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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 «волейбол» с учетом совокупности минимальных 

требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной 

подготовки по виду спорта «волейбол», утвержденным приказом Минспорта России от 15 

ноября 2022 г. № 987 (зарегистрирован Минюстом России  13.12.2022 г., регистрационный 

№ 71474) (далее – ФССП). 

 Программа спортивной подготовки по виду спорта «волейбол» МБУ ДО СШОР ПГО 

(далее – учреждение) разработана в соответствии с частью 4 статьи 34 Федерального закона 

от 4 декабря 2007 г. N 329-ФЗ "О физической культуре и спорте в Российской Федерации" 

(Собрание законодательства Российской Федерации, 2007, N 50, ст. 6242; 2011, N 50, ст. 

7354; 2021, N 18, ст. 3071) и подпунктом 4.2.27 пункта 4 Положения о Министерстве спорта 

Российской Федерации, утвержденного постановлением Правительства Российской 

Федерации от 19 июня 2012 г. N 607 (Собрание законодательства Российской Федерации, 

2012, N 26, ст. 3525), определяющих совокупность минимальных требований к спортивной 

подготовке в организации, а также следующих нормативных правовых актов: 

- Федеральный закон от 29.12.2012 №273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» 

(с изменениями и дополнениями); 

- Приказ Минспорта России от 30.10.2015 № 999 «Об утверждении требований к 

обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных сборных команд Российской 

Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

- Приказ Минспорта России от 03.08.2022 № 634 «Об особенностях организации и 

осуществления образовательной деятельности по дополнительным образовательным 

программам спортивной подготовки» (с изменениями т дополнениями); 

- Приказ Минздрава России от 23.10.2020 №1144н «Об утверждении порядка организации 

оказания медицинской помощи лицам, занимающимися физической культурой и спортом 

(в том числе при подготовке и проведение 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» (с изменениями и 

дополнениями); 

- Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 29.09.2020 №28 «Об 

утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические 

требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и 

молодежи». 

 Реализация Программы направлена на физическое воспитание и физическое 

развитие личности, приобретение обучающихся знаний, умений и навыков в области 

физической культуры и спорта, физическое совершенствование, формирование культуры 

здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья, выявление и отбор наиболее 

одаренных детей и подростков, создание условий для прохождения спортивной подготовки, 
совершенствование спортивного мастерства обучающихся посредством организации их 

систематического участия в спортивных мероприятиях, включая спортивные соревнования, 

в том числе в целях включения обучающихся в состав спортивных сборных команд, а также 

на подготовку кадров в области физической культуры и спорта. 

Настоящая Программа является основным документом, определяющим цели и 

содержание учебно-тренировочного процесса по виду спорта «волейбол» в учреждении. 

 Программа определяет содержание следующих этапов спортивной подготовки: 

1) этап начальной подготовки (далее – НП); 
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2) учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) (далее- УГ). 

 

2.  Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

 

 Волейбол – это спортивная игра, в которой соревнуются две команды на игровой 

площадке, разделенной сеткой. 

 Цель игры – направить мяч над сеткой для приземления его на площадке соперника 

и предотвратить такую же попытку соперника. У команды есть три касания мяча для 

возвращения его на сторону соперника (в дополнение к касанию на блоке). 

 Мяч вводится в игру подачей: подающий игрок ударом одной руки по летящему 

мячу направляет мяч над сеткой на сторону соперника. Розыгрыш продолжается до 

приземления мяча на игровой площадке, выхода его «за», или ошибки команды при 

возвращении мяча. 

  В волейболе команда, выигравшая розыгрыш, получает очко. Когда принимающая 

команда выигрывает розыгрыш, она получает очко и право подавать, а ее игроки переходят 

на одну позицию по часовой стрелке. 

  В игре на игровой площадке размером 18*9 м всегда участвуют 6 игроков от каждой 

команды. Партия (за исключением решающей 5-ой партии) выигрывается командой, 

которая первая набирает 25 очков с преимуществом минимум в 2 очка. В случае равного 

счета 24:24, игра продолжается до достижения преимущества в 2 очка (26:24, 27:25; и т.д.). 

Победителем матча является команда, которая выигрывает три партии. При  равном счете 

2:2, решающая 5-я партия играется до 15 очков и минимального преимущества в 2 очка. 

 Волейбол - один из наиболее увлекательных, массовых видов спорта. Его отличает 

богатое и разнообразное двигательное содержание. Игра в волейбол требует от 

занимающихся максимального проявления физических возможностей, волевых усилий и 

умение пользоваться приобретенными навыками. Проявляются положительные эмоции: 

жизнерадостность, бодрость, желание победить. Развивается чувство ответственности, 

коллективизма, скорость принятия решений. 

  Многолетняя подготовка волейболистов строится с учетом возрастных 

особенностей детей школьного возраста и их возможностей на каждом возрастном этапе.   

      Начинать заниматься волейболом предпочтительно с 8-10 лет. В этом возрасте 

уровень развития высшей нервной деятельности позволяет успешно формировать у детей 

спортивные двигательные навыки. Причем обучение их спортивной технике проходит 

успешнее, чем новичков более старшего возраста и взрослых. 

 Объясняется это большей пластичностью нервной системы детей. Развитие 

интеллекта, волевых качеств, способностей к более устойчивому вниманию также дает 

возможность проводить занятия достаточно эффективно. Необходимость многолетней 

подготовки (начиная с детского возраста) обусловлена также тем, что волейбол отличается 

сложной техникой (несмотря на кажущуюся простоту игры). Эта сложность в первую 

очередь объясняется следующим — все технические приемы игры выполняются при очень 

кратковременном прикосновении руками к мячу. К тому же эти приемы должны быть 

эффективными в быстро меняющихся условиях игры. Понятно поэтому, что высокая 

степень владения навыками игры может быть достигнута только при длительном 

планомерном и квалифицированном обучении, начиная с детского возраста. Принимая во 

внимание сложность подготовки волейболистов, совершенствование их возможно только 

на основе систематического подхода, внедрение которого характерно для спорта на 

современном этапе его развития. 
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2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах   спортивной 

подготовки 

 Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку 

в группах на этапах спортивной подготовки приведены в таблице 1. 

 В таблице 1 определяется минимальный возраст при зачислении или переводе 

обучающегося с этапа на этап спортивной подготовки и наполняемость при 

комплектовании учебно-тренировочных групп. 

 

 Таблица 1 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняем

ость       

(человек) 

Для спортивной дисциплины 

"волейбол" 

Этап начальной подготовки 3 8        14-28 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

 

3-5 
 

11 
 

       12- 24 

 

 При комплектовании учебно-тренировочных групп в учреждении: 

1) формируются учебно-тренировочные группы по виду спорта (спортивной дисциплине) и 

этапам спортивной подготовки, с учетом: 

- возрастных закономерностей, становления спортивного мастерства (выполнения 

разрядных нормативов); 

- объемов недельной тренировочной нагрузки; 

- выполнения нормативов по общей и специальной физической подготовке; 

- спортивных результатов; 

- возраста обучающегося (пп.4.1. Приказа №634); 

- наличия у обучающегося в установленном законодательством РФ порядке 

медицинского заключения о допуске к занятиям видом спорта «волейбол» (п.36 

ип.42 Приказа №1144н) 

 

2) возможен перевод обучающихся из других Организаций (пп.4.2. Приказа №634). 
 

2.2. Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

 

 Показатели максимального объема тренировочной нагрузки на тренировочном этапе 

спортивной подготовки волейболистов увеличиваются постепенно из года в год в целях 

адаптации организма юных спортсменов к повышенным показателям объема и 

интенсивности нагрузки. 
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 Показатели максимального объема тренировочной нагрузки указаны для расчета 

нормирования объема тренировочной работы волейболиста и исчисляются в 

астрономических часах (1 час- 60 минут). 

 Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

представлен в таблице 2. 

 

Таблица 2. 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

 

 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной 

подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

1 год Свыше года   До трех лет Свыше трех лет 

Количество 

часов в неделю 
4,5-6 6-8 10-12 12-18 

Общее 

количество 

часов в год 

 

234 -312 

 

312-416 

 

 

 

520-624 

 

 

 

624-936 

 

 

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

образовательной программы спортивной подготовки. 

 Основными формами организации тренировочного процесса являются: 

- групповые и дистанционные учебно-тренировочные и теоретические занятия; 

- учебно-тренировочные сборы; 

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия; 

- тестирование и контроль. 

 

Учебно-тренировочные занятия. 

 Учебно-тренировочные занятия проводятся со сформированной учебно-

тренировочной группой. 

Для реализации Программы применяются групповые и иные виды (формы) учебно-

тренировочных занятий, в том числе с использованием дистанционных технологий. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

Программы устанавливается в часах и не превышает: 

- на этапе начальной подготовки – двух часов; 

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

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и 

судейская практика. 
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Учебно-тренировочные мероприятия. 

 

Учебно-тренировочные мероприятия – мероприятия, включающие в себя 

теоретическую и организационную части, и другие мероприятия по подготовке к 

спортивным соревнованиям (п.19 ст.2 Федерального закона №329-ФЗ). 

Учебно-тренировочные мероприятия проводятся учреждением в целях качественной 

подготовки обучающихся и повышения их спортивного мастерства. Направленность, 

содержание и продолжительность учебно-тренировочных мероприятий определяется в 

зависимости от уровня подготовленности обучающихся, задач и ранга предстоящих или 

прошедших спортивных соревнований с учетом классификации учебно-тренировочных 

мероприятий. 

 Виды учебно-тренировочных мероприятий и предельная продолжительность 

учебно-тренировочных мероприятий по этапам спортивной подготовки указаны в таблице 

3.   

 

Таблица 3. 

Виды учебно-тренировочных мероприятий и предельная продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий по этапам спортивной подготовки. 

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) 

Этап начальной подготовки 

 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

 

- 

- 

1.2. Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России 

- 14 

1.3. Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

- 14 



8 
 

другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

1.4. Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта Российской 

Федерации 

- 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

общей и (или) 

специальной 

физической 

подготовке 

- 

 

14 

2.2. Восстановительные 

мероприятия 

- 

 

- 

2.3. Мероприятия для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

- 

 

- 

2.4. Учебно-

тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный период 

До 21 суток подряд и не 

более двух учебно-

тренировочных 

мероприятий в год 

До 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

2.5. Просмотровые 

учебно-

тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса учреждение 

формирует количественный состав обучающихся для участия в учебно-тренировочных 

мероприятиях с учетом планирования участия обучающихся в физкультурных 

мероприятиях и спортивных мероприятиях, включенных в Единый календарный план 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий, а также в календарные планы субъектов Российской Федерации 

и муниципальных образований. 
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Спортивные соревнования. 

 

Спортивное соревнование – состязание среди спортсменов или команд спортсменов 

по различным видам спорта (спортивным дисциплинам) в целях выявления лучшего 

участника состязания, проводимое по утвержденному его организатором положению 

(регламенту) (п.18 ст.2 Федерального закона №329-ФЗ). 

Требования к участию в спортивных соревнованиях, обучающихся: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся, 

положениями (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой 

всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта «волейбол»; 

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Обучающиеся направляются на спортивные соревнования на основании 

утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого, в том 

числе в соответствии с Единым календарным планом межрегиональных, всероссийских и 

международных физкультурных мероприятий, и спортивных мероприятий, календарных 

планов физкультурных и спортивных мероприятий субъекта РФ и муниципального 

образования. 

Объем соревновательной деятельности указан в таблице 4. 

 

Таблица 4. 

 

Объем соревновательной деятельности. 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 

До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

Контрольные 1 1 2 2 

Отборочные - - 1 1 

Основные - - 3 3 

 

 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план. 

 

Учебно-тренировочный процесс в Учреждении ведется в соответствии с годовым 

учебно-тренировочным планом. 

Годовой учебно-тренировочный план рассчитан на 52 недели в год и определяет 

объем учебно-тренировочной нагрузки по видам спортивной подготовки и иным 

мероприятиям, распределяет учебно-тренировочное время, отводимое на их основании по 

этапам спортивной подготовки и по годам обучения. 

Годовой учебно-тренировочный план указан в таблице 5. 

 

 

 



10 
 

Таблица 5. 

Годовой учебно-тренировочный план. 

N 

п\п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

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

До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

Недельная нагрузка в часах 

6 8 10-12 12-24 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 

Наполняемость групп (человек) 

14-28 12-24 

Год НП 1г НП 2г НП 3г УТ 1г УТ 2г УТ 3г УТ 4г УТ 5г 

Недельная нагрузка 6 8 8 10 10 12 14 16 

1 Общая физическая  подготовка 96 120 120 120 120 120 120 132 

2 Специальная  физическая 

подготовка 
36 48 48 72 72 84 108 120 

3 Участие в спортивных 

соревнованиях 
-  - 26 26 36 36 48 

4 Техническая подготовка  72 96 96 96 96 144 168 192 

5 Тактическая подготовка 20 32 32 48 48 76 84 96 

6 Теоретическая под готовка 16 24 24 28 28 30 36 48 

7 Интегральная под готовка 54 62 62 70 70 72 108 120 

8 Психологическая  подготовка 12 24 24 28 28 30 36 36 

9 Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) 
2 2 2 4 4 4 4 6 

10 Инструкторская практика - - - 6 6 6 4 5 

11 Судейская практика - - - 6 6 6 4 5 

12 Медицинские, медико-

биологические мероприятия 
2 4 4 8 8 8 10 12 

13 Восстановительные 

мероприятия 
2 4 4 8 8 8 10 12 

Общее количество часов в год 312 416 416 520 520 624 728 832 
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2.5. Календарный план воспитательной работы. 

 

Главной целью воспитательной работы является воспитание личности, развитие 

физических возможностей человека, приобретение им умений и знаний области 

физической культуры и спорта в целях формирования всесторонне развитого и физически 

здорового человека с высоким уровнем физической культуры (п.25 ст.2 Федерального 

закона № 329-ФЗ), а также воспитание высоких моральных и нравственных качеств, 

волевых качеств у обучающихся. 

Календарный план воспитательной работы приведен в таблице 6. 

 

Таблица 6. 

Календарный план воспитательной работы 

№ 

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и 

применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в волейболе; 

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 
- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного 
отношения к решениям спортивных 
судей; 

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера- 

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно- 

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 
- формирование сознательного отношения к 

учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам; 

- формирование склонности к 

педагогической работе; 

В течение года 

2. Здоровье сбережение 
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2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте 

 и борьбу с ним. 

 

Допингом в спорте признается нарушение антидопингового правила, в том числе 

использование или попытка использования субстанции и (или) метода, включенных в 

перечни субстанций и(или) методов, запрещенных для использования в спорте (чю1ст.26 

Федерального закона №329-ФЗ). 

Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляются в соответствии с 

общероссийскими антидопинговыми правилами, утвержденными федеральным органом 

исполнительной власти в области физической культуры и спорта, и антидопинговыми 

правилами, утвержденными международными антидопинговыми организациями (ч.2 ст.26 

Федерального закона №329-ФЗ). 

В учреждение осуществляется реализация мер по предотвращению допинга в спорте 

и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводятся с обучающимися занятия, на которых до 

них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья обучающихся, об 

ответственности за нарушение антидопинговых правил (п.4ч.2ст.34.3 Федерального закона 

№329-ФЗ). 

В соответствии с ч.2 ст.34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007г. №329-ФЗ «О 

физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, реализующая 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, обязаны 

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

ежегодно проводить с лицами, проходящими спортивную подготовку, занятия, на которых 

до них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об 

ответственности за нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих 

спортивную подготовку под роспись с локальными нормативными актами, связанными с 

осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми правилами по 

соответствующим виду или видам спорта. 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и борьбе с 

ним, включают следующие мероприятия: 

-проведение ежегодных семинаров/лекций/викторин для обучающихся и персонала 

обучающихся, а также родительских собраний; 

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в организациях, 

осуществляющих спортивную подготовку; 

- ежегодная оценка уровня знаний. 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и универсальным 

документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. 

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

по которым проводятся соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие 

участия в соревнованиях и обязаны их соблюдать. 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

формирование здорового 

образа жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений 
в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 
положений, требований, регламентов к 
организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 
формированию здорового образа 

жизни средствами различных 

видов спорта; 

В течение года 
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Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

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

взятой у спортсмена (обучающего). 

2. Использование или попытка использования спортсменом (обучающим) 

запрещенной субстанции или запрещенного метода. 

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

4. Нарушение спортсменом (обучающим) порядка предоставления информация о 

местонахождении. 

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг-

контроля со стороны обучающего или иного лица. 

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны 

обучающего или персонала обучающего 

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции или 

запрещенного метода обучающим или иным лицом. 

8. Назначение или попытка назначения обучающимся или иным лицом любому 

обучающему в соревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного методы, или назначение или попытка назначения любому 

обучающемуся во внесоревновательный период запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный период. 

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

10. Запрещенное сотрудничество со стороны обучающего или иного лица. 

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

преследование информации уполномоченным органам 

 

В отношении обучающего действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого обучающего является недопущение попадания 

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

Всемирное антидопинговое агентство обращает особое внимание на использование 

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

соответствующим образом их производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в 

состав препарата, могут не соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке. 

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по проверке 

препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, процедуре допинг-

контроля, а также о документах, регламентирующих антидопинговую деятельность, 

должна быть размещена на информационном стенде организации, осуществляющей 

спортивную подготовку. Также, должен быть актуализирован раздел «Антидопинг» на 

сайте организации со всеми необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА 

«РУСАДА». 

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

ним указан в таблице 7. 
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Таблица 7. 

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

Этап спортивной  

подготовки 

Содержание мероприятия Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению мероприятий 

Этап начальной    

подготовки 

Определение и содержание понятия «допинг». Виды 
нарушений антидопинговых правил. 

Январь 
Теоретическое занятие. 

Проводит тренер-преподаватель. 

Распространенность допинга в разных видах спорта. 

Допинг как глобальная проблема современного 

спорта. 

 

Февраль 

Последствия применения допинга в спорте для 
здоровья спортсмена. 

 

Март 

Знакомство с международными стандартами  
Апрель-май 

Ответственность за нарушение антидопинговых 
правил. 

Июнь-июль 

Запрещенные субстанции и методы. 
Июнь-июль 

Права и обязанности спортсменов. 
Август 

Социальные и психологические последствия 

применения допинга. 
Сентябрь- 

октябрь 

Современное устройство системы борьбы с 

допингом в спорте. 

Ноябрь- 

декабрь 

«Равенство и справедливость» 

«Роль правил в спорте» 

«Честная игра» 

«Ценности спорта» 

 

1-2 раза в год 

Физкультурно-спортивные 

мероприятия 

«Веселые старты». 

Проводит тренер-преподаватель. 

Роль родителей в процессе формирования 

антидопинговой культуры. 

Знакомство с онлайн-курсом rusada.triagonal.net. 
Как пользоваться сервисом по проверке препаратов 

на сайте РАА «РУСАДА» http://list.rusada.ru/ 

 

 

1-2 раза в год 

Родительское собрание. 
Проводит тренер-преподаватель. 

http://list.rusada.ru/
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https://newrusada.triagonal.net 

 

1 раз в год 

Онлайн обучение на сайте РАА 

«РУСАДА» 

 

Учебно- 

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Определение и содержание понятия «допинг». 
Виды нарушений антидопинговых правил. 

Январь 
Теоретическое занятие. 

Проводит тренер-преподаватель. 

Распространенность допинга в разных видах спорта. 

Допинг как глобальная проблема современного 

спорта. 

 

Февраль 

Последствия применения допинга для здоровья 

спортсменов 
Март 

Знакомство с международными стандартами  
Апрель-май 

Ответственность за нарушение антидопинговых 
правил. 

Июнь-июль 

Запрещенные субстанции и методы. 
Июнь-июль 

Права и обязанности спортсменов. 
Август 

Социальные и психологические последствия 

применения допинга. 
Сентябрь- 

октябрь 

Современное устройство системы борьбы с 
допингом в спорте. 

Ноябрь- 
декабрь 

«Равенство и справедливость» 

«Роль правил в спорте» 

«Честная игра» 
«Ценности спорта» 

 

1-2 раза в год 

Физкультурно-спортивные 

мероприятия 

«Веселые старты». 

Проводит тренер-преподаватель. 

Определение и содержание понятия «допинг». 
Виды нарушений антидопинговых правил. 

1-2 раза в год Родительское собрание. 
Проводит тренер-преподаватель. 

Распространенность допинга в разных видах спорта. 

Допинг как глобальная проблема современного 

спорта. 

1 раз в год Онлайн обучение на сайте РАА 

«РУСАДА» 

 

  



16 
 

2.7. Планы инструкторской и судейской практики. 

 

Инструкторская и судейская практика проводится с целью получения обучающимися знаний и 

навыков инструктора по спорту и судьи по спорту для последующего привлечения к инструкторской 

и судейской работе (п.41 Приказа № 999). 

Работа по освоению инструкторских и судейских навыков начинает проводиться с учебно-

тренировочного этапа (этапа спортивной специализации). Такая работа проводится в форме бесед, 

семинаров, практических занятий, самостоятельной работы обучающихся. 

Обучающиеся готовятся к роли инструктора, помощника тренера-преподавателя для участия в 

организации и проведении занятий, массовых соревнований в качестве судей. Содержание 

определяется в зависимости от подготовленности занимающихся и на основании материала для 

соответствующего этапа.  

Первый год. 

1. Освоение терминологии, принятой в волейболе. 

2. Овладение командным языком, умение отдать рапорт. 

3. Проведение упражнений по построению и перестроению группы. 

4. Подготовка в качестве дежурного мест для занятий, инвентаря и оборудования. 

Второй год. 

1. Умение вести наблюдения за обучающими, выполняющими прием игры, и находить ошибки. 

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

перемещениям, передаче и приему мяча, подаче нижней и верхней прямой. 

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

Третий год. 

1. Вести наблюдения за обучающими, выполняющими технические приемы в двухсторонней 

игре, и на соревнованиях. 

2. Составление комплексов упражнений по специальной физической подготовке, обучению 

техническим приемам и тактическим действиям (на основе изученного программного 

материала данного года обучения). 

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

технического отчета. 

Четвертый год. 

1. Составление комплексов упражнений по физической, технической и тактической подготовке на 

изученном программном материале данного года обучения. 

2. Проведение комплекса упражнений по физической и технической подготовке. 

3.  Судейство на учебных играх и соревнованиях в общеобразовательных школах, с своей 

спортивной школе. Выполнение обязанностей первого и второго судей, секретаря и судей на 

линиях. 

Пятый год. 

1. Составление комплексов упражнений по физической, технической и тактической подготовке ни 

проведение их с группой. 

2. Проведение подготовительной и основной части занятия по начальному обучению технике 

игры. 

3. Проведение занятий и соревнований волейболу в общеобразовательной школе и в своей 

спортивной школе. Выполнение обязанностей главного судьи, секретаря. Составление 

календаря игр. 
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2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств. 

 

 Медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью медико-биологического 

сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления восстановительных и 

реабилитационных мероприятий, организации спортивного питания (возмещение энергозатрат, 

фармакологическое обеспечение) (п.42 Приказа № 999). 

  Учреждение осуществляет контроль за прохождением обучающимися медицинского 

обследования в медицинских организациях, осуществляющие проведение медицинских осмотров 

лиц, занимающихся физической культурой и спортом на этапах спортивной подготовки. 

 Правила организации оказания медицинской помощи обучающимся (в том числе при 

подготовке и проведении физкультурных и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра, установлены приказам 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». 

 Систематический контроль за состоянием здоровья обучающихся (в том числе при подготовке 

и проведении мероприятий), включает предварительные (при определении допуска к мероприятиям) 

и периодические медицинские осмотры (в том числе по углубленной программе медицинского 

обследования); этапные и текущие медицинские обследования; врачебно-педагогические 

наблюдения (п.8 Приказа №1144н). 

 Основанием для допуска обучающегося к учебно-тренировочным занятиям на этапе 

начальной подготовки является наличие у него медицинского заключения с установленной первой 

или второй группой здоровья, выданного по результатам профилактического медицинского осмотра 

или диспансеризации согласно возрастной группе в соответствии с приказами Минздрава России 

(п.36 Приказа №1144н). 

 Основанием для допуска обучающихся к учебно-тренировочным занятиям начиная с учебно-

тренировочного этапа спортивной подготовки (этап спортивной специализации) является наличие 

медицинского заключения о допуске к тренировочным мероприятиям и к участию в спортивных 

соревнованиях (п.42 Приказа № 1144н). 

 План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения восстановительных 

средств представлен в таблице 8. 

 

Таблица 8. 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

 восстановительных средств 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Мероприятия Сроки проведения 

Этап 

начальной 

подготовки  

(по всем годам) 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры При определении 

допуска к мероприятию 

Периодические медицинские осмотры 1 раз в 12 месяцев 
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Этапные и текущие медицинские обследования В течение года 

Применение медико-биологических средств В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

(по всем годам) 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры При определении 

допуска к мероприятию 

Периодические медицинские осмотры (в том 

числе по углублённой программе 

медицинского обследования) 

1 раз в 12 месяцев 

Этапные и текущие медицинские обследования В течение года 

Применение медико-биологических средств В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

 

 В учреждении применяются педагогические средства восстановления обучающихся. Под 

педагогическими средствами подразумевается организация учебно-тренировочного процесса, 

включающая активный отдых, а именно: 

- рациональное планирование тренировки, т.е. соответствие нагрузок функциональным 

возможностям обучающего; рациональное сочетание общих и специальных средств; оптимальное 

построение тренировочных микро- и макроциклов; волнообразность нагрузки и отдыха, их 

оптимальное сочетание; широкое использование различных форм активного отдыха, различных 

видов переключения от одного вида работы к другому; проведение занятий на природе; 

- правильное построение отдельного учебно-тренировочного занятия с использованием 

необходимых вспомогательных средств для снятия утомления с использованием вспомогательных 

средств; полноценная разминка и заключительная часть занятий; правильный выбор упражнений и 

мест занятий; введение специальных упражнений для активного отдыха и расслабления; создание 

положительного эмоционального фона; 

Педагогические средства - основные, поскольку нерациональное планирование тренировки 

нивелирует воздействие любых естественных, медико- биологических и психологических средств. 

Педагогические средства должны обеспечивать эффективное восстановление за счет рациональной 

организации всего процесса подготовки. Большое значение как средство активного отдыха, 

переключения и вместе с тем как средство повышения функциональных возможностей организма 

обучающего имеет ОФП. ОФП, способствуя ускорению  восстановительных процессов в организме 

спортсмена, расширяя функциональные возможности, позволяет осваивать более высокую 

специальную нагрузку. 

 

3. Система контроля. 

3.1.  По итогам освоения дополнительной образовательной программы применительно к этапам 

спортивной подготовки обучающему необходимо выполнить следующие требования к результатам 

прохождения программы, в том числе к участию в спортивных соревнованиях: 

На этапе начальной подготовки: 

-изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

-повысить уровень физической подготовленности; 
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-овладеть основами техники вида спорта «волейбол»; 

-получить общие знания об антидопинговых правилах; 

-соблюдать антидопинговые правила; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы по виду спортивной подготовки 

«волейбол». 

 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

- повышать     уровень    физической, технической, тактической, теоретической и психологической 

подготовленности; 

- изучить    правила    безопасности    при    занятиях    видом    спорта «волейбол» и успешно   

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

соревнованиях; 

-соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

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

- изучить антидопинговые правила; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы по виду спортивной подготовки 

«волейбол»; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

-принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня      спортивных 

соревнований муниципального образования на втором и третьем году; 

-принимать   участие   в   официальных   спортивных   соревнованиях   проведения не ниже уровня 

спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого года; 

-получить уровень спортивной квалификации. 

 

3.2. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, 

проводимой учреждением на основе Положения о текущем контроле успеваемости и промежуточной 

аттестации обучающихся в МБУ ДО СШОР ПГО (Приказ директора МБУ ДО СШОР ПГО от 17 апреля 

2023 г № 65), а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных соревнованиях и 

достижения им соответствующего уровня спортивной квалификации. 

 

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

подготовки и уровень спортивной квалификации. 

Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы обучающихся, на этапах 

спортивной подготовки, уровень их спортивной квалификации (спортивные разряды и спортивные 

звания) учитывают их возраст, пол, а также особенности вида спорта «волейбол» и включают 

нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной 

квалификации (спортивные разряды и спортивные звания) для зачисления и перевода на следующий и 

(или) соответствующий этап спортивной подготовки по виду спорта представлены в ниже следующих 

таблицах 9 – 16. 
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Таблица 9. 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и 

перевода на этап начальной подготовки первого года обучения по виду спорта «волейбол». 

 

Таблица 10.  

Нормативы общей физической и специальной подготовки для зачисления и перевода на 

этап начальной подготовки второго года обучения по виду спорта «волейбол». 

№ п/п Упражнения Едини
ца 
измере

ния 

Норматив первого года 

обучения 

мальчики девочки 

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

1.1. Бег на 30 м с 
 не более  

6,9 7,1 

1.2. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами с

м 

 не менее  

110 105 

1.3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу количество 

раз 

 не менее  

7 4 

1.4. 
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
с

м 

не менее 

+1 +3 

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

2.1. Челночный бег 5x6 м с 
не более 

12,0 12,5 

2.2. 
Бросок мяча массой 1 кг из-за головы двумя 

руками, стоя 
м 

не менее 

8 6 

2.3. Прыжок в высоту одновременным 

отталкиванием двумя ногами 

см не менее 

36 30 

№ п/п Упражнения Едини
ца 
измере
ния 

Норматив второго года 

обучения 

мальчики девочки 

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

1.1. Бег на 30 м с 
 не более  

6,2 6,4 

1.2. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами с

м 

 не менее  

130 120 

1.3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу количество 

раз 

 не менее  

10 5 

1.4. 
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
с

м 

не менее 

+2 +3 

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

2.1. Челночный бег 5x6 м с 
не более 

11,7 12,3 
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Таблица 11. 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и 

перевода на этап начальной подготовки третьего года обучения по виду спорта 

«волейбол». 

№ п/п Упражнения Единица 
измерения 

Норматив третьего года 

обучения 

мальчики девочки 

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

1.1 Бег на 60 м с не более 

10,4 10,9 

1.2 Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см не менее 

160 145 

1.3 Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

18 9 

1.4 Наклон вперед из положения стоя 
на гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

см не менее 

+5 +6 

2. Нормативы специальной подготовки для спортивной дисциплины «волейбол» 

2.1 Челночный бег 5*6 м с не более  

11,5 12,0 

2.2 Бросок мяча массой 1 кг из-за 

головы двумя руками, стоя 

м не менее 

10,0 8,0 

2.3 Прыжок в высоту одновременным 

отталкиванием двумя ногами 

см не менее 

40 35 

 

 

Таблица 12. 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

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

тренировочный этап (этап спортивной специализации) первого года обучения по виду 

спорта "волейбол" 

 

№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

10,0 10,6 

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

20 10 

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 

170 160 

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

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 

38 33 
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2.1. Челночный бег 5x6 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. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Период обучения на этапе спортивной подготовки (до 
трех лет) 

Не устанавливается 

Таблица 13. 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

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

тренировочный этап (этап спортивной специализации) второго года обучения по виду 

спорта "волейбол" 

 

№ 

п/п 

Упражнен

ия 

Единица 

измерени

я 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

9,6 10,4 

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

раз 

не менее 

23 12 

1.3. 
Наклон вперед из положения стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи) 
с

м 

не менее 

+7 +8 

1.4. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами с

м 

не менее 

185 165 

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

2.1. Челночный бег 5x6 м с 
не более 

11,3 11,8 

2.2. Бросок мяча массой 1 кг из-за головы двумя руками, 

стоя 

м 
не менее 

13,0 9,0 

2.3. 
Прыжок в высоту одновременным отталкиванием 

двумя ногами 
с

м 

не менее 

41,0 36,0 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(до трех лет) 
Не устанавливается 

Таблица 14.  

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

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

тренировочный этап (этап спортивной специализации) третьего года обучения по виду 

спорта "волейбол" 

 

№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 
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1.1. Бег на 60 м с 
не более 

9,0 10,0 

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

25 13 

1.3. 
Наклон вперед из положения стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+9 +10 

 

 Таблица 15. 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной 

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

этап (этап спортивной специализации) четвертого года обучения по виду спорта "волейбол 

№ 

п/п 

Упражнения Единица измерения Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 
не более  

8,4 9,8 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

28 14 

 

1.3. 
Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

 

см 
не менее 

+9 +12 

1.4. 
Прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами 

см 
не менее 

195 175 

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

2.1. Челночный бег 5x6 м с 
не более 

11,1 11,6 

 

2.2. 
Бросок мяча массой 1 кг из- 

за головы двумя руками, 
стоя 

 

м 

не менее 

15 11 

 

2.3. 
Прыжок в высоту 

одновременным 

отталкиванием двумя 

ногами 

 

см 
не менее 

44,0 38,0 

3. Уровень спортивной квалификации 

1.4. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см 
не менее 

190 170 

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

2.1. Челночный бег 5x6 м с 
не более 

11,2 11,7 

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

14 10 

2.3. 
Прыжок в высоту одновременным отталкиванием двумя 

ногами 
см 

не менее 

42 37 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Период обучения на этапе спортивной подготовки (до 
трех лет) 

Не устанавливается 
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3.1. 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" 

 

 

Таблица 16. 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной 

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

этап (этап спортивной специализации) пятого года обучения по виду спорта "волейбол" 

№ 
п/п 

Упражнения Единица измерения Норматив 

юноши 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. 
Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

 

см 
не менее 

+11 +15 

1.4. 
Прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами 

см 
не менее 

200 180 

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. Уровень спортивной квалификации 

3.1. 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" 

  

Методические указания по организации тестирования. 

 Обследование физического развития производится по общепринятой методике 

биометрических изменений. 

 Физическая подготовка. 

1. Бег 30 м (60 м). Испытание проводится по общепринятой методике, старт высокий («стойка 

волейболиста»). 
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2. Челночный бег 5*6. На расстоянии 6 м чертятся две линии – стартовая и контрольная. По 

зрительному сигналу обучающийся бежит, преодолевает расстояние 6 м пять раз. При изменении 

движения в обратном направлении обе ноги испытуемого должны пересечь линию. 

3. Прыжок вверх с места, отталкиваясь двумя ногами. Нельзя отталкиваться и приземляться за 

пределами квадрата 50*50 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 учитываться 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. Бросок набивного мяча весом 1 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 за голову и тут же сразу бросок вперед. Даются три попытки в каждом виде 

метания. Учитывается в лучший результат. 

 

4. Рабочая программа по волейболу. 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу 

спортивной подготовки. 

 

 Вид спорта «волейбол» – это командная спортивная игра, в которой соревнуются две команды 

на игровой площадке, разделенной сеткой. 

  Цель игры – направить мяч над сеткой для приземления его на площадке соперника и 

предотвратить такую же попытку соперника. 

 Результатом реализации программы является: 

На этапе начальной подготовки: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 

- освоение основ техники по виду спорта волейбол; 

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

- изучение основ безопасного поведении при занятиях спортом; 

- укрепление здоровья спортсменов; 

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта волейбол; 

- ежегодное выполнение контрольно-переводных нормативов. 

        На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

- повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и 

психологической подготовки; 

- изучение правил безопасности при занятиях видом спорта «волейбол» и успешное применение их 

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

- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных спортивных по 

виду спорта «волейбол»; 

-формирование спортивной мотивации; 

- изучение и соблюдение антидопинговых правил; 

-укрепление здоровья спортсменов; 

- ежегодное выполнение контрольно-переводных нормативов; 

- участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных соревнований 

муниципального образования на первом, втором, третьем году; 

- участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных соревнований 
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субъекта РФ, начиная с четвертого года обучения; 

- получение уровня спортивной квалификации (спортивного разряда). 

 

Программный материал для учебно-тренировочных занятий на этапе начальной подготовки. 

 

Физическая подготовка. 

Общая физическая подготовка (ОФП) 

 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, кувырки назад, соединения нескольких акробатических упражнений в несложные 

комбинации. 

 Легкоатлетические упражнения включают бег на дистанцию 20 м, 30 м, 60 м, повторный бег, 

челночный бег, бег в горку, бег с препятствиями; прыжки в длину с места, тройной прыжок; 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, которые развивают взаимопонимание, навыки быстрых 

ответных действий, навыки быстроты перемещений (баскетбол, теннис, «вышибалы»). 

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. 

 

Техническая подготовка. 

 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, 
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подброшенного партнером; удар с передач. 

 

Техника защиты. 

Действия без мяча. 

Стойки и перемещения: низкие стойки; 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; 

- 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. 

 

 

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). 
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  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.     

 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». 

 

Интегральная подготовка. 

 Чередование различных упражнений на быстроту (между собой). 

 Чередование упражнений для развития скоростно-силовых качеств 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. 

 

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. 
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Программный материал для учебно-тренировочных занятий на учебно-тренировочном  

этапе 1-2 года обучения. 

 

Физическая подготовка 

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. 

Специальная физическая подготовка (СФП) 

- упражнения для привития навыков быстроты ответных действий; 

- упражнения для развития прыгучести; 

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

- 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. 

 

Техническая подготовка 

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. 

 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; 

- 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. 

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. 
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 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. 

  

 

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 

Прием мяча: 

- прием мяча сверху двумя рукам, 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 средней силы с собственного набрасывания. 

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. 

 

Тактическая подготовка 

 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. 

Передача мяча: 

- вторая передача (из зоны 2)в зоны 3 и4 (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). 

Подача мяча: 

- чередование сильной верхней прямой подачи и нацеленной подачи; 
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- подача на игрока, слабо владеющего приемом мяча; 

- подача на игрока, вышедшего после замены; 

- подача на сильнейшего игрока соперника, плохо владеющего приемом мяча. 

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). 

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. 

 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). 
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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. 

 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. 

 

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 обучающегося вносить в 

игру творчество, не поддаваться влиянию других людей и их действия). 

 

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). 
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Программный материал для учебно-тренировочных занятий на учебно-тренировочном 

этапе 3-5 года обучения. 

 

Физическая подготовка 

Общая физическая подготовка (ОФП) 

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

- спортивные игры; 

- плавание. 

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. 

 

 

 

Техническая подготовка 

Техника нападения. Действия без мяча. Перемещения и стойки: 

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

сигналы; 

- сочетание стоек, способов перемещений с техническими приемами.  

Действия с мячом 

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. 

 

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. 

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

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. 

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. 

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);- . 

 

Тактическая подготовка 

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  отвлекающих 

действий; 

- имитация второй передачи или нападающего удара и обман (передача через сетку). 

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. 

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 
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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). 

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; 

- 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. 

 

Интегральная подготовка 

  Упражнения для развития физических качеств в рамках структуры технических  приемов.  

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 

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. 
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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. 

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. 

 

Рекомендации по организации психологической подготовки. 

 

Психологическая подготовка подразделяется на: общую и к конкретному соревнованию. 

Общая психологическая подготовка осуществляется в единстве с физической, технической и 

тактической подготовкой на протяжении всего многолетнего периода спортивной подготовки, в ее 

задачи входит: 

1) воспитание высоконравственной личности спортсмена; 

2) развитие процессов восприятия; 

3) развитие внимания: объема, интенсивности, устойчивости, распределения и переключения; 

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

5) развитие способности управлять своими эмоциями; 

6) развитие волевых качеств. 

Психологическая подготовка к конкретным соревнованиям состоит в следующем: 

1) осознание игроком задач на предстоящую игру; 

2) изучение конкретных условий предстоящих соревнований (время и место игр, освещенность, 

температура, покрытие и т.д.); 

3) изучение сильных и слабых сторон соперника и подготовка к действиям с учетом этих 

особенностей; 

4) осознание и оценка своих собственных возможностей в настоящий момент; 

5) преодоление отрицательных эмоций, вызванных предстоящей игрой; 

6) формирование твердой уверенности в своих силах и возможностях в выполнении поставленных 

задач в предстоящей игре. 

 Каждый волейболист испытывает перед игрой, да и во время игры сложные эмоционально-

волевые состояния, которые определяются перестройкой психологических и физиологических 

процессов в организме. 

 Различают четыре вида эмоциональных, предсоревновательных состояний: 
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1) состояние боевой готовности; 

2) предстартовая лихорадка; 

3) предстартовая апатия; 

4) состояние самоуспокоенности. 

 

 

4.2. Учебно-тематический план. 

 

Учебно-тематический план указывается по этапам спортивной подготовки и включает темы 

по теоретической подготовке. 

 

Таблица 17. 

Учебно-тематический план 

Этап 

спортив

ной 

подгото

вки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени 

в год 

(мин.) 

Сроки 

проведения 

Краткое содержание 

Этап 

начальн

ой 

подгото

вки 

Всего на этапе начальной 
подготовки до одного года 
обучения/свыше одного года 
обучения: 

1020/ 

1680 

  

История возникновения 
волейбола и его развитие. 

60/100 сентябрь Зарождение и развитие 
волейбола. Автобиография 
выдающихся спортсменов. 
Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр. 
Физическая культура – 
важное средство физического 
развития и укрепления 
здоровья человека. 
 

 

100/100 октябрь 

ноябрь 

 

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. 

 

100/100 октябрь 

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 60/100 декабрь  Знания и основные правила 

закаливания. Закаливание 

воздухом, водой, солнцем. 
Самоконтроль в процессе 
занятий физической 
культуры и спортом 

100/150 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 волейбола 

180/340 май Понятие о технических 
элементах волейбола. 
Теоретические знания по 
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технике их выполнения. 
Теоретические основы 
судейства. Правила волейбола 

180/330 июнь Понятие соревнования. 

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 волейболу. 
Режим дня и питание 
обучающихся 

60/120 август Расписание учебно-

тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. 

Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Оборудование и 
спортивный инвентарь по 
волейболу 

 

180/340 ноябрь-май Правила эксплуатации и 

безопасного использования 

оборудования и спортивного 

инвентаря. 

 

 

 

Учебно-

трениро
вочный 

этап 

(этап 

спортив

ной 

специал

изации) 

 

Всего на учебно-
тренировочном этапе до трех 
лет обучения/свыше трех лет 
обучения: 

2400/ 

3000 

  

Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 

 

200/250  сентябрь Физическая культура и спорт 

как социальные феномены. 

Спорт – явление культурной 

жизни. Роль физической 

культуры в формировании 

личностных качеств человека. 

Воспитание волевых качеств, 

уверенности в собственных 

силах 
История возникновения 
олимпийского движения 

260/300 октябрь Зарождение олимпийского 

движения. Возрождение 

олимпийской идеи. 

Международный 

Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 

200/250 ноябрь Расписание учебно-

тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к 

спортивным соревнованиям. 

Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 

180/280 декабрь Спортивная   физиология. 

Классификация различных   

видов мышечной 
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деятельности. 

Физиологическая 

характеристика состояний 

организма при спортивной 

деятельности. 

Физиологические механизмы 

развития     двигательных 

навыков. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

200/300 январь Структура и содержание 

Дневника обучающегося. 

Классификация и типы      

спортивных соревнований. 
Теоретические основы 
технико-тактической 
подготовки. Основы техники 
волейбола 

340/405 май Понятийность. Спортивная 
техника и тактика. 
Двигательные представления. 
Методика обучения. Метод 

использования слова. 

Значение рациональной 

техники в достижении 

высокого спортивного 

результата 

Психологическая подготовка 340/405 сентябрь - 

апрель 

Характеристика 

психологической подготовки. 

Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые 

качества личности. Системные 

волевые качества личности 
Оборудование, спортивный 
инвентарь, экипировка по 
волейболу 

 

340/405 декабрь - 

май 

Классификация спортивного 

инвентаря и экипировки для 

волейбола, подготовка к 

эксплуатации, уход и 

хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки к 

спортивным соревнованиям. 

Правила 340/405 декабрь - 

май 

Деление участников по 

возрасту и полу. Права и 

обязанности участников 

спортивных соревнований. 

Правила поведения при 

участии в спортивных 

 

 

5. Особенности осуществления спортивной подготовки  

спортивной дисциплины «волейбол». 

 

Отличительные особенности волейбола, обусловлены спецификой присущих им игровых и 

соревновательных действий. 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 фрагмента 

состязания состоит в том, чтобы доставить предмет состязания (мяч) в определенное место площадки 

соперников и не допустить этого в отношении себя. Это определяет единицу состязания – блок 

действий типа «защита - нападение». В волейболе, как в командной спортивной игре выигрывает и 
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проигрывает команда в целом, а не отдельные спортсмены. 

Сложный характер соревновательной игровой деятельности в волейболе создают постоянно 

изменяющиеся условия, вызывающие необходимость оценки ситуации и выбора действий, как 

правило, в условиях ограниченного времени. В волейболе каждая ошибка отражается на результате 

(выигрыш или проигрыш очка). В командной игре 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 зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 

подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 

соответствующий этап спортивной подготовки. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а также условий 

проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется на основе 

обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности осуществления 

спортивной подготовки по виду спорта "волейбол". 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса учреждение: 

- определяет сроки начала и окончания учебно-тренировочного процесса с учетом сроков проведения 

физкультурных и спортивных мероприятий, в которых планируется участие лиц, проходящих 

спортивную подготовку. Спортивный сезон начинается в сентябре и заканчивается в августе; 

- проводит учебно-тренировочный процесс в соответствии с учебно- тренировочным планом 

круглогодичной подготовки, рассчитанным исходя из астрономического часа (60 минут); 

- формирует количественный состав обучающихся для участия в учебно-тренировочных 

мероприятиях (сборах) с учетом планирования участия обучающихся в физкультурных 

мероприятиях и спортивных мероприятиях, включенных в Единый календарный план 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий, а также в календарные планы субъектов Российской Федерации и муниципальных 

образований; 

- объединяет (при необходимости) на временной основе учебно-тренировочные группы для 

проведения учебно-тренировочных занятий в связи с выездом тренера-преподавателя на спортивные 

соревнования, учебно-тренировочные мероприятия (сборы), его временной нетрудоспособности, 

болезнью, отпуском. 

 Учреждение проводит (при необходимости) учебно-тренировочные занятия одновременно с 

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

- не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся трех спортивных  разрядов и (или) 

спортивных званий; 

- не превышения единовременной пропускной способности спортивного сооружения; 

- обеспечения требований по соблюдению техники безопасности. 

 Учреждение определяет максимальную наполняемость учебно-тренировочных групп на 

этапах спортивной подготовки, не превышающую двукратного количества обучающихся, 

рассчитанного с учетом федерального  стандарта спортивной подготовки. 

 Промежуточная аттестация проводится учреждением в мае и включает в себя оценку уровня 

подготовленности обучающегося посредством сдачи контрольно-переводных нормативов 

(испытаний), а также результатов выступления обучающихся на официальных спортивных 

соревнованиях.  
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6. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки. 

 

6.1. Материально-технические условия реализации программы. 

 Учебно-тренировочные занятия проводятся в спортивном оздоровительном комплексе МБУ ДО 

СШОР ПГО, в летний период переносятся на открытые площадки пляжного волейбола. 

Материально-технические условия реализации программы соответствуют требованиям федерального 

стандарта спортивной подготовки по виду спорта «волейбол»: 

- наличие тренировочного спортивного зала; 

- наличие тренажерного зала; 

- наличие раздевалок, душевых; 

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым для прохождения спортивной 

подготовки; 

- обеспечение спортивной экипировкой; 

- обеспечение обучающихся к месту проведения спортивных мероприятий (соревнований) и обратно; 

- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных мероприятий 

(соревнований); 

- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию системного медицинского 

контроля. 

        Оборудование и спортивный инвентарь, спортивная экипировка, необходимые для прохождения 

спортивной подготовки представлены в таблицах 18, 19. 

          

Таблица 18. 

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 
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 Таблица 19. 

Обеспечение спортивной экипировкой 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

N 

п\п 

Наименование Единица измерения Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

К
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ч
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о
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и

 

(л
ет
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Для спортивной дисциплины «волейбол» 

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

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

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

4. Кроссовки легкоатлетические пар на обучающегося - - - - 

5. Наколенники пар на обучающегося - - 1 1 

6. Носки пар на обучающегося - - 2 1 

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

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

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

10. Футболка штук на обучающегося 1 1 2 1 

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

12. Шорты эластичные (тайсы) для девушек штук на обучающегося 1 1 2 1 
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6.2. Кадровые условия реализации программы. 

 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом "Тренер-

преподаватель", утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован 

Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203), профессиональным стандартом "Тренер-

преподаватель», утвержденный приказом Министерства труда и социальной защиты РФ от 24 декабря 

2020г. №952н (в ред. Приказа Минтруда России от 30.08.2023 №686н), профессиональным стандартом 

"Специалист по инструкторской и методической работе в области физической культуры и спорта", 

утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом 

России 27.05.2022, регистрационный № 68615), или Единым квалификационным справочником 

должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел "Квалификационные характеристики 

должностей работников в области физической культуры и спорта", утвержденным приказом 

Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, 

регистрационный № 22054). 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных 

соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), кроме основного 

тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной 

подготовки, с учетом специфики вида спорта "волейбол", а также на всех этапах спортивной 

подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с 

обучающимися). 
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