международному женскому дню Февраль -март 

3 Открытое первенство СШОР № 1 по волейболу среди девушек 12-13 лет, посвященное Дню Победы май 

4 
Открытое первенство МБУ СШОР №1 по пляжному волейболу, посвященное «Дню физкультурника» среди девушек 13-16 

лет 

август 

5 
Открытое первенство МБУ СШОР №1 по пляжному волейболу, посвященное «Дню физкультурника» среди девушек 11-13 

лет 

август 

6 Открытое первенство МБУ СШОР №1, посвященное «Всемирному Дню учителя» среди девушек 13-14 лет, 12-13 лет октябрь 

7 
Спортивный праздник, посвященный Новому 2021 году  

«ВЕСЕЛЫЕ СТАРТЫ» (девушки) 11-16 лет 

декабрь 

 Тренировочные сборы 

                         

1 
Тренировочные сборы в течение года (девушки) В течении года 

                Товарищеские встречи 

     1 Товарищеские встречи по назначению 
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Приложение 2 

Примерный годовой учебно-тренировочный план  

N 

п/

п 

Виды подготовки 

  Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

ССМ ВСМ 

НП-1 

НП-2 

НП-3 

Т-1 

Т-2 

Т-3 

Т-4  

Т-5 

 Недельная нагрузка 

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

 Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

  2 3 4 4 

 Наполняемость групп 

 
 

от 14 чел от 12 от 6 от 6 

1. Общая физическая подготовка  75-90 90-110 110-120 100-150 100-110 100-130 

2. Специальная физическая подготовка  28-40 40-55 75-80 100-130 200-200 230-280 

3. Спортивные соревнования - - 30-70 50-90 80-130 150-184 

4. Техническая подготовка  55-70 74-100 120-130 140-200 210-250 270-350 

5. Тактическая, теоретическая, 

психологическая  
30-48 50-75 110-125 125-206 200-308 260-380 

6. Инструкторская и судейская практика  -  10-14 10-25 16-50 18-60 

7. Медицинские, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль 

6-10 6-10 10-15 15-25 30-60 70-100 

 Интегральная подготовка  40-54 52-66 55-70 84-110 100-140 150-180 

  

 

234-312 312- 416 520-624 624-936      936-1248 1248-1664 
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Приложение 3 

Календарный план воспитательной работы  

 

№  

п/п  
Направление работы  Мероприятия  Сроки проведения  

1.  Профориентационная деятельность  

1.1.  Судейская практика  Спортивные соревнования 

различного типа  

В течении года  

1.2.  Инструкторская практика  Учебно-тренировочные занятия  В течении года  

2.  Здоровье сбережение  

2.1.  Медико-биологическое 

исследование  

Исследование организма 

спортсмена после/до 

тренировочной и соревновательной 

деятельности  

В течении года  

2.2.  Режим питания и отдыха  Практическая деятельность и 

восстановительные процессы  

В течении года  

3.  Патриотическое воспитание спортсменов  

3.1.  Теоретическая подготовка  Беседы, встречи, диспуты  В течении года 

4.  Развитие творческого мышления  

4.1.  Практическая подготовка  Формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов  

В течении года 
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Приложение № 4 

Примерный план мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним  

Этап 

спортивной 

подготовки  

Содержание мероприятия и его форма  Сроки 

проведения  

Рекомендации по проведению мероприятий  

Начальная 

подготовка 

1. Теоретическое занятие   «Ценности спорта. Честная игра»  1 раз в год   Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение в регионе  

2. Проверка лекарственных препаратов (знакомство с 

международным стандартом «Запрещенный список»)   

1 раз в 

месяц   

Научить юных спортсменов проверять лекарственные препараты через 
сервисы по проверке препаратов в виде домашнего задания (тренер называет 

спортсмену 2-3 лекар-ных препарата для самостоятельной проверки дома).  

3. Онлайн обучение на сайте РУСАДА   1 раз в год  Прохождение онлайн-курса – это неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования.  

4. Родительское собрание  «Роль родителей в процессе 

формирования антидопинговой культуры»  

1-2 раза в 

год   

Использовать памятки для родителей. Научить родителей пользоваться 

сервисом по проверке препаратов   

5. Семинар для тренеров  «Виды нарушений антидопинговых 

правил», «Роль тренера и родителей в процессе формирования 

антидопинговой культуры»  

1-2 раза в 

год   

Согласовать с ответственным за антидопинговое  

обеспечение в субъекте Российской Федерации  
  

Учебно-

тренировочны

й этап 

1. Онлайн обучение на сайте РУСАДА   1 раз в год   Прохождение онлайн-курса – это неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования.  

2. Семинар для спортсменов и тренеров  «Виды нарушений 

антидопинговых правил» «Проверка лекарственных средств»  

1-2 раза в 

год   

Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение в субъекте 

Российской Федерации  

3. Родительское собрание «Роль родителей в процессе 

формирования антидопинговой культуры»  

1-2 раза в 

год   

Включить в повестку дня родительского собрания вопрос по антидопингу. 

Использовать памятки для родителей. Научить родителей пользоваться 

сервисом по проверке препаратов   

Этапы 

совершенство
вания 

спортивного  

мастерства и  

высшего  

спортивного 

мастерства   

1. Онлайн обучение на сайте РУСАДА   1 раз в год   Прохождение онлайн-курса – это неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования  

2. Семинар «Виды нарушений антидопинговых правил» 

«Процедура допинг контроля» «Подача запроса на ТИ»  

«Система АДАМС»  

1-2 раза в 

год   

Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение в субъекте 

Российской Федерации  
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Приложение 5 

Программа медицинских осмотров лиц, 

занимающихся физической культурой и спортом 

(в соответствии с приказом Министерства здравоохранения РФ от 23.10.2020 №1144) 

Категория 

контингента 

Кратность Врачи-специалисты 

Спортивно-

оздоровительный 

этап 

 

Этап начальной 

подготовки 

1 раз в 12 

месяцев 

Педиатр или терапевт (по возрасту) (1 и 2 

группа здоровья) 

 

Врач по спортивной медицине (3 или 4 группы 

здоровья) 

Учебно-

тренировочный этап 

1 раз в 12 

месяцев 

Педиатр/терапевт (по возрасту), травматолог-

ортопед, хирург, невролог, отоларинголог, 

кардиолог, гинеколог, уролог, 

дерматовенеролог, стоматолог 

Врач по спортивной медицине 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

1 раз в 6 месяцев Педиатр/терапевт (по возрасту), травматолог-

ортопед, хирург, невролог, отоларинголог, 

кардиолог, гинеколог, уролог, 

дерматовенеролог, стоматолог, медицинский 

психолог/психотерапевт 

Врач по спортивной медицине 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1 раз в 6 месяцев Педиатр/терапевт (по возрасту), травматолог-

ортопед, хирург, невролог, отоларинголог, 

кардиолог, гинеколог, уролог, 

дерматовенеролог, стоматолог, медицинский 

психолог/психотерапевт 

Врач по спортивной медицине 
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Приложение 7 

Перечень информационного обеспечения 

 

1.Закон РФ от 4 декабря 2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в РФ» (с 

изменениями №412-ФЗ от 6 декабря 2011 года). 

2. Волейбол: Примерная программа спортивной подготовки для детско-юношеских 

спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва 

(этапы спортивного совершенствования), школ высшего   [Текст] / Сост. – Ю.Д. Железняк, 

А.В. Чачин. – М.: Советский спорт, 2004. – 96 с. (Допущено Государственным Комитетом 

Российской Федерации по физической культуре и спорту). 

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

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

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

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

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

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

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

10. Матвеев Л. П. Основы общей теории спорта и системы подготовки спортсменов в 

олимпийском спорте. - Киев, 1999. 

11. Никитушкин В.Г., Губа В.П. Методы отбора в игровые виды спорта. - М., 1998. 

12. Основы управления подготовкой юных спортсменов / Под ред. М.Я. 

Набатниковой. - М., 1982. 

13. Примерная дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

виду спорта «волейбол» утверждена приказом Минспорта России от 14 декабря 2022 года № 

1218 

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

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

Б.Н. Шустина. - М., 1995. 

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

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

18. Федеральные стандарты спортивной подготовки по виду спорта волейбол, 

утвержденные Приказом Министерством спорта Российской Федерации от 15.11.2022 

г. № 987. 
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Приложение 6 

с 01.09.2023 

 

РАБОЧАЯ ПРОГРАММА для ЭТАПА НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 

 

 

 

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

  

Рабочая программа по волейболу разработана на основании следующих нормативно-правовых 

документов: 

Федерального закона «Об образовании в Российской Федерации» (п. 22 ст. 2; ч. 1, 5 ст. 12; ч. 7 ст. 28; 

ст. 30; п. 5 ч. 3 ст. 47; п. 1 ч. 1 ст. 48); 

Федерального закона «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» от 04.1.2007 № 329-

ФЗ; 

Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта "волейбол" утверждён 

приказом  Минспорта России от 15 ноября 2022 г. № 987 

Примерная дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта 

«волейбол» утверждена приказом Минспорта России от 14 декабря 2022 года № 1218 

Программа рассчитана на детей в возрасте с 8  лет.  Зачисление в группу начальной подготовки 

осуществляется на основании заявления родителей, установленного образца, медицинской справки от 

участкового врача о допуске к занятиям баскетболом, сдачи контрольно-переводных нормативов. 

 

ОРГАНИЗАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКАЯ СИСТЕМА 

Основными формами учебно-тренировочного процесса являются: 

·                     теоретические и групповые практические занятия; 

·                     тренировки по индивидуальным планам; 

·                     календарные соревнования; 

·                     учебные и товарищеские игры; 

·                     учебно-тренировочные занятия в спортивно-оздоровительном лагере; 

·                     занятия по подготовке и сдаче контрольных нормативов; 

·                     воспитательно-профилактические и оздоровительные мероприятия. 

 Учебный план определяет общую структуру планируемого учебно-тренировочного процесса в 

рамках деятельности спортивной школы, совокупность отдельных относительно самостоятельных, но 

не обособленных в их закономерных связях видах спортивной подготовки, соотношении и 

последовательности их как органических звеньев единого процесса, а также выступает в качестве 

одного из основных механизмов реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки, оптимально вносящий свой вклад для достижения спортивных результатов.   

Представленные в учебном плане тренировочные мероприятия – теоретическая подготовка, 

инструкторская и судейская практика, учебно-тренировочные, антидопинговые, воспитательные, 

аттестационные мероприятия, медико-биологическое обследование являются неотъемлемой частью 

тренировочного процесса и регулируются Организацией самостоятельно, указанные тренировочные 

мероприятия входят в годовой объем тренировочной нагрузки.  

 

  

https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/405833349/#0
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РАБОЧАЯ ПРОГРАММА для ЭТАПА НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 

 

Таблица 1 

Годовой учебно-тренировочный план для групп начальной подготовки 

 

№ Вид подготовки Количество часов 

НП-1 

 ОФП 90 

 СФП 40 

 Техническая подготовка 74 

 Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка 50 

 Восстановительные, медицинские мероприятия. 

Тестирование, контроль 

6 

 Интегральная подготовка 52 

  Всего часов 312 

НП-2,3 

 ОФП 102 

 СФП 53 

 Техническая подготовка 86 

 Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка 92 

 Восстановительные, медицинские мероприятия. 

Тестирование, контроль 

6 

 Интегральная подготовка 77 

  Всего часов 416 

УТ-1-3 

 ОФП 110 

 СФП 75 

 Техническая подготовка 120 

 Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка 110 

 Медицинские, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия. Тестирование и контроль 
10 

 Интегральная подготовка 55 

 Спортивные соревнования 30 

 Инструкторская и судейская практика 10 

   

  Всего часов 520 

УТ-4-5 

 ОФП 121 

 СФП 129 

 Техническая подготовка 150 

 Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка 152 

 Медицинские, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия. Тестирование и контроль 
14 

 Интегральная подготовка 85 

 Спортивные соревнования 67 

 Инструкторская и судейская практика 10 

   

  Всего часов 728 
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Таблица 2 

Примерный график распределения часов для начальной подготовки НП- до года (6 часов в неделю) 

Содержание 
Распределение часов по месяцам 

IX X XI XII I II III IV V VI VII VIII ∑ 

ОФП 7 7 7 7 6 7 7 7 7 7 12 9 90 

СФП 3 3 3 3 2 3 3 3 3 3 6 5 40 

Техническая подготовка 6 6 6 6 4 6 6 6 6 6 12 4 74 

Тактическая, теоретическая, психологическая 

подготовка 
3 5 3 3 4 4 5 3 5 2 6 7 

50 

Восстановительные, медицинские мероприятия. 

Тестирование, контроль 

2   2      2   6 

Интегральная подготовка 5 5 5 5 4 4 5 5 5 4  5 52 

              

 26 26 24 26 20 24 26 24 26 24 36 30 312 

Таблица 3 

Примерный график распределения часов для начальной подготовки НП-2, 3 свыше года (8 часов в неделю) 

Содержание 
Распределение часов по месяцам 

IX X XI XII I II III IV V VI VII VIII ∑ 

ОФП 8 8 8 9 8 8 8 8 8 8 12 9 102 

СФП 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 7 6 53 

Техническая подготовка 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 10 6 86 

Тактическая, теоретическая, психологическая 

подготовка 
8 8 8 7 8 8 8 8 8 8 6 7 

92 

Восстановительные, медицинские мероприятия. 

Тестирование, контроль 

2   2      2   6 

Интегральная подготовка 6 8 8 6 4 8 8 8 8 6  7 77 

              

 35 35 35 35 31 35 35 35 35 35 35 35 416 
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Таблица 4 

Примерный график распределения часов для групп учебно-тренировочного этапа до 3-х лет (10 часов в неделю) 

Содержание 
Распределение часов по месяцам 

IX X XI XII I II III IV V VI VII VIII ∑ 

ОФП 8 8 9 9 8 9 9 9 9 8 14 10 110 

СФП 6 5 6 6 6 6 6 6 7 5 10 6 75 

Техническая подготовка 10 8 10 10 8 9 9 10 12 9 12 13 120 

Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка 1 5 11 8 7 5 7 10 9 5 28 14 110 

Медицинские, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия. Тестирование и контроль 
2   2      4  2 10 

Интегральная подготовка 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5  5 55 

Спортивные соревнования 4 4 2 2 2 4 2 2 4   4 30 

Инструкторская и судейская практика 2  2   2 2   2   10 

 38 35 45 42 36 40 40 42 46 38 64 54 520 

              

 

Таблица 5 

Примерный график распределения часов для групп учебно-тренировочного свыше 3-х лет (14 часов в неделю) 

Содержание 
Распределение часов по месяцам 

IX X XI XII I II III IV V VI VII VIII ∑ 

ОФП 10 10 10 10 9 10 10 10 10 10 12 10 121 

СФП 10 11 10 11 10 11 11 11 11 11 11 11 129 

Техническая подготовка 13 13 14 13 11 11 11 13 11 10 16 14 150 

Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка 13 13 14 13 11 10 10 13 10 10 22 13 152 

Медицинские, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия. Тестирование и контроль 
2  2   2   2 4  2 14 

Интегральная подготовка 7 7 9 9 4 8 8 9 8 8  8 85 

Спортивные соревнования 6 7  7 7 7 9 7 7 6  4 67 

Инструкторская и судейская практика   2   2 2  2 2   10 

              

 61 61 61 63 52 61 61 61 63 61 61 62 728 
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Программный материал для проведения тренировочных занятий 
 

 В основе многолетней подготовки волейболистов лежат принципы спортивной подготовки, 

свойственные всем видам спорта, принципы подготовки в спортивных играх и специфические 

принципы подготовки волейболистов.  

Система подготовки спортивного резерва основывается на следующих принципах и подходах:  

1. Целевая направленность подготовки юных волейболистов на максимально возможные высшие 

спортивные достижения.  

2. Программно-целевой подход выражается в прогнозировании спортивного результата на 

каждом этапе многолетней подготовки, обеспечивающий достижение конечной целевой установки - 

побед на определённых спортивных соревнованиях, достижения конкретных спортивных результатов.  

3. Индивидуализация спортивной подготовки строится с учётом индивидуальных способностей 

конкретного спортсмена, его пола, возраста, функционального состояния, спортивного мастерства.  

4. Принцип единства общей и специальной спортивной подготовки. На основе общей 

физической подготовки, заложенной на начальных этапах многолетней подготовки волейболиста, 

должно происходить увеличение доли специализированных упражнений в общем объеме 

тренировочных средств. 

 5. Непрерывность и цикличность процесса подготовки. Спортивная подготовка строится как 

круглогодичный и многолетний взаимосвязанный процесс. Цикличность спортивной подготовки 

проявляется в необходимости систематического тренировочного процесса и одновременного изменения 

их содержания в соответствии с закономерностями тренировочного процесса и этапов спортивной 

подготовки. 

 6. Для каждого этапа многолетней подготовки должен быть реализован дифференцированный 

подход в планировании нагрузок, правильное использование нагрузок и воздействие в процессе 

подготовки на спортсмена, основывается на принципе их возрастания, где объёмы и способы 

определяются в зависимости от этапа подготовки, возраста и спортивного мастерства спортсмена.  

7. Содержание тренировки на каждом этапе предполагает строгую направленность на 

формирование календаря соревновательной деятельности, обеспечивающее эффективное выступление 

волейболистов на спортивных соревнованиях соответствующего уровня. Задачи, решаемые на этапах 

многолетней подготовки.  

Подбор средств и объем общей физической подготовки для каждого занятия зависит от 

конкретных задач обучения на том или ином этапе и от условий, в которых проводятся занятия. Так, на 

начальном этапе (9-11 лет), когда эффективность средств волейбола еще незначительна (малая 

физическая нагрузка в упражнениях по технике и в двусторонней игре), объем подготовки доходит до 

50% времени, отводимого на занятия. Периодически целесообразно выделять отдельные занятия на 

общую физическую подготовку.  

В этом случае в подготовительной части изучается техника, например, легкоатлетических 

упражнений, баскетбола, проводятся подвижные игры, игра в баскетбол или ручной мяч и т.д. Большое 

внимание уделяется подготовке к сдаче нормативов, установленных для данной группы.  

Специальная физическая подготовка непосредственно связана с подготовкой юных 

спортсменов технике и тактике волейбола. Основным ее средством (кроме средств волейбола) являются 

специальные (подготовительные) упражнения. Особенно большую роль играют эти упражнения на 

начальном этапе.  

Подготовительные упражнения развивают качества, необходимые для овладения техникой и 

тактикой игры: силу кистей рук, силу и быстроту сокращения мышц, участвующих в выполнении 

технических приемов, прыгучесть, быстроту реакции и ориентировки, умение пользоваться боковым 

зрением, быстроту перемещений в ответных действиях на сигналы, специальную выносливость 

(прыжковую, скоростную, к скоростно-силовым усилиям), прыжковую ловкость и специальную 

гибкость.  

Среди средств физической подготовки значительное место занимают упражнения с 

предметами: набивными, баскетбольными, теннисными, хоккейными мячами; со скакалкой, 

резиновыми амортизаторами; гантелями; с различными специальными приспособлениями, 

тренажерами. Вес набивного мяча в подготовительных упражнениях для юношей 9-14 лет, девушек 9-

16 лет 1-2 кг. В упражнениях, подготавливающих к подачам и нападающим ударам, вес мяча 1 кг. Для 

юных волейболистов 14-16 лет вес гантелей 0,5-1 кг. В качестве амортизаторов используются 
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медицинские резиновые бинты или другая резина. Упражнения с амортизатором применяются с 13 лет. 

Систематическое применение разнообразных подводящих упражнений составляет 

отличительную особенность подготовки юных волейболистов технике игры.  

Формирование тактических умений начинается с развития у юных волейболистов быстроты 

реакции и ориентировки, сообразительности, а также умений, специфических для игровой 

деятельности. Сюда относится умение принять правильное решение и быстро выполнять его в 

различных играх; умение взаимодействовать с другими игроками, чтобы добиться победы над 

соперником; умение наблюдать и быстро выполнять ответные действия и т.д.  

По мере изучения технических приемов волейбола спортсмены изучают тактические действия, 

связанные с этими приемами.  

Большое место в подготовке волейболистов занимает интегральная подготовка, в программе она 

выделена в самостоятельный раздел.  

Основу интегральной подготовки составляют упражнения, при помощи которых в единстве 

решаются вопросы физической и технической подготовки (развитие качеств в рамках структуры 

приема, развитие специальных физических качеств посредством многократного выполнения приемов); 

технической и тактической подготовки (совершенствование приемов в рамках тактический действий, а 

также посредством многократного выполнения тактических действий - индивидуальных, групповых, 

командных в нападении и защите); переключения в выполнении технических приемов и тактических 

действий - отдельно в нападении, защите и сочетание нападающих и защитных действий.  

Этап начальной подготовки. На этап начальной подготовки зачисляются лица, желающие 

заниматься спортом и не имеющие медицинских противопоказаний (имеющие письменное разрешение 

врача) и успешно сдавшие вступительные контрольные нормативы.  

Продолжительность этапа 3 года.  

На этапе начальной подготовки осуществляется работа, направленная на разностороннюю 

физическую подготовку и овладение основами техники избранного вида спорта, выбор спортивной 

специализации и выполнение контрольных нормативов для зачисления на тренировочный этап 

подготовки.  

Основными задачами подготовки являются:  

• формирование устойчивого интереса, мотивации к систематическим занятиям спортом и к 

здоровому образу жизни;  

• укрепление здоровья спортсменов;  

• обучение основам техники по виду спорта волейбол; 

 • всестороннее гармоничное развитие физических качеств;  

• воспитание морально-этических и волевых качеств, становление спортивного характера; 

 • отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий волейболом 

 

Программный материал спортивной подготовки для группы начальной 

подготовки. 
1. Теоретическая подготовка  

- Физическая культура и спорт в России. Задачи физической культуры и спорта, их 

оздоровительное и воспитательное значение. Характеристика волейбола.  

- Сведения о строении и функциях организма человека. Костная и мышечная система, связочный 

аппарат.  

- Влияние физических упражнений на организм человека, на увеличение мышечной массы, 

работоспособность мышц и подвижность суставов, развитие сердечно-сосудистой и дыхательной 

систем.  

- Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль. Понятие о травмах и их предупреждении. 

Первая помощь при ушибах, растяжении связок.  

- Правила игры в волейбол. Состав команды. Расстановка и переход игроков. Костюм игроков. 

Начало игры и подача. Счет и результат игры. Права и обязанности игроков. Состав команды, замена 

игроков. Упрощенные правила игры. Судейская терминология. Места занятий и инвентарь. Площадка 

для игры в волейбол.  

2. Физическая подготовка  

2.1. Общая физическая подготовка (ОФП)  
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В состав ОФП входят строевые упражнения, упражнения из гимнастики, легкой атлетики, 

акробатики, подвижные и спортивные игры. Гимнастические упражнения подразделяются на 3 группы 

(для мышц рук и плечевого пояса, для мышц туловища, для мышц ног и таза). Упражнения 

выполняются без предметов и с предметами (набивные мячи, гантели, скакалки, резиновые 

амортизаторы).  

Акробатические упражнения  включают группировки, перекаты, стойку на лопатках, кувырки 

вперед, назад, соединения нескольких акробатических упражнений в несложные комбинации.  

Легкоатлетические упражнения. Сюда входят упражнения в беге, прыжках и метаниях. Бег: 20 м 

,30 м, 60 м, повторный бег, бег в горку, бег с препятствиями. Прыжки в длину с места, тройной прыжок. 

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

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

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

Развитие взаимопонимания в играх, развитие навыков быстрых ответных действий и быстроты 

перемещений.  

2.2. Специальная физическая подготовка (СФП)  

Упражнения для развития навыков быстроты перемещений и быстроты ответных действий. 

Упражнения для развития прыгучести. Упражнения для развития качеств, необходимых при 

выполнении подачи мяча. Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении 

нападающих ударов. Упражнения для развития качеств, необходимых при блокировании.  

3. Техническая подготовка.  

3.1. Техника нападения  

Действия без мяча  

Стойки и перемещения  

- стартовая стойка (ИП) – основная, низкая. Ходьба, бег, перемещение приставными шагами, 

боком (правым, левым) спиной вперед; двойной шаг вперед, остановка шагом. Сочетание способов 

перемещений. Сочетание стоек и перемещений.  

Действия с мячом  

Передача мяча:  

- передача мяча сверху двумя руками, над собой – на месте и после перемещений; в парах; в 

треугольнике: зоны 6-3-4; 6-3-2; 5-3-4; 1-3-2, передачи в стену с изменением высоты и расстояния  

– на месте и после перемещения, на точность с собственного набрасывания; - отбивания мяча 

кулаком через сетку в непосредственной близости от нее, стоя на площадке и в прыжке, после 

перемещений.  

Подача мяча  

 - подбрасывание мяча на нужную высоту и расстояние от туловища. Подача в стену – 

расстояние – 3-6 м, отметка на высоте 2 м; через сетку – расстояние 3-6 м, из-за лицевой линии в 

пределы правой, левой половины площадки.  

- нападающие удары. Ритм разбега в 1,2,3 шага, прямой нападающий удар сильнейшей рукой, 

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

подброшенного партнером; удар с передач.  

3.2. Техника защиты  

Действия без мяча.  

Стойки и перемещения:  

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

- сочетание способов перемещений с остановками;  

- скоростные перемещения на площадке и вдоль сетки;  

- сочетание перемещений с перекатами на бедро и спину.  

Действия с мячом  

Прием мяча:  

- прием мяча сверху двумя руками;  

- прием мяча, отскочившего от стены после броска;  

- прием мяча, направленного броском через сетку;  

- прием мяча снизу двумя руками с набрасывания мяча партнером, с отскоком от стены (1-2 м), 

сначала на месте, затем после перемещения;  

- жонглирование, стоя на месте и в движении;  
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- прием подачи и первая передача в зону нападения;  

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

бедро и спину;  

Блокирование  

- создать представление о правильной технике блокирования, наблюдение за нападающим, 

правильным выбором места и своевременным выносом рук;  

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

использованием «ласт» и гимнастической скамейки. 

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

подброшенному мячу. 

4. Тактическая подготовка  

Тактика нападения  

Индивидуальные действия  

Действия без мяча  

Выбор места:  

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

передачи);  

- для выполнения подачи;  

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

Действия с мячом  

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

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

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

чередование способов подач;  

- подача на игрока слабо владеющего навыками приема мяча.  

Групповые действия  

Взаимодействие игроков передней линии  

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

передачи)  

Взаимодействие игроков передней и задней линии (при первой передаче) - игроков зон 6,5,1 с 

игроком зоны 3(в условиях чередования подач в зоны)  

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

Командные действия  

Система игры со второй передачи игроком передней линии:  

- приём подачи, передача в зону 3, затем игроку, к которому передающий стоит лицом в зоны 2,4 

(чередование);  

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

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

Тактика защиты  

Индивидуальные действия.  

Выбор места.  

- при приеме мяча после подачи;  

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

- определение места и времени для отталкивания при блокировании, своевременность выноса 

рук над сеткой.  

Действия с мячом  

- выбор способа приема от подачи (сверху и снизу); 

 - выбор способа приема мяча, посланного через сетку противником. 

Групповые действия. 

 Взаимодействие игроков внутри линии при приёме подач и передач.  

- игроков зон 1 и 5 с игроком зоны 6;  

- игрока зоны 6 с игроками зон 5 и 1; 

 - игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2;  

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

- игроков зон 4 и 2 с игроком зоны 6.  
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Командные действия.  

Прием подачи.  

- расположение игроков при приёме подач, когда вторую передачу выполняет игрок зоны 3;  

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

5. Интегральная подготовка.  

- Чередование различных упражнений на быстроту (между собой).  

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

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

упражнениями)  

- Чередование изученных технических приёмов и их способов в различных сочетаниях;  

- Многократное выполнение технических приёмов подряд, то же тактических действий;  

- Подготовительные игры к волейболу, игра в волейбол без подачи; 

 - Учебные игры. Задания в игре по технике и тактике на основе изученного материала.  

6. Морально-волевая подготовка.  

-. Воспитание высоких моральных качеств (чувство коллективизма, разносторонних интересов, 

развитие характера, других черт личности)  

- Воспитание волевых качеств (целеустремлённости и настойчивости, выдержки и 

самообладания, решительности и смелости, инициативности и дисциплинированности).  

- Настрой на игру и методика руководства командой в игре. 

 

Программный материал спортивной подготовки  

для учебно-тренировочных групп 1-3 года. 
1. Теоретическая подготовка  

- Физическая культура и спорт в России.  

- Состояние и развитие волейбола.  

- Нагрузка и отдых. 

 - Правила соревнований.  

2. Физическая подготовка  

2.1 Общая физическая подготовка (ОФП)  

- упражнения для мышц рук и плечевого пояса (индивидуальные, парами, с использованиями 

набивных мячей, гантелей, резиновых амортизаторов);  

 - для мышц туловища и шеи (наклоны и повороты головы влево, вправо, упражнения с 

отягощением);  

- многоборья: спринтерские, прыжковые, метательные, смешанные (от 3-х до 5 видов); - 

спортивные игры.  

2.2. Специальная физическая подготовка (СФП)  

- упражнения для привития навыков быстроты ответных действий;  

- упражнения для развития прыгучести;  

- упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении приема и передач мяча;  

- упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подач мяча;  

- упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении нападающих ударов 

 - упражнения для развития качеств, необходимых при блокировании  

3. Техническая подготовка  

3.1. Техника нападения.  

Действия без мяча.  

Перемещения и стойки  

Перемещения и стойки (прыжки на месте у сетки, после перемещения и остановки, сочетание 

способов перемещений с остановками, прыжками, техническими приемами).  

Действия с мячом  

3.2. Передача мяча  

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

стены. Передача сидя у стены. Передача мяча в стену с перемещением. Передача на точность. Передача 

мяча в треугольнике 6-4-2, 5-4-3, 1- 4-2, 6-2-4, 5-2-4, 1-2-4, 6-3-4(2), 5-3-4(2), 1-3-4(2); 

 - передача мяча сверху двумя руками из глубины площадки к сетке для нападающего удара; - 
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передача мяча у сетки сверху двумя руками, стоя спиной в направлении передачи;  

- передача мяча сверху двумя руками с последующим падением назад и перекатом на спину (2-ая 

передача);  

- передача сверху двумя руками с выпадом в сторону и с последующим перекатом на бедро (2-ая 

передача);  

- передача сверху двумя руками в прыжке (вперед-вверх);  

- отбивание мяча кулаком через сетку в непосредственной близости от сетки, стоя и в прыжке, в 

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

3.3. Подача мяча  

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

площадки. Подача за игрока зоны 6.  

- соревнование на большее количество правильно выполненных подач. 

3.4. Нападающий удар  

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

передач у сетки.  

- нападающий удар слабейшей рукой. Бросок теннисного мяча через сетку в прыжке с разбега. 

Нападающий удар с собственного набрасывания. 

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

3.5. Техника защиты  

Действия без мяча  

Перемещение и стойки  

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

способов перемещений, перемещений с падениями, сочетание способов и перемещений, и падений с 

техническими приемами игры в защите.  

Действия с мячом  

3.6. Прием мяча  

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

- прием мяча снизу двумя руками. Прием мяча снизу во встречных колоннах (расстояние до 4 м). 

Передача снизу двумя руками на точность, с использованием «маяков». Прием снизу двумя руками от 

верхней прямой подачи (6-8 м). Прием мяча снизу после обманной передачи двумя руками через сетку;  

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

удара средний силы с собственного набрасывания.  

3.7. Блокирование  

- одиночное блокирование прямого нападающего удара «по диагонали» в зонах 2,3,4. 

Блокирование, стоя на гимнастической скамейке;  

- блокирование нападающего удара с высоких и средних передач.  

4. Тактическая подготовка  

4.1. Тактика нападения.  

Индивидуальные действия.  

Действия без мяча  

Выбор места  

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

- для выполнения нападающего удара (прямого слабейшей рукой и с переводом сильнейшей 

рукой);  

- для выполнения подачи.  

Действия с мячом  

4.2. Передача мяча:  

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

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

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

- выбор способа отбивания мяча через сетку (передача сверху двумя руками, кулаком, снизу).  

4.3. Подача  

- чередование сильной верхней прямой подачи и нацеленной подачи;  

- подача на игрока, слабо владеющего приемом мяча; - подача на игрока, вышедшего после 

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

4.4. Групповые действия  

Взаимодействие игроков передней линии (при 2-й передаче)  

- игрока зоны 4 с игроком зоны 3;  

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

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

Взаимодействие игроков передней и задней линии (при первой передаче) 

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

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

передач – для удара).  

4.5. Командные действия  

Система игры со второй передачи игрока передней линии  

- прием подачи и первая передача игроку зоны 3, вторая передача игрокам зон 2,4 (чередование);  

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

4.6. Тактика защиты  

Индивидуальные действия  

Действия без мяча 

 Выбор места  

- при приеме верхней прямой подачи, при блокировании, при страховке партнера, 

принимающего мяч (от подачи, нападающего удара), блокирующих, нападающих.  

Действия с мячом  

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

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

падением двумя руками и одной);  

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

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

Групповые действия  

Взаимодействие игроков внутри линии и между ними:  

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

подачи, нападающих ударов, обманных передач); 

 - взаимодействие игроков передней линии, не участвующих в блокировании (зон 4 и 2) с 

блокирующим игроком в зоне 3. 

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

зоны 3 и страхующими игроками зон 4 и 2);  

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

удара и обманных передач.  

Командные действия  

Прием подачи  

- расположение игроков при приеме подач, когда вторую передачу выполняет игрок зоны 3;  

- расположение игроков при приеме подач, когда вторую передачу выполняет игрок зоны 2 

(игрок зоны 3 оттянут назад);  

- расположение игроков при приеме подачи, когда игрок зоны 2 стоит у сетки, а игрок зоны 3 

оттянут и находится в районе зоны 2. После приема игрок зоны 2 перемещается в зону 3 для 

выполнения второй передачи, а игрок зоны 3 выполняет функции нападающего в зоне 2.  

4.7. Системы игры  

Для данного года обучения рекомендуется расположение игроков при приеме мяча от 

противника «углом вперед», «углом назад» с применением групповых действий для данного года 

обучения.  

5. Интегральная подготовка  

- Чередование подготовительных и подводящих упражнений по отдельным техническим 

приемам.  

- Чередование подготовительных упражнений для развития специальных качеств и выполнения 

технических приемов.  

- Чередование изученных технических приемов в различных сочетаниях: в нападении, в защите, 

в нападении и защите.  
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 - Чередование изученных тактических действий: индивидуальных, групповых, командных – в 

нападении, защите, нападении и защите.  

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

- Многократное выполнение изученных тактических действий.  

- Учебные игры с заданиями на обязательное применение изученных технических приемов и 

тактических действий.  

- Контрольные и календарные игры с применением изученного технико-тактического арсенала в 

соревновательных условиях. 

 6. Морально-волевая подготовка  

Воспитание волевых качеств – важное условие преодоления трудностей, с которыми 

сталкивается спортсмен в процессе тренировочно-соревновательной деятельности.  

Основными волевыми качествами являются:  

- Целеустремленность и настойчивость, которые выражаются в ясном осознании целей и задач, 

стоящих перед занимающимися, в активном и неуклонном стремлении к повышению спортивного 

мастерства, в трудолюбии. 

- Выдержка и самообладание. Выражаются в преодолении отрицательных, неблагоприятных 

эмоциональных состояний в преодолении нарастающего утомления;  

- Решительность и смелость. Выражаются в способности своевременно находить и принимать 

обдуманные решения в ответственные моменты игры и без колебаний приводить их в исполнение;  

- Инициативность и дисциплинированность. Выражаются в способности спортсмена вносить в 

игру творчество, не поддаваться влиянию других людей и их действий.  

7. Инструкторская и судейская практика  

- Освоение терминологии, принятой в волейболе.  

- Умение вести наблюдение за учащимися, выполняющими прием игры, и находить ошибки.  

- Составление комплексов упражнений по СФП, по обучению перемещениям, передаче и приему 

мяча, верхней прямой подаче. 

 - Судейство на учебных играх в своей группе (по упрощенным правилам).  

 

Программный материал спортивной подготовки 

для учебно-тренировочных групп 4-5 года. 
1. Теоретическая подготовка  

- Сведения о строении и функциях организма человека.  

 - Гигиена тренировочного процесса, врачебный контроль, самоконтроль, оказание первой 

помощи.  

- Основы техники и тактики игры в волейбол. Основы методики обучения элементам волейбола.  

- Правила, организация и проведение соревнований.  

2. Физическая подготовка  

2.1. Общая физическая подготовка (ОФП)  

- легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания, многоборья);  

- спортивные игры; - плавание;  

2.2. Специальная физическая подготовка (СФП)  

- упражнения, способствующие развитию физических качеств (с использованием набивных 

мячей, гантелей, резиновых амортизаторов);  

- прыжки на одной и обеих ногах на месте и в движении, прыжки вверх с доставанием предмета, 

прыжки опорные, прыжки со скакалкой;  

- бег по крутым склонам, бег по песку без обуви;  

- развитие прыгучести (опилочная дорожка), прыжки по лестнице вверх, ступая на каждую 

ступеньку.  

3. Техническая подготовка  

3.1. Техника нападения.  

Действия без мяча.  

Перемещения и стойки  

- сочетание способов перемещений, исходных положений, стоек, падений и прыжков в ответ на 

сигналы;  
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- сочетание стоек, способов перемещений с техническими приемами. Действия с мячом  

3.2. Передача мяча  

- передача мяча у сетки сверху 2-мя руками вперед-вверх. Передачи различные по расстоянию: 

короткие, средние, длинные и различные по высоте: низкие, средние, высокие. Различные сочетания в 

выполнении передач;  

- передача мяча сверху 2-мя руками из глубины площадки для нападающего удара. Передачи в 

зонах 6-2, 6-4, 5-3, 1-3 на точность, расстояние 6-8м. направление мяча совпадает с линией разбега и не 

совпадает;  

- передача мяча у сетки 2-мя руками сверху, стоя лицом и спиной в направлении передачи (из 

зоны 3 в зоны 2,4) после перемещений.  

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

головы);  

- передача в прыжке на месте и после перемещения. Передача в прыжке из зоны 2 в зону 3 после 

имитации нападающего удара.  

 3.3. Подача мяча  

- верхняя подача (на точность и силу);  

- верхняя прямая укороченная подача (в зону нападения);  

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

- подача в прыжке.  

3.4. Нападающий удар  

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

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

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

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

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

3.5. Техника защиты.  

Действия без мяча.  

Стойки и перемещения.  

- сочетание способов перемещений и падений с техническими приемами игры в защите; - 

сочетание способов перемещений, перемещений с постановкой блока в зонах 2,3,4.  

Действия с мячом.  

3.6. Прием мяча  

- прием мяча сверху и снизу двумя руками от подач и нападающих ударов (средней силы на 

точность) с доводкой мяча до связующего игрока;  

- прием мяча сверху и снизу двумя руками и одной с падением в сторону (правую, левую) на 

бедро и перекатом на спину;  

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

3.7. Блокирование  

- одиночное блокирование. Блокирование нападающего удара из зоны 4 по ходу (зона 2), из зоны 

2 в зоне 4, в зоне 3 из зоны 3; 

 - блокирование нападающих ударов, выполненных с переводом;  

- групповое блокирование (вдвоем). Блокирование ударов по ходу (из зон 4,3,2). Блокирование 

ударов с переводом (из зон 3,4,2).  

4. Тактическая подготовка  

4.1. Тактика нападения.  

Индивидуальные действия.  

Действия без мяча  

Выбор места.  

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

прыжке);  

- для выполнения нападающего удара (с различных передач мяча у сетки и из глубины 

площадки);  

Действия с мячом  

Передача мяча - вторая передача сильнейшему нападающему на линии (различные по высоте и 

направлению); - вторая передача (чередование) двум нападающим на линии с применением 
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отвлекающих действий; - имитация второй передачи или нападающего удара и обман (передача через 

сетку).  

4.2. Подача мяча  

- чередование подач в дальние и ближние зоны; - чередование сильных и нацеленных подач; - 

подача на игрока, слабо владеющего приемом мяча, вышедшего на замену, не успевшего принять ИП 

для выполнения приема мяча. 

4.3. Групповые действия  

Взаимодействие игроков передней линии  

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

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

расстоянию, стоя лицом и спиной в направлении передачи.  

Взаимодействие игроков передней и задней линии  

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

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

нацеленных, приеме мяча от нападающих ударов); 

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

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

4.4. Тактика защиты.  

Индивидуальные действия.  

Действия без мяча  

Выбор места:  

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

обманных передач;  

- выбор места, способа перемещения, определение направления нападающего удара и постановка 

зонного блока; 

 - выбор места и способа приема мяча при страховке блокирующих и нападающих.  

Действия с мячом.   

Групповые действия.  

Взаимодействия игроков внутри линий и между ними  

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

блокировании ударов по ходу;  

- взаимодействие игроков задней линии при страховке игрока, принимающего «трудный» мяч; 

 - взаимодействие игроков задней и передней линии при страховке «углом вперед» игрока зоны 6 

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

блокирующими;  

Командные действия.  

Прием подачи.  

- расположение игроков при приеме подачи различными способами (в условиях чередования в 

дальние и ближние зоны), когда 2-ю передачу выполняет игрок зоны 3 .  

- расположение игроков при приеме подач, когда первая передача направлена в зону 2, игрок 

зоны 3 оттянут назад;  

- расположение игроков при приеме подачи, когда выход к сетке осуществляет игрок зоны 1,6,5.  

5. Интегральная подготовка  

-. Упражнения для развития физических качеств в рамках структуры технических приемов. 

Сочетать с выполнением приема в целом.  

- Развитие специальных физических способностей посредством многократного выполнения 

технических приемов.  

- Упражнения для совершенствования навыков технических приемов посредством 

многократного выполнения тактических действий.  

- Переключение в выполнение технических приемов нападения и защиты в различных 

сочетаниях.  

- Переключение в выполнении тактических действий: индивидуальных в рамках групповых, 

групповых в рамках командных (отдельно в нападении и защите). Защите, нападении отдельно в 

индивидуальных, групповых и командных действиях.  

- Учебные игры с заданием. Игры уменьшенными составами (4х3, 3х3, 2х2, и т.д.). Игры полным 
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составом с другими командами.  

- Контрольные игры при подготовке к соревнованиям;  

- Календарные игры. Установка на игру, разбор игры умение применять освоенные технико-

тактические действия в условиях соревнований.  

6. Инструкторская и судейская практика  

- Наблюдения за учащимися, выполняющими технические приемы в двухсторонней игре и на 

соревнованиях;  

 - Составление комплексов упражнений по СФП, обучение техническим приемам и тактическим 

действиям;  

- Судейство на учебных играх. Выполнение обязанностей первого, второго судей и ведение 

технического протокола.  

7. Морально волевая подготовка  

Воспитание волевых качеств – важное условие преодоления трудностей, с которыми 

сталкивается спортсмен в процессе тренировочно-соревновательной деятельности.  

Основными волевыми качествами являются:  

- Целеустремленность и настойчивость. Выражаются в ясном осознании целей и задач, стоящих 

перед занимающимся, активном неуклонном стремлении к повышению спортивного мастерства, в 

трудолюбии;  

- Выдержка и самообладание. Выражаются в преодолении отрицательных, неблагоприятных 

эмоциональных состояний в преодолении нарастающего утомления;  

- Решительность и смелость. Выражаются в способности своевременно находить и принимать 

обдуманные решения в ответственные моменты игры и без колебаний приводить их в исполнение;  

- Инициативность и дисциплинированность. Выражаются в способности спортсмена вносить в 

игру творчество, не поддаваться влиянию других людей и их действий; 

 

Соревновательная деятельность 

Планируемый объем соревновательной деятельности устанавливается в по типу спортивных 

соревнований: контрольные, отборочные, основные, с учетом особенностей видов спорта, с учетом 

задач спортивной подготовки на различных этапах спортивной подготовки, уровня подготовленности и 

состоянием тренированности обучающегося 

Таблица 6 

Объем соревновательной деятельности 

Виды спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

НП УТЭ 

НП-1 НП-2,3 УТ-1-3 УТ-4-5 

Для спортивной дисциплины "волейбол" 

Контрольные 
1 первенство 

школы 

1 первенство 

школы, турниры 

2 турнира, 

первенство 

города 

2 турнира, 

первенство 

города 

Отборочные 
- - 

1 первенство 

города,  

1 первенство РО, 

ЮФО 

Основные 
- - 

3 первенство РО, 

ЮФО 

3 первенство РО, 

ЮФО, РФ 

Для спортивной дисциплины "пляжный волейбол" 

Контрольные 1 1 2 2 

Отборочные - - 1 2 

Основные - - 3 4 

 

СИСТЕМА КОНТРОЛЯ 

Система контроля и зачётные требования включают в себя  комплекс контрольных 

упражнений для оценки общей физической и технической подготовки для зачисления и перевода на 

этап спортивной подготовки. 

В спортивной школе  предусмотрен: 
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- текущий контроль (аттестация спортивной подготовленности обучающихся – 

систематическая проверка спортивных достижений обучающихся, проводимая тренером-

преподавателем на текущих учебно-тренировочных занятиях в соответствии с программой спортивной 

подготовки по виду спорта); 

- промежуточная аттестация – процедура, проводимая с целью оценки качества усвоения 

содержания: части или всего объема одной спортивной дисциплины после завершения её изучения, 

проводится во всех учебно-тренировочных группах, по всем видам спорта в середине учебного года. 

Для успешного прохождения промежуточной аттестации необходимо выполнить 50% от 

установленного по видам спорта числа нормативов; 

- итоговая аттестация обучающихся  – процедура, проводимая с целью определения степени 

освоения стандарта спортивного мастерства, проводится в группах спортивной подготовки в конце 

текущего года, а полученный в итоге  результат- основание для перевода (зачисления) на следующий 

этап. 
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Таблица 7 

Нормативы ОФП и СФП для зачисления и перевода на этап спортивной подготовки по виду спорта  ВОЛЕЙБОЛ 

 

Нормативы 
НП-1 НП-2 НП-3 Т-1 Т-2 Т-3 Т-4 Т-5 

Юн. Дев. Юн. Дев. Юн. Дев. Юн. Дев. Юн. Дев. Юн. Дев. Юн. Дев. Юн. Дев. 

 ОФП  

Бег 30 м (сек) 6,9 7,1 6,2 6,4 6,2 6,4           

Бег 60 м - - - - -  10,4 10,9 9,8 10,5 9,3 10,1 8,7 9,9 8,2 9,6 

Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами, см 
110 105 130 120 130 120 160 145 170 155 180 165 190 175 200 180 

Сгибание и разгибание рук в упоре 

лёжа на полу 
7 4 10 5 10 5 18 9 22 11 24 13 27 14 30 15 

Наклон вперёд из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

+1 +3 +2 +3 +2 +3 +5 +6 +6 +8 +7 +10 +10 +13 +11 +15 

 СФП 

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

Бросок мяча массой 1 кг из за головы 

двумя руками, стоя 
8 6 10 8 10 8 11 9 12 10 14 11 15 12 16 12 

Прыжок в высоту одновременным 

отталкивание двумя ногами 
36 30 40 35 40 35 41 35 42 36 43 37 44 38 45 38 

Уровень спортивной квалификации 

 
      Не устанавливается 

1, 2, 3 юношеские разряды, 

2, 3 спортивные разряды 
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 Комплексы контрольных упражнений  

 

1. Бег 30м. Испытание проводится по общепринятой методике, старт высокий («стойка 

волейболиста»).  

2. Челночный бег 5x6 м. На расстоянии 6 м чертятся две линии - стартовая и контрольная. По 

зрительному сигналу спортсмен бежит, преодолевая расстояние 6 м пять раз. При изменении движения 

в обратном направлении обе ноги испытуемого должны пересечь линию.  

3. Бросок набивного мяча весом I кг из-за головы двумя руками стоя. Метание с места. 

Испытуемый стоит у линии, одна нога впереди, держа мяч двумя руками внизу перед собой. Поднимая 

мяч вверх, производится замах назад за голову и тут же сразу бросок вперед. Даются три попытки в 

каждом виде метания. Учитывается лучший результат.  

4. Прыжок в длину с места. Замер делается от контрольной линии до ближайшего к ней следа 

испытуемого при приземлении. Из трех попыток учитывается лучший результат.  

5. Прыжок вверх с места, отталкиваясь двумя ногами. Для этой цели применяется 

приспособление конструкции В.М. Абалакова «Косой экран» или другие, позволяющие измерить 

высоту подъема общего центра масс при подскоке вверх. Нельзя отталкиваться и приземляться за 

пределами квадрата 50x50 см. Число попыток - три. Учитывается лучший результат. При проведении 

испытания должны соблюдаться единые требования (точка отсчета при положении стоя на всей ступне, 

при прыжке с места - со взмахом рук). Из трех попыток учитывается лучший результат.  

 

Техническая подготовка 

1. Испытания на точность второй передачи.  

В испытаниях создаются условия, при которых можно получить количественный результат: 

устанавливаются ограничители расстояния и высоты передачи - рейки, цветные ленты, обручи, 68 

наносятся линии. При передачах из зоны 3 в зону 4 расстояние передачи 3-3,5 м, высота ограничителей 

3 м, расстояние от сетки не более 1,5м. Если устанавливаются мишени (обруч, «маяк»), их высота над 

сеткой 30-40 см, расстояние от боковой линии 1 м и 20-30 см от сетки. При передаче из зоны 3 в зону 2 

расстояние передачи 3-4 м. Каждый спортсмен выполняет 5 попыток: учитываются количество передач, 

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

правил игры не засчитывается). 

Т-1, Т-2 передача из зоны 3 в зону 4.  2 из 5.  

Т-3- передача из зоны 3 в зону 4.  3 из 5.  

Т-4, Т-5 - передача из зоны 3 в зону 2 – 3 из 5.  

 

 2. Испытания в передачах сверху и снизу (НП-2, НП-3). 

Спортсмен располагается стоя лицом к стене на расстоянии 3 м от нее, на высоте 3-4 м на степе 

делается контрольная линия - надо стремиться выдерживать расстояние от степы и высоту передач. 

Спортсмен подбрасывает мяч над собой и передачей посылает его в стену. Устанавливается 

минимальное число серий для каждого года обучения. 

НП-2  минимум 5 верхних и 5 нижних передач. 

НП-3 минимум 10 верхних и 10 нижних передач. 

 

3. Испытания на точности подач.  

Основные требования: при качественном техническом исполнении заданного способа подачи 

послать мяч в определенном  направлении. В группе Т-1 в пределы площадки, в Т-2, Т-3 рекомендовано 

попасть в 5 из 6, в группах Т-4, Т-5 подача в прыжке в пределы площадки.  Каждый спортсмен 

выполняет 5 попыток.  

Т-1– верхняя подача на точность в пределы площадки 3 из 5. 

Т-2 Т-3 - верхняя подача на точность  по зонам 2 из 5. 

Т-4 Т-5 - верхняя подача на точность  по зонам 4 из 5 (девушки). 

 Т-4 Т-5 - верхняя подача в прыжке 4 из 5 (юноши).  

 

4. Испытания на точность нападающих ударов. 
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 Требования в этих испытаниях сводятся к тому, чтобы качественно в техническом исполнении 

произвести тот или иной нападающий удар, спортсмены могли достаточно сильно послать мяч с 

определенной точностью. Каждый спортсмен должен выполнить 5 попыток.  

Т-1,  Т-2 – прямой нападающий удар из зоны 4  в пределы площадки. 3 из 5. 

Т-3 - прямой нападающий удар из зоны 4  в пределы площадки. 4 из 5. 

Т-4 Т-5 – нападающий удар 1 темпом из зоны 3 (с низкой передачи) 3  из 5. 

 

Тактическая подготовка. 

 Командные действия в нападении.  

В этих испытаниях выявляется умение спортсмена взаимодействовать в составе команды (6 

игроков на площадке). Содержание испытаний составляют действия: прием подачи испытуемым 

спортсменом в зоне 6, вторая передача игроком линии нападения или выходящим с задней линии к 

сетке и нападающий удар испытуемым спортсменом со 2 линии. Другие игроки выполняют имитацию 

удара, перемещения в зонах и др. (по заданию). Даются 6 попыток.  

Т-1,  Т-2 – «прием-нападение» со 2 линии. 2 из 5 

Т-3 – «прием-нападение» со 2 линии. 3 из 5 

Т-4 Т-5 – «прием-нападение» со 2 линии. 4 из 5 

 

Интегральная подготовка. 

Упражнение на переключение в выполнении технических и тактических приемов. 

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

соответствии с требованиями. 

Выполняют упражнение 6 человек. 3 с одной стороны площадки, 3 с другой. Из зоны 1 игрок 

выполняет подачу, после чего с противоположной стороны  игрок выполняют прием, далее 2 игрок 

выполняет передачу мяча и 3 игрок выполняет нападающий удар или сброс на 2 линию. И мяч 

переходит к игрокам соперника.  При этом связующий игрок команды соперника выполняет 

блокирование. Один прием, передача и удар/сброс и одна постановка (имитация) блока составляют 

серию. После выполнения одной серии игроки делают переход по часовой стрелке.  Учитываются 

точность подачи, приема, передачи, нападающего удара и качество блокирования. Норматив 

засчитывается сразу у 6 игроков.   

Т-1,  Т-2 – «3 на 3» прием, передача, нападение -  2 серии из 5. 

Т-3 - «3 на 3» прием, передача, нападение -  3 серии из 5. 

Т-4 Т-5 – «3 на 3» прием, передача, нападение-  2 серии из 5. 

 

Определение эффективности игровых действий. Эффективность игровых действий 

волейболистов определяется на основании результатов наблюдений в календарных и контрольных 

играх. Для этого применяют различные системы записи игр  (графически, видеокамеру и др.). На 

каждого спортсмена должны быть данные наблюдений в нескольких играх - календарных и 

контрольных, главным образом в соревновательном периоде. 

Успешное решение задач подготовки резервов волейболистов высших разрядов невозможно без 

соревновательной практики, без участия в соревнованиях. Каждый спортсмен должен участвовать в 

определенном количестве соревнований. В разделах интегральной подготовки указано количество 

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

обеспечен для каждого спортсмена. 
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Таблица 8 
Учебно-тематический план для всех групп спортивной подготовки 

 по виду спорта волейбол 
Этап 

спортив

ной 

подгото

вки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год 

(минут) 

Сроки 

проведен

ия 

Краткое содержание 

Этап 

начальн

ой 

подгото

вки 

Всего на этапе начальной 

подготовки до одного года 

обучения/ свыше одного 

года обучения: 

≈ 120/180  

 

История возникновения вида 

спорта и его развитие 
≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. 

Автобиографии выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура – 

важное средство физического 

развития и укрепления 

здоровья человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. 

Формы физической культуры. Физическая 

культура как средство воспитания 

трудолюбия, организованности, воли, 

нравственных качеств и жизненно важных 

умений и навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 
спорта, гигиена 

обучающихся при занятиях 

физической культурой и 

спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за 

телом, полостью рта и зубами. Гигиенические 
требования к одежде и обуви. Соблюдение 

гигиены на спортивных объектах. 

Закаливание организма ≈ 13/20 декабрь 

Знания и основные правила закаливания. 

Закаливание воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях физической 

культуры и спортом.  

Самоконтроль в процессе 

занятий физической 

культуры и спортом 
≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле 

при занятиях физической культурой и 

спортом. Дневник самоконтроля. Его формы 

и содержание. Понятие о травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым элементам 

техники и тактики вида 
спорта 

≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида 

спорта. Теоретические знания по технике их 

выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида 

спорта 
≈ 14/20 июнь 

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 
≈ 14/20     август 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, 
сбалансированное питание. 

Оборудование и спортивный 

инвентарь по виду спорта 
≈ 14/20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и безопасного 

использования оборудования и спортивного 

инвентаря. 

 … … … … 

Учебно-
трениро-

вочный 

этап 

(этап 

спортивн

ой 

Всего на учебно-

тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ свыше 

трех лет обучения: 

≈ 600/960  

 

Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 
≈ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как 

социальные феномены. Спорт – явление 
культурной жизни. Роль физической 
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специали

за-ции) 
культуры в формировании личностных 
качеств человека. Воспитание волевых 

качеств, уверенности в собственных 

силах. 

История возникновения 

олимпийского движения 
≈ 70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского движения. 

Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский 

комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и 
учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным 

соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 
≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. 

Классификация различных видов 

мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика 

состояний организма при спортивной 

деятельности. Физиологические 

механизмы развития двигательных 

навыков. 
Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы техники 

вида спорта 

≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. 

Двигательные представления. Методика 

обучения. Метод использования слова. 

Значение рациональной техники в 

достижении высокого спортивного 

результата.  

Психологическая подготовка ≈ 60/106 
сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. 

Общая психологическая подготовка. Базовые 

волевые качества личности. Системные 

волевые качества личности 

Оборудование, спортивный 

инвентарь и экипировка по 

виду спорта 
≈ 60/106 

декабрь-

май 

Классификация спортивного инвентаря и 
экипировки для вида спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки к спортивным 

соревнованиям.  

Правила вида спорта ≈ 60/106 
декабрь-

май 

Деление участников по возрасту и полу. 

Права и обязанности участников спортивных 

соревнований. Правила поведения при 

участии в спортивных соревнованиях. 

 … … … … 

Этап 

совершен

ство-

вания 

спортивн

ого 

мастерст
ва 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного мастерства: 
≈ 1200  

 

Олимпийское движение. Роль 

и место физической 
культуры в обществе. 

Состояние современного 

спорта 

≈ 200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. 

Социокультурные процессы в современной 

России. Влияние олимпизма на развитие 
международных спортивных связей и 

системы спортивных соревнований, в том 

числе, по виду спорта. 

Профилактика травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 
≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром 

«перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. Понятия анализа, 

самоанализа учебно-тренировочной и 
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соревновательной деятельности. 

Психологическая подготовка ≈ 200 декабрь 

Характеристика психологической подготовки. 

Общая психологическая подготовка. Базовые 

волевые качества личности. Системные 

волевые качества личности. Классификация 

средств и методов психологической 

подготовки обучающихся. 

Подготовка обучающегося 
как многокомпонентный 

процесс 
≈ 200 январь 

Современные тенденции совершенствования 

системы спортивной тренировки. Спортивные 

результаты – специфический и интегральный 
продукт соревновательной деятельности. 

Система спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные 

направления спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования 

как функциональное и 

структурное ядро спорта 
≈ 200 

февраль-

май 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая структура 

спортивных соревнований. Судейство 

спортивных соревнований. Спортивные 

результаты. Классификация спортивных 

достижений. 

Восстановительные средства 

и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное 
чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические средства 

восстановления: аутогенная тренировка; 

психорегулирующие воздействия; 

дыхательная гимнастика. Медико-

биологические средства восстановления: 

питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; 

массаж; витамины. Особенности применения 

восстановительных средств. 

 … … … 

Этап  
высшего 

спортивн

ого 

мастерст

ва 

Всего на этапе высшего 

спортивного мастерства: 
≈ 600  

 

Физическое, патриотическое, 

нравственное, правовое и 

эстетическое воспитание в 

спорте. Их роль и содержание 

в спортивной деятельности 

≈ 120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути 

патриотического, нравственного, 

правового и эстетического воспитания 

на занятиях в сфере физической 

культуры и спорта. Патриотическое и 

нравственное воспитание. Правовое 

воспитание. Эстетическое воспитание. 

Социальные функции спорта ≈ 120 октябрь 

Специфические социальные функции спорта 

(эталонная и эвристическая). Общие 

социальные функции спорта (воспитательная, 

оздоровительная, эстетическая функции). 

Функция социальной интеграции и 

социализации личности. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 
подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. Понятия анализа, 

самоанализа учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Подготовка обучающегося 

как многокомпонентный 

процесс 
≈ 120 декабрь 

Современные тенденции совершенствования 

системы спортивной тренировки. Спортивные 

результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. 
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Система спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные 

направления спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования 

как функциональное и 
структурное ядро спорта 

≈ 120 май 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая структура 

спортивных соревнований. Судейство 

спортивных соревнований. Спортивные 
результаты. Классификация спортивных 

достижений. Сравнительная характеристика 

некоторых видов спорта, различающихся по 

результатам соревновательной деятельности 

Восстановительные средства 
и мероприятия 

в переходный период 
спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное 

чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические средства 

восстановления: аутогенная тренировка; 

психорегулирующие воздействия; 

дыхательная гимнастика. Медико-
биологические средства восстановления: 

питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; 

массаж; витамины. Особенности применения 

различных восстановительных средств. 

Организация восстановительных 

мероприятий в условиях учебно-

тренировочных мероприятий 

 … … … 
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